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			“Se c’è un narcisista nella tua vita, ti raccomando vivamente questo libro! Il modo in cui si comportano i narcisisti ha sempre senso una volta capito il loro modo di pensare. Il modo in cui tu abitualmente rispondi ai narcisisti ha sempre senso una volta che hai capito il tuo modo di pensare. Questo prezioso libro offre grandi spunti e suggerimenti concreti per cambiare il tuo pensiero e le tue risposte in modo da poter interagire con i narcisisti in modo più efficace, che tu sia un membro della famiglia, un amico intimo, un collega o un terapeuta.”

			Judith Beck, PhD, presidente del Beck Institute, senza scopo di lucro, per la Terapia Cognitivo-Comportamentale

			“Disarmare il narcisista, nella sua nuova edizione, continua a essere una guida utile per chi fa terapia con un narcisista, come anche per tutti coloro i quali hanno una relazione con questo tipo di persone. In questo prezioso libro impariamo a capire lo schema mentale di un narcisista e la neurobiologia interpersonale appropriata che rende possibile la speranza di poter sia capire sia sopravvivere a queste relazioni molto difficili. Il libro è una guida essenziale per questo problema diffuso.”

			John M. Gottman, PhD, autore di Intelligenza emotiva per la coppia

			“Wendy Behary è il mio terapista di riferimento quando ho bisogno di informazioni sulle persone con disturbo narcisistico di personalità (NPD) o su come interagiscono con i membri della famiglia. In questa nuova edizione, Wendy ti mostra perché ti senti così solo e incompreso in queste relazioni e perché tieni i tuoi bisogni nascosti. Sia che tu decida di rimanere in questa relazione o di andartene, le intuizioni fornite da Wendy Behary rendono questo libro essenziale per chiunque abbia una relazione con un narcisista.”

			Randi Kreger, coautrice di Stop Walking on Eggshells e autrice di Stop Walking on Eggshells for Parents 

			“Nella sua terza edizione, il profondamente perspicace Disarmare il narcisista è, con buona ragione, un classico: offre ai sopravvissuti al narcisismo una guida e una protezione utili senza mai disumanizzare nessuno. In tal modo, continua a distinguersi nel campo ormai affollato dei libri che affrontano il narcisismo.”

			Craig Malkin, PhD, docente alla Harvard Medical School e autore di Che c’è di male nel sentirsi speciali? 

			“Disarmare il narcisista di Wendy Behary offre una sfida coraggiosa per affrontare il narcisista. Utilizzando l’approccio della comprensione delle componenti psicologiche del disturbo, Behary realizza quello che sembra un compito impossibile. Le strategie per aiutare il lettore a capire e comunicare meglio con un narcisista sono qui! Sono onorata di consigliare la lettura di questo libro.”

			Karyl McBride, PhD, autrice di Will I Ever Be Good Enough?, Healing the Daughters of Narcissistic Mothers e Will I Ever Be Free of You?

			“In Disarmare il narcisista, Wendy Behary, basandosi su suoi anni di lavoro con individui con questo impegnativo disturbo della personalità, offre strumenti di navigazione chiari e ragionati per affrontare una persona narcisista. In questa terza edizione, Wendy affronta anche le sfide della co-genitorialità con un narcisista. Illustra magnificamente il potere del confronto empatico, uno strumento per rafforzare un solido sé e coltivare un difensore affidabile ed efficace per i nostri figli in mezzo alle inevitabili lotte di potere.”

			Susan Stiffelman, autrice di Genitori mindful e co-conduttrice, con Wendy Behary, della comunità online “Co-genitorialità con un narcisista”

			“L’ultima edizione di Disarmare il narcisista fornisce una guida pratica e aggiornata non solo per comprendere il problema del narcisismo, ma anche una mappa per orientarsi efficacemente verso la soluzione. Questo libro sarà una risorsa stabilizzante e altamente raccomandata per chiunque si sia mai ritrovato nella scia di confusione lasciata da un narcisista.”

			Jill Manning, PhD, terapista matrimoniale e familiare, ricercatrice e autrice di What’s the Big Deal about Pornography?

			Endorsement per la seconda edizione

			“Wendy Behary ha dedicato decenni alla comprensione del narcisismo, sia come clinico sia come studiosa. In Disarmare il narcisista distilla, in una forma molto leggibile, queste intuizioni conquistate a fatica. Questo libro è una risorsa formidabile per coloro che cercano di comprendere meglio il narcisismo.”

			W. Keith Campbell, PhD, professore nel Dipartimento di Psicologia dell’Università della Georgia e coautore di L’epidemia del narcisismo

		

	



		
			Dedicato a Papà, un vero cavaliere 
dall’armatura scintillante.

			E a Mamma, l’artista dell’amore incondizionato.

		

	



		
			Jeffrey Young*1

			Presentazione

			Nel corso degli anni, uno dei problemi più comuni che i miei pazienti hanno portato in terapia è stato come affrontare il comportamento egocentrico ed egoistico dei partner narcisisti. Questi pazienti si sentono quasi sempre frustrati, arrabbiati, umiliati e impotenti per la quasi totale mancanza di sensibilità ed empatia che i loro partner mostrano nei confronti dei loro bisogni e sentimenti. Io stesso rimango spesso incredulo, nel corso delle sedute, ascoltando una dopo l’altra storie che descrivono il grado di egoismo che questi pazienti devono sopportare. Molto spesso sembra che i miei pazienti non trovino la forza per andarsene o per resistere ai narcisisti di cui si innamorarono anni prima.

			Sono davvero entusiasta che la mia cara amica e collega Wendy Behary abbia scritto questo libro decisivo su come affrontare i narcisisti per aiutare l’enorme numero di persone che, come i miei pazienti, fanno fatica a vivere o lavorare quotidianamente con dei narcisisti. Sebbene ci siano molti altri libri di auto-aiuto su questo argomento, Disarmare il narcisista affronta la questione con grande raffinatezza, profondità e compassione e offre strategie altamente efficaci per il cambiamento. Wendy ha dedicato anni di pratica clinica al trattamento specialistico dei narcisisti e dei loro partner e questo la rende l’autrice perfetta per affrontare questo problema molto difficile e resistente al cambiamento.

			Per aiutare il lettore a comprendere e affrontare meglio il narcisismo, Wendy attinge a due ambiti della scienza e della terapia: la “Schema Therapy” e la neurobiologia interpersonale. La Schema Therapy è un approccio che io e i miei colleghi abbiamo sviluppato nel corso degli ultimi vent’anni per aiutare terapeuti, pazienti e altri a comprendere meglio i temi emotivi profondi – gli schemi – che si instaurano quando siamo bambini e possono portare molti di noi, alla fine, ad attuare modelli di vita ripetitivi e autodistruttivi. Ho presentato per la prima volta queste idee al lettore comune nel mio libro Reinventa la tua vita (Young, Klosko 1994).

			Disarmare il narcisista estende i concetti di Schema Therapy al lavoro con il narcisismo e include intuizioni e prospettive nuove che non avevo mai immaginato prima di leggere questo libro. Wendy fornisce una meravigliosa spiegazione di come gli schemi, quali l’inadeguatezza e la deprivazione emotiva, influenzino le nostre vite in modi drammatici. I suoi contributi unici alla Schema Therapy ci portano a una comprensione più profonda di come i narcisisti influenzino le nostre vite e ci mostrano come superare i nostri “demoni” che ci impediscono di affrontare efficacemente partner, genitori, amici e colleghi narcisisti.

			Sono lieto che Wendy sia andata ben oltre i cliché e i consigli semplicistici offerti da molti altri libri e terapeuti. Non ci sono risposte o tecniche semplici quando si tratta di cambiare il narcisismo. Dovrai approfondire questo libro e lavorarci sopra con impegno per comprendere veramente la ricchezza del materiale qui presentato, ma i risultati saranno commisurati ai tuoi sforzi. Imparerai a conoscere le diverse categorie di narcisisti, la gamma di strategie che i narcisisti utilizzano così abilmente per disarmarti – e persino convincerti che sei tu da biasimare se loro si lamentano – come anche l’importanza del confronto empatico quale metodo per comunicare con i narcisisti e tenere loro testa. Wendy offre suggerimenti inestimabili su come sviluppare e mantenere la compassione nei confronti dei narcisisti, anche quando vieni maltrattato, e su come individuare una leva sufficientemente forte da convincere un narcisista a cambiare. Disarmare il narcisista fornisce anche ricchi esempi di casi che trasferiscono questo approccio nella vita quotidiana.

			Se ti prendi il tempo necessario per comprendere le indicazioni che Wendy fornisce e fai pratica con le tecniche che ti suggerisce, probabilmente avrai una serie di strumenti che, per la prima volta, sposteranno le probabilità a tuo favore nell’ambito della tua relazione. Ritroverai di nuovo la fiducia in te stesso sapendo come rispondere quando il tuo partner cerca di umiliarti di fronte agli amici e i membri della famiglia o dice cose come: “Sei davvero stupido se non capisci che il mio punto di vista è l’unico intelligente”.

			Voglio concludere sottolineando un punto che Wendy ribadisce ripetutamente in questo libro, un punto che è centrale nella Schema Therapy. Come con qualsiasi altro disturbo di personalità, dobbiamo avvicinarci ai narcisisti e a coloro che vivono con loro con atteggiamento compassionevole. La maggior parte dei narcisisti non è “malvagia” o “cattiva” a un livello profondo, indipendentemente da come ci trattano. Se puoi imparare a far valere i tuoi diritti e allo stesso tempo lavori duramente per raggiungere il cuore vulnerabile e solo del narcisista, avrai molte più possibilità di successo di far emergere il lato del tuo partner in grado di amarti e prendersi cura di te.

			Non conosco modo migliore per intraprendere questo cammino di compassione verso il cambiamento se non quello di iniziare subito a leggere Disarmare il narcisista. Come dice Wendy nella sua conclusione, “il viaggio di auto-aiuto può essere solitario e arduo”. Ma i significativi cambiamenti che apporterai alla tua relazione ripagheranno ampiamente i tuoi sforzi.

			Raccomando questo libro eccezionale a chiunque viva, lavori con o faccia terapia con i narcisisti, inclusi i loro partner, colleghi di lavoro, familiari e terapeuti.

			
				
					*Jeffrey Young, PhD, direttore del Centro di Terapia Cognitiva e dell’Istituto di Schema Therapy di New York. Membro del Dipartimento di Psichiatria della Columbia University e fondatore della Società Internazionale di Schema Therapy ISST.

				
			

		

	



		
			Daniel J. Siegel*2

			Prefazione

			Se sei in relazione con qualcuno che manifesta tratti di personalità narcisista, non pensarci due volte prima di iniziare a leggere questo libro. In Disarmare il narcisista, Wendy Behary mette a disposizione del lettore una scatola di attrezzi che ci illuminano sul modo in cui gestire le sfide emotive imposte dall’essere in relazione con qualcuno che non sa stabilire una relazione con noi: l’individuo narcisista.

			Questa guida preziosa su come sopravvivere è infarcita di consigli utili che traggono fondamento da due ambiti scientifici: quello della scienza cognitiva, che vede la mente organizzata intorno a schemi, e il campo di cui mi occupo, la neurobiologia interpersonale. Gli schemi sono filtri generalizzati che rendono erronee le nostre percezioni e alterano il nostro pensiero. Per due decenni, l’autrice si è immersa nella Schema Therapy e nel trattamento di coloro che si presentano in psicoterapia con il narcisismo come loro principale problema. Grazie a questa preparazione scientifica e alla sua esperienza come terapeuta, Wendy Behary ci guida con spiegazioni di facile comprensione a capire come funziona la mente del narcisista. Possiamo così conoscere gli schemi che organizzano il modo in cui un narcisista vede il mondo e come quella prospettiva sia spesso priva di interesse per il mondo interno degli altri

			La neurobiologia interpersonale esamina le connessioni tra le relazioni interpersonali, la mente e il cervello. Wendy Behary, la nostra insegnante di “come si va d’accordo con un narcisista”, ha studiato approfonditamente questo campo con me per molti anni, e lo ha applicato abilmente alla sua area di competenza, ovvero il trattamento di questi individui cui manca la capacità di provare empatia. I circuiti del cervello che ci permettono di immaginare l’esperienza soggettiva interna – la mente – di un’altra persona potrebbero non essere ben sviluppati o facilmente accessibili per il narcisista. La mindsight è la nostra capacità di osservare la mente stessa, in noi e negli altri, ed è una facoltà spesso poco sviluppata nei narcisisti. Pertanto, le relazioni con questi individui saranno percepite come asimmetriche: le conversazioni e le interazioni riguardano sempre l’altra persona, non te o voi due come un “noi”. 

			Questa mancanza di empatia nella relazione da parte del narcisista influenza i circuiti sociali del cervello che aiutano a creare un senso integrato di equilibrio e benessere. Questo squilibrio può farti sentire messo da parte e solo. La tua mente può diventare incoerente, la tua vitalità prosciugarsi. La reazione a sentimenti di questo tipo può dipendere dal tuo carattere: puoi diventare arrabbiato, frustrato, scontroso o introverso. Oppure scoprire che provi vergogna, come se avessi fatto qualcosa di sbagliato e meritassi di subire di essere ignorato. In queste e altre risposte simili, la relazione con un narcisista crea una cascata di reazioni neurali ben lontane dal benessere mentale invece associato alla coerenza della mente, all’empatia e alla compassione nelle relazioni. Questa è una forma di stress che meriti di poter ridurre nella tua vita, anche se non puoi cambiare l’altra persona. Le conoscenze contenute nelle pagine di questo libro sono un potente strumento per aiutarti a gestire questo stress. Se hai qualche tipo di rapporto stretto con un narcisista, potresti avere un disperato bisogno di nuovi modi per comprendere la situazione e rispondere, per il bene della tua salute mentale, del tuo cervello e delle tue relazioni. 

			Fortunatamente, i consigli contenuti in questo libro ti guideranno attraverso le difficoltà di questa sfida sia per sopravvivere sia per ottimizzare una relazione con qualcuno che inizialmente ha così poco da dare, ma che spesso prende così tanto. Come minimo, questa guida ti aiuterà a capire i meccanismi della mente e del cervello che sono all’opera nella tua relazione con un narcisista. Anche solo questo ti sarà di grande aiuto. Ma ancor di più, le indicazioni di questo libro ti daranno la speranza di un concreto cambiamento. Queste nuove idee pratiche fondate su modelli scientifici possono aprirti la strada verso un nuovo modo di vivere, non solo per te, ma anche per il narcisista che c’è nella tua vita. Il tempo che ti sarai preso per tuffarti in queste pagine e lavorare con le idee presentate ti sarà ripagato a peso d’oro. Se la relazione con un narcisista ti crea difficoltà, perché non iniziare ora? Gira la pagina e inizia a imparare come puoi migliorare la tua vita.

			
				
					*Daniel J. Siegel, medico, autore di Mindfulness e cervello (2007), Mindsight (2010) e coautore di Errori da non ripetere (2004). Professore associato alla UCLA School of Medicine.

				
			

		

	



		
			Introduzione

			Troppo spesso godiamo del conforto dell’opinione

			senza la scomodità del pensiero.

			John F. Kennedy

			Dato che stai leggendo questo libro, è probabile che tu abbia una relazione con un narcisista, il cui eccessivo egocentrismo e senso di avere diritto hanno ferito sia te sia la relazione più e più volte. Le informazioni utili, gli esercizi illuminanti e le strategie efficaci presenti in questo libro possono aiutarti a capire il narcisista che c’è nella tua vita e come potresti favorire cambiamenti positivi nella tua relazione. Per prima cosa, però, diamo una rapida occhiata sia alla nostra crescente consapevolezza del narcisismo sia al ruolo che l’empatia deve svolgere nella guarigione delle relazioni afflitte dal narcisismo.

			Un’era di narcisismo

			In anni recenti, le storie che mettono in evidenza i comportamenti aggressivi di celebrità, superstar dello sport e politici hanno puntato i riflettori su stili di vita egoistici e un senso di avere diritto per cui “le regole non si applicano a me”. Termini come “narcisismo”, “dipendenza dal sesso” e “mancanza di empatia” sono apparsi in molti titoli (aumentando le vendite dei miei libri, grazie mille!).

			Un tempo limitate ai contesti della salute mentale, queste espressioni si stanno unendo al lessico delle conversazioni quotidiane, dai social alle sale da pranzo, in tutto il mondo. Poiché il termine “narcisismo” è diventato più ampiamente utilizzato e compreso, le persone sono contente e sollevate di avere finalmente una descrizione che si adatta al loro egocentrico partner, amico, capo o familiare.

			Quando Disarmare il narcisista è stato pubblicato per la prima volta nel 2008, c’era ben poco materiale pubblicato sull’argomento per il lettore non specialista. Il libro ha offerto un profilo del narcisismo e delle strategie dedicate ai familiari che hanno a che fare con un narcisista. Ho scritto il libro in gran parte in risposta alle persone che avevano espresso una genuina premura e il desiderio di comprendere il narcisista che c’era nelle loro vite, nonostante le inevitabili sfide, persone che volevano incoraggiare il cambiamento soddisfacendo anche i propri bisogni. Era anche dedicato a coloro che stavano tentando di stabilire dei limiti, pianificando di uscire da una relazione o lottando con le conseguenze di una relazione con un narcisista, forse a causa della co-genitorialità o semplicemente nel tentativo di riconquistare la propria autostima.

			Data l’ondata di pubblicità riguardante il narcisismo, non sorprende che negli ultimi anni siano apparsi numerosi libri su questo argomento. Tuttavia, Disarmare il narcisista continua a presentare un approccio unico alle sfide imposte dall’avere a che fare con un narcisista, offrendo una spiegazione completa del narcisismo e ragionevoli strumenti di orientamento, pur nel riconoscimento del fatto che la trasformazione è difficile e limitata in questo complicato tipo di personalità.

			La saggezza dell’empatia

			L’approccio di questo libro a volte suscita l’ira dei miei colleghi, pazienti e lettori che lottano per integrare i loro cuori consapevoli in questa tematica. Alcuni dicono che il mio libro promuove un approccio troppo morbido con i narcisisti e che non c’è speranza di cambiamento avendo a che fare con questi esaltati ineguagliabili. Capisco; dopotutto, le persone spesso si trovano senza risorse, frustrate o pericolosamente minacciate nelle interazioni con i narcisisti, anche dopo aver utilizzato tutti gli strumenti del confronto empatico e della definizione dei limiti delineati in questo libro.

			Eppure esistono soluzioni possibili a questo difficile dilemma. Per prendere e mantenere lo slancio con un narcisista, devi stabilire conseguenze significative, qualcosa di cui parlerò quando arriveremo al confronto empatico. Ecco un’altra area di incomprensione di cui parlerò in dettaglio: che cosa è, esattamente, l’empatia e come potrebbe applicarsi ai narcisisti?

			Un cuore a brandelli e una speranza erosa potrebbero non concedere la pazienza e lo sforzo necessari per sperimentare approcci diversi. Ammettiamolo: ci vuole più di un’espressione impeccabile e un linguaggio accuratamente elaborato per ottenere risultati tangibili. Ci vuole una leva che permetta di agire, perseveranza, comprensione di ciò che si sta affrontando e disponibilità a imporre le necessarie conseguenze. Per il terapeuta, occorre la messa a fuoco, nitida e precisa come un laser, propria di un atleta olimpico, muscoli emotivi in forma, grande capacità di resistenza e la capacità di essere vulnerabile, per essere reale, non solo gentile e intelligente.

			La maggior parte dei libri sul narcisismo ti spinge a correre, non a camminare, per allontanarti dal pazzo che dice solo “io, io, io” o dal vampiro vanaglorioso. Ma come ho imparato mentre conducevo gruppi di supporto per coloro che hanno a che fare con un narcisista, non è così facile quando il narcisista è il tuo coniuge, qualcuno a cui hai dedicato decenni della tua vita o il genitore dei tuoi figli. Probabilmente non è qualcuno a cui sei pronto a consegnare i tuoi figli a fine settimana alterni. Non è neppure così facile quando è il tuo capo o la tua figlia maggiore e non sei disposto a lasciare il tuo lavoro o perdere i contatti con i tuoi nipoti.

			Il narcisista potrebbe essere qualcuno che ami e capisci, qualcuno che cattura il tuo cuore, anche se solo per quei brevi momenti in cui la sua vulnerabilità e umanità riescono a sgattaiolare fuori da un ego smisurato, così che possa mostrarsi caloroso e premuroso. Purtroppo è sempre solo questione di tempo prima che appaia nuovamente annoiato e disinteressato. Non appena la parte umana e vulnerabile si presenta, scivola via di nuovo. Allora potresti chiederti: “Ti porta sempre con sé nella sua mente? La rappresentazione che ha di te è accurata? Capisce chi sei, di cosa hai bisogno e come ci si sente a essere nei tuoi panni?”. Questo mi riporta all’empatia, un termine particolarmente sconcertante nel contesto del narcisismo. Ricevo molte domande sull’empatia, in particolare le seguenti:

			– “empatia” non è semplicemente un sinonimo di “compassione”? 

			– Come si può provare empatia nei confronti di un narcisista?

			– Un narcisista può mai veramente sperimentare ciò che un’altra persona sperimenta effettivamente?

			Alcuni tra i più brillanti pensatori, inclusi giornalisti, psicologi, ricercatori, analisti politici, antropologi e persino parolieri, analizzano l’empatia spaziando dallo studio dei neuroni specchio alle riflessioni sulla coscienza morale. Senza empatia, come possono le persone prevedere il futuro, vedere se stesse in confronto agli altri e tenere tante informazioni sul mondo nella loro mente?

			In risposta ai dilemmi dei lettori e dei pazienti e incorporando nuove scoperte su questo argomento, nella seconda edizione di Disarmare il narcisista ho aggiunto più materiale sull’empatia, incluso il modo in cui l’empatia promuove la stabilità emotiva. La seconda edizione contiene anche nuovo materiale sul narcisismo al femminile, in risposta a un numero significativo di lettori che mi hanno scritto delle loro lotte con le donne narcisiste. 

			La seconda edizione conteneva il riconoscimento del fatto che a volte l’opzione migliore è porre fine alla relazione. La terza edizione ha un capitolo dedicato alle strategie di uscita dalla relazione. Questo nuovo contenuto affronta i rischi e i pericoli della convivenza con narcisisti che dimostrano comportamenti pericolosi come aggressività, dipendenze mai in remissione (tra cui pornografia, infedeltà, gioco d’azzardo e sostanze stupefacenti) e l’assenza di una bussola morale in combinazione con mancanza di rimorso, pietà e un elevato senso di avere diritto.

			In questa terza edizione di Disarmare il narcisista, sono lieta di rispondere ancora una volta alle richieste dei lettori di avere ulteriori contenuti relativi a questioni importanti: 1) l’ipersessualità dei narcisisti, la dipendenza sessuale e la conseguente difficoltà di vivere, e affrontare, il trauma da tradimento; 2) la co-genitorialità con un narcisista, vissuta sia dall’interno del matrimonio che da famiglie separate; e 3) come trovare un avvocato divorzista efficace, esperto di narcisismo e abile nell’arte della mediazione o nella gestione del contenzioso con una controparte narcisistica.

			Impronte indelebili

			Il mio interesse per il narcisismo è stato alimentato da esperienze indimenticabili con pazienti molto difficili nel corso dei miei primi anni di pratica della psicoterapia. Armata solo di un nebuloso residuo di informazioni sull’argomento provenienti dai miei studi universitari e post-laurea e con l’entusiasmo di una principiante nell’ambito della psicologia delle relazioni, non ero adeguatamente preparata ad affrontare i narcisisti. Mi sono trovata agitata, brancolante e sulla difensiva quando lavoravo con questi pazienti. 

			Uno dei miei primi incontri con un paziente narcisista avvenne quando ero ancora tirocinante. Il mio lavoro consisteva nel condurre colloqui con le coppie in procinto di divorziare e aiutarle a risolvere i loro conflitti in materia di affidamento dei figli e gestione delle visite. Diciamo che tuffarsi a capofitto dalla scogliera più alta in acque gelide sarebbe stato niente al confronto.

			Il mio battesimo del fuoco è avvenuto quando un attraente uomo di quarantacinque anni arrivò alla nostra seduta in lieve anticipo rispetto alla sua futura ex moglie. Costui mi guardò torvo – una donna di venticinque anni in completo sportivo blu scuro che sfoggiava un portablocco, una stretta di mano di benvenuto e un’esperienza clinica ancora agli inizi. Si sedette, sospirò, guardò l’orologio e poi chiese: “Esattamente quanto diamine durerà tutto questo?”. Prima che potessi balbettare una risposta, chiese: “Quando arriverà il consulente?”. Sono abbastanza brava a reprimere il rossore che spunta sul mio viso, quindi con un sorriso forzato risposi: “Sono io il consulente”. Roteò gli occhi, tirò indietro il capo con un gesto di disapprovazione e si volse a guardare fuori dalla finestra, battendo con impazienza il dito sul bracciolo della sedia.

			Nel silenzio imbarazzante che si era creato, prima ho pensato a una carriera nel design floreale, ma poi mi sono detta: “Wendy, questo è un uomo scontento che sta attraversando un divorzio. Ha un sacco di cose per la testa. È solo turbato. Puoi gestirlo. Hai il tuo questionario pronto, hai fatto pratica e hai un’ordinanza del tribunale. Sì, sei a disagio con i bulli, ma ce la farai. Sai come concentrarti e sei sensibile nei confronti dei tuoi pazienti”.

			Sua moglie arrivò circa cinque minuti più tardi – che sembrarono giorni. Costei era una donna piacevole e si scusò immediatamente per essere arrivata in ritardo. Si presentò e salutò il marito, che non rispose, e si sedette a propria volta. Iniziammo la seduta e passai in rassegna le informazioni che avevo ricevuto dal tribunale. Lui continuava a sospirare pesantemente, fissando il soffitto. Lei annuiva, affermando che tutte le informazioni erano corrette.

			Il documento esponeva le ragioni per cui era stata ordinata dal tribunale la mediazione: la coppia non riusciva ad accordarsi su chi dovesse avere l’affidamento primario dei loro tre figli. Lui aveva proposto l’affidamento congiunto, lei voleva l’affidamento esclusivo garantendogli visite ragionevoli e non limitate. Prima che potessi finire di leggere la proposta, lui mi interruppe, si alzò in piedi e guardò accigliato la moglie. Lei abbassò immediatamente la testa e fissò le proprie scarpe mentre lui abbaiava: “Questa è una totale perdita di tempo. Non ci sarà alcuna mediazione. Andremo al processo e allora vedrai cosa riuscirai a ottenere”. Poi, guardando me, continuò: “Mettilo nel tuo fascicolo ufficiale, signorina consulente, e dì pure al tribunale che ho chiuso con queste stronzate di mediazione. Pensa di poter avere anche i miei figli dato che finalmente sta ottenendo il suo piccolo divorzio. Bene, staremo a vedere. L’unica possibilità per i miei figli di sviluppare dei cervelli che funzionino, e un futuro di successo, è vivere con me. Lo sa chi sono io, signorina consulente? Lo sa? Io sono uno degli avvocati di contenzioso più rispettati in questo Stato. Quindi… buona fortuna a entrambe”. Detto questo, gettò i suoi documenti per terra e si precipitò fuori.

			La donna piangeva col viso tra le mani. Sebbene avessi voglia di unirmi a lei, ingoiai il groppo che avevo in gola e iniziai a farle delle domande su quello che era appena successo. Lei mi disse che suo marito era, in effetti, un avvocato molto noto e di successo, e che per via di tale reputazione e dei suoi contatti, lei avrebbe perso il processo. Mi raccontò di come il suo stile intimidatorio aveva spento il coraggio – e demolito l’autostima – di molti consulenti matrimoniali. Nessuno riusciva a far sì che lui si prendesse le proprie responsabilità.

			Il suo tono era disperato e, quando lo feci presente, disse che si era sentita sconvolta per molto tempo. Suo marito era un uomo difficile e il risultato di un’infanzia molto dolorosa. Disse che lo amava ma non poteva più convivere con i suoi cattivi comportamenti e che nessuno sembrava in grado di darle aiuto. Non si capacitava di come una persona che da giovane era stata sensibile e dolce potesse diventare un simile egoista prepotente. Sospirammo insieme. Cercai di sostenerla con alcuni consigli e l’incontro terminò. Consegnai il mio rapporto di mancata mediazione e quella fu l’ultima volta che li vidi.

			Penso a quella coppia di tanto in tanto, e mi chiedo se qualcuno sia mai riuscito a costruire un legame emotivo con quell’uomo, cosa sia successo ai bambini, cosa sia successo a lei. Ricordo vividamente il mio disagio: la temperatura della mia pelle in aumento, la frequenza cardiaca in aumento, il mio stomaco annodato. L’amore per le parole, le buone capacità di comunicazione e un interesse affascinato cronico per la condizione umana furono tutti messi a tacere da una sensazione sconosciuta, una perdita di fiducia. Non era solo il bullismo; era il suo contegno arrogante dotato di un senso di avere diritto. Era come se mi avesse tolto audacia e coraggio. Fu la prima di una lunga serie di esperienze che mi indussero a riflettere all’inizio della mia carriera. Come dice sempre mio marito: “Non sai quello che non sai”. Avevo molto da imparare, soprattutto quanto fossero complicati i faccia a faccia con i narcisisti nelle relazioni interpersonali.

			Influenze fondamentali

			Ho un’immensa curiosità per ciò che fa funzionare le persone e sono sempre affascinata dal comportamento umano. Per me la decodifica del mio personale assemblaggio emozionale è qualcosa di necessario. Avendo speso una grande quantità di tempo cercando di trovare un senso al mio personale modo di essere, ho realizzato il valore di scoperte personali sempre nuove.

			Trent’anni fa ho avuto la fortuna di incontrare l’incomparabile dottor Jeffrey Young, uno dei miei mentori e dei miei più cari amici. Mi ha insegnato come integrare il mio modello psicoterapeutico (allora esclusivamente la terapia cognitiva) all’interno del suo modello di Schema Therapy riccamente strutturato, un approccio superbo per trattare il problema del narcisismo. Sarò per sempre in debito con lui per il profondo impatto che ha avuto, e continua ad avere, sulla mia vita.

			Nel 2003 ho avuto un altro colpo di fortuna quando incontrai il dottor Daniel Siegel, il talentuoso maestro della neurobiologia interpersonale. Sotto la sua supervisione, sono stata in grado di integrare il mio lavoro con una conoscenza accessibile e di facile utilizzo del cervello e dell’attivazione della memoria. I miei studi con Dan sono stati tremendamente stimolanti e hanno ispirato progressi con alcuni dei miei pazienti più difficili. L’introduzione della scienza del cervello ha rafforzato la credibilità e la validità del complesso processo che consiste nel lavorare sulle relazioni in psicoterapia. Inoltre aiuta ad attenuare la vergogna e lo stigma associati alla ricerca di aiuto per problemi emotivi; una volta che i pazienti capiscono come il cervello trattiene le esperienze e come la memoria consente l’accesso a eventi passati dolorosi, stanno meno sulla difensiva rispetto alla possibilità di essere etichettati come “pazzi” o “deboli”. Inoltre, la scienza rimuove parte dello scetticismo che molti potrebbero provare entrando in terapia. Ci aiuta ad apprezzare l’importanza dei meccanismi biologici che sono parte integrante delle nostre esperienze di vita.

			Consapevolezza condivisa

			Sono passati davvero molti anni da quell’angoscioso incontro nell’ufficio di mediazione familiare. Ho passato tanto tempo lottando, sperimentando, studiando e creandomi una mia nicchia. Adesso, ironia della sorte, sono considerata un’esperta di narcisismo, avendo lavorato con questo tipo di individui e con le loro “vittime” per molti anni. I miei pazienti sono per la maggior parte uomini narcisisti, alcune donne narcisiste e persone le cui vite sono condizionate dai narcisisti. Non sono sicura di riuscire a spiegare il perché di questa mia passione. I miei colleghi tendono a trovarla piuttosto insolita, persino masochistica, dato che la maggior parte dei clinici rabbrividisce al pensiero di lavorare con personalità narcisiste, e molti non accettano pazienti di questo tipo. Per quel che mi riguarda, è davvero un’esperienza molto gratificante, sia a livello personale che professionale.

			Non tutti i narcisisti sono disposti a o in grado di svolgere il lavoro volto alla trasformazione, ma alcuni lo faranno, con una leva (conseguenze ad alto rischio), un terapeuta saldo e il giusto approccio al trattamento (preferibilmente uno che si tuffi in profondità nella narrativa emotiva). Anche i terapeuti hanno trovato in questo libro una valida risorsa, anche se è destinato ad aiutare chi ha a che fare con un narcisista.

			Disarmare il narcisista definirà e illustrerà diversi tipi di narcisismo, fornirà spiegazioni di come e perché il narcisismo si sviluppi come una parte della personalità di un individuo, e offrirà consigli e strumenti per sopravvivere efficacemente (persino fiorire) all’interno di relazioni con queste persone difficili. Ti aiuterà anche a identificare le modalità tipiche del tuo funzionamento e i temi ricorrenti nella tua vita, così che tu possa comprendere perché potresti essere attratto da individui narcisisti e perché potresti sentirti attivato o bloccato quando hai a che fare con loro. Ti aiuterà a sviluppare una voce riflessiva e forte quando nella tua vita vorrai comunicare al narcisista le tue intenzioni, i tuoi bisogni e le tue aspettative. Questo libro è progettato per aiutarti non solo a superare le difficoltà, ma anche a ottenere esperienze migliori e soddisfacenti quando interagisci con un narcisista.

			Una cosa che va notata sin da ora è che quasi tutti gli esperti nel settore concordano sul fatto che più del 75 per cento dei narcisisti sono di sesso maschile – e per questa ragione, in questo libro, ho usato più spesso il pronome maschile. Anche io, abitualmente, lavoro con narcisisti di sesso maschile. Ciò è in parte attribuito alle qualità legate al genere e alle modalità di socializzazione riguardanti la vulnerabilità emotiva, l’aggressività, la competitività, il limitato attaccamento agli altri, il predominio e le norme sociali, in particolare quando si applicano a temi inerenti al rapporto tra natura ed educazione nello sviluppo del bambino. Anche le donne possono avere personalità narcisiste, anche se tendono per lo più a esprimere questi tratti in settori come l’apparenza personale, la vanità, lo status dei figli o della famiglia e il loro valore come figure che si prendono cura degli altri. Inoltre, le donne narcisiste tendono a manifestare questa sindrome in modo più mascherato. È più probabile che facciano mostra di sé come martiri, persone lamentose e vittime ingiustificate. Naturalmente, potrai incontrare anche grandi dame, dive e magnati aziendali, che assomigliano di più alle loro controparti maschili nella loro invadente e opprimente ricerca di controllo, status e approvazione.

			La somiglianza tra maschio e femmina narcisisti consiste nel fatto che entrambi sono afflitti da un insaziabile bisogno di essere al centro dell’attenzione, sia che questo venga espresso apertamente o in modo più nascosto. Questo bisogno limita o addirittura toglie loro la capacità di essere empatici e di provare rimorso. Forse hai già sentito il termine “ferita narcisistica”. Questo si riferisce alla dinamica per cui, per un narcisista, dire un semplice “Mi dispiace” è come dire: “Sono il peggior essere umano sulla Terra”. Nonostante tutta la loro spavalderia, sono facilmente feriti dalle critiche, dal disappunto degli altri nei loro confronti, dal fatto che gli altri manifestino punti di vista differenti, dall’assenza di considerazione o di complimenti, dal venire ignorati, ma anche dai loro stessi errori. Ma è difficile capire che si sentono feriti, perché sono abilissimi artisti della dissimulazione. Invece di apparire feriti, ti scaglieranno contro parole pungenti, ti eviteranno, o chiederanno il tuo plauso per la loro magnificenza. Sarà molto facile che tu senta di doverti arrendere, offrendo un “mi dispiace” a tua volta nello sforzo di placare le loro reazioni implacabili e riparare il loro ego a brandelli.

			Ma è necessario non farlo. È possibile mantenere la padronanza di sé e l’autostima quando si interagisce con i narcisisti. Il primo passo consiste nello sviluppare una piena comprensione del narcisismo e di come esso insorge – sarà il tema del primo capitolo. Questo ti aiuterà a comprendere che, sebbene possano fare molto male, i comportamenti del narcisista non sono colpa tua. Potrai scoprire come essere più empatico nei confronti del narcisista – uno strumento paradossalmente potente – e potrai permetterti di ritenerlo responsabile di ciò che fa, portandoti tranquillità e una relazione più soddisfacente, o aiutandoti a determinare quando è il momento di andartene.

		

	



		
			Capitolo 1 
Inquadrare la situazione

			Verso una comprensione del narcisismo

			La maggior parte degli uomini conduce

			una vita di silenziosa disperazione.

			Henry David Thoreau

			“Wendy, perché dovrei dedicare (perdere) del tempo a studiare il narcisista? Non passo già abbastanza tempo solo cercando di averci a che fare? In che modo questo è utile per me? E il mio dolore? Dovrei sentirmi dispiaciuto per lui, per la sua vita ferita?”. Molti lettori mi fanno queste importanti domande. Permettetemi di rispondere prima all’ultima domanda. No, approfondire la conoscenza del narcisismo non ha lo scopo di farvi sentire dispiaciuti per loro o lasciarli fuori dai guai. La comprensione, paradossalmente, vi aiuta a sentirvi liberi e ritenere loro responsabili dei loro comportamenti. Troppe, tra le vittime dei narcisisti, finiscono per essere perseguitate da sentimenti di insicurezza, colpa e disperazione. Il narcisista è un maestro nel compromettere la vostra consapevolezza emotiva, lasciandovi pieni di angoscia e rabbia, e nel tempo queste due posizioni emotive possono rendere esausti. Più comprendete come si trucca un narcisista, maggiori sono le vostre possibilità di emancipazione dall’insicurezza, dal senso di colpa e dall’impotenza e maggiore è l’opportunità di proteggervi, recuperare la vostra voce e dedicarvi al vostro sé stanco e prezioso.

			Il narcisista attrae e atterrisce al contempo. Può sembrare un moderno Lancillotto, pieno del fascino più spavaldo che si possa immaginare e adornato della splendente armatura dei tempi moderni: un ruolo prestigioso e conquiste abbaglianti. Attenzione! Questo cavaliere è un maestro dell’illusione. Infatti, può diventare decisamente minaccioso. Puoi cadere preda delle sue lusinghe, ma la sua arroganza, condiscendenza, senso di avere diritto e mancanza di empatia sono formidabili e inevitabilmente portano a frustrazione e relazioni interpersonali a lungo termine cronicamente difficili.

			Se il narcisista è una lei, la si può trovare addobbata nel più bel vestito alla moda, impettita nei corridoi di qualche sede aziendale armata con una ventiquattrore, a monopolizzare il discorso nell’incontro genitori-insegnanti del lunedì sera, o a delegare mansioni in un incontro di volontariato nella comunità locale. Potrebbe assomigliare alla donna in copertina dell’ultimo numero della rivista sulla donna perfetta, in reggiseno push-up, che mostra il mocio per pavimenti facile e veloce più altamente raccomandato dal consumatore. Questa ragazza è brava in tutto e sarà la prima a farti sapere che: “Be’, non intendo vantarmi, ma…” o “Pensi di trovarti in una brutta situazione, lascia che ti dica cosa davvero vuol dire stare male…” o “Nessun’altra donna sopporterebbe…”.

			Lei è la sofferente più straordinaria, la vittima più virtuosa. Ha una capacità di sacrificio di sé senza pari: “Nessuno potrebbe mai rinunciare a ciò a cui ho rinunciato io per gli altri nella mia vita…”. Questa rinuncia ai suoi bisogni viene esagerata quando le persone alimentano il suo acuto altruismo e la sua brama di approvazione, dicendo con sgomento pieno di soggezione: “Non so come fai”. In effetti, questa graziosa ma imperturbabile matrona del martirio brama il plauso, persino mentre la sua saggezza ammantata di modestia e le sue pose istrioniche ci fanno contorcere, come se ascoltassimo lo stridio delle unghie sulla lavagna.

			Il narcisista a colpo d’occhio

			Dopo circa trent’anni di lavoro con i narcisisti, ho imparato che, in psicoterapia, ci sono ben poche sfide più grandi. Potrebbe trattarsi di un paziente che viene in terapia perché il partner alla fine ha trovato la forza per dire: “O chiedi aiuto o te ne vai”. Oppure perché magari il capo gli ha dato un ultimatum in seguito a innumerevoli lamentele dei colleghi per il suo atteggiamento problematico. O perché magari sta perdendo lo slancio nella sua carriera agonistica ed è alla ricerca di un appiglio. Capita anche che sia stato coinvolto in un contenzioso legale e pensi che la consulenza psicologica possa fargli fare bella figura durante il procedimento. Saltuariamente, e con riluttanza, i narcisisti entrano in terapia semplicemente perché sono soli, depressi o ansiosi.

			E dunque, che nome diamo a questi personaggi che mettono a repentaglio il vostro equilibrio con la loro complessità e onnipotenza? Anche se sembrano ben strutturati e sicuri di sé, se presentano di tanto in tanto un’indole sdolcinata, possono ridurti rapidamente ad apprensione, lacrime, noia o disgusto. Noi chiamiamo queste persone “narcisisti”. (Come accennato nell’introduzione, userò principalmente il pronome maschile ed esempi maschili; tuttavia, alla fine di questo capitolo, troverete materiale sulle narcisiste di sesso femminile. Qualsiasi pronome può essere usato quando si tratta di narcisismo.)

			Esercizio. La persona difficile che c’è nella tua vita è un narcisista?

			Leggi le voci elencate qui sotto e spunta quelle che si applicano al tipo difficile con cui ti rapporti. Spunta una voce solo se il tratto è espresso in modo eccessivo, vale a dire se si presenta la maggior parte delle volte.

			□ Egocentrico (agisce come se ogni cosa riguardasse lui o lei).

			□ Pretenzioso (fa le regole e infrange le regole)

			□ Svalutante (ti sminuisce, fa il bullo)

			□ Richiedente (pretende qualunque cosa lui o lei voglia)

			□ Diffidente (sospettoso dei motivi per cui tu ti dimostri gentile con lui o lei)

			□ Perfezionista (ha standard rigidamente molto elevati: o si fa a modo suo o niente)

			□ Snob (lui o lei crede di essere meglio di te e degli altri; si annoia facilmente)

			□ Alla ricerca d’approvazione (desidera costanti lodi e riconoscimenti)

			□ Non empatico (disinteressato a capire le tue esperienze profonde o incapace di farlo)

			□ Privo di rimorso (non riesce a scusarsi in modo genuino)

			□ Compulsivo (si dedica eccessivamente ai dettagli e alle minuzie)

			□ Dipendente (non riesce a liberarsi dalle cattive abitudini, le usa per autoconsolarsi)

			□ Emotivamente distaccato (si tiene alla larga dai sentimenti)

			Se hai spuntato almeno dieci voci, il tipo difficile con cui hai a che fare molto probabilmente risponde ai requisiti per il narcisismo disadattivo manifesto, la forma più comune e più difficile da trattare. Questo tipo di narcisista incombe su di te ed è difficile da gestire. Questo tipo di narcisista è evidente e ingombrante. Lo chiamo “narcisismo disadattivo manifesto” per differenziarlo da altre forme di narcisismo, come il narcisismo disadattivo nascosto e le forme più miti di narcisismo. I termini “manifesto” e “disadattivo” indicano che si osserva una palese incapacità di adattamento all’ambiente, di conformarsi o adeguarsi a esso o alle aspettative di base nell’ambito delle relazioni. Se il narcisista nella tua vita è, effettivamente, un narcisista disadattivo manifesto, non disperare. Sapevi già di avere un grosso problema per le mani. Magari non sapevi come inquadrarlo, né cosa fare. Ma stai per scoprirlo. Continua a leggere.

			Se hai spuntato un numero di voci inferiore a dieci, può darsi che tu abbia a che fare con un narcisista difficile ma un po’ meno turbolento. Il narcisismo si dispone lungo uno spettro che va dal narcisismo sano, da una parte, al narcisismo disadattivo moderato e poi manifesto o nascosto dall’altra. I vari tipi saranno descritti in questo capitolo.

			Che cosa è un narcisista?

			Il termine “narcisismo” proviene dalla mitologia greca, in cui viene raccontata la storia di Narciso, il quale era stato condannato a innamorarsi per l’eternità della propria immagine riflessa in un laghetto quale punizione per aver rifiutato l’offerta d’amore di Eco, una giovane ninfa. Poiché Narciso poteva solo desiderare ma mai possedere veramente l’immagine che vedeva riflessa nella pozza d’acqua, egli si consunse per lo struggimento e venne infine trasformato in un bellissimo fiore. La morale di questo mito evocativo è che la vera bellezza sboccia quando si esaurisce l’ossessivo ed eccessivo amore verso se stessi. 

			È stato scritto molto su questo tema. Purtroppo, gran parte della letteratura descrive un profilo sociopatico o un disturbo di personalità antisociale. I sociopatici appaiono presuntuosi e, quindi, possono assomigliare a qualcuno con una personalità narcisistica, ma i sociopatici sono in genere più aggressivi e subdoli, traggono vero piacere dal produrre dolore, senza un senso di giusto o sbagliato. A volte mancano di quella che i neuroscienziati potrebbero chiamare un’architettura neuro-morale del cervello.

			I narcisisti ci faranno sicuramente del male, ma il dolore è spesso inflitto per proteggere il loro orgoglio, i loro beni o il loro ego, piuttosto che per procurare dolore. Sono egocentrici e preoccupati di avere un’immagine perfetta (sono avidi di riconoscimenti, di status, vogliono essere oggetto di invidia). I narcisisti sembrano avere poca o nessuna capacità di ascoltare, prendersi cura degli altri o comprenderne i bisogni, il che può privarli di una vera intimità – della sensazione di essere compresi, dell’essere tenuti al sicuro e trattati in modo amorevole da un’altra persona. Tali esperienze ci permettono di sperimentare la differenza tra l’amore per noi stessi e l’amore per l’altro. Imparare a bilanciare l’attenzione diretta verso se stessi con l’attenzione diretta verso gli altri è un passaggio importante dello sviluppo nel corso dell’infanzia ed è fondamentale per poter sviluppare reciprocità, responsabilità ed empatia verso gli altri. Sfortunatamente, di solito lo sviluppo di queste capacità manca nel corso della prima infanzia del narcisista.

			Il narcisista può sfoggiare un ego sfacciato e vanaglorioso, anche se inconsapevolmente brama, come tutti noi, il rifugio sicuro che si trova in un abbraccio sincero. Anche se ti può sembrare che il narcisista abbia ben poca considerazione per i tuoi bisogni e sentimenti, visto che si preoccupa solo di attirare la tua attenzione attraverso il suo senso di pretenziosità e odiosità, la verità è che in realtà desidera una relazione più profonda e molto più intensa, un bisogno che semplicemente non è in grado di comprendere o accettare. È probabile che consideri debole e patetica l’idea di una connessione emotivamente intima con un’altra persona. I suoi bisogni emotivi insoddisfatti lo spingono a cercare la tua attenzione attraverso comportamenti affascinanti, verbosi e snervanti.

			Origini del narcisismo

			Un tempo, questo spaccone era semplicemente un bambino con desideri, bisogni e sentimenti, come qualsiasi altro bambino. Cosa può aver condotto quel bambino lungo il sentiero dove le regole si applicano solo agli altri, dove si sente sempre in diritto di mettersi al centro della scena e di avere i riflettori tutti per lui? Consideriamo alcune possibili spiegazioni. Ricorda, questo non è per farti sentire dispiaciuto per il narcisista o per consentirgli di restarsene fuori dai guai. Serve piuttosto per guidare la tua comprensione di come i narcisisti diventano quello che sono e per liberarti dall’insicurezza e dal senso di colpa.

			Il bambino viziato

			Una teoria suggerisce che un narcisista possa essere cresciuto in una famiglia nella quale essere migliore degli altri e avere diritti e privilegi speciali fosse di fondamentale importanza. In una famiglia come questa venivano fissati pochi limiti e non venivano presi provvedimenti seri quando si oltrepassavano i limiti o venivano violate le regole. È probabile che i genitori non gli abbiano insegnato in modo adeguato a gestire o tollerare le frustrazioni; anzi, è probabile che lo abbiano assecondato in tutto. Questa dinamica lo ha predisposto a ripetere gli stessi comportamenti in età adulta e ha posto le basi per lo sviluppo del narcisista tipicamente viziato. 

			Il bambino dipendente

			Un’altra proposta è che uno o entrambi i genitori gli siano rimasti troppo vicini, rendendo la vita del bambino il più possibile priva di disagi. Invece di insegnare e incoraggiare il bambino a sviluppare competenze sociali appropriate all’età, come tollerare le frustrazioni necessarie, può darsi che i suoi genitori abbiano fatto ogni cosa al suo posto. Come risultato, il bambino è stato derubato del senso di competenza personale sentendosi invece debole e dipendente. Può essere diventato adulto sentendo di avere il diritto che gli altri si prendessero cura di tutto in modo da permettergli di evitare frustrazione, umiliazione o la sensazione di fallimento. Possiamo anche trovare questo approccio in culture in cui i maschi (a volte le femmine) sono trattati come “piccoli principi”: vengono loro attribuite poche responsabilità e non viene data loro la preparazione per gestire i compiti della vita quotidiana e le frustrazioni.

			Il bambino solitario, deprivato

			La teoria più conosciuta è una di quelle che incontriamo spesso nella stanza di terapia. È la storia di un bambino cresciuto sentendosi amato in modo condizionato, ovvero in base al livello delle sue prestazioni. I suoi genitori potrebbero essersi aspettati che egli fosse il migliore persuadendolo che essere tutt’altro che perfetto significa essere imperfetti, inadeguati e non degni d’amore. Probabilmente gli hanno insegnato che l’amore è provvisorio e contingente, o che i suoi bisogni emotivi sarebbero stati soddisfatti se avesse raggiunto la grandezza. I suoi genitori potrebbero aver cercato di ottenere orgoglio e attenzione attraverso i suoi successi, il che implica che una prestazione meno che perfetta li avrebbe devastati.

			Questo scenario si può complicare a seconda del diverso trattamento ricevuto da ciascun genitore. Questi bambini sono spesso criticati da un genitore mentre sono adorati, iperprotetti, o utilizzati come surrogato del coniuge dall’altro genitore. Possono aver aderito alle richieste e aspettative dei loro genitori per ricevere attenzione ed evitare critiche e vergogna. In risposta a questa profonda deprivazione emotiva, manipolazione e soffocante oppressione del loro prezioso e vulnerabile piccolo sé, i bambini sviluppano un atteggiamento del tipo: “Non avrò bisogno di nessuno”, “Non ci si può fidare di nessuno”, “Mi prenderò cura da solo di me stesso” oppure “Vi farò vedere io”.

			Non è stato amato per se stesso, non è stato neppure guidato né incoraggiato a scoprire le proprie effettive inclinazioni. Non è mai stato fatto sentire completamente al sicuro e indiscutibilmente amato da un caregiver. Non gli è stato insegnato a mettersi nei panni degli altri o a sentire le emozioni più profonde di un’altra persona. Non c’era un modello cui ispirarsi per imparare in cosa consistessero empatia e capacità di sintonizzazione emotiva. È rimasto invece in balia della vergogna e di un senso di inadeguatezza, derivanti sia dalle continue critiche sia dal fatto che gli fosse stato rifiutato il nutrimento emotivo e, spesso, l’affetto fisico. Lo hanno fatto sentire come se ci fosse qualcosa di sbagliato in lui, come se fosse un debole per il fatto che cercasse conforto, considerazione e comprensione. Per difendersi, egli ha fatto appello a qualsiasi cosa potesse salvaguardarlo al fine di eliminare il dolore.

			Le combinazioni

			Potresti anche scoprire che “sua maestà” e “sua altezza” siano descritti meglio da una combinazione delle origini proposte sopra. Data la complessità delle interazioni (e delle reazioni) umane, è difficile sorprendersi del fatto che il carattere di una persona sia il risultato di una combinazione di fattori.

			Viziato-dipendente. Il narcisista che conosci potrebbe essere stato viziato e nel contempo dipendente. In questo caso, non solo agirà in modo pretenzioso e si sentirà superiore – cosa non sorprendente visto l’esempio famigliare del tipo: “Siamo migliori degli altri” – ma si sentirà anche incompetente e dipendente (dai genitori che lo aspettano e lo salvano sempre invece di aiutarlo a sviluppare le capacità necessarie). Da adulto, può mostrarsi pretenzioso e aspettarsi di essere assecondato, oppure può evitare di prendere iniziative e prendere decisioni per la paura di fondo di esporre i suoi limiti e una netta incapacità di tollerare la frustrazione.

			Deprivato-dipendente. Un’altra combinazione è quella che combina il tipo deprivato con quello dipendente. In questo caso si tratterà di una persona che può essere ferita facilmente, come il tipo dipendente, e nel contempo avrà bisogno che gli altri lo rassicurino costantemente e gestiscano la vita al posto suo. Con discrezione, egli andrà in cerca di altri che lo proteggano da un profondo senso di vergogna per il suo sé difettoso, solitario e inadeguato. Potrà dare l’impressione di essere bisognoso e ipersensibile, piuttosto che di essere una persona esigente e che si dà delle arie. Può darsi possa avere una dipendenza da comportamenti autoconsolatori – come lavorare, spendere, giocare d’azzardo, dedicarsi alla pornografia, mangiare eccessivamente e così via. Potresti riferirti a lui come a un tipo di persona che richiede un sacco di attenzioni. E, nonostante possa avere una miccia lunga, fai attenzione: quando è costretto ad affrontare la frustrazione di un compito impegnativo o si trova bersaglio di uno dei troppi duelli verbali di botta e risposta, la sua sensibilità può lanciarlo in assalti verbali tirannici o indurlo a sparire nel suo ostruzionistico, silenzioso abisso Può anche leccarsi le ferite con attività autostimolanti come il cybersesso, il gioco d’azzardo o persino le droghe.

			Mentre alcuni esperti ritengono che le manifestazioni del narcisismo possano emergere da tratti di personalità biologicamente determinati, la maggior parte ritiene che ne siano responsabili una combinazione di esperienze infantili precoci e temperamento. È importante notare che ci sono certamente molti bambini che crescono in ambienti come quelli descritti sopra senza diventare narcisisti. Ciò che ha fatto la differenza per questi bambini potrebbe essere stato un temperamento più stabile, un nonno amorevole, un insegnante o un’altra figura educativa che hanno riempito il vuoto e hanno aiutato il bambino ad apprendere comportamenti sani e adattivi. Come avviene di solito, le influenze biologiche e ambientali interagiscono nel creare la personalità e il carattere.

			Esercizio. Che tipo di narcisista stai affrontando?

			Pensa al narcisista che stai affrontando. Spunta sulla lista qui sotto le tendenze che appartengono al tuo narcisista. (Naturalmente, se conosci la storia dell’infanzia di questa persona, avrai già qualche utile indizio). Questo esercizio ti aiuterà a identificare le forme più comuni di narcisismo, specialmente il tipo deprivato. Ci può essere comunque una grande varietà individuale. Se il tuo narcisista non si adatta precisamente alle categorie sottostanti, lui o lei potrebbero semplicemente appartenere a un tipo più “puro”: viziato o dipendente.

			Viziato-dipendente

			□ Lui/lei parla come se fosse superiore agli altri, sia in termini di aspetto, intelligenza, risultati o quant’altro. (Esempio: “Dopo tutto, io ho una istruzione Ivy League” (N.d.T. un titolo che accomuna le otto più prestigiose ed elitarie università private degli Stati Uniti d’America).

			□ Si aspetta un’attenzione speciale da quasi tutti o agisce come se le regole non si applicassero a lui o a lei (esempio: “Cosa stai dicendo? Devo aspettare per potermi sedere?!”).

			□ Interrompe gli altri mentre stanno parlando, assumendo che le sue parole siano di importanza maggiore (Esempio: “No, no, il vero problema è…”).

			□ è propenso/a a esplosioni di collera o all’evitamento quando le cose non vanno a modo suo (esempio: “Cosa vuol dire che non hai prenotato? Ho insistito per andare al Grand Café!”).

			□ Fa monologhi prolissi, si considera un esperto/a di qualunque cosa (esempi: “Quello che io penso è…”; “La mia opinione è…”; “Quindi, come ti avevo detto… bla bla bla”).

			Deprivato-dipendente

			□ È alla costante ricerca di complimenti, riconoscimenti e favori, avverte insicurezza e inadeguatezza dietro l’apparente facciata di sicurezza (esempi: “Così ti è davvero piaciuto quello che ho fatto, non è vero?”; “Mi sta bene, non pensi?”).

			□ Nelle conversazioni chiede spiegazioni e chiarimenti; sente spesso che le persone cercano di ferire, umiliare, o approfittarsi di lui o lei (esempi: “Cosa stai dicendo di preciso al mio riguardo?”; “Mi stai dando del bugiardo?”; “E così pensi che niente di quello che faccio vada bene?”).

			□ Si accende nei tuoi confronti o si nasconde quando è frustrato o ferito; si sente in diritto di proteggere il suo ego attaccandoti, distraendoti o sfinendoti (esempi: “Come osi…”; “Cosa potevo aspettarmi, dati i tuoi limiti”; “Ti farò vedere io”). Lavora eccessivamente, mangia troppo, si impegna in modo eccessivo in progetti che non verranno mai completati, naviga compulsivamente in Internet, beve troppo, ha avventure galanti, spende troppi soldi).

			□ Nega, si difende e ti sminuisce (di solito in quest’ordine) quando scopri un suo comportamento scorretto, come agiti di tipo sessuale, pericolose abitudini di spese eccessive, infrazioni legali, manipolazione psicologica maligna (distorcendo la realtà per salvare la faccia o riuscire a fare a modo suo).

			Riguardando le voci che hai segnato, vedi se il tuo narcisista rientra di più nella categoria del viziato-dipendente o in quella del deprivato-dipendente. Se scopri invece che lui o lei ha tutti o quasi tutti i tratti di entrambe le categorie, vorrà dire che probabilmente il tuo narcisista è del tipo bambino solitario e deprivato. Queste persone tendono a conservare le tendenze sopra elencate e a tirarle fuori in condizioni che potrebbero ricordare le loro esperienze infantili. 

			Se il tuo narcisista è del tipo viziato-dipendente, il cambiamento richiederà una maggiore enfasi sul porre dei limiti e alcune lezioni su come tollerare le frustrazioni. Per il tipo deprivato-dipendente, l’enfasi sarà posta sull’ignorare le dichiarazioni vanagloriose e sul porre invece attenzione alle “ordinarie” gentilezze e ai gesti premurosi, quelle volte in cui si presenteranno. Queste persone devono sentire che saranno considerate responsabili per le esplosioni di rabbia e devono essere incoraggiate a sviluppare strumenti riflessivi di autoregolazione per calmare una rabbia esageratamente reattiva. Sarà utile inoltre stabilire insieme strategie di disimpegno, come il time-out.

			Naturalmente, i fattori scatenanti e i comportamenti problematici saranno specifici in ciascun individuo e richiederanno un approccio personalizzato. Successivamente approfondiremo queste problematiche, nonché le strategie e i vari interventi per ottenere un cambiamento.

			Il mago. Il grande scomparso, quando ne hai bisogno!

			Il narcisista deve sempre arrivare primo nella gara per l’autonomia emotiva, nel senso che ha bisogno solo di se stesso e di nessun altro. Solitamente i suoi desideri personali e le sue difficoltà sono nascoste sotto un manto di successo, potere, competitività, correttezza morale o una combinazione di questi. È il cacciatore di gloria, il contestatore, il perenne maestro di cerimonie. Forse è sempre pronto a salvare la damigella in pericolo, a persistere nel perorare il proprio punto di vista fino a quando non ti arrendi, o a intrattenerti citando nomi di personaggi famosi, raccontando storie a effetto. Tuttavia, il suo analfabetismo emotivo, il distacco e il ritiro dagli incontri emotivi e la sua posizione iperautonoma limitano o preclude qualunque sua capacità di empatia.

			Quando interagisci con una persona empatica, hai la sensazione che quella persona ti capisca davvero. Le persone empatiche sembrano comprendere i tuoi sentimenti e la tua esperienza, anche se hanno un punto di vista diverso dal tuo. L’empatia è la capacità e la volontà di mettersi nei panni di un’altra persona. È diversa dalla compassione poiché non vuol dire sentirsi semplicemente dispiaciuto per il dolore dell’altro; è piuttosto l’arte di sintonizzarsi su tale dolore e di consentirgli di risuonare dentro di noi. È una delle più potenti qualità di connessione di una relazione sana e la sua assenza può essere devastante. Daniel Goleman, nel suo libro Intelligenza sociale (2007), sostiene che chi non empatizza con gli altri finisce per trattarli come oggetti piuttosto che come persone.

			Ora lo vedi, ora non lo vedi più

			La mancanza di empatia del narcisista si può manifestare in diversi modi. Per esempio, se sei finalmente riuscito a infilare una parola in una conversazione, chiedendogli di sintonizzarsi col tuo mondo, è probabile che lui diventi improvvisamente il sorprendente Houdini, sparendo davanti ai tuoi occhi. Può letteralmente andarsene nel mezzo di una tua frase o annunciare un importante “qualcosa” che deve fare immediatamente.

			E quando la vita ti presenta una situazione di crisi, il narcisista si trincera ancora di più nel suo essere assente. Improvvisamente ti ritrovi a dover concentrarti su te stesso, magari lottando per la tua vita o per quella di una persona cara, mentre lo “scomodo” narcisista diventa ancora più odioso, inutile, egoista o controllato. Quando mio padre era molto malato e alla fine stava morendo, i miei pazienti altruisti e comprensivi si sentivano davvero in colpa a venire alle sedute, nonostante le mie ripetute rassicurazioni sul fatto che volevo davvero essere lì per loro. D’altra parte, i miei pazienti narcisisti spesso sembravano visibilmente infastiditi se arrivavo a una seduta un po’ tardi dopo una visita in ospedale, il che riconfermava la diagnosi di narcisismo.

			Nascondersi dentro l’armatura delle modalità di coping

			Le reazioni del narcisista sono rapide e diversificate. Potrebbe provare a buttarti giù a causa dei tuoi “sciocchi” bisogni emotivi quando esprimi una richiesta o ti lamenti per qualcosa. Potrebbe incalzarti con un monologo insistente (ed evitante) sulle differenze tra mele e arance, desideri e bisogni, Platone e Aristotele, democratici e repubblicani, o con innumerevoli altri ragionamenti senza capo né coda. Un narcisista in una modalità di coping, anche autoesaltante, si sta essenzialmente nascondendo.

			Ti può offrire una risposta su questa falsariga: “Non capisco cosa vuoi da me”, sottolineando poi quanto sia al di sopra di ogni critica. I narcisisti nascondono costantemente le loro insicurezze cosicché nessuno possa nuovamente fare loro del male, umiliarli, deluderli o usarli. Tuttavia, nascondersi dietro una falsa spavalderia significa rinunciare a gioie e dolori profondi che fanno parte del viaggio della vita e, insieme a questi, a molti dei propri desideri.

			Se hai una relazione d’amore con un narcisista, potrebbe sentirsi minacciato dalla sua vulnerabilità nel momento in cui gli chiedi di entrare nel suo mondo emotivo interiore o lo inviti a entrare nel tuo. Nota bene: è probabile che ciò che sente in realtà sia una paura non realizzata di entrare in contatto con il suo lato vulnerabile, sperimentando se stesso come il piccolo parassita difettoso, solitario e di cui vergognarsi che è stato progettato per credere di essere. Quindi, spingerà questa parte di sé fuori dalla sua consapevolezza in ogni modo possibile. Facendo questo allontanerà anche te. Questa assenza di intimità emotiva può farti provare solitudine, anche quando il narcisista è proprio accanto a te.

			Una mia paziente sposata con un narcisista diceva che si sentiva meno sola quando lui viaggiava rispetto a quando lui era a casa nella stessa stanza con lei. Lei non aveva aspettative quando lui era via, mentre, quando era a casa, la sua incapacità di essere disponibile emotivamente la faceva sentire di gran lunga più sola e deprivata. Aveva realizzato che suo marito stava usando una strategia evasiva di assordante silenzio emotivo. Per lui, qualsiasi esposizione della sua vulnerabilità avrebbe significato una fusione di loro due in un modo bisognoso e dipendente. Questa è una cosa impensabile per un narcisista, la cui missione è quella di una sovrana autosufficienza.

			Marion Solomon, nel suo libro Narcissism and Intimacy (1992), scrive che il narcisista teme di perdere il senso del sé quando entra in una modalità di “fusione” emotiva. Per i narcisisti, l’intimità risulta una dimora pericolosa e soffocante.

			I mantra: di lui e di lei

			“Non avrò bisogno di nessuno” e “Me lo devi” sono i mantra squillanti e autoassertivi del narcisista. Questi sono, ovviamente, completamente al di fuori della consapevolezza del narcisista: una melodia che suona ripetutamente in sottofondo, grazie a ricordi ben scanditi. Questo intricato sistema di memoria è anche la residenza delle modalità di coping disadattive del narcisista: maschere logore.

			Le maschere

			Le maschere del narcisista gli permettono di trasformare stati potenzialmente dolorosi in una esperienza sopportabile, e forse addirittura confortevole. Indossare una maschera è un modo per gestire sentimenti spiacevoli e sconvolgenti. Queste maschere potrebbero essere viste come una metafora dei bisogni di protezione, anche conosciuta come “modalità di coping”. 

			Ecco alcune delle più comuni modalità, o maschere, dei narcisisti:

			– il prepotente/controllore;

			– l’esibizionista/in cerca di approvazione;

			– il dipendente da attività autoconsolatorie;

			– il pretenzioso che viola le regole.

			Il Capitolo 5 fornisce una discussione più dettagliata di ciascuna di queste maschere e spiega come gestirle efficacemente. Altre maschere che il narcisista potrebbe utilizzare sono lo stakanovista, il supereroe e il martire pieno di virtù morali. Le strategie offerte per le prime quattro maschere, le più comuni, possono essere adattate per gestire altre maschere che potresti identificare. 

			La strategia del narcisista per gestire i bisogni insoddisfatti

			Sulla base dei loro ricordi dei propri bisogni infantili insoddisfatti, molti narcisisti credono che tali bisogni non saranno mai soddisfatti nella vita. Questa paura è alla base dell’attaccamento fragile e superficiale del narcisista. Egli compensa il timore che i suoi bisogni non vengano soddisfatti con uno stile eccessivamente autonomo. Questa combinazione di paura e di iper-compensazione lo porta tuttavia a una mancanza di intimità con se stesso, a un vuoto di autoconsapevolezza.

			Quando un narcisista prova a scappare da questi sentimenti difficili, può automaticamente spostarsi verso una delle modalità di coping elencate sopra, indossando qualsiasi maschera gli serva in quel momento. Queste modalità di coping disadattive diventano i comportamenti tipicamente negativi che tu puoi vedere. Purtroppo, queste maschere perpetuano i sentimenti che egli cerca di evitare, ricreando ironicamente i fin troppo familiari sentimenti di vergogna, solitudine, sfiducia e deprivazione delle sue prime esperienze. Per esempio, nello sforzo di non sentirsi in difficoltà in una situazione sociale, si lamenterà di essere annoiato o si lancerà in uno dei suoi monologhi grandiosi. Di conseguenza, non solo apparirà in difficoltà, ma anche maleducato e odioso.

			Jeffrey Young, fondatore della Schema Therapy (che esploreremo nel Capitolo 2) ed esperto di narcisismo, ci fa comprendere quanto sia alto il costo di nascondere il proprio vero sé: perdita di gioia, spontaneità, fiducia e intimità (Young, Klosko 1994). Ci spiega come il narcisista possa sembrare a posto sulla superfice del suo falso sé, ma quanto, al di sotto, si senta inadeguato e non amato.

			Il narcisismo nascosto

			Di tanto in tanto il narcisista si mostra mimetizzato in una veste di tranquilla nobiltà. Questi martiri moralmente presuntuosi sottolineano sempre il modo “giusto” e “sbagliato” di stare al mondo. Si distinguono da “quei tipi di persone piene di pregiudizi,” “egoiste” o “pigre”. Sempre pronti al salvataggio degli altri, i narcisisti nascosti sono desiderosi di trovare soluzioni a tutti i tuoi problemi. Esprimeranno la loro filosofia con un sacco di “dovrebbe” e “deve”, “sempre”, “mai” e “tutto o niente”. Proclameranno che il mondo sarebbe un posto migliore se le persone prestassero attenzione e seguissero le regole – le loro regole, ovviamente! 

			Il narcisista nascosto dichiara con orgoglio la sua devozione alla verità. Mostra un’innegabile umiltà e la propria umana imperfezione allo scopo di impressionarti. Dietro questo velo sottile, confessa con modestia la sua rigorosa fedeltà al miglioramento continuo di sé. Potrebbe dire: “Certo, potrei parlare della donazione di diecimila euro che ho fatto alla fondazione umanitaria, ma non ho bisogno di elogi per la mia filantropia”.

			Il narcisista nascosto può celarsi per un po’ dietro una maschera di dedizione al servizio degli altri, ma aspetta! Come tutti i narcisisti ha fame di riconoscimento, quindi sarà inevitabilmente catturato dal dolore lancinante del bambino deprivato e solitario dentro di sé, desideroso di essere notato. Rivelerà presto questo suo vorace appetito di essere considerato un essere umano straordinario – non un normale terrestre, ma qualcosa che si avvicina di più a un arcangelo. Con poca tolleranza per i suoi bisogni di base e poca fiducia nella possibilità di ottenere amore e relazione, il narcisista cerca il grande riconoscimento e l’ammirazione, nel tentativo di affermare la sua indipendenza emotiva.

			È particolarmente difficile per lui sfuggire al dolore che prova quando gli onori ricevuti non sono sufficientemente spettacolari o la luce dei riflettori svanisce troppo in fretta. Col tempo, risentimento e frustrazione faranno oscillare la corda da equilibrista della sua indole apparentemente ordinata e stoica, e così cadrà, atterrando su chiunque venga a trovarsi sulla sua strada. Potresti ritrovarti a essere l’oggetto dei suoi occhi freddi, del suo naso alzato e della sua fronte aggrottata. Potresti doverti sorbire una magistrale diatriba sulla natura ingrata e imbecille delle persone e della burocrazia. Ti getta contro tutto questo perché è deluso di ricevere meno di cinque minuti di ovazione; contrattacca con gesti compiaciuti o commenti lamentosi, e attraverso questo capriccio si issa di nuovo sul suo trono di presunzione.

			I narcisisti nascosti possono anche presentarsi in forme più sottili (di tipo passivo-aggressivo). Agiranno queste modalità più subdole arrivando in ritardo all’appuntamento a cui non avrebbero voluto partecipare. Annulleranno una riunione all’ultimo minuto per affermare la propria autorità. Eviteranno ogni percorso decisionale condiviso o la pianificazione collaborativa, come nel fare i piani per le vacanze, finché non ti logoreranno per la frustrazione e alla fine prenderanno una decisione unilaterale o non prenderanno alcuna decisione. 

			Le differenze tra narcisisti maschi e femmine

			I narcisisti di sesso maschile e di sesso femminile condividono molte caratteristiche. Entrambi possono essere identificati dall’amore per la propria voce e dalla ricerca incessante di approvazione e ammirazione. Entrambi ti assaliranno con le loro opinioni, lamentele e critiche fino a quando i tuoi nervi non saranno allo stremo o sarai ridotto in lacrime. Se provi a inserirti con una parola nel loro monologo, diventerai improvvisamente invisibile. Hanno solo orecchie per l’incessante crescendo delle loro voci o per le manifestazioni della tua ammirazione. Quello che vedono in quello sguardo lucido e fisso sul tuo viso è il riflesso della loro immagine, non la tua noia esasperata. Poiché devono ancora sviluppare la loro capacità di essere empatici, non capiscono che i loro sforzi per impressionarti stanno invece facendo crescere la tua ricerca di un’uscita di emergenza.

			Poiché la maggior parte dei narcisisti sono di sesso maschile, gli esempi che trovate in questo libro tendono a focalizzarsi sulle manifestazioni del narcisismo negli uomini. Tuttavia, il 30% dei tipi di narcisisti esaminati in questo libro sono donne e tendono ad avere, contemporaneamente, caratteristiche simili e diverse. Quindi diamo un’occhiata a ciò che distingue queste dive, regine del dramma, grandi dame, prime donne, femme fatale e matrone del martirio dalle loro controparti maschili.

			“Narcisiste”: le ultime novità su Sua Altezza

			La narcisista può essere una tentatrice che ti supplica con sbaciucchiamenti sbarazzini o ti fa avvizzire con la sua umile santità. Un tipo particolarmente frequente di narcisista di sesso femminile è la vittima o la martire: ti potrebbe catturare col suo esasperato “io sono tutto per tutti” e la sua percepita mancanza di apprezzamento per tutto ciò che fa. Questa vittima virtuosa è raramente a più di un respiro dalla sua prossima scarica emotiva. Se dovessi dire che non ti senti bene o che sei in ritardo per un appuntamento, i tuoi bisogni svaniranno nel confronto con la sua immensa presunzione dell’importanza di ciò che riguarda lei.

			Impantanata nel martirio, se tu dovessi avere il coraggio di non essere d’accordo con lei o ignorarla, te la farà pagare mettendoti il broncio, singhiozzando o persino minacciando di abbandonarti o farsi del male. Questo può farti sentire come se ti fosse stato concesso il ruolo di attore non protagonista in un film a basso costo. Lei potrebbe accasciarsi sul divano, stringendosi il petto e lamentandosi di un dolore acuto. Spaventatissimo, tu potresti scusarti e promettere che ti occuperai maggiormente di lei d’ora in poi. Potresti ritrattare le tue opinioni e dichiararti d’accordo con lei o scusarti. Potresti persino elogiarla per la sua gentilezza e ringraziarla perché ti offre una seconda possibilità. 

			Se non hai mai avuto a che fare con questo tipo di narcisista, questa storia potrebbe sembrarti solo un melodramma. Ma è esattamente la scena descrittami da Bob, un paziente che mi ha consultato in merito alla sua futura sposa narcisista. Era così allarmato dal dolore al petto manifestato da lei, da arrivare a chiamare il 118 pensando che lei stesse avendo un infarto – con grande shock e imbarazzo della sua fidanzata.

			La narcisista farà piegare la tua mente come fosse un contorsionista. Se dovessi decidere di combattere la sua ardente teatralità, si trasformerà in uno spettacolo sfarzoso tutto intriso di tirar su col naso e sfacciato compiacimento. Sì, lei ha il tuo numero sul tasto della chiamata rapida: dubbio, senso di colpa e rifiuto. E questa narcisista si aspetterà che tu risponda sempre e in ogni caso alle sue chiamate. 

			Madri narcisistiche

			Quando la regina in questione è tua madre, alza la posta. Una paziente mi ha confidato che una volta lei e sua madre si trovavano a un concerto all’aperto quando la madre la guardò, schermandosi gli occhi, e disse: “Scambiamoci i posti, Deborah. Seduta qui ho il sole negli occhi”. Quando Deborah non si dichiarò immediatamente d’accordo, come faceva abitualmente, sua madre distolse lo sguardo e precipitò in un silenzio di tomba. Può sembrare un piccolo incidente, ma è stato soltanto uno degli innumerevoli casi simili nel corso della sua vita in cui la regina di ghiaccio aveva anteposto i propri bisogni a quelli della figlia.

			Crescere con un genitore narcisista può essere una forte causa dello sviluppo di tratti narcisistici. Dunque, come è accaduto che Deborah sia stata risparmiata dallo sviluppare una personalità narcisistica a propria volta? Come già detto in precedenza, il temperamento, l’umore, le inclinazioni emotive e comportamentali e le influenze ambientali sono tutti fattori che contribuiscono a plasmare la personalità di un bambino. Da ragazzina, Deborah era inibita e ansiosa, si spaventava facilmente e spesso si sentiva in colpa quando sua madre era sconvolta. Spesso i figli di genitori narcisisti sono indottrinati con la credenza che sia compito loro rendere felice il genitore e quindi colpa loro se il genitore è agitato. 

			Deborah ha dato una risposta naturale al ripetuto richiamo della sirena di soccorso di sua madre: “Dovresti vergognarti di te stessa, signorina. Come osi mettermi in imbarazzo! Sei un’ingrata! Dopo tutto quello che ho fatto per te… Sei una tale delusione. Che pessima madre devo essere (piagnucola, fa il broncio, tira su col naso)”. Inoltre, il padre di Deborah era un uomo estremamente altruista e intimidito dalla moglie. Per il quieto vivere, dava sempre ragione alla moglie o cedeva al suo volere. Non c’è da stupirsi del fatto che Deborah abbia raccolto il modello paterno, considerati il suo limitato potere e il suo bisogno di stabilità, sicurezza, amore e accettazione. 

			Vanità il tuo nome è…

			Le donne narcisistiche tendono a dare molta importanza al proprio aspetto fisico, ostentando i loro attributi corporei. “Specchio specchio delle mie brame…” è il mantra della femme fatale. Le donne narcisiste tendono a porre l’accento su abiti di alta moda, un arredamento di tendenza e bambini meticolosamente accessoriati. Nella nostra era dominata dai social, potrebbe trattarsi semplicemente di una socializzazione competitiva andata storta. Le donne narcisistiche, proprio come le loro controparti maschili, tuttavia, sono estremamente preoccupate dell’opinione di coloro che possiedono caratteristiche percepite come di speciale valore perché basate su titoli, reputazione, potere o incomparabile bellezza.

			La blogger Susan Walsh (2010) fa alcune interessanti osservazioni su questo fenomeno: “Durante gli anni ’70 e ’80, gli americani sono diventati ossessionati dalla cultura delle celebrità e i disturbi alimentari sono saliti alle stelle. Oggi i social alimentano il narcisismo incoraggiando costantemente le donne a pubblicare foto lusinghiere e a creare profili online che ne sottolineano l’unicità. [I social] richiedono autopromozione, facendo emergere il narcisismo che c’è in noi”. Le donne narcisiste possono fantasticare sul fatto che le loro vite siano viste come un successone o una serie come quella sui Kardashian, in cui loro sono l’invidiabile notizia esplosiva, ricevendo adulazione tutto il tempo.

			In un’era di ragazze vestite con magliette rosa “Princess”, emerge un messaggio preoccupante. Questa preoccupazione è supportata dai sondaggi svolti tra studenti universitari e giovani adulti che indicano una cultura di specializzazione e pretesa. Sembra che sempre più giovani donne (e uomini) stiano adottando un’ideologia inquietante di autogoverno che io chiamo narcisocrazia. Sotto il segno di questa amministrazione egoistica, arrivano a credere che le uniche cose che contano nella vita siano avere un bell’aspetto, eccellere nelle prestazioni e ottenere l’attenzione delle persone importanti. Credono che se fanno queste cose il mondo sarà ai loro piedi. Non si preoccupano dei bisogni degli altri né dell’impatto dei loro comportamenti a meno che questi non siano di ostacolo a ciò che loro vogliono. Cosa ancora più importante, questa razza in crescita è lungamente immersa in una miscela impertinente di specialità zuccherose, diritti speziati e sofferenza impareggiabile per qualsiasi frustrazione grande o piccola che sia.

			Narcisismo sano

			Il narcisismo sembra un disastro, vero? Ma il narcisismo è sempre negativo? In realtà, no. Il narcisismo sano contiene l’assertività e il rispetto di sé. Anche se “narcisismo sano” suona come un ossimoro, in realtà il narcisismo si dispone lungo uno spettro. Una tendenza all’espressione narcisistica è incarnata nella stessa natura umana. E non è del tutto negativa.

			Narcisismo sano nell’infanzia

			Quasi tutti i bambini vengono al mondo con la capacità di essere impulsivi, arrabbiati ed esigenti (oltre che gioiosi, giocosi e curiosi). Queste qualità sono semplicemente elementi dell’ampio spettro di emozioni legate alla naturale vulnerabilità e al temperamento innato di un bambino. Il narcisismo ha un forte valore per i bambini. Li aiuta a esprimere il loro disagio fisico ed emotivo, soprattutto nella fase preverbale dello sviluppo. Il bambino si arrabbia, piange e richiede attenzione per ottenere protezione, approvazione, conforto e coinvolgimento giocoso. Questo è un comportamento sano e appropriato allo sviluppo.

			Un approccio saggio e amorevole alla genitorialità cerca di fornire il supporto emotivo e fisico che consentirà al bambino di diventare sicuro e competente. È efficace allo scopo di fornire limiti ragionevoli e promuovere un sano equilibrio tra la ricettività verso gli altri e l’attenzione autodiretta. La maggior parte dei genitori spera che i propri figli crescano con un sano senso di avere diritto, il che significa che manterranno il loro senso di autostima e sapranno che meritano di essere rispettati e compresi. I genitori vogliono anche che i loro figli rispettino i diritti degli altri. E devono instillare tutto questo nonostante i misteri irrisolti della genitorialità, i loro problemi persistenti e il temperamento unico del loro figlio. Questo può essere un compito arduo per qualunque genitore.

			In Errori da non ripetere (Siegel, Hartzell 2004), Daniel Siegel scrive che i genitori devono dare un senso alle proprie prime esperienze di vita e creare narrazioni personali sane e coerenti in modo da poter crescere bene i loro bambini. I genitori che imparano a collegare i punti del proprio viaggio personale hanno maggiori possibilità di offrire ai propri figli un sistema di regole amorevole e competente.

			In una relazione genitore-figlio amorevole e ben fondata, la vergogna può svolgere un ruolo appropriato nella disciplina come mezzo per calibrare il barometro del dare e avere e per insegnare i valori familiari e la responsabilità personale. Con questo approccio, il bambino impara a essere responsabile senza sentirsi imperfetto e danneggiato. L’obiettivo è promuovere la celebrazione della sua creatività e di sé, sviluppando allo stesso tempo un senso di responsabilità verso gli altri. Come disse il poeta e filosofo di talento John O’Donohue: “Una casa è un luogo in cui una serie di destini diversi iniziano ad articolarsi e a definirsi. È la culla del proprio futuro” (2000, p. 31).

			In sintesi, il narcisismo sano dell’infanzia evolve raggiungendo l’integrità, l’arte di fare una promessa e mantenerla. Struttura un’immagine autentica del bambino, non una mascheratura. Consente al bambino di articolare le sue intenzioni, bisogni e scopi nel mondo con chiarezza e sensibilità verso gli altri. Un sano narcisismo consente un attaccamento più solido e sicuro, promuovendo sentimenti di responsabilità e reciprocità.

			Il narcisismo adulto sano

			La frase “narcisismo adulto sano” può descrivere una persona particolare che ha raggiunto una buona posizione e che sta attualmente facendo la differenza nella comunità o nel mondo. Questa persona potrebbe anche aver avuto un impatto profondamente personale sulla tua vita. Le persone che esibiscono un sano narcisismo da adulto possono aver avuto o meno una genitorialità saggia e amorevole o una famiglia stabile e sana. Gli inizi della loro vita potrebbero essere stati tempestosi e turbolenti. Potrebbero aver raggiunto questa “sana” evoluzione attraverso un lavoro terapeutico, una guida spirituale o percorsi di auto-aiuto. Possono essere intrinsecamente inclini a prendersi cura degli altri o aver sperimentato la gentilezza terapeutica di un insegnante, un amico, un mentore o un amante.

			Mentre il successo e la celebrità sono spesso caratteristiche di persone odiose e difficili con un narcisismo palesemente disadattivo, molte persone di successo abitano nel dominio del narcisismo ben adattato o sano. Perché dunque continuiamo a usare il termine “narcisismo” con questo gruppo di persone? In parte perché coloro che spesso possiedono destrezza e abilità superiori alla media non sono il “bravo ragazzo” quando si tratta di perseveranza e di affrontare gli avversari.

			Oprah Winfrey, ad esempio, come altre icone dei media, ci fa sentire grati per il narcisismo adulto sano. Senza, le questioni illuminanti e le lezioni di trasformazione che emergono dalle sue interviste provocatorie potrebbero non arrivare fino a noi. Attraverso confronti appassionati, franchi e talvolta spinosi, spettatori e lettori divengono testimoni di missioni di speranza, umiltà e possibilità e sviluppano un profondo legame con la responsabilità personale.

			Quindi, come potremmo caratterizzare i narcisisti adulti sani? Propriamente, possiedono molti dei seguenti tratti e li esprimono con intensità.

			Persistente: faranno di tutto fino a quando saranno riusciti a ottenere ciò che vogliono, ma principalmente a beneficio degli altri.

			Empatico: sono capaci di una forte sintonia con il mondo interiore degli altri.

			Coinvolgente: sono carismatici, socialmente alfabetizzati e socievoli nelle relazioni interpersonali, ma non sopportano gli sciocchi.

			Un vero leader: possono concettualizzare uno scopo o una visione e possono indicare una direzione quando collaborano con gli altri, pur mantenendo i propri valori.

			Padrone di sé: sono molto fiduciosi e rigorosamente impegnati nelle loro missioni. Sono generosi, devoti e non hanno paura di essere autentici.

			Alla ricerca di riconoscimento: sono alimentati da un’approvazione positiva, ma non dipendono da essa come nel narcisismo patologico, mentre sono motivati a fare la differenza.

			Determinato: possono spingersi oltre forti opposizioni.

			Disposto a confrontarsi: non sussultano quando si tratta di ritenere gli altri responsabili, ma lo fanno senza assassinare la propria anima.

			Saggiamente timoroso: possono discernere tra una sollecitazione ragionevolmente inquietante e una seduzione distruttiva.

			Insensibile: non si scusano per la loro fiduciosa determinazione e le loro manovre per non perdere d’occhio la palla, anche quando (anche se non intenzionalmente) i sentimenti degli altri possono essere feriti lungo la strada.

			Conclusione

			In questo capitolo, hai imparato a conoscere i vari tipi di narcisismo, il più tipico e opprimente è il narcisismo disadattivo conclamato. Hai imparato a conoscere le origini e l’impatto dei narcisisti. Hai visto come si manifesta il narcisismo, come potrebbe differire in base al genere e hai dato un’occhiata alla possibilità di cambiamento e trasformazione. C’è una cospirazione del silenzio tra il narcisista e il suo sé autentico, tra te e i tuoi sentimenti più autentici quando sei in sua compagnia e tra voi due nelle vostre interazioni.

			Il Capitolo 2 esaminerà le teorie in psicoterapia che fanno luce sul narcisismo e inizierà a esplorare come queste teorie possono essere integrate in un approccio praticabile al difficile labirinto emotivo che tutti affrontiamo quando abbiamo a che fare con il narcisista. Ricorda, la conoscenza equivale alla liberazione dal dubbio su se stessi e dal senso di colpa.

		

	



		
			Capitolo 2 
Comprendere l’anatomia 
della personalità

			Gli schemi e il cervello

			La storia,

			nonostante il suo straziante dolore,

			non può non essere vissuta,

			ma se affrontata con coraggio

			non deve essere vissuta di nuovo.

			Maya Angelou

			Oltre alla curiosità personale, ad anni di esperienza professionale e alla conoscenza di molte menti di talento in questo campo, tre grandissimi esperti hanno influenzato il mio lavoro: Aaron Beck, col suo contributo allo sviluppo della terapia cognitiva, Jeffrey Young, creatore della Schema Therapy, e Daniel Siegel, un pioniere nella neurobiologia interpersonale. Il loro lavoro contribuisce a illuminare il modo in cui vi comportate con il narcisista che incombe sulla vostra vita.

			In questo capitolo mi avvarrò delle intuizioni di questi esperti per esaminare la nozione dei temi di vita, il vivere in balia dei nostri ricordi e il potere delle inclinazioni naturali. Anche se l’accento rimane sulla comprensione del narcisista, vi sprono a pensare alle vostre storie personali e a notare come la matrice della mente e la biologia del cervello possano presentare sfide difficili. Questa base vi aiuterà a comprendere cosa sia necessario per far evolvere e cambiare la vostra relazione con un narcisista. 

			Terapia cognitiva

			Aaron T. Beck, noto come il padre della terapia cognitiva, ha dato a un incalcolabile numero di persone una bussola per navigare nel complesso ambito dei nostri sistemi di credenze mentali ed emotive. Il suo lavoro è riconosciuto a livello internazionale e il suo approccio si è dimostrato molto efficace nell’aiutare le persone a cambiare i modelli disfunzionali di pensiero e comportamento. Ad esempio, quando il narcisista impara a esaminare e a riscrivere accuratamente la sua storia e le sue assunzioni distorte, si libera da quei modelli di comportamento di lunga data che lo portano a quei fastidiosi comportamenti reattivi che finite per affrontare.

			La terapia cognitiva richiede un esame dei significati che attribuiamo a persone, luoghi e cose. È un sistema ben articolato di concetti e strategie per correggere le assunzioni distorte che spesso colleghiamo alle nostre esperienze emotive negative e ai nostri comportamenti autolesionisti. Per quanto riguarda il narcisismo, i terapeuti cognitivi facilitano un processo di collaborazione attraverso il quale il narcisista sviluppa idee, credenze e profezie più accurate, in sostituzione dei pensieri distorti che sono stati inculcati nella sua mente. L’enfasi è posta sull’autodialogo e sulla verifica di realtà del dialogo interiore. Il modello di Beck ha fornito un terreno fertile per lo sviluppo di altre forme di terapia, in particolare la Schema Therapy.

			Schema Therapy

			La Schema Therapy è un modello integrato di psicoterapia fondato da Jeffrey Young; questo modello combina collaudate tecniche cognitive e comportamentali con altre terapie ampiamente utilizzate. L’approccio di Young è accessibile al grande pubblico attraverso libri quali Reinventa la tua vita (Young, Klosko 1994) e ai professionisti attraverso libri come Schema Therapy. La terapia cognitivo-comportamentale integrata per i disturbi della personalità (Young, Klosko, Weishaar 2006). Diversi studi dimostrano che la Schema Therapy offre notevoli risultati con pazienti difficili (es. Giesen-Bloo et al. 2006 e molti altri) ed è un trattamento efficace per affrontare i problemi di narcisismo.

			Comprendere gli schemi

			La Schema Therapy di Young propone diciotto schemi disadattivi che appaiono nell’età adulta come temi di vita disfunzionali (chiamati anche “interruttori” e “trappole della vita”). Sono considerati schemi disadattivi precoci perché derivano da esperienze infantili e adolescenziali nelle quali i bisogni fondamentali non sono stati soddisfatti in maniera adeguata, interferendo così con uno sviluppo sano e stabile. Gli schemi sono costituiti da credenze o cognizioni, coinvolgendo sensazioni emotive e corporee, insieme a elementi biologici, come il temperamento.

			Il temperamento si riferisce al carattere innato del bambino. I bambini mostrano alcune inclinazioni naturali come la timidezza, l’aggressività, l’estroversione, l’introversione, la sensibilità, l’adattabilità, l’ottimismo e così via. Queste inclinazioni naturali si modellano in base al corredo genetico e sono osservabili nelle fasi precoci dello sviluppo del bambino. Per esempio, alcuni bambini eviteranno esperienze nuove o estranei e si aggrappano ai loro genitori, a coloro che se ne prendono cura o a un oggetto familiare.

			La personalità emerge dall’interazione tra il temperamento del bambino e l’ambiente. Per esempio, se una bambina timida è costantemente derisa e umiliata da un genitore o da chi si prende cura di lei, potrebbe sviluppare una tendenza esasperata all’introversione e diventare depressa; oppure, paradossalmente, potrebbe reagire sia con atti aggressivi di disobbedienza sia con evitamento passivo e distacco. Una bambina in questa situazione potrebbe sviluppare un’autovalutazione negativa, nota come schema di difettosità, in cui si sente imperfetta poiché timida.

			D’altra parte, se il genitore di una bambina timida mostra pazienza e accettazione, guidandola dolcemente a fare piccoli passi oltre la sua zona di comfort, la bambina potrebbe sviluppare fiducia in determinate situazioni nuove e sociali. In questo scenario, l’autoaccettazione è possibile. È anche vero che il temperamento può cambiare. Non è del tutto chiaro quali siano gli aspetti transitori e quali permanenti del temperamento, ma noi sappiamo che gli schemi si sono formati come risultato dell’interazione tra il temperamento della bambina e le difficoltà con cui si confronta nel suo ambiente.

			Gli schemi possono essere inattivi per gran parte della vita, attivati solamente da condizioni che imitano o sfidano le convinzioni inflessibili incorporate al loro interno. Queste “verità”, che sono il contenuto persistente dello schema, riflettono alcuni vissuti dell’infanzia della persona, sono state a lungo conservate e sono difficili da rifiutare. Gli schemi sono spesso connessi a ricordi infantili dolorosi, discretamente protetti all’interno del cervello, e vengono vissuti in modo viscerale – il che significa che sono sì percepiti, ma non sempre in modo funzionale. Poiché emergono al di fuori della consapevolezza ordinaria e non sono basati sul presente, la profonda e spesso esagerata risonanza degli schemi condurrà frequentemente a modelli di comportamento disfunzionali.

			Quando gli schemi sono attivi, gli effetti sono simili all’innesco di ricordi traumatici o angoscianti. I circuiti emotivi e fisici del cervello (regioni sottocorticali) spesso si disconnettono dalle aree esecutive o decisionali (regioni corticali), deputate a distinguere tra gli eventi del “qui e ora” da quelli del “là e allora”. Quando gli schemi sono innescati, il rilascio di ormoni dello stress mette in cortocircuito le aree esecutive del cervello. Se una persona sta agendo da una posizione “là e allora”, le sue reazioni e la capacità decisionale possono essere influenzate da eventi ed emozioni del passato, piuttosto che dal presente. E cosa peggiore, non se ne accorge nemmeno perché succede dietro le quinte, al di fuori della sua consapevolezza.

			Per esempio, se hai uno schema di abbandono, a causa dell’inestinguibile ricordo doloroso della scomparsa di tuo padre quando avevi sei anni, potresti essere particolarmente sensibile al pensiero che le persone ti lascino. Quando tuo marito ti comunica che sta per intraprendere un viaggio per affari, inizi a sentire quel nodo nello stomaco che provi nelle situazioni di insicurezza e inizi a fare richieste irragionevoli di rassicurazione e di presenza. Questo pone le basi per una relazione irta di problematiche corrosive di sfiducia e insoddisfazione.

			Noi tutti abbiamo schemi, tipicamente più di uno, che si sono formati in risposta a precoci esperienze di vita naturalmente imperfette e talvolta traumatiche. In molti casi, eventi nocivi come abusi, trascuratezza, abbandono, caos o un controllo eccessivo, determinano gli schemi che si legano al bagaglio emotivo di un bambino. Tutto ciò, in combinazione con la predisposizione biologica e il temperamento, finisce per scolpire la nostra personalità. Quando gli schemi vengono innescati (“Quell’uomo ha fatto scattare i miei interruttori”), possiamo essere inondati da sensazioni fisiche spiacevoli e pensieri pregiudizievoli, impegnandoci così in comportamenti autodistruttivi.

			I diciotto schemi disadattivi precoci

			In questo capitolo ti impegnerai in un processo parallelo di scoperta, guardando contemporaneamente ai tuoi schemi e a quelli del narcisista. Per iniziare, esaminiamo i diciotto schemi disadattivi precoci identificati da Jeffrey Young. Mentre leggi, vedi se riesci a identificare gli schemi che senti veri per te; tieni anche d’occhio gli schemi che ti sembrano adatti per il narcisista presente nella tua vita. Tieni a mente che uno schema è una convinzione emotiva, formatasi per la prima volta nell’infanzia o nell’adolescenza, che porta con sé un esagerato realismo e intensità in determinate condizioni, anche se per la maggior parte del tempo non è attivo3. 

			1. Abbandono/instabilità. Percezione di instabilità o inaffidabilità delle figure di riferimento. La sensazione che gli altri non continueranno a fornire supporto emotivo, relazione, forza o protezione concreta, poiché sono emotivamente instabili e imprevedibili (per esempio a causa delle loro esplosioni di rabbia), inaffidabili o presenti in modo irregolare, perché potrebbero morire da un momento all’altro o perché ti abbandoneranno in favore di qualcun altro.

			2. Sfiducia/abuso. Aspettativa che gli altri ti feriranno, umilieranno, imbroglieranno, mentiranno, manipoleranno o abuseranno e approfitteranno di te. Solitamente il danno è percepito come intenzionale o il risultato di una estrema negligenza. Può includere la sensazione di sentirsi sempre traditi o rimanere con il cerino corto in mano.

			3. Deprivazione emotiva. Aspettativa che gli altri non soddisferanno il tuo desiderio di avere il giusto supporto emotivo. Le principali forme di deprivazione sono:

			a) deprivazione di cure: mancanza di attenzione, affetto, calore o compagnia;

			b) deprivazione di empatia: mancanza di comprensione, ascolto, intimità o condivisione dei propri sentimenti con gli altri;

			c) deprivazione di protezione: mancanza di forza, indicazioni o orientamento.

			4. Inadeguatezza/vergogna. Sensazione di essere inadeguato, cattivo, non voluto, inferiore, inabile o non amabile se ti mostrassi per come sei. Può comprendere ipersensibilità alla critica, al rifiuto e ai rimproveri; autocoscienza, confronti e insicurezza rispetto agli altri; o un senso di vergogna riguardo a quelli che percepisci come difetti. Questi difetti possono essere nascosti (ad esempio egoismo, impulsi aggressivi o desideri sessuali inaccettabili) o manifesti (come un’apparenza fisica indesiderabile o la difficoltà nel socializzare).

			5. Isolamento sociale/alienazione. Sensazione di essere isolato dal resto del mondo, di essere diverso dalle altre persone, e/o di non sentirti parte di alcun gruppo o comunità.

			6. Dipendenza/incompetenza. Credenza di non essere in grado di gestire le responsabilità quotidiane in maniera adeguata senza un considerevole aiuto da parte degli altri (per esempio, prenderti cura di te, risolvere i problemi quotidiani, agire con buon senso, affrontare nuovi compiti o prendere delle buone decisioni). Spesso lo schema è accompagnato da una sensazione di impotenza.

			7. Vulnerabilità al pericolo o alle malattie. Esagerata paura di una catastrofe imminente e imprevedibile. Le paure si focalizzano su una o più delle seguenti tipologie: gravi malattie o catastrofi di tipo sanitario; catastrofi emotive, come “impazzire”; o catastrofi dell’ambiente che ci circonda, come un guasto all’ascensore, ma anche rimanere vittima di criminali, disastri aerei o terremoti.

			8. Invischiamento/sé poco sviluppato. Eccessivo coinvolgimento emotivo e vicinanza con una o più persone significative (spesso i genitori), a spese della tua identità individuale o di un normale sviluppo sociale. Spesso comprende la credenza di non poter sopravvivere o essere felice senza il costante supporto della persona con cui sei invischiato. Potresti sentirti soffocato o fuso con gli altri, potresti sentire una mancanza di sufficiente identità individuale, un senso di vuoto, una mancanza di guida o, in casi estremi, potresti arrivare a mettere in discussione la tua stessa esistenza.

			9. Fallimento. Convinzione che hai fallito, che sarai inevitabilmente destinato all’insuccesso o che sei fondamentalmente inadeguato nelle aree in cui ci si realizza (come la scuola, la carriera, gli sport). Spesso include opinioni come il sentirsi stupido, inetto, privo di talento, ignorante, di stato inferiore, di avere meno successo degli altri e così via.

			10. Senso di avere diritto/grandiosità. Convinzione di essere superiore alle altre persone, di avere diritto a speciali privilegi o di essere esonerato dal rispetto delle normali regole sociali. Spesso comprende l’insistenza di poter fare o avere qualunque cosa tu voglia, indipendentemente da quanto sia realistico o ragionevole, o da quanto possa costare agli altri. È comune un’attenzione esagerata alla superiorità (per esempio, essere nel novero di quelli che hanno più successo, sono più famosi e più ricchi) al fine di raggiungere il potere o il controllo (non principalmente attenzione o approvazione). Talvolta è presente un’eccessiva competitività oppure il bisogno di dominare gli altri: affermando il tuo potere, imponendo il tuo punto di vista o controllando il comportamento degli altri, senza empatia nei loro confronti.

			11. Autocontrollo/autodisciplina insufficienti. Difficoltà o rifiuto a esercitare un autocontrollo sufficiente, a tollerare la frustrazione prevedibile nel percorso per raggiungere i tuoi obiettivi personali, o a contenere l’espressione eccessiva delle tue emozioni e dei tuoi impulsi. Nella forma più lieve potresti avere la tendenza a evitare il disagio – dolore, conflitto, confronto, responsabilità o sovraffaticamento – a spese della realizzazione personale, dell’impegno o dell’integrità.

			12. Sottomissione. Eccessiva arrendevolezza al controllo degli altri – generalmente per evitare rabbia, ritorsioni o abbandono. Le forme principali di sottomissione sono:

			a) sottomissione dei bisogni: soppressione delle tue preferenze, decisioni e desideri;

			b) sottomissione delle emozioni: soppressione delle espressioni emotive, specialmente la rabbia.

			Solitamente comprende la percezione che i tuoi desideri, opinioni e sentimenti non siano validi o importanti per gli altri, e una tendenza all’eccessiva condiscendenza combinata con un’ipersensibilità verso il sentirsi intrappolati. Generalmente conduce alla rabbia che, a sua volta, può condurre a un comportamento passivo-aggressivo, scoppi d’ira incontrollati, sintomi psicosomatici, ritiro affettivo e abuso di sostanze.

			13. Autosacrificio. Concentrazione eccessiva sulla soddisfazione dei bisogni degli altri a scapito della tua gratificazione, più comunemente per evitare di causare dolore agli altri, evitare di sentirti egoista o mantenere una relazione con gli altri. A volte porta al risentimento e alla sensazione che i propri bisogni non siano adeguatamente soddisfatti. (Si sovrappone al concetto di co-dipendenza.) 

			14. Ricerca di approvazione/riconoscimento. Eccessivo bisogno di ottenere approvazione, riconoscimento, adattamento o attenzione dagli altri, a discapito dello sviluppo di un senso di sé autentico e sicuro. La tua autostima dipende essenzialmente dalle reazioni degli altri piuttosto che da te stesso. A volte include un’enfasi eccessiva su status, aspetto, accettazione sociale, denaro o successo, come mezzo per ottenere approvazione, ammirazione o attenzione (non principalmente per ottenere potere o controllo). Spesso esita in ipersensibilità al rifiuto o comporta che vengano prese decisioni di vita importanti che si rivelano insoddisfacenti e non autentiche.

			15. Negatività/pessimismo. Attenzione pervasiva e perdurante verso gli aspetti negativi della vita (dolore, morte, perdita, delusione, conflitto, senso di colpa, risentimento, problemi irrisolti, potenziali errori, tradimenti, preoccupazioni e così via) con riduzione al minimo degli aspetti positivi. Abitualmente include aspettative esagerate, in un’ampia gamma di situazioni, che le cose alla fine andranno comunque storte o addirittura in pezzi, anche se sembrano andare bene. Solitamente, comporta una paura eccessiva di commettere errori che potrebbero portare alla rovina economica, alla perdita, all’umiliazione o all’essere intrappolati in brutte situazioni. Dato che i potenziali esiti negativi sono esagerati, sono molto frequenti preoccupazione cronica, circospezione, lamentele o indecisione.

			16. Inibizione emotiva. Eccessiva inibizione di azione, sentimenti o comunicazione spontanei, di solito per evitare la disapprovazione da parte degli altri, sentimenti di vergogna o perdita di controllo. Le aree in cui più frequentemente si evidenzia tale inibizione riguardano rabbia e aggressività, impulsi positivi (come gioia, affetto, eccitazione sessuale o gioco), difficoltà nell’esprimere la vulnerabilità o nel comunicare liberamente sui propri sentimenti, bisogni e così via ed eccessiva enfasi sulla razionalità rispetto alle emozioni.

			17. Standard implacabili/modalità ipercritica. Convinzione di doversi sforzare di soddisfare standard interiorizzati di comportamento e di prestazione molto elevati, di solito per evitare critiche. In genere provoca una sensazione di essere sotto pressione o una difficoltà a rallentare il ritmo e un’ipercriticità verso se stessi e gli altri. Implica una significativa compromissione dell’esperienza di piacere, di rilassamento, di salute, di autostima, di senso di realizzazione o di relazioni soddisfacenti. La rigidità di questi standard tipicamente si manifesta attraverso:

			a) perfezionismo, esagerata attenzione ai dettagli o sottovalutazione delle prestazioni rispetto alla norma; 

			b) regole rigide e “doveri” in parecchie aree della vita, inclusi precetti morali, etici, culturali o religiosi irrealisticamente elevati;

			c) preoccupazione in relazione al tempo e all’efficienza, in modo da poter portare a termine un maggior numero di impegni.

			18. Punizione. La convinzione secondo cui le persone dovrebbero essere severamente punite per i loro errori. Comprende la tendenza a essere arrabbiati, intolleranti, punitivi e impazienti con coloro (incluso te stesso) che non soddisfano le tue aspettative e i tuoi standard. In genere, implica la difficoltà a perdonare gli errori a se stessi e agli altri, a causa della riluttanza a tenere in considerazione circostanze attenuanti, a riconoscere la fallibilità umana o a empatizzare con le emozioni proprie e altrui.

			Usare gli schemi per comprendere le interazioni con un narcisista

			Potresti scoprire che tu e il narcisista che c’è nella tua vita avete, tra le vostre caratteristiche, alcuni schemi corrispondenti che potrebbero aver avuto origine nell’ambito di ambienti simili o anche molto diversi. Ciò che vi differenzia è il modo in cui affrontate tali aspetti. Diciamo, per esempio che tu sia cresciuto con una madre sottomessa e dedita al sacrificio, che non era semplicemente una persona generosa che dava molto, ma effettivamente era priva di una adeguata capacità di esprimere i propri bisogni e desideri. Magari una di quelle persone che prendono la “strada più facile”, evitano il confronto e si sentono in colpa se ricevono delle attenzioni. Occasionalmente, può aver mostrato segni di risentimento quando era stanca, sovraccarica o si sentiva soffocare nella vita di tutti i giorni. Tu potresti aver adottato questo schema osservando il suo comportamento con le persone, compresi i tipi indisciplinati. Di conseguenza, tu potresti mettere in atto i tuoi schemi di autosacrificio e sottomissione cedendo tutte le volte che il narcisista nella tua vita attiva il pulsante “riproduci” sul tuo nastro interno. Questo tipo di risposta si trova particolarmente nelle donne.

			Sfortunatamente, questo stile di reazione (coping) perpetuerà proprio quegli schemi da cui cerchi di scappare. Quanto più cedi alle tue credenze di autosacrificio e sottomissione – per esempio consentendo al narcisista di tenere le sue cattive abitudini – tanto più potere queste credenze avranno nel mantenerti bloccato. Non è colpa tua. È un processo automatico che, senza consapevolezza, comprensione e duro lavoro, continuerà a manifestarsi così come il sole sorge ogni giorno.

			Il seguente elenco di schemi, tipicamente attivati dall’interazione con un narcisista, ti aiuterà a vedere che quando usi la resa come strategia di coping, in realtà stai bloccando un effettivo processo di guarigione. 

			Schemi tipicamente innescati dai narcisisti

			Autosacrificio: è difficile chiedere ciò di cui si ha bisogno senza sentirsi immeritevoli o colpevoli. I narcisisti lo rendono ancora più difficile. Puoi essere combattuto tra sentimenti di colpa e risentimento.

			Sottomissione: è difficile essere assertivi quando ci sono in gioco i tuoi diritti e le tue opinioni personali. I narcisisti possono essere intimidatori, costringendoti a seppellire la tua rabbia o negandoti il tuo punto di vista.

			Abbandono/instabilità: poiché sei terrorizzato dall’essere rifiutato o rimanere da solo, sopporterai i limiti e i comportamenti tormentosi del tuo narcisista.

			Inadeguatezza/vergogna: poiché ti senti inadeguato e non desiderabile, farai facilmente tue le critiche che ti vengono lanciate dal tuo narcisista, prendendoti il biasimo e sentendoti in colpa quando lui è scontento di te. Senti spesso che dovresti correggerti. 

			Inibizione emotiva: hai l’abitudine di tenere i tuoi sentimenti per te e sei stoico ed eccessivamente controllato quando si tratta delle tue emozioni. Il tuo narcisista può avere esplosioni emotive mentre tu te ne stai lì preda di un dolore silenzioso e invisibile.

			Deprivazione emotiva: sostanzialmente non credi di poter trovare qualcuno che soddisfi i tuoi bisogni emotivi e che possa realmente amarti, capirti, proteggerti e aver cura di te. Il narcisista è all’altezza delle tue aspettative. Sei triste, ma questa è una sensazione ben conosciuta.

			Sfiducia/abuso: quando il tuo narcisista ti fa del male, la tua relazione con lui sembra una rievocazione del passato. Sai come sopportare questa situazione e combattere sembra impossibile. Anche quando provi a combattere, poi finisci per cedere.

			Standard rigidi e implacabili: tu provi e riprovi con sempre maggior impegno a essere il/la compagno/compagna, l’amico/a, il/la fratello/sorella o il/la collaboratore/collaboratrice perfetto/a perché pensi che ci si aspetti questo da te. Comprometti piacere e spontaneità nello sforzo di vivere secondo i suoi standard.

			Ora, mentre leggi il seguente elenco di schemi tipici dei narcisisti, nota come il tuo narcisista cerca di combattere i suoi schemi o di ipercompensarli. Nota come evita di entrare in contatto con le emozioni associate a tali schemi e invece si arrende a esse.

			Schemi tipici dei narcisisti

			Deprivazione emotiva: nessuno potrà mai soddisfare i suoi bisogni e amarlo per quello che è. Quindi, egli non deve avere bisogno di nessuno. Egli lotta per raggiungere la perfezione, il successo e l’autonomia.

			Sfiducia/abuso: crede che le persone si mostrino gentili solo perché vogliono qualcosa da lui. Evita una reale intimità ed è molto scettico circa le motivazioni degli altri.

			Inadeguatezza/vergogna: a un livello profondo, si sente non amabile e si vergogna di sé: tiene questi sentimenti al di fuori della propria consapevolezza attraverso attività autoconsolatorie da cui finisce per essere dipendente (incluso l’eccessivo lavoro), richiedendo approvazione per le sue prestazioni eccezionali e agendo con la pretesa di ottenere un trattamento speciale.

			Sottomissione: l’alternativa è tra controllare o essere controllati. Lui è quello che controlla.

			Standard rigidi e implacabili: non c’è spazio per la spontaneità, che può costituire una minaccia al suo ben mascherato senso di inadeguatezza. Sacrifica il piacere a favore della perfezione, spesso in modo inflessibile. È irrequieto quando non si trova in modalità prestazione.

			Pretese/grandiosità: questo è lo schema caratteristico del narcisista. Si sente speciale solo quando viene trattato in modo diverso dagli altri. Le regole non si applicano a lui; i suoi sogni grandiosi e la sua incommensurabile autostima nascondono un senso di inadeguatezza.

			Autocontrollo insufficiente: rifiuta di accettare i limiti e ha una scarsa tolleranza al disagio. Pretende ciò che vuole quando e come lo vuole. Non può tollerare di dover aspettare o di essere rifiutato.

			Ricerca di approvazione: la sua è una costante ricerca di riconoscimento, status, attenzione. Si tratta solitamente di un’ipercompensazione della sua solitudine e del suo senso di inadeguatezza.

			Le origini degli schemi del narcisista

			Gli schemi correlati al narcisismo si sviluppano frequentemente in uno scenario come questo: immaginate un bambino che sia stato regolarmente criticato e svalutato nel corso della sua infanzia. Egli è stato fatto sentire immeritevole di amore e attenzione e, in definitiva, ha sviluppato uno schema di inadeguatezza/vergogna. Ha anche acquisito lo schema di deprivazione emotiva dato che le sue figure di attaccamento non gli hanno dimostrato affetto, comprensione o protezione. I suoi schemi di sfiducia e sottomissione provengono dall’esperienza di sentirsi controllato e manipolato dai genitori che hanno costruito la loro autostima sui suoi successi, chiedendogli così di rinunciare ai suoi bisogni infantili. Senza un adulto significativo in grado di controbilanciare questa esperienza e senza un lavoro di riparazione da parte dei suoi genitori deprivanti e critici, egli è cresciuto in una condizione di solitudine e vergogna accompagnate da una ben radicata sensazione che nessuno al mondo avrebbe mai soddisfatto i suoi bisogni emotivi e dal senso di essere non amabile e difettoso. Queste sono le parole eternamente ripetute che caratterizzano il suo schema, le credenze distorte che ha rigidamente interiorizzato.

			I sentimenti ripetitivi e dolorosi sono entrati ben presto nell’archivio all’interno del suo cervello, un archivio pieno di file raccolti in cartelle contenenti le inaffrontabili “verità” che definiranno lui, il suo futuro e il mondo attorno a lui. I suoi schemi funzionano come una planimetria rispetto alla sua architettura emotiva. Dalla prima età adulta, il semplice fatto di entrare in una stanza piena di estranei diventa un’esperienza capace di attivare uno schema; egli apre la cartella e, in base alle informazioni contenute al suo interno, prevede che sarà giudicato, ignorato o rifiutato dagli altri. 

			Quando era ancora un bambino, ha cercato di sfuggire a tanto dolore con strategie di coping che hanno disabilitato la capacità sana di relazione interpersonale, ma gli hano permesso di crescere tra i vuoti e le lacerazioni. Queste abilità di coping spesso comprendono il fatto di indossare queste maschere protettive:

			– il perfezionista: il segno distintivo dello schema degli standard rigidi.

			– il prepotente vendicatore: il segno distintivo dello schema del senso di avere diritto;

			– lo spaccone competitivo: il segno distintivo dello schema di ricerca di approvazione.

			Risposte di coping nella Schema Therapy

			Come esseri umani, i nostri cervelli sono fatti in modo da reagire a una minaccia o pericolo attraverso un sistema di attacco-fuga-congelamento. Possiamo contrattaccare, scappare dal pericolo o evitarlo, oppure possiamo congelarci, il che significa collassare o arrendersi. Quando uno schema viene innescato può sembrare minaccioso poiché le emozioni negative, i pensieri, le sensazioni fisiche e le reazioni autodistruttive che scaturiscono dalle precoci esperienze disadattive sono molto potenti. Le circostanze che rispecchiano i ricordi manderanno un messaggio al cervello che risponde alla minaccia percepita tentando di combattere lo schema, fuggire da esso o arrendersi allo schema. Tutte e tre queste risposte sono meccanismi che hanno la funzione di evitare che lo schema stringa la sua potente morsa su di noi – sono armi per la battaglia contro il fantasma interno. Come già spiegato, di solito quando uno schema viene attivato la persona non è consapevole di ciò che sta realmente accadendo; è consapevole solo della sensazione di pericolo o minaccia imminente sulla base di uno stimolo suggestivo.

			Per esempio, supponiamo che il tuo capo cammini verso di te con un’espressione inusuale sul volto. Se hai uno schema di inadeguatezza, abbandono o sfiducia, potresti saltare alla conclusione o prevedere che verrai abbandonato o rifiutato ogni volta che qualcuno è scontento di te. Quindi, finirai per presumere che il tuo capo è arrabbiato con te e immediatamente sentirai un nodo allo stomaco, il cuore che batte forte e una voce nella tua testa che dice: “Ecco qua; sono licenziato”. Anche se hai una certa facilità a pensare in modo razionale e a fare un affidabile esame di realtà e non sei in grado di avere prove evidenti che stai per essere licenziato, ti sentirai comunque a disagio e spaventato perché al di sotto della superficie razionale si trova lo schema. Come un’infezione, lo schema non risponde subito agli interventi attuati per affrontarlo. In definitiva, e frequentemente, finirai per ritrovare ingiustificate le tue aspettative negative, ma non essere comunque in grado di interrompere il processo di cedimento una volta innescato lo schema. Puoi anche riconoscere quel disagio come vagamente familiare, che ti ricorda qualcosa, ma senza che tu possa conoscere la sua origine.

			I nostri cervelli sono predisposti a lanciare missili protettivi quando un nemico si presenta, e in questo caso il nemico è costituito dallo schema. Ironicamente, mentre cerchiamo rifugio da questo predatore, spesso finiamo nuovamente nella sua morsa. Prendiamo nuovamente in considerazione la “strana espressione” sul viso del tuo capo: se la tua particolare cura per eradicare questo senso di fatalità è di fuggire in salvo, potresti evitare incarichi, diventare preoccupato e distratto, commettere errori, fare discorsi malinconici con i colleghi e, alla fine, mettere davvero a rischio il tuo lavoro. Potresti subire un’azione disciplinare per un calo delle prestazioni, essendo passato a una modalità di coping evitante e distratta. Se hai uno schema di abbandono – sempre aspettandoti perdite e rifiuti – potresti ritrovarti a cantare i vecchi e familiari versi dello schema, nonostante i tuoi sforzi di eluderlo. (Pensiamo per esempio alla donna con uno schema abbandonico il cui marito – non narcisista – doveva viaggiare per lavoro. Le sue paure l’hanno condotta a fare domande irragionevoli di vicinanza e rassicurazione che, alla fine, avrebbero potuto danneggiare la relazione e portare a una nuova perdita. Il tutto non per colpa sua; era solo una replica di dolorosi eventi passati che non riusciva a distinguere dal qui e ora.)

			In casi estremi, se le tue paure e l’adozione di misure protettive diventano modelli di comportamento cronici sul posto di lavoro, potresti effettivamente essere licenziato. Profezia che si autoavvera? No. Ironia? No. Guidato da impulsi, sei una creatura abitudinaria e navighi inconsapevolmente verso ciò che ti è familiare, anche verso quei sentimenti dolorosi e familiari che cerchi di evitare. Devi smetterla di schivare le pallottole a meno che tu non stabilisca che si tratta effettivamente di pallottole. Ma bloccare i tuoi comportamenti abituali sembrerà controintuitivo.

			Siamo tutti predisposti per la sopravvivenza, ma non è sempre chiaro cosa rappresenti una vera minaccia. Avere a che fare con un narcisista può offuscare il tuo senso di discernimento, facendoti sentire come se stessi sempre per affrontare un enorme orso bruno pronto ad attaccarti oppure l’arida solitudine di una caverna buia. L’obiettivo è distinguere le minacce autentiche dagli schemi che distorcono le tue percezioni e risposte. Per fare ciò, hai bisogno di rendere più esplicito ciò che è implicito; hai bisogno di diventare consapevole delle tue motivazioni più profonde attraverso una comprensione che non sia solo cognitiva ma anche profondamente sentita a livello emotivo. Il Capitolo 5 fornirà esercizi dettagliati, grazie a strategie di mindfulness che aiutano a differenziare le minacce dalle sfide e a imbrigliare le esperienze connesse ai tuoi motori motivazionali, che guidano i tuoi modelli di risposta.

			La storia di Louis

			Louis, un uomo di 58 anni, ci fornisce un buon esempio dei dilemmi ricorsivi che un narcisista si trova a fronteggiare. Uno degli schemi di Louis è quello dell’inadeguatezza/vergogna. Durante l’infanzia, Louis ha sviluppato una sensazione profondamente radicata (sebbene non consapevole a livello esplicito) di essere inadeguato e non amabile. Lui e Francine sono sposati da trentadue anni. Hanno due figli grandi, entrambi sposati, che vivono in altre città. Circa due anni fa, Louis si è ritirato da una azienda di grande prestigio. È un uomo di grande successo, ampiamente riconosciuto e rispettato nel suo campo, che ha raggiunto una elevata sicurezza economica. Francine è un’insegnante che continua ad amare il suo lavoro e non ha alcun desiderio di andare in pensione in tempi brevi.

			Francine venne a trovarmi nella speranza che fossi disposta a lavorare con Louis e, forse, anche con entrambi insieme. Francine era diventata piuttosto brava a capire Louis con partecipazione e compassione, grazie a un proprio percorso di terapia e a varie esperienze di auto-aiuto. Aveva anche approfondito la sua consapevolezza di sé e aveva sviluppato maggiori abilità nell’affermare i propri bisogni. Sentendosi meglio equipaggiata, è stata in grado di gestire più di trent’anni di comportamenti critici, egoistici, evitanti e odiosi di Louis. È stata anche in grado di identificare la sua lotta con sottomissione e passività nella sua relazione con Louis e anche con altre persone.

			Sfortunatamente, nonostante la sua sincerità e dedizione, non stava cambiando nulla. Cominciava a prepararsi all’idea della separazione, se Louis non avesse acconsentito alla terapia, e alla fine gli diede un ultimatum. Louis non era nuovo alla terapia. Aveva incontrato vari terapeuti in passato, ma tutti per tempi brevi: o fino a che Francine non riduceva le sue lamentele, o fino a quando Louis non metteva fuori gioco il terapeuta con il suo inflessibile sarcasmo e le sue intimidazioni. Ma questa volta Francine aveva chiarito a Louis che se le cose non fossero cambiate, lo avrebbe lasciato. Avendo sentito che ero un’esperta in relazioni altamente conflittuali e problemi di narcisismo, Francine vide in ciò la loro ultima possibilità – nessuna pressione, ovviamente! – di salvare il loro matrimonio.

			Louis è un uomo attraente, ben vestito e colto, che sfoggia mocassini costosi e cita con orgoglio la sua ricca biblioteca di letteratura classica. Gli piace citare personaggi famosi. Quando non gioca a tennis o a golf, Louis è impegnato per la maggior parte del tempo in attività solitarie come leggere, navigare in rete o gestire i suoi investimenti. I suoi pochi amici sono quelli di Francine. Anche i suoi compagni di tennis e golf sono conoscenze fatte durante la sua attività lavorativa e nei confronti dei quali ha uno scarso grado di attaccamento. I suoi figli lo chiamano praticamente solo per consigli nel campo degli affari e per chiedergli prestiti. Avverte molto la loro mancanza.

			Louis vorrebbe che Francine andasse in pensione in modo da viaggiare di più. È irremovibilmente disinteressato al suo entusiasmo per il proprio lavoro. È offensivo e svalutante nei suoi confronti e le rimprovera la sua professione “non prestigiosa”. Ma adesso Louis è preoccupato e agitato perché Francine ha minacciato di lasciarlo e fa sul serio. Per la prima volta, la posta è davvero alta e c’è una spinta al cambiamento.

			Motivazioni e incentivi

			Le motivazioni al cambiamento giungono in varie forme: una perdita significativa, potenziale o reale (come una persona amata che minaccia di interrompere la relazione), una malattia invalidante, il pensionamento, la conclusione di un lavoro, instabilità finanziaria, controversie legali, o talvolta anche il dolore di solitudine, depressione o isolamento connessi al passare del tempo. Con la motivazione si evidenziano consapevolezza e cambiamento. Anche gli incentivi sono di aiuto, sebbene non siano facili da coltivare. Per il narcisista raggiungere relazioni sicure e prive del senso di vergogna, un senso di appartenenza e la liberazione dalla necessità di dare costantemente prova del fatto di essere una persona di valore, probabilmente appare una buona cosa. Ma senza una precedente esperienza cui attingere e con l’enorme successo accumulato nella sfera della eccessiva autonomia, questi incentivi possono sembrare irraggiungibili e persino inimmaginabili. Spesso, ai miei pazienti narcisisti che non stanno facendo cambiamenti, dico che questo può accadere o perché non stanno ancora soffrendo abbastanza o perché non hanno obiettivi abbastanza concreti da raggiungere tranne il loro implacabile desiderio di fama e gloria. Hanno anche un solido “muro” di distacco emotivo che vieta qualsiasi connessione con la loro vulnerabilità. Questo è stato vero per Louis nel corso di tutto il suo matrimonio, ma ora, per la prima volta nella sua vita adulta, sta provando abbastanza dolore e paura da far sì che il muro possa effettivamente crollare e il cambiamento sia possibile.

			Gli schemi di Louis in azione

			Gli schemi di Louis vengono facilmente innescati nei contesti sociali, come quando si trova sul campo da golf con Jack, un ex collega d’affari. Nel tentativo di non provare vergogna né rifiuto, Louis si pone in una modalità di ricerca di approvazione, esaltandosi con continui discorsi sulla sua posizione nel club. Dapprima, Jack potrebbe essere divertito o impressionato dal contenuto e dallo stile intrepido dei discorsi di Louis. Ma inevitabilmente comincia a esserne stanco, annoiato e finisce col pensare: “Chi si crede di essere? Che fastidioso egocentrico. Qualcuno mi liberi di costui!”. Louis, nella potente morsa del suo schema di inadeguatezza/vergogna, ha ispirato nel suo interlocutore proprio la cosa che stava cercando di evitare: rifiuto e disapprovazione. L’agitazione imposta dallo schema e la decisione automatica di nasconderlo attraverso comportamenti esibizionisti semplicemente lo perpetuano.

			Quindi, ci si potrebbe chiedere, Louis è semplicemente un masochista, oppure tutti gli esseri umani sono semplicemente alla mercé delle loro credenze abituali? Nessuna delle due. Per cogliere il potere e la possibilità del cambiamento, dobbiamo guardare all’intricato ed elegante apparato del cervello e a come si relaziona sia con la natura (precursori genetici quali il temperamento) sia con il percorso di accudimento (la sicurezza o la mancanza di questo all’interno della relazione genitore-figlio e l’ambiente generale in cui cresce il bambino in via di sviluppo).

			Le fondamenta della sicurezza: biologia e attaccamento

			Daniel J. Siegel – psichiatra infantile, esperto di relazioni famigliari e un protagonista dello sviluppo della neurobiologia interpersonale – sostiene che le esperienze di attaccamento durante l’infanzia influenzano direttamente le emozioni, il comportamento, la memoria autobiografica e la propria narrativa personale. Ha scritto diversi libri autorevoli affrontando questi argomenti, tra cui La mente relazionale (2001), Errori da non ripetere. Come la conoscenza della propria storia aiuta a essere genitori (Siegel, Hartzell 2004), Mindfulness e cervello (2007) e molti altri. Sebbene il focus del lavoro di Siegel non sia sul narcisismo, le sue teorie gettano molta luce su questo tipo di personalità.

			Attaccamento e cervello

			Il lavoro di Siegel è pervaso da un approfondito esame delle teorie dell’attaccamento, della neurobiologia, della mindfulness e delle relazioni genitore-bambino. Le sue scoperte nell’ambito della neurobiologia interpersonale offrono una guida innovativa per coloro che cercano di dare un senso alle loro reazioni nei confronti del mondo e che cercano prove dell’esistenza della possibilità di crescita personale e cambiamento. Siegel offre una spiegazione illuminante e accessibile dell’intricato assemblaggio del nostro labirinto personale più profondo: il cervello. Come Jeffrey Young, punta i riflettori su una combinazione tra la relazione genitore-figlio e le capacità innate del bambino.

			Siegel ci aiuta anche ad apprezzare come il nostro straordinario cervello sia in grado di connetterci, in pochi secondi, con stati della mente guidati dalla memoria. Ad esempio, potresti tornare a un ricordo affettuoso e nostalgico di tua nonna e della sua deliziosa torta di mele dopo che ti sei imbattuto in un simile meraviglioso aroma che si diffonde fuori da una panetteria. La mente ha anche il potere di far riaffiorare la tristezza collegata al ricordo di un rifiuto gettato nel dimenticatoio. Ad esempio, quando al ristorante cerchi di catturare l’attenzione del tuo coniuge mentre è concentrato sul suo telefono, potresti ricordare inconsciamente tuo padre, che era troppo impegnato per notare quanto tu desiderassi essere abbracciata, e ritrovarti preda di un’improvvisa fitta di malinconia.

			Conosci la sensazione: stai guidando e alla radio arriva una canzone che all’improvviso ti trasporta in un altro tempo e luogo, forse un primo amore o una prima perdita. Il tuo corpo si riempie di sensazioni e di una maggiore consapevolezza. Non sempre capisci immediatamente perché ti senti in quel modo. Potrebbe volerci un po’ di tempo per estrarre il ricordo dai tuoi archivi. Ma il tuo cervello è molto più avanti della tua mente e sta realizzando connessioni su quanto ciò che stai sentendo suoni, abbia il gusto, l’odore o l’aspetto simile a qualcosa di cui hai già fatto esperienza prima. È il gran maestro dell’associazione e del significato, ma non effettua sempre valutazioni corrette. È come il vecchio gioco Memory, in cui metti le carte illustrate a faccia in giù e poi le giri due alla volta, cercando di trovare una coppia di figure uguali. Il tuo cervello è pronto a sondare i suoi file di memoria alla ricerca di ciò che è stato sperimentato, osservato e archiviato. È la biblioteca dei libri della tua esperienza personale.

			Quando accedi alla memoria, accedi alla tua immaginazione, alla tua capacità di intuizione, di apprendimento e pensiero logico. Il tuo ambiente interno è stabile ma anche in continua evoluzione. Grazie alla memoria sei in grado di adattarti, imparare cose nuove e attribuire significato alle esperienze. Nella sua ricerca di dimestichezza e stabilità, il tuo cervello pone continuamente la domanda: “Che cosa significa?” – sebbene questo spesso accada senza che tu ne sia consapevole. È la memoria che ti assiste mentre guidi lungo una strada conosciuta, consentendoti al contempo di ascoltare la radio, sorseggiare il tuo caffè senza essere costretto a prestare troppa attenzione. Conosci la strada che viene automaticamente richiamata dal tuo file di riferimento.

			Tuttavia, se incontrassi un cartello di deviazione, riporresti il tuo caffè, abbasseresti il volume della radio e affineresti la tua concentrazione. Questo è un esempio di come il tuo cervello cerchi ciò che gli è familiare e gli consente prevedibilità. Improvvisamente, con tutta la tua attenzione impegnata e deliberatamente focalizzata sul momento, guardi avanti cercando gli attesi cartelli che ti indichino un punto di riferimento riconoscibile che ti rimetta di nuovo in carreggiata. Respiri più liberamente quando trovi quel punto. Siamo tutti alla ricerca di esperienze piacevoli e facciamo affidamento sul potere del cervello (che è stato predisposto per evitare il dolore) nell’aiutarci a trovare la nostra via di uscita dalle situazioni disagevoli.

			Dunque, cosa ha a che fare tutto questo con il narcisismo? Le tue esperienze, insieme alle tue motivazioni e tendenze innate, e al tuo specifico carattere, sono archiviate per categoria in molte cartelle di memoria nel tuo cervello. Una delle cartelle è intitolata: “Come faccio ad andare a lavorare ogni giorno”. Un’altra è intitolata: “Come mi sento e cosa faccio quando sono con una persona sgradevole che ha bisogno di costante ammirazione, mi fa sentire piccolo o invisibile e pretende di aver ragione su ogni cosa”. Così, quando incontri Mister Fascino in ufficio il lunedì, le tue aspettative e le tue reazioni saranno predeterminate dal contenuto di quella cartella di memoria. Tuttavia, potresti impegnare attivamente il tuo cervello nella ricerca di una strada diversa. 

			Negli incontri degli alcolisti anonimi c’è un detto che suona più o meno così: la definizione di follia è fare la stessa identica cosa ancora e ancora e aspettarsi un risultato diverso. No, non sei pazzo. Ma a volte ti senti così quando nulla cambia nonostante tutti i tuoi sforzi. Utilizzare una profonda consapevolezza del tuo momento presente e provare un nuovo approccio può sembrare difficile e innaturale, date le tue esperienze passate. Se tu sei una persona che accontenta gli altri e che non dà loro fastidio, può essere difficile immaginare di adottare un approccio differente. La storia della tua esperienza è potente e può dominare le tue reazioni, ma non è necessariamente rilevante per il qui e ora. Solo per il fatto che qualcuno una volta ti ha intimidito costringendoti ad andare d’accordo a tutti i costi o a credere che non hai niente di importante da dire, non significa che questo continui a essere vero nel presente. Non era vero neppure allora, ma, essendo un bambino, la tua capacità di creare le tue convinzioni e scegliere le tue risposte era limitata. Da bambino hai fatto del tuo meglio, ma da adulto puoi fare nuove scelte – non così facili di fronte alle reazioni scoraggianti dei narcisisti, ma fattibili e necessarie.

			Creature abitudinarie

			In quanto esseri umani, siamo essenzialmente guidati dai ricordi, sia espliciti (quelli che ricordiamo vividamente) sia impliciti (quelli che ricordiamo senza sapere che li stiamo ricordando). Questo concetto convalida le idee che Jeffrey Young presenta nella schema theory e ci consente di sondare dove risiedono i temi di vita all’interno del cervello, che siano nella memoria esplicita o implicita. I nostri schemi, o temi di vita personali, spesso finiscono nel contenitore di archiviazione implicito, al di fuori della nostra consapevolezza. Quando vengono innescati, possiamo diventare consapevoli dei cambiamenti corporei, emotivi e cognitivi senza una chiara percezione dei ricordi sottostanti e forse senza nemmeno capire che i ricordi sono responsabili di quei cambiamenti. Questo ci fa sentire piccoli e impotenti, mettendo in moto quei meccanismi ben progettati per passare dalla minaccia alla sicurezza.

			Vivere in uno stato di continua vulnerabilità all’innesco è come vivere in un luogo del “c’era una volta” dove le rievocazioni sensoriali di un’esperienza precoce eclissano il momento presente. Quando ci sentiamo in pericolo o percepiamo una minaccia, di solito ci rivolgiamo a strategie familiari per cacciare i nostri demoni, lenire l’anima e rimetterci a posto davanti al mondo. Nell’armadio che c’è nel tuo cervello, hai molti costumi d’epoca per vestire i tuoi stati d’animo e camuffare il tuo disagio; alcuni di noi diventano guerrieri vendicativi, alcuni diventano benefattori o ipocriti predicatori e altri ancora diventano pericolosi perfezionisti o irrefrenabili intellettualizzatori. Ci sono volte in cui ci presentiamo come adulti sani con reazioni ragionevoli ben radicate nel qui e ora.

			Il giovane Louis: il narcisista sta sbocciando

			Louis, presentato più sopra in questo capitolo, è cresciuto con un padre critico ed esigente e una madre preoccupata rispetto all’ambiente sociale. Era il maggiore di quattro figli, e rimase accanto alla madre durante i prolungati viaggi d’affari e le interminabili giornate lavorative del padre. Louis era intelligente, un ottimo atleta ed era molto elogiato per i suoi successi.

			Dato che era il fratello maggiore e sua madre era distratta da altro, a Louis vennero imposti ben pochi limiti. Crebbe credendo di essere speciale e che ogni problema fosse colpa di qualcun altro. 

			Suo padre mise subito in chiaro che nessuno dei suoi figli avrebbe dovuto permettersi di metterlo in imbarazzo con un voto meno che eccellente o una prestazione meno che perfetta in qualsiasi contesto pubblico. Inoltre chiarì in modo inequivocabile che qualunque espressione di paura o tristezza era da considerarsi un segno di debolezza. Quindi, Louis sopportò coraggiosamente un infinito numero di notti a casa da solo a studiare o a esercitarsi al clarinetto – che odiava – mentre i suoi genitori portavano fuori i fratellini minori a prendere un gelato o altre prelibatezze. A Louis veniva costantemente detto che era destinato a grandi cose, che era speciale. La solitudine divenne una compagnia sempre presente, sia che fosse solo o con altre persone. Aveva un modesto repertorio di abilità sociali poiché i suoi modelli di comportamento primari erano concentrati in modo miope sui risultati e l’autocontrollo. Nella sua famiglia, non aveva esempi di empatia o connessione emotiva.

			Da adolescente Louis era a disagio con le ragazze. Mascherava il suo senso di vergogna con competitività accademica e attività solitarie, comprese grandiose fantasie di fama e fortuna. In poco tempo gli schemi disadattivi di Louis – che includevano privazione emotiva, inadeguatezza/vergogna, sfiducia, senso di avere diritto e ricerca di approvazione – divennero lo sfondo della sua vita interiore.

			Unire i puntini

			Louis, come molti altri con questi problemi, era determinato a crearsi una vita che gli avrebbe garantito abbastanza autosufficienza da proteggerlo dai desideri e dalla solitudine del suo passato. Ma il cervello è un portiere inflessibile che insiste a far suonare sveglie non richieste, libero dalla responsabilità di occuparsi dell’anima denutrita. Gli esseri umani sono predisposti per l’amore e la relazione con gli altri: il cervello si sforzerà di raggiungere questi obiettivi nonostante gli ostacoli che gli schemi mettono sulla sua strada.

			I ricercatori che studiano l’attaccamento genitori-figlio forniscono molti dati a sostegno di questa verità. Ed è così anche per Louis, che continua a cercare di spegnere le sue sveglie interiori e procede nella vita con fare aggressivo camuffato nel suo aspetto impeccabile e impettito. Raccoglie una serie di attestati straordinari, mostra propositi magnanimi e si abbandona ad attività consolatorie solitarie, il tutto allo scopo di non sentire quel “vergognoso piccolo debole” tenuto in ostaggio sotto la sua pelle. La sua impazienza nei confronti dei “comuni mortali” e le “chiacchiere da bar” gli rendono molto difficile notare l’impatto del suo comportamento grossolano sulle persone che potrebbero amarlo e desiderare di essere amate da lui. Louis si muove in un mondo straordinario in cui qualsiasi esperienza di essere normali o circondati da persone normali, luoghi ed eventi comuni, equivale a essere emotivamente indifesi, bisognosi, inadeguati e immeritevoli. La richiesta di indossare il mantello dell’unicità e della superiorità, una volta guidata dall’esterno dai bisogni e dalle richieste dei suoi genitori, è diventata totalmente interiorizzata e autoimposta.

			Esaminiamo queste origini nello spirito di attribuire ai narcisisti le loro responsabilità, non per essere dispiaciuti per loro. Questa comprensione consente di abbassare il piedistallo di autoesaltazione su cui essi hanno posto se stessi e di scrutare i territori più profondi della loro anima. Come terapeuta, la mia compassione è riservata alla relazione con il bambino vulnerabile, quello che soffre sotto le vesti dello spaccone.

			Conclusione

			In combinazione con le componenti biologiche, le esperienze precoci possono modellare in modo considerevole le nostre impressioni, convinzioni e risposte nei confronti del mondo in cui viviamo. Noi esseri umani siamo creature abitudinarie che si muovono nella direzione di ciò che è familiare e i nostri primi schemi disadattivi possono essere come un boomerang che ci riporta al punto da cui siamo partiti. Comprendere i meccanismi finemente modellati del cervello ci fa apprezzare quanto poco maneggevole sia il cambiamento, ma al contempo afferma che il cambiamento è possibile. Per tutti noi, il fatto di cogliere e accettare le realtà anatomiche della memoria e le sue tendenze associative può essere un aiuto per gestire ostacoli al cambiamento come la vergogna e il senso di colpa.

			Se il narcisista nella tua vita è disponibile a cercare un aiuto professionale, cerca un terapeuta che sappia essere empaticamente in sintonia e fermamente capace di sostenere il confronto. In modo limitato ma necessario, il terapeuta deve prendersi cura del lato ferito del narcisista con un processo di ri-genitorializzazione. Se sei tu invece a essere alla ricerca di assistenza professionale, il terapeuta dovrebbe essere in grado di accompagnarti, attraverso l’approfondimento dei tuoi schemi e ostacoli personali, a una sana assertività. Il tuo terapeuta deve aiutarti a reagire nei confronti della riluttanza o della rassegnazione in modo che tu possa fare le tue scelte in modo sano e saggio quando hai a che fare con il narcisista. Nella mia esperienza, questo approccio allenta la morsa di un senso di vergogna e disperazione di lunga data, non solo per quanto riguarda te, ma anche il narcisista. Il tuo sé autentico può emergere, radicato nella saggezza, nell’empatia e nell’autodifesa, e il narcisista, in certe condizioni, può diventare connesso, ricettivo e responsabile. Questo approccio migliora la possibilità di guarire il dolore e di coinvolgere le esiliate parti solitarie e preziose di entrambi.
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			Capitolo 3 
Venire catturati
Identificare le tue trappole personali

			Poiché tu sai di non riuscire a vederti bene 
se non per riflesso, io, il tuo specchio, ti svelerò umilmente ciò che di te ancora non sai.

			William Shakespeare

			Ora che hai affinato la tua comprensione delle origini del narcisismo, delle sue manifestazioni e dei suoi schemi collegati, puntiamo l’obiettivo verso di te. Quando sei sotto l’incantesimo del narcisista, potresti non vedere chiaramente cosa sta succedendo nella tua mente e nel tuo corpo. Potresti sentirti inefficace e insoddisfatto del tuo modo di trattare questa persona che ti mette tanto alla prova. Non sei l’unico a provare queste sensazioni. Nella mia esperienza, i pazienti in condizioni simili chiedono ripetutamente:

			– Cosa c’è di sbagliato in me? Sono solo masochista? 

			– Come faccio a essere così sciocco?

			– Perché sono così attratto da persone così difficili?

			– È una punizione?

			– Come fanno queste persone a trovarmi sempre? 

			– Ho “zerbino” scritto in fronte? 

			– Perché non posso semplicemente parlargli e dirgli…?

			Non è facile riconoscere le interazioni tossiche durante le prime fasi di una relazione, particolarmente se si sta insieme solo di tanto in tanto. Anche se sembra un po’ odioso, potresti essere cresciuto col messaggio “Resisti e sopporta” inculcato nel tuo cervello, soprattutto se il narcisista nella tua vita è una figura autoritaria, come un capo, un supervisore, un professore o anche un partner sentimentale. Non sei sciocco, non devi essere punito e sicuramente non hai l’etichetta “autolesionista” incollata sulla tua fronte. Il fascino e l’arguzia del narcisista possono essere davvero ipnotici, incoraggiandoti a perdonarlo anche quando la fa fuori dal vaso. Sei attratto da questa persona perché per certi versi è affascinante. Nessuno è immune all’incantesimo che il narcisista lancia. Può essere difficile esprimersi con chiarezza. I costi della chiarezza potrebbero sembrare troppo alti e, se hai una relazione che ormai dura da un po’, sei stato ben addestrato all’arte della diplomazia – o, piuttosto, al morderti la lingua.

			Zone di comfort: la sfida di vivere insieme e cambiare le tue abitudini

			Nonostante le suole consumate, lo scarso supporto e l’aspetto antiestetico delle nostre comode scarpe vecchie, scegliamo di tenerle perché sono arrivate a calzarci bene, personalizzate dal ricordo di ogni movimento del nostro piede. Riteniamo di poter resistere nel corso di lunghe passeggiate con queste scarpe grazie alla loro calzata familiare. Questo vale anche per le nostre relazioni e i nostri stili di relazione con gli altri. Di fronte a una situazione difficile, è probabile che facciamo affidamento su ciò che sappiamo: gli schemi automatici programmati nel sistema di risposta del nostro cervello. È solo quando “si rompe il tacco” in una relazione, o il dolore diventa troppo grande, che cominciamo a sperimentare depressione, ansia, stress. Una volta che le cose diventano così dolorose, nonostante il disagio, potremmo essere disposti a uscire dalla nostra zona di comfort e riparare quelle vecchie scarpe o buttarle via.

			La tua prima esperienza del mondo – dalla navigazione nel continente della tua culla, alla scalata del pendio per raggiungere il grembo di tua madre, alla negoziazione al parco giochi – ti ha fornito molti pensieri e sensazioni che hai raccolto e archiviato nella tua libreria di ricordi. Il recupero di questi ricordi, come quello che potrebbe succedere quando piangi, ridi o mostri paura o rabbia, e cosa fare al riguardo, richiede uno sforzo minimo data la natura ripetitiva di tanta parte della nostra esperienza e di quanto spesso i risultati sono prevedibili. Dai nostri primi anni come piccoli esseri indifesi, i nostri viaggi sono pieni di innumerevoli delusioni e compromessi emotivi, ma, nel corso di questo processo, arriviamo a essere equipaggiati di una bussola per la sopravvivenza.

			Impariamo rapidamente cosa ci possiamo aspettare dal mondo, dalle persone che lo popolano e da noi stessi. Il così ben strutturato paesaggio architettonico del cervello è vasto e offre un incommensurabile spazio per pensieri, sentimenti, comportamenti e sensazioni corporee. L’esperienza è il portinaio della mente, che ci guida con discrezione da una stanza all’altra.

			Perché il narcisista ti fa scattare

			Prenditi qualche istante per riguardare i diciotto schemi descritti nel Capitolo 2 e ancora una volta identifica i tuoi schemi personali. Troverai che diversi schemi sembrano adattarsi a te. È molto frequente che gli schemi si raccolgano in gruppi. Alcuni dei raggruppamenti più comuni tra le persone che hanno problemi con i narcisisti sono: sfiducia e sottomissione; inadeguatezza e standard severi; abbandono, deprivazione emotiva e autosacrificio. Diamo un’occhiata più da vicino a questi tre gruppi.

			Sfiducia e sottomissione

			Potresti ritrovarti a identificarti con gli schemi di sfiducia e sottomissione se la tua narrativa emotiva racconta la storia di un bambino, il piccolo sfruttato o maltrattato. In quanto tale, la tua reazione alle persone manipolatrici o offensive è quella di sottometterti nascondendo i tuoi sentimenti e facendo ciò che ti viene detto di fare. Se da bambino non hai avuto nessuno a proteggerti, questo potrebbe essere stato l’unico modo ragionevole per sopravvivere. Ora che sei una persona adulta, quando il narcisista nella tua vita diventa controllante, esigente o ti umilia con critiche e biasimo, i tuoi vecchi ricordi si accendono (al di sotto della tua reale consapevolezza), insieme alle reazioni abituali.

			I tuoi meccanismi di protezione ti fanno rispondere al controllo e all’abuso bloccandoti e facendoti fare ciò che ti viene detto. Il problema con questo sistema è che quei movimenti così a lungo organizzati in una coreografia dell’infanzia hanno bisogno di un adattamento al fatto che ora sei una persona adulta. Ancorate al passato, le tue credenze e risposte abituali sono obsolete e controproducenti, eppure ti catturano e ti tengono in ostaggio. Come risultato, perdi la tua voce e i tuoi diritti.

			Inadeguatezza e standard severi

			Se hai schemi di inadeguatezza e standard severi, potresti esserti sentito non amabile, inadeguato o imperfetto da bambino. In risposta, probabilmente hai lavorato duramente per essere buono e accettabile, per fare le cose bene in modo da evitare le critiche, ottenere l’accettazione e godere dell’attenzione amorevole che ogni bambino desidera ardentemente.

			Ora, quando il narcisista nella tua vita è critico o rifiutante, fai del tuo meglio per essere una/un perfetta/o amica/o, moglie/marito, collega, sorella/fratello. Sfortunatamente, e senza accorgertene, inizi a ballare con quel remoto batterista in un’orchestra (di ricordi) che suona melodie familiari.

			Abbandono, deprivazione emotiva e autosacrificio

			Potresti avere schemi di abbandono, deprivazione emotiva e autosacrificio se sei cresciuto sentendo che non c’era nessuno su cui poter contare veramente, che le persone che amavi avrebbero potuto lasciarti, non ti avrebbero capito o non avrebbero mai amato veramente. Potresti essere giunto a queste convinzioni a causa dell’instabilità di un genitore alcolista, della perdita di una figura di riferimento, di un divorzio o forse di un genitore troppo depresso per riuscire ad accudirti adeguatamente.

			Attraverso una combinazione di temperamento ed esperienza, potresti aver messo da parte i tuoi bisogni per concentrarti sulla cura degli altri. Se ti sentivi un peso per i tuoi genitori ed eri sensibile ai loro turbamenti e alle loro aspettative, probabilmente hai lavorato sodo per compiacere loro (e gli altri), chiedendo poco in cambio e godendo di qualunque briciola trovassi sulla tua strada. Qualsiasi risentimento per essere stato privato o abbandonato è stato eclissato da un predominante senso di colpa e lealtà. Craig Malkin – autore campione di vendite del libro Che c’è di male nel sentirsi speciali? Trasformare il narcisismo in un vantaggio per sé e per gli altri (2015) – ne coglie brillantemente l’essenza nel suo termine, divenuto di uso comune, “ecoismo”. Di conseguenza, quando hai a che fare con il narcisista nella tua vita, cammini con estrema attenzione sulle uova, tenendo nascosti i tuoi bisogni. Temendo di perderlo o di accendere la sua miccia corta, ti arrendi, dandogli involontariamente potere e sacrificando i tuoi bisogni. Questo, ovviamente, finché la tua mente saggia e affamata non mette a fuoco la situazione, riempiendoti di risentimento e sfogandoti con un “Ci sono anch’io”. Sfortunatamente, questa rabbia potrebbe esporti a una reazione infuocata da parte del narcisista – “Come osi” dare voce alle tue ferite e desideri – e così, rieccoci, torni al tuo posto familiare caratterizzato da colpa e resa.

			Sviluppare una voce autentica

			Certo, può darsi che quando ti trovi messo alla prova o fatto scattare da interazioni difficili con tu-sai-chi, trovi difficile resistere a contro-reagire con toni prepotenti, esigenti o minacciosi. E mentre hai diritto a esprimere la tua frustrazione e a essere ascoltato, l’avversario principale nella tua battaglia è a volte un fantasma: il nemico che emerge dagli archivi della tua memoria. Senti che vengono premuti i tuoi bottoni, e contrattacchi o ti metti sulla difensiva. Il narcisista può ingaggiarti in una battaglia a pistole fumanti in uno sfondo di sofferenza infantile. C’è differenza tra prendere posizione per te stesso – utilizzando una voce autentica e assertiva contro abusi, controllo e oppressione – e difenderti con disprezzo, critica e presunzione, la danza del narcisista. Hai il diritto di essere ascoltato, ma questo può succedere solo quando cambi la danza.

			Torniamo al caso di Louis presentato nel Capitolo 2. Nel momento in cui lancia uno dei suoi soliti assalti umilianti nei confronti di sua moglie, Francine, lei sente che vengono attivati i suoi schemi di deprivazione emotiva e autosacrificio. Tuttavia, lei percepisce tutto ciò sotto forma di tensione nella mascella, disturbo nell’intestino e calore che le avvampa il viso. Sente la sua voce interiore che dice: “Sono stanca di dare sempre senza ottenere qualcosa in cambio. I miei bisogni non sono mai stati soddisfatti né mai lo saranno. Ne ho abbastanza!”. E ora Francine, forte della sua rabbia più che giustificata, prova a contrattaccare dichiarando: “Sono stata una buona moglie. Ho fatto del mio meglio, ma tu non apprezzi mai niente. Sei disumano; sei tu il perdente”. Sbatte la porta e se ne va verso la camera da letto, dove piangerà da sola ancora una volta. A un primo sguardo, potresti esultare per come si è opposta coraggiosamente al suo inimitabile partner: “Forza ragazza!”.

			Tuttavia, la reazione inizialmente sbalordita di Louis diventa un’alzata di spalle e un sorrisetto. Se potessi sentire il suo pensiero, sentiresti qualcosa del genere: “Eccola di nuovo. Deve essere quel periodo del mese… sbalzi ormonali. Oh be’, le passerà. Capirà che ho ragione io. Ha una capacità di comprensione così limitata. È difficile per lei affrontare la verità”. Accidenti!

			Così vicino, ma quello che Louis non ha capito (e non è così facile per i narcisisti capirlo, anche quando viene loro spiattellato in faccia) è che Francine si sente sola e incompresa in questa relazione, che il tono rabbioso e il trattamento umiliante di lui sono inaccettabili e che lei non li tollererà più. Probabilmente lui non è neppure consapevole del fatto che Francine comprende la sua incapacità di esprimere i suoi bisogni senza sentirsi debole o provare vergogna. Non ha capito che a lei sarebbe piaciuto condividere più tempo e intimità con lui, ma che è impossibile per lei avvolgere le braccia attorno al drago sputafuoco che è diventato. Non comprende che lei si sente ferita, anche se sa che probabilmente lui non vuole farle del male, e che ha bisogno che lui sia più responsabile dell’impatto che le parole e i toni che usa hanno su di lei. Lui non capisce che sebbene lei sappia che lui la ama, semplicemente questo non le basta più. E non ha mai ascoltato la lotta di Francine nei confronti di uno schema di vita disfunzionale: non ballerà più questa danza con lui. Deve essere ritenuto responsabile delle sue azioni, cosa difficile da fare quando sei in preda alla rabbia.

			Louis pretende un’attenzione speciale da parte di Francine e ha aspettative irragionevoli. Nina Brown, un’esperta di narcisismo, scrive: 

			Tutti possono gradire di sentirsi unici e speciali di tanto in tanto. In effetti, uno dei motivi per cui ci innamoriamo o siamo attratti da qualcuno è la sua capacità di farci sentire in quel modo. Tuttavia, la persona che ha un bisogno eccessivo di sentirsi unica e speciale si aspetta che tutti la facciano sentire sempre in quel modo. Possono sentirsi facilmente dispiaciuti o addirittura arrabbiati quando gli altri non agiscono in maniera da farli sentire unici e speciali (2001, p. 27).

			Sfortunatamente, Francine non stava lottando direttamente con le richieste irragionevoli di Louis e le sue critiche incessanti. È stata innescata, distratta e coinvolta in una guerra fantasma con i suoi genitori. Era passata alla modalità bambina spaventata, la cui madre se ne era andata di casa e il cui padre lavorava tutto il tempo, che doveva sacrificare i suoi bisogni e i suoi desideri per prendersi cura della sorella minore. Quella bambina, divenuta adesso determinata e coraggiosa, stava combattendo la sua battaglia con la credenza di lunga data che le imponeva di sopportare senza lamentarsi. Non importa quanto fossero giustificati i suoi sentimenti, la sua modalità di esprimerli non le era di alcuna utilità nel presente. Piuttosto, era catturata da un vecchio schema. Mentre lavora per raccogliere nuove forze, ha bisogno di soddisfare quei bisogni insoddisfatti, guarire quegli schemi, così da potersi impegnare nella battaglia da combattere nel qui e ora, con Louis, che spesso la esaspera e che metterebbe alla prova le capacità interpersonali e l’energia emotiva di chiunque. Ricorda, quasi nessuno è capace di premere i bottoni giusti di una persona quanto un narcisista.

			Questo non vuol dire che il fallimento della comunicazione fosse colpa di Francine. Stava facendo il meglio che poteva nell’ambito di una delle relazioni più impegnative e importanti della sua vita. Ha lavorato duramente per credere di contare qualcosa e ha lottato per ottenere reciprocità emotiva da Louis. Il rapporto dare-avere nella loro relazione è sempre stato sbagliato, e lei iniziava a vedere la propria responsabilità in questo, poiché aveva inconsapevolmente accettato di arrendersi e sacrificare i propri bisogni nella speranza che un giorno l’avrebbe apprezzata e amata nel modo giusto.

			Francine si è sentita in trappola per anni, avendo un reddito basso come insegnante e avendo due figli piccoli. Si era impegnata ad allevarli in una famiglia integra, risparmiando loro la sofferenza di crescere con genitori separati, come era accaduto a lei. Le sue pesanti responsabilità e le sue paure erano le sue ancore; lei non se ne sarebbe andata via come aveva fatto sua madre. Per un lungo periodo, si era sentita una vittima piena di virtù per il fatto di sopportare Louis. Ora lottava per essere compassionevole con se stessa, nonostante le opzioni limitate a sua disposizione, la sua paura e il suo amore genuino (ma che stava svanendo) per quest’uomo che l’aveva delusa sotto così tanti aspetti.

			Francine, come tanti coniugi di narcisisti, crede nell’umanità e nella sofferenza del suo compagno. Ha visto i suoi sforzi incerti per dirle che la ama e si prende cura di lei quando lei ha affrontato delle difficoltà. Lei conosce la sua storia e prova un profondo amore per quella parte vulnerabile di lui che vive come in esilio. Ma non è sua responsabilità cambiare Louis, né ha il potere di farlo. Per aiutarlo a scegliere la strada giusta, lei può solo accendere la torcia e illuminare la strada, cambiare la danza o gettare nuovi semi nel terreno parlando di ciò che è inaccettabile per lei e delle potenziali gravi conseguenze per la loro relazione. Ma non ha certo intenzione di caricarsi di quel fardello per un tempo infinito, senza vedere miglioramenti nell’intimità emotiva, nella reciprocità, nel rispetto e nell’empatia da parte di Louis. 

			Un gioco di collusioni

			La psicoterapeuta Sandy Hotchkiss, esperta in disturbi di personalità, scrive: “Per i narcisisti ogni tipo di competizione è un modo per riaffermare la propria superiorità, sebbene molti competano quando prevedono un risultato favorevole” (2003, p. 13). Louis, sapendo che Francine tende a non riuscire a esprimersi quando desidera tenerezza, potrebbe facilmente stroncarla con un altero discorso sulle differenze di genere e sulle angosce femminili rimosse. Vince sempre al gioco di non comprendere il punto di vista di lei e non accorgersi della sua sofferenza. Ha sempre contato sul fatto che lei tornava al suo comportamento abituale una volta che le acque si erano calmate. In effetti, lui è un maestro in questo gioco con la maggior parte delle persone. La sua assistente, Beth, che ha lavorato con lui per dieci anni, racconta che Louis era capace di farti dubitare persino del colore della camicetta che indossavi. Il suo personal trainer, Bill, racconta di volte in cui Louis lo faceva aspettare per quasi venti minuti, poi inevitabilmente lo convinceva che era la rigida politica della palestra a essere sbagliata, non la modalità di Louis di gestire il tempo.

			Cosa hanno in comune tutte e tre queste persone – Francine, Beth e Bill – che permette a Louis di essere un così inarrestabile manipolatore psicologico e disarmante campione di innesco nelle loro interazioni? In sua presenza, tutti e tre si sentono frequentemente intimiditi, rassegnati e pieni di insicurezze. Sebbene la personalità di Louis sia un fattore importante, Francine, Beth e Bill hanno tutti i loro schemi che giocano un ruolo nella dinamica dolorosa delle loro relazioni con Louis. Diamo un’occhiata più da vicino per illuminare il filo conduttore comune. Leggendo le loro storie, cerca di identificare gli elementi che ritieni rilevanti nella tua esperienza con il narcisista nella tua vita.

			Bill, il trainer

			Bill cade frequentemente vittima dei vari Louis del mondo, ma le sue proprie trappole di fallimento, sottomissione e inadeguatezza sono i suoi più grandi nemici. Viene innescato dal vocabolario colossale di Louis, dalla sua voce profonda e sonora e dagli impressionanti successi economici di cui Louis si vanta durante gli allenamenti. Poiché teme di essere rifiutato o di apparire meno intelligente, Bill caccia le sue opinioni nell’angolo più remoto della sua mente.

			Louis fa scattare in Bill il ricordo di essere stato preso in giro e vittima di bullismo per non essere riuscito a stare al passo con i ragazzi più aggressivi a scuola. Spinto a resistere o tacere quando si trattava di competere, scelse di tacere – probabilmente una buona decisione all’epoca, dato che Bill non aveva un vero difensore che lo guidasse o lo proteggesse. Il padre di Bill era un maniaco del lavoro che non era mai a casa e sua madre era stata molto malata durante gran parte della sua infanzia. Sua nonna gli diceva che era un bravo ragazzo ma un po’ troppo debole, proprio come suo nonno, morto quando Bill era un neonato. Tutte queste melodie discordanti della sua infanzia continuano a risuonare nel suo cervello di trentaduenne e il riflesso automatico di schivare i nemici riemerge. Bill dimentica di essere un eccellente personal trainer, molto considerato dai suoi colleghi e dai suoi clienti. Anche se vorrebbe mantenere Louis come suo cliente, non ha bisogno di tollerare la sua mancanza di rispetto e la sua prepotenza.

			Beth, l’assistente amministrativa

			Beth, una donna di quarantaquattro anni che è cresciuta nelle fila dell’azienda che ha portato così tanta fama e fortuna a Louis, è una persona brillante e laboriosa che dedica generosamente il suo tempo e la sua energia creativa sia al lavoro che a casa. Nonostante la sua istruzione prestigiosa e i suoi ottimi risultati, l’amor proprio di Beth viene fin troppo facilmente cancellato quando è di fronte a potenti figure autoritarie. Louis era una di queste figure. Suo padre un’altra.

			Beth è cresciuta in una piccola città. Era la più piccola di cinque figli e, agli occhi del padre, quella più dotata. Infatti, la sfida più difficile per la giovane Beth era quella di sottrarsi allo sguardo onnipresente del padre, che ne richiedeva costantemente l’attenzione e le negava i comuni e ragionevoli privilegi di una giovane ragazza. Era inflessibile nell’aspettativa che lei dovesse essere la migliore in tutto. Durante l’adolescenza, Beth aveva una certa combattività e, quando era in disaccordo col padre e chiedeva di avere una vita normale, la sua temerarietà nello sfidare la sua “saggezza” e autorità veniva accolta dallo sguardo infuocato del padre, che le mostrava il cuore spezzato dal dispiacere e la voce inconfutabilmente di riprovazione. Poiché apprezzava la tenerezza di suo padre e temeva il senso di colpa che provava quando lo turbava, Beth alla fine si rassegnò a guardarlo sul piedistallo su cui lei lo aveva posto, barattando i propri bisogni personali in cambio della pace nel cuore del padre, proprio come aveva fatto sua mamma.

			Beth guadagnò molti onori e riconoscimenti nella sua vita accademica, incluso l’onore di tenere il discorso di commiato al liceo e l’ottenimento di borse di studio per merito all’università. Ricordava sempre lo sguardo fiero di suo padre – un immigrato il cui sogno era che i figli si laureassero e avessero una vita migliore della sua – quando gli passò accanto indossando il cappello e la toga il giorno della laurea. Durante un breve scambio, mi disse: “La sua felicità in quel momento mi fece sentire come se fosse valsa la pena di vivere tutta quella solitudine, il non poter scegliere le cose che mi piacevano, tutte le feste, gli appuntamenti e i film”.

			Dunque, mi dirai, cosa c’è di sbagliato in questa storia? C’è una mancanza di equilibrio e di un sé autenticamente definito. L’eredità emotiva di Beth consisteva nell’incapacità di avere un senso di sé genuino e una tendenza a dover essere come gli altri volevano che fosse, il che la lasciava costantemente in fuga dal senso di colpa associato al deludere le persone. Temeva anche di poter lasciare questi tratti in eredità alle sue figlie. Anche ora, quando si imbatte in Louis, Beth sente un senso di oppressione allo stomaco e un fastidio alla gola, mentre si inchina al potente padrone, pronta a concordare con qualsiasi cosa lui dica.

			Wendy, la terapeuta

			Bene, adesso è il mio turno. All’inizio della terapia, Louis aveva l’abitudine di essere in ritardo da cinque a dieci minuti e di chiedere ancora del tempo alla fine della seduta. “Dov’è il problema a darmi dai cinque ai dieci minuti in più? È una cosa importante! Vedi, sei proprio come ogni altro terapeuta, o come ogni altro avvocato, per quel che cambia. È solo lavoro. Più tempo, più soldi. È giusto che abbia qualche minuto in più quando ne ho bisogno”. Qualche volta semplicemente mi ignorava e continuava a parlare nonostante gli avessi comunicato da un pezzo che la seduta era finita. Dato che molti terapeuti tendono ad avere schemi di autosacrificio o sottomissione, o entrambi, per loro diventa oneroso il compito di essere assertivi e di dare dei limiti.

			Dovetti trovare un modo di superare la rabbia e il risentimento per la sua arroganza, e dovetti allontanare anche il senso di colpa per non aver ceduto alle richieste di tempo extra. Poi affinai la mia consapevolezza del bisogno del piccolo Louis di sentirsi speciale al fine di sentirsi accudito, e degli anni di esperienza che si era fatto per ottenere ciò che voleva, così gli dissi: “Louis, se quello che mi stai dicendo è che non potrei avere a cuore te e i tuoi bisogni, visti i limiti di tempo delle nostre sedute, sappi questo: puoi pagare solo il mio tempo e le mie competenze; prendersi a cuore qualcuno è gratuito. Non puoi costringermi in alcun modo ad avere a cuore la tua persona. E ti devo dire che quando mi parli come hai appena fatto, è difficile per me sentire di tenere a te. Mi domando se questa è la stessa cosa che accade a Francine e ai tuoi figli”.

			Provai a comunicare a Louis che non ritenevo la situazione colpa sua, ma che aveva la responsabilità del suo comportamento, e dissi: “So quanto sia difficile per te, dato che nessuno ti ha mai aiutato a tollerare i sentimenti di disappunto e frustrazione, poiché ti hanno fatto credere di essere superiore agli altri e che avevi diritto a privilegi speciali. Ti è stato insegnato che le regole valide per gli altri non si applicano a te. Quindi non è colpa tua, Louis. Ma se vuoi avere delle relazioni soddisfacenti, devi lavorare su queste idee e su questi comportamenti o continuerai ad allontanare le persone da te. Proviamo di nuovo: parlami del disappunto che provi quando il nostro tempo è terminato. Che cosa vuoi che sappia?”. Louis, che era riuscito ad ascoltare senza strabuzzare troppo gli occhi, sospirò e, con difficoltà, rispose: “Il tempo sembra passare molto rapidamente e qualche volta – ok, spesso – vorrei stare qui più a lungo, per finire un pensiero o dirti qualcos’altro, ed è frustrante dovermi fermare quando lo dici tu. Finisco per sentirmi come se stessi per essere rifiutato o controllato, anche se credo che tu stia cercando di aiutarmi”. L’ho ringraziato per la sua coraggiosa apertura e l’ho rassicurato sul fatto che comprendevo perché si sentisse in quel modo, dati i suoi temi di vita e le limitazioni insite in una relazione terapeutica.

			A quel punto gli chiesi: “Quanto è stato sgradevole per te parlare in questo modo, Louis?”. Lui rispose: “Non mi viene naturale, mi devo sforzare per pensare in questo modo. È noioso e un po’ fastidioso”. Infine sorrise dopo aver detto ciò, riconoscendo l’arroganza delle sue parole. Io suggerii che si trattava di un modo di stare al mondo a lui poco familiare, visto che richiedeva che lui prestasse maggiore attenzione ai sentimenti di chi lo ascoltava, come anche ai suoi importanti sentimenti non riconosciuti – qualcosa a cui non era abituato. Louis concordò con questa valutazione. Io gli feci anche sapere quanto fosse dura per me chiedergli di andarsene, ma che non sarebbe stato giusto per gli altri pazienti se non l’avessi fatto. E gli ricordai che era difficile per me prendermi cura di lui quando avevo la sensazione che stesse ignorando i miei diritti e criticando ingiustamente le mie intenzioni. Louis annuì. Aveva capito. Abbiamo poi collaborato a un piano per essere consapevoli delle limitazioni di tempo e della sua vulnerabilità. In aggiunta, Louis fu d’accordo di aumentare i suoi sforzi per arrivare in tempo alle sedute.

			Nella Schema Therapy, la motivazione al cambiamento è importante per lavorare con successo con i narcisisti. Jeffrey Young descrive questo punto in questo modo: 

			Il terapeuta cerca di mantenere i pazienti in contatto con la loro sofferenza emotiva poiché non appena la sofferenza se ne va, essi probabilmente abbandoneranno la terapia. Più il terapeuta mantiene i pazienti consapevoli del loro senso di vuoto interiore, dei sentimenti di inadeguatezza e solitudine, più il terapeuta ha la possibilità di tenerli in terapia […]. Il terapeuta si concentra sulle conseguenze negative del narcisismo del paziente, come il rifiuto da parte di persone care o avere battute d’arresto nella propria carriera […]. Il legame emotivo con il terapeuta e la paura di rappresaglie da parte delle altre persone sono le principali fonti di motivazione per continuare la terapia (Young, Klosko, Weishaar 2006, p. 395).

			Esercizio. Il peso, non la colpa

			Sei pronto ad assumerti l’onere del cambiamento senza sentirti in colpa, accettare che anche se i tuoi schemi non sono colpa tua, sei responsabile per i tuoi comportamenti attuali, in qualità di persona adulta? Sebbene tutto ciò ti possa sembrare enorme o un po’ spaventoso, ti aprirà la porta al cambiamento. Questo esercizio ti aiuterà a esaminare i tuoi schemi personali e le modalità di coping e a identificare modalità di risposta sane e assertive per sostituire i vecchi modelli di comportamento. Ti sarà utile e ci sono buone possibilità che la chiarezza della tua comunicazione ti aiuti a disarmare il narcisista. In questo esercizio, porrai anche attenzione a qualunque motivazione che potresti avere per ottenere l’attenzione del narcisista nella tua vita e per disporre quella persona al cambiamento. Ecco un esempio.

			I tuoi schemi: abbandono, inadeguatezza, autosacrificio e sottomissione.

			Effetti dei tuoi schemi: mi prendo la colpa, mi sento inadeguato e credo che sia meglio mettere i miei bisogni in secondo piano e stare in silenzio piuttosto che parlare apertamente e magari sbagliare, rischiando così di rimanere solo.

			Le tue modalità di coping: cedere ed evitare.

			La realtà: non è colpa mia. Entrambi giochiamo un ruolo nel conflitto. Sono capace di azioni responsabili e inoltre sono già solo, poiché non ho un senso di me, una voce chiara o una maggior identità, o una relazione significativa con mio marito/mia moglie.

			Messaggio sano assertivo: “Non sarò trattata/o in questo modo. È inaccettabile, anche se non era tua intenzione farmi del male”.

			Motivazione: so che mio marito/mia moglie non vuole perdermi. Voglio cominciare a comunicare che c’è la possibilità che io lo/la lasci: non come una minaccia, ma come una scelta necessaria se le cose non cambiano tra noi.

			Utilizzando la struttura illustrata nell’esempio, prendi un foglio di carta intonso e scrivi i tuoi schemi personali e le tue modalità di coping, quindi considera la realtà della situazione. Prenditi del tempo per sviluppare un messaggio assertivo sano, un messaggio che da un lato non si pieghi davanti al narcisista nella tua vita e che dall’altro non lo attacchi. Infine, prenditi del tempo per considerare quale leva potresti far valere per coinvolgere il narcisista nel fare dei cambiamenti per migliorare la vostra relazione. 

			La speranza è l’ultima a morire: la capacità di imparare e cambiare

			Senza la bacchetta magica, le opzioni per risolvere i conflitti nelle relazioni sono limitate: terminare la relazione, aderire allo status quo, adottare nuovi schemi disfunzionali o risolverli in un modo sano. L’ultima di queste opzioni è ovviamente la migliore se desideri mantenere la relazione, ma richiede un impegno estenuante, anche quando entrambe le parti sono pienamente coinvolte nel processo di cambiamento. Ma stai tranquillo: non tutto è perduto. Mentre l’entità della sfida può essere scoraggiante, le possibilità di mettere le cose a posto esistono.

			Il cervello ha la capacità di cambiare, e dunque le nostre personalità sono flessibili e aperte al cambiamento. Gli esperti ritengono che il cambiamento può avvenire grazie a un ascolto attento e a una genuina espressione di sé nel contesto di uno stato mentale conscio e presente nel “qui e ora”. Daniel Siegel usa il termine “comunicazione contingente” per descrivere questo approccio: “Nella comunicazione contingente colui che riceve il messaggio ascolta con mente aperta e con tutti i suoi sensi. La sua reazione dipende da cosa è stato realmente comunicato, non da un modello mentale rigido e predeterminato di ciò che era atteso (Siegel, Hartzell 2004, p. 81).

			Siegel prosegue a illustrare l’essenza del “sentirsi sentiti” nei termini della relazione genitore-figlio: 

			Quando noi emettiamo un segnale, i nostri cervelli sono ricettivi nei confronti delle risposte degli altri a quel segnale. Le risposte che riceviamo vengono incorporate nelle mappe neurali alla base del nostro più profondo senso di sé […]. Le risposte degli altri non rispecchiano semplicemente i nostri segnali ma incorporano l’essenza della visione dell’altra persona, che dà senso alla nostra comunicazione. In questo modo, i bambini finiscono per “sentirsi sentiti”: arrivano a sentirsi come se la loro mente esistesse nella mente dei loro genitori (Siegel, Hartzell 2004, p. 83). 

			Che connessione benefica sentirsi veramente capiti, sentire di essere tenuti in modo affidabile e sicuro nella mente di un altro. Pensaci: c’è qualcuno che ti tiene veramente dentro la propria mente in questo modo?

			Una relazione sana ha la caratteristica di essere reciproca, per cui entrambi i membri si sentono precisamente visti e portati nella mente dell’altro. Dove entrambe le parti coinvolte si sentono al sicuro. Dove nessuno deve dare prova del proprio valore. Dove entrambe le parti assecondano le offerte d’amore e comprensione.

			Conclusione

			Nell’ambito delle connessioni “sentite”, ci viene data la possibilità di ottenere cambiamenti mentali ed emotivi che portano a nuove interpretazioni e azioni che riguardano il valore di sé e le nostre relazioni con gli altri. Queste connessioni ci offrono la possibilità di formarci nuove abitudini e di liberare noi stessi dai riflessi automatici collegati al passato. Quindi il compito è quello di stabilire questo tipo di connessione con il narcisista nella tua vita, qualunque cosa rappresenti per te quella persona – un capo, un collega di lavoro, un familiare, un vicino, un amico, un coniuge o amante.

			Sfortunatamente, gli ultimi due sono di solito i più resistenti al cambiamento, data l’enorme importanza del rapporto e quanto gli schemi possono essere radicati per entrambi. Ma stabilendo una relazione più “sentita”, ti metti nelle condizioni di riparare il tuo senso di sé e di utilizzare il tuo repertorio di abilità per migliorare e trasformare la tua relazione con il narcisista. E se questo non fosse possibile, perfezioni le tue abilità per stabilire i necessari limiti nella relazione o porvi termine. I prossimi capitoli ti aiuteranno ad affinare la tua consapevolezza, sfruttare il tuo coraggio e mantenere la tua energia emotiva mentre sviluppi le capacità di cui hai bisogno per ottenere risultati efficaci quando hai a che fare con il narcisista nella tua vita.

		

	



		
			Capitolo 4 
Superare gli ostacoli
Insidie, imprevisti e intoppi nella comunicazione

			È una delle più belle ricompense della vita il fatto che nessun uomo possa aiutare sinceramente un’altra persona senza aiutare se stesso.

			Ralph Waldo Emerson

			Ora sei in grado di definire il narcisismo, come questo influenzi la vita del narcisista e come quel comportamento immaturo influisca su chi ha a che fare con lui o lei (la qual cosa ti deve essere già fin troppo familiare). I capitoli precedenti ti hanno fornito una panoramica sulle origini del narcisismo e una comprensione concettuale di queste persone difficili, come anche una base in diversi campi della scienza psicologica che ti indicherà la strategia per cambiare la tua relazione con il narcisista. Questa strategia include tipicamente quattro stadi:

			1. Osservazione: osservi i comportamenti, le reazioni e le interazioni specifiche che caratterizzano la relazione tra te e il narcisista.

			2. Valutazione: le tue osservazioni e intuizioni ti permettono di valutare con maggiore accuratezza, e forse più spassionatamente, le dinamiche della tua relazione.

			3. Identificazione: la tua valutazione ti permette di identificare gli schemi che provocano risposte di coping inefficaci e di riconoscere le risposte autolesioniste che entrambi mettete in atto.

			4. Differenziazione: l’identificazione degli schemi e delle risposte di coping in atto ti permette di differenziare le esperienze guidate dalla memoria e dal temperamento dai momenti nel qui e ora, liberando in tal modo una voce autentica, forte e credibile.

			Quattro stadi di trasformazione

			Potrebbe esserti d’aiuto tenere un diario durante questo percorso, ma anche in generale. Scrivere un diario può essere un’attività molto rilassante. Serve a trovare una nuova prospettiva nelle interazioni disfunzionali e fornisce un luogo dove puoi esprimere la tua voce autentica, facendo esperimenti utili in vista delle interazioni nel mondo reale. Durante il processo in quattro stadi appena discusso, tenere un diario può aiutarti nella fase della differenziazione, permettendoti di riconoscere i pensieri e le emozioni distorte quando le vedrai emergere dalle pagine che hai di fronte. Un esempio di questo percorso in quattro stadi potrebbe essere:

			1. Osservazione: ti accorgi che nella tua relazione con il narcisista per lo più sei tu a dare e il narcisista a ricevere, soprattutto facendo a modo suo. Sei propensa/o a sentirti in colpa e a scusarti per i tuoi limiti, mentre è più probabile che lui/lei cerchi scuse e incolpi altri.

			2. Valutazione: puoi vedere quanto la mancanza di equilibrio nel vostro rapporto e la sensazione di ingiustizia siano collegati a sensazioni di ansietà e disperazione. Queste sensazioni sono collegate ad alcuni dei capitoli più antichi della storia della tua vita.

			3. Identificazione: con la tua nuova consapevolezza degli schemi disadattivi precoci, sei in grado di comprendere come i tuoi schemi di deprivazione emotiva, inadeguatezza, autosacrificio e sottomissione aggiungono peso a queste sensazioni già dolorose. Riesci a capire che da bambino non hai ricevuto abbastanza supporto e nutrimento emotivo, che non ti sei mai sentito abbastanza bravo, e che per conseguenza ti sei costruito addosso una robusta corazza composta di “fare” e “dare”. Questo ti avrà aiutato ad anestetizzare il bisogno di amore e approvazione, desiderio che ti sarà sembrato vergognoso. Se per caso conosci la storia dell’infanzia del narcisista che hai nella tua vita (o riesci a dedurla utilizzando ciò che avrai appreso da questo libro), potrai collegare i puntini e vedere come i suoi schemi si adattano agli schemi prevedibili di conflitto e come influenzano la coreografia delle sue azoni e reazioni indesiderabili.

			4. Differenziazione: l’arte di riconoscere la differenza tra ciò che è stato e ciò che è, la differenziazione, ti permette di essere nella tua mente e nel tuo corpo nel presente. Armata della consapevolezza di quali schemi e modelli di coping siano coinvolti nelle dinamiche della vostra relazione, puoi deporre le tue armi consumate. Ti rendi conto che non sei più un bambino indifeso, ma piuttosto un adulto capace, saggio e amabile che può prendere una posizione senza difendersi o cedere.

			Ecco un semplice esempio di come tu possa far risuonare la tua voce autentica, solida e credibile in una discussione con il tuo partner, per contrattare un cambiamento a una routine consolidata: “So che ti piace guardare il tuo programma preferito alla televisione il giovedì sera. Capita anche che sia l’unica serata della settimana in cui possiamo fare qualcosa di piacevole insieme, come uscire insieme la sera. A me piace stare con te, ma lo sai che non sono esattamente una/un fan di tutti questi show. Potremmo forse farlo una o due volte al mese? Potresti registrare i tuoi programmi in quelle occasioni. Spesso finisce che litighiamo su cosa fare il giovedì sera e finisco a essere sempre io a cedere. Vorrei tanto che trovassimo un compromesso. Non mi sono resa/o conto di quanto ho lottato e mi sono risentita/o per questo e di quanto abbia anche bisogno della tua considerazione e flessibilità”.

			Ecco un altro esempio, questa volta è l’interazione con un supervisore: “Non mi è facile dirti questo, perché mi sono resa/o conto da poco della mia tendenza a fare quello che mi viene detto, anche quando non sono d’accordo o ho un’altra soluzione forse migliore. A volte ho passato troppo tempo a cercare la tua approvazione. Detto questo, voglio proporre di migliorare i nostri sforzi di marketing in questa direzione… Penso anche che dovremmo programmare una serie di riunioni a scadenza fissa per misurare i progressi di questo progetto. Questo modo di lavorare mi fa sentire invisibile e qualche volta ingiustamente criticata/o, anche se sono sicura/o che non sia questa la tua intenzione”.

			Date le tue esperienze passate, potresti chiederti (o notare improvvisamente la tua bocca aperta al pensiero di questa proposta) se un tale approccio funzioni davvero. Ecco un altro esempio che dimostra come ciò sia possibile. Una paziente di nome Carolyn ha sposato un narcisista, Damian, e ha ereditato la sua figlia narcisista di diciassette anni, Lucy, l’orgogliosa principessa di papà. Durante le sue visite, Lucy poteva convincere suo padre a darle tutto ciò che voleva e a lasciarla libera da qualsiasi limite. Non c’erano regole o conseguenze, neppure quando Lucy mancava di rispetto a Carolyn, prendeva in prestito le sue cose senza chiedere o sabotava i piani di Carolyn e Damian per una serata fuori. Lucy non ha mai mostrato alcun apprezzamento per ciò che riceveva, ha collaborato raramente in casa o di fronte alle richieste in merito e non si è mai fatta scrupoli ad accumulare addebiti sulla carta di credito.

			Carolyn si sentiva impotente, cosa non sorprendente, dato il severo decreto di Damian: “Mia la figlia, mie le regole, punto”. Nonostante la paura di Carolyn per il fallimento di un altro matrimonio, ha trovato abbastanza coraggio da difendere se stessa e ha detto a Damian che se le cose non fossero cambiate se ne sarebbe andata. Sebbene Carolyn all’epoca non se lo aspettasse, questo nuovo approccio assertivo ha creato la leva necessaria per il cambiamento. Dopo diversi attacchi di tipico comportamento narcisistico, in cui Damian proclamava: “Chi se ne frega! Fa’ pure, vattene”, ha effettivamente accettato di entrare in terapia e lavorare su questi problemi con Carolyn e Lucy. Carolyn, ora nella sua modalità adulta sana e non più in balia dei suoi schemi di abbandono e vergogna, è in grado di scegliere consapevolmente se restare in questo matrimonio.

			Spunti e indizi: sapere perché vieni attivata

			Il passato permea il presente, risvegliando i meccanismi automatici della mente per identificare le condizioni di pericolo e metterci al sicuro. Ripensa al Capitolo 3, nel quale hai conosciuto le risposte di coping che Francine, Beth e Bill hanno espresso quando i loro schemi disadattivi instauratisi precocemente sono stati innescati dai comportamenti di sfida di Louis. Con il tempo e con una buona guida, ognuno di loro ha imparato a identificare le sgradevoli sensazioni fisiche ed emotive che emergevano. Ciascuno di loro ha imparato a collegare questo disagio ben noto ai propri schemi. Presto hanno notato che la consuetudine delle sensazioni attivate dai loro schemi sembrava guidare automaticamente le loro corrispondenti risposte abituali, sebbene inefficaci.

			Esercizio. Perché il narcisista riesce a innescare i tuoi schemi

			Se a questo punto non hai ancora identificato i tuoi schemi, torna al Capitolo 2, rivedi la lista e cerca di trovare gli schemi che rappresentano con più precisione i tuoi temi di vita. Tieni presente che gli schemi disadattivi precoci hanno radici nella tua infanzia o adolescenza. E, nonostante uno schema possa essere rimasto inattivo per gran parte della tua vita, lo senti profondamente tuo già mentre ne leggi la descrizione. Prendi dunque carta e penna ed elenca i tuoi schemi.

			Con la consapevolezza dei tuoi schemi ben chiara in mente, procedi con questo esercizio. Dato che comprende una visualizzazione guidata, dovrai leggerlo tutto per familiarizzarti con i passi da seguire prima di metterli in atto.

			1. Trova un posto tranquillo, dove nessuno ti disturbi, e siediti in una posizione comoda. Chiudi un attimo gli occhi. Prova a riportare alla mente un doloroso ricordo dell’infanzia che coinvolge una delle tue figure di accudimento – un fratello, un insegnante o qualcuno dei tuoi amici. Assegna a una parte di te il ruolo di sentinella, che rimanga ben attenta che tu stia coi piedi ben piantati per terra, ancorata in modo sicuro al presente, nel qui e ora, così che tu possa permetterti di guardare indietro senza difficoltà e notare i pensieri, i sentimenti, le sensazioni che emergono nel momento in cui ricordi questo evento difficile. Cosa era successo durante questo fatto doloroso? Come lo avevi affrontato? Riesci a ricordare cosa vorresti che fosse successo in quel momento? Quali erano i tuoi desideri più profondi? Se ricordare l’esperienza diventa qualcosa di difficile o doloroso, ricorda che stai solo ricordando. Di’ a te stesso che avevi diritti e bisogni che avevano valore.

			2. Fai un respiro lento e profondo e poi espira lentamente. Cancella le immagini di quell’evento passato ma continua a trattenere i pensieri, le emozioni e le sensazioni che pervadono la tua mente e il corpo. Tienili con te, permetti al tuo respiro gentile e delicato di accarezzare ogni associazione dolorosa impressa sulle pareti della tua mente.

			3. Ora richiama un’immagine del narcisista nella tua vita. Vedi se riesci a fare un ingrandimento su un incontro difficile, sconvolgente o fastidioso, sia che sia passato o potenziale. Rendi quest’immagine la più vivida possibile nella tua mente. Presta attenzione ai pensieri, alle emozioni e alle sensazioni fisiche che risuonano allorché questo scenario negativo si svela dentro di te. Se potessi controllare il risultato, cosa vorresti che accadesse? Quali sono i tuoi più profondi desideri? Di’ a te stesso che avevi diritti e bisogni che hanno valore.

			4. Fai un paio di respiri lenti e profondi, dentro e fuori, poi apri gli occhi e concediti un momento per riconnetterti completamente con ciò che ti circonda. Di’ grazie alla parte di te che ti ha tenuto al sicuro con i piedi per terra in modo che tu potessi fare il viaggio.

			Dopo aver completato la pratica, confronta i pensieri, le emozioni e le sensazioni fisiche associati alla prima immagine – il tuo ricordo dell’infanzia – con quelli della seconda. C’è stato un cambiamento o erano coerenti? La differenza indica il grado in cui è emersa la tua capacità di osservare, valutare, identificare e differenziare. Rivolgere la tua consapevolezza alla tua esperienza interna durante questi scenari ti consente anche di misurare la forza dei tuoi schemi e quanto sono radicate le tue modalità disadattive di coping.

			Quando confronti la tua esperienza interna in questi due scenari, vedi degli schemi? Come sono cambiati i tuoi desideri da quell’esperienza d’infanzia, forse sono cambiati del tutto? Cosa continui a desiderare? Cosa ti impedisce di soddisfare quei desideri? C’è molto da considerare qui. Potresti voler dedicare del tempo a scrivere i tuoi pensieri e sentimenti per aiutarti a mettere in ordine le tue emozioni. Ciò potrebbe essere utile anche in futuro, consentendoti di valutare i tuoi progressi.

			Infine, rivedi l’elenco dei tuoi schemi ancora una volta. Ti senti ragionevolmente sicuro di aver identificato accuratamente quelli più pertinenti alla tua storia di vita, quelli che potrebbero interferire implicitamente con il tuo trovare la capacità di dar voce ai tuoi bisogni? Se è così, buon per te. In caso contrario, non preoccuparti. Questo è un compito complesso e potresti avere più livelli di storia e schemi comportamentali da dispiegare. Continua a leggere; c’è molto di più a venire che ti aiuterà nella tua scoperta.

			Dare un senso ai nostri sensi: messaggi dal cervello e dal corpo

			Come ora sai, a volte i tuoi schemi verranno innescati (spesso al di fuori della tua consapevolezza), attivando risposte tutt’altro che impressionanti, mentre i tuoi soldati di autoconservazione si presentano a rapporto. Ci sono anche molte volte in cui rispondi con successo alle sfide della vita con saggia moderazione o una replica intelligente. Se questo è raramente possibile quando hai a che fare con il narcisista nella tua vita, non sei solo; queste persone difficili sembrano avere un talento per innescare gli schemi delle persone nella forma più forte. Forse ti è più chiaro perché questo capita anche a te, ora che hai iniziato a scoprire la tua collezione privata di temi di vita e stili di coping corrispondenti. Sebbene questi stili di coping potrebbero non averti servito bene, possono fornire preziosi indizi sul tuo sistema cognitivo e sensoriale e, in quanto tali, sono guide essenziali lungo la strada verso una sana liberazione.

			Ricorda le potenti sensazioni che hai provato nell’esercizio precedente mentre richiamavi alla mente un ricordo doloroso. Le sensazioni nella tua mente e nel tuo corpo si sono ingigantite e hanno comportato un senso di impotenza del tutto sproporzionato rispetto alla realtà della situazione presente in cui eri seduto tranquillamente da solo. Tale è il controllo degli schemi; sono intrecciati nel tuo sistema sensoriale e possono dare inizio a sensazioni forti e intense quando vengono attivati.

			Il sistema sensoriale include i muscoli, il sistema nervoso e i visceri. Quando i tuoi schemi vengono attivati, potresti notare una combinazione delle seguenti sensazioni fisiche:

			– aumento della frequenza cardiaca; 

			– elevata pressione sanguigna;

			– aumento della temperatura cutanea;

			– aumento della frequenza respiratoria;

			– fronte e palmi delle mani sudati;

			– sensazione di nausea o dolore allo stomaco; 

			– senso di oppressione o nodo in gola;

			– bocca asciutta;

			– tremolio alle labbra;

			– formicolio alle mani, ai piedi o alle gambe;

			– rigidità improvvisa al collo, alla schiena o alle articolazioni; 

			– vertigini;

			– lacrime agli occhi;

			– sonnolenza;

			– dolore o intorpidimento in alcune parti del corpo;

			– tensione nei muscoli;

			– improvvisa sensazione di testa vuota;

			– intensificazione o ottundimento dei sensi: udito, olfatto, riconoscimento visivo, gusto o tatto.

			Perché tutto ciò è rilevante? Perché gli schemi, cospirando con il tuo sistema sensoriale, inviano messaggi dal corpo al cervello e viceversa, innescando allarmi per suscitare azioni di autoprotezione. Il problema è che il cervello può essere ingannato. Non può facilmente distinguere tra un mal di stomaco causato da un virus e uno causato da una estenuante battaglia con il narcisista. E inoltre, è incline ad associare uno di questi due a quegli indimenticabili mal di stomaco in prima elementare alla scuola delle suore, quando eri terrorizzato dalla minaccia di bruciare nelle fiamme dell’inferno se i tuoi calzini al ginocchio fossero stati stropicciati, coltivando così il terreno per il tuo schema di sfiducia.

			Senza una sintonizzazione consapevole con lo stato e la struttura del tuo mondo interiore, ogni volta che proverai una sensazione di nausea stimoli sensoriali più o meno forti possono farti sentire diffidente e a disagio. Se invece riesci a dare un senso alla sensazione di disagio allo stomaco, attribuendola a una precisa causa fisica (“Ho una sensazione di nausea perché ho preso il virus che hanno tutti nel mio ufficio, non perché il pericolo è in agguato”), potresti essere in grado di mettere da parte i dubbi e semplicemente riposare. In alternativa, potresti iniziare a vedere uno schema di cause non fisiche (“Ho una sensazione di nausea ogni volta che faccio qualcosa con la mia collega Sherry perché finisco per sentirmi come se suor Maria Giuseppina stesse per buttarmi giù dallo scivolo verso l’inferno senza crema solare”), nel qual caso potresti essere in grado di raccogliere il tuo coraggio e resistere a Sherry con vigore e convinzione. Per avere successo in questo, devi invitare il tuo cervello a scaricare un nuovo mantra: quello accadeva allora, e questo è ora. Il Capitolo 5 ti fornirà molti strumenti per fare la distinzione e vivere secondo quel mantra.

			Esercizio. Anticipare gli intoppi e attivare il tuo radar

			Ora che hai appreso i modi insidiosi in cui gli schemi possono attivare emozioni dolorose e sensazioni fisiche angoscianti, probabilmente non vedi l’ora di imparare a mandare in cortocircuito questo sistema. In modo simile all’esercizio precedente, anche questo utilizza la visualizzazione di un incontro difficile con il tuo narcisista. Qui inizierai a praticare nuove abilità di consapevolezza nel relativo comfort e sicurezza della tua mente, piuttosto che nel rapporto uno contro uno con il narcisista. Acquisirai anche una certa esperienza nell’usare un dialogo interiore positivo e compassionevole per mettere i tuoi schemi in prospettiva e prenderne le distanze.

			1. Pensa al tuo prossimo incontro con il narcisista. Quando e dove accadrà? In quali circostanze?

			2. Pensa a tutte le possibili sfide interpersonali che potrebbero sorgere durante questo incontro.

			3. Considera tutto ciò che puoi eventualmente prevedere su come ti sentirai, data l’importanza di ciò che ti unisce, il tuo livello di sensibilità tipico in tali situazioni e i precedenti storici in questo tipo di situazione. Considera tutto, dalle distrazioni minime allo scenario peggiore.

			4. Porta la tua attenzione alle sensazioni del tuo corpo e ai pensieri che si muovono nella tua mente. Punta il radar della tua consapevolezza verso le tue aree di sensibilità più vulnerabili: quei temporali rosso cupo incastonati nello sfondo piovoso.

			5. Se i tuoi sensi potessero parlare, cosa direbbero? Ad esempio, se hai uno schema di inadeguatezza combinato con una modalità di coping punitiva, la tensione nel tuo collo potrebbe voler dire: “Sei una/un tale sfigata/o; non riesci nemmeno a difenderti”. Osserva le sensazioni che stai vivendo e cerca di identificare ciò che ti stanno dicendo.

			6. Permetti alla tua voce interiore, saggia e compassionevole, di avviare un dialogo con quelle sensazioni. Ad esempio, potresti dire: “Spesso mi è stato fatto sentire che non ero abbastanza brava/o quando ero giovane, ma questo, semplicemente, non era vero. Ero solo una bambina/o. Allora non avevo la capacità di difendermi. Ero giovane e spaventata/o. Quello che sto sperimentando ora è solo l’eco di quello schema. Ma ho delle scelte in questo momento. Non devo più tollerare di essere trattata/o in questo modo da nessuno”.

			7. Nota come le sensazioni innescate dal tuo incontro immaginario con il narcisista iniziano lentamente a scomparire. Se non riesci a trovare le parole per confutare il tuo schema, potresti chiedere a un amico, a una persona cara, a un terapeuta o a chiunque ti conosca veramente di aiutarti a comporre un messaggio autentico che rifletta la tua verità interiore.

			Dopo aver attivato il tuo radar interno, ora puoi effettuare la scansione del tuo mondo interno alla ricerca di schemi distorti, quelle nemesi della verità. Più avanti nel capitolo imparerai più abilità comunicative e ti allenerai a ottenere interazioni di maggior successo con il narcisista nella tua vita.

			Affascinato e disarmato

			Come forse ricorderai, il narcisista ha il potere incessante di intossicare i tuoi sensi con il suo fascino e il suo spirito seducente. Può farti sentire speciale e come fossi il prescelto. E proprio mentre inizi a gonfiarti di soddisfazione, ti ritrovi a strizzare gli occhi nel buio alla ricerca di una via di uscita. Ti farà ottenere un posto in prima fila per assistere alla sua rappresentazione. In cambio, è tuo dovere puntare i riflettori su di lui, annuire con convinzione durante le sue orazioni, ridere a comando, non apparire mai annoiato, applaudire con vigore e frequentemente e mai e poi mai dovrai aspettarti di condividere il palco con lui.

			Manovre di adescamento

			Il fascino del narcisista è un’esca allettante. È anche uno strumento efficace per impedirti di esaminare i potenziali costi della relazione finché non sei completamente preso all’amo. Diamo un’occhiata ad alcuni esempi specifici delle sottili ma classiche esche e delle manovre diversive usate dai narcisisti. Questo potrebbe aiutarti a ottenere una prospettiva più chiara sulla dinamica nella tua relazione con un narcisista.

			La sparizione. Dopo averti promesso la sua immortale attenzione, il narcisista diventa introvabile. Senza alcun riconoscimento o contrizione, ti accusa di essere egoista e bisognosa/o quando ti senti arrabbiata/o per questo.

			La messinscena. Dopo averti sollecitata con entusiasmo a esprimere le tue idee e opinioni, il narcisista procede a demolire qualsiasi cosa tu dica e annientare la tua autostima con critiche umilianti.

			Dr. Jekyll e Mr. Hyde. Cogliendo l’opportunità di essere il tuo eroe, il narcisista sarà abbondantemente protettivo quando gli altri sono ingiusti con te. Ma non avrà alcun rimorso a ferirti senza ritegno con i suoi toni aspri e arroganti se osi interromperlo o mettere in discussione le sue opinioni o azioni, specialmente quando è lui/lei il/la responsabile del tuo dolore.

			Aggiungere la beffa al danno. Il narcisista si presenterà inaspettatamente con un camion carico di rose per farti sentire disposta a perdonare il suo comportamento. Ricambierai con atti di amore e apprezzamento, ma nulla è mai abbastanza per l’abisso della sua insaziabilità: ti lascerà a digrignare i denti tra il senso di colpa e l’esasperazione. Alla fine, è di nuovo lui al centro di tutto.

			L’avvocato del diavolo. Come il presidente di un club di dibattito, il narcisista ti invita a una conversazione che diventa rapidamente un monologo prolungato o una discussione competitiva. Non importa quale sia la tua risposta – ignorandolo, contrattaccando, implorando o addirittura cedendo – è inaccessibile.

			Qualcuna di queste manovre ti suona familiare? Se lo sono tutte, non disperare. Molti dei miei pazienti riferiscono che tutte e cinque sono spesso presenti. Ricorda, il narcisista mantiene standard molto elevati e inesorabili per se stesso e per coloro che orbitano attorno alla sua magnificenza stellare. Come hai anche appreso, i narcisisti hanno un bisogno estremamente elevato di riconoscimento, approvazione, controllo, vittoria e riconoscenza. Hanno questi bisogni a causa di una feroce corrente interiore di vergogna, solitudine emotiva e sfiducia. Il comportamento pretenzioso è semplicemente un tappo nella diga emotiva.

			Risposte emotive tipiche

			Chiaramente, il narcisista non si sente obbligato a giocare secondo le stesse regole valide per il resto di noi. Queste manovre di adescamento sono ingiuste e, peggio ancora, la personalità del narcisista non consente di mettere in discussione il comportamento o di negoziare una soluzione. In assenza di comunicazione e negoziazione equa, ciascuna delle manovre tende a suscitare una risposta specifica.

			Insicurezza. Quando il narcisista sta per volatilizzarsi, l’instabilità del suo umore e l’inaffidabilità della sua presenza possono farti sentire sola e insicura. Questa sensazione può rievocare ricordi di relazioni instabili durante i tuoi primi anni di vita.

			Intimidazione. La manovra di messinscena può essere decisamente intimidatoria, come essere delicatamente persuasiva fino a far sì che tu immerga la punta del piede nell’acqua infestata dai piranha. Questa manovra può spesso imitare scenari infantili, come quando i tuoi genitori ti incoraggiano a scegliere qualcosa per cena e poi criticano la tua scelta. In risposta, hai imparato a leggere tra le righe per trovare la risposta “giusta”, anche se non era necessariamente la tua.

			Risentimento. Quando il narcisista si trasforma dal dottor Jekyll nell’odioso Mr. Hyde, ti trovi pieno di risentimento nei confronti della sua ostentata superiorità, del suo egoismo e della sua incapacità di scendere a compromessi, soprattutto se solo quindici minuti prima ti stava difendendo eroicamente. Improvvisamente il suo supporto non sembra affatto rivolto a te. Può sembrare come quelle rare volte in cui tua madre ti chiamava dalla tua stanza per raggiungerla a tavola con i suoi amici. È stato bello sentirsi inclusi e desiderati, ma in pochi istanti hai capito che era solo uno stratagemma per crogiolarsi negli “Oooh” e “Aaah” di tutti per il bellissimo lavoro che aveva fatto con te. Ancora una volta, sei stato lasciato doverosamente a tenere i riflettori puntati sulla sua esibizione da “madre dell’anno”.

			Provocazione. Come fa il narcisista a essere così affascinante quando aggiunge la beffa al danno? E perché ci cadi ogni volta? Non sei stupido. È bello essere accuditi e trattati con gentilezza. Per apprezzare la galanteria del narcisista ti metti in condizione di rischio solo per scoprire che il principe azzurro o la principessa che hai baciato è davvero una rana. Ti senti provocato perché sei stato catturato ancora una volta dai mini-momenti della magia e costretto a pagarli a caro prezzo. Questo può ricordare una dinamica con i tuoi genitori; forse hai assaporato le attenzioni affettuose fin troppo rare che una madre narcisista ti ha riservato quando eri malato, solo per sentirti in colpa perché lei ha perso il sonno per prendersi cura di te.

			Senso di impotenza. La manovra dell’avvocato del diavolo è principalmente un modo per affermare l’unicità di qualsiasi cosa di cui il narcisista stia parlando, lasciandoti impotente e stanco. Ti senti come se fosse una situazione senza possibilità di vittoria; se non fai concessioni, ti terrà sveglio tutta la notte sostenendo la sua opinione e godendo del suono della sua voce. Questo a volte può sembrare l’impotenza di quando eri bambino, soprattutto se hai imparato a sottomettere la tua voce a quella di un genitore o altra figura di riferimento che voleva che tu tenessi le tue idee e opinioni per te e rispettassi il suo punto di vista come sacrosanto.

			Ti sei guadagnato il diritto di essere frustrato, sconvolto, angosciato e addirittura arrabbiato per i maltrattamenti che subisci in questa relazione con un narcisista. Ma non sei più impotente. Sei importante, sei adorabile e i tuoi pensieri, opinioni, desideri e sogni sono importanti. Ricorda: quello era allora, e questo è ora.

			In tutti gli scenari menzionati, sei pronto a proteggerti ma finisci per sentirti provocato, insicuro, intimidito, risentito o impotente, ironicamente, privo di protezione.

			Come mai? Per capirlo, dobbiamo ritornare al funzionamento del cervello. Di fronte a un orso grizzly, i tuoi meccanismi di sopravvivenza sono limitati. Puoi provare a scappare dall’orso, cercare di respingerlo o semplicemente restare lì, congelato dalla paura: tipiche reazioni di attacco, fuga o congelamento. Nella Schema Therapy, ci riferiamo a questi meccanismi di sopravvivenza come contrattacco, evitamento e resa. Per alcune persone, la risposta spesso dipende dalla natura della minaccia. Per altri, la risposta a qualsiasi minaccia potrebbe essere sempre la stessa.

			La “via bassa”

			Nelle conversazioni con Dan Siegel, quest’ultimo mi ha aiutata a capire che quando il cervello avverte una minaccia, le porzioni sottocorticali inferiori (il tronco cerebrale e le aree limbiche) si attivano. Una volta che la valutazione di una minaccia viene ricevuta dal cervello, i messaggi vengono trasmessi al corpo per creare un senso di pericolo e prepararti all’azione. Parte della risposta comporta una scarica di ormoni eccitatori, come l’adrenalina. Tutto questo accade molto rapidamente. Questo sistema altamente interconnesso si impegna in una risposta di attacco, fuga o congelamento che ha un valore inestimabile per la sopravvivenza della maggior parte degli animali (inclusi gli esseri umani) quando affrontano una situazione veramente pericolosa o che pone a rischio la vita.

			Dan Siegel ha proposto quella che chiama una “via bassa” della funzione in cui uno stato di minaccia può talvolta escludere le funzioni superiori della corteccia prefrontale. L’area prefrontale funge da funzionario esecutivo del tuo cervello e aiuta a lenire la mente, regolare il corpo, ragionare e riflettere su ciò che sta succedendo, tutte funzioni che si perdono sulla via bassa. Senza riflessione prefrontale, potresti non essere in grado di riconoscere che un colpo che senti nella notte è provocato dall’acqua calda nei tubi e non da un intruso. Il lavoro di Siegel offre un modo per comprendere e ottenere il controllo su queste esperienze relative all’attivazione della via bassa nelle nostre vite (Siegel 2001; 2007; Siegel, Hartzell 2004).

			L’interazione con il narcisista a volte può attivare sia una percezione di minaccia che un’immersione nella via bassa. Ma con la riflessione, puoi interagire con un narcisista senza impegnarti nella sua danza. Invece di provare palpitazioni, mal di testa e secchezza delle fauci quando il narcisista è vicino, potresti effettivamente essere in grado di presentarti con un autodifensore interiore sicuro, un senso di valore e una voce forte e autentica.

			Oltre l’attacco, la fuga o il congelamento

			Raggiungere risultati efficaci nelle tue interazioni con un narcisista richiede modifiche alla coreografia del tuo sistema di sopravvivenza. Per aiutarti a regolare i tuoi allarmi interni, diamo un’occhiata ad alcune tipiche risposte di attacco, fuga e congelamento, come queste risposte possono essere modificate e come comunicare in modo più efficace da questa nuova posizione.

			Contrattacco (la risposta di combattimento). Se sei incline a reagire quando ti senti ostacolato, punito o attaccato verbalmente, il tuo dialogo interiore è del tipo ti faccio vedere io. Questo, ovviamente, di solito si traduce in una battaglia estenuante, un incremento degli assalti verbali o una maggiore aggressività o ritiro di fronte al tuo avversario.

			Modifica: i combattenti non devono rinunciare alla lotta. Devi solo difenderti senza attaccare. Per esempio, invece di “Ti faccio vedere io”, il tuo dialogo interiore può diventare: “Anch’io ho dei diritti”.

			Comunicazione: il tuo nuovo approccio potrebbe suonare così: “Anche se probabilmente non è tua intenzione, mi sento svalutato dalle tue azioni e parole. Non tollero che mi si manchi di rispetto. Se sei a disagio con me, puoi dirmelo senza umiliarmi o ignorarmi. Tu hai dei diritti, e anch’io. Apprezzerei se potessi parlarmi con più considerazione e io farò lo stesso per te”. Puoi anche coinvolgere la voce del “narratore”, una voce che descrive la rabbia crescente ma sa anche meglio dove porta sempre quella danza: “Mi sento così arrabbiato dentro e so che se ti coinvolgo ora in questo finiremo per ballare la stessa danza disfunzionale ancora una volta. Non sono più disposto a farlo”. Esci dalla stanza per prenderti del tempo per respirare, regolare il tuo sistema e preparare un confronto che verrà dalla “via alta”.

			Evitamento (la risposta di fuga). Se sei incline a scappare quando le cose sono difficili, il tuo dialogo interiore è del tipo: “Ci vediamo dopo”. Ma più eviti, più il tuo avversario narcisistico persegue, richiede e persiste. Finisci per sentirti messo alle strette, inabile e abbandonato dalla tua stessa voce.

			Modifica: se sei una persona che ha bisogno di distanza da scambi inquietanti, va bene. Ma per risolvere un conflitto, alla fine devi tornare. Il tuo dialogo interiore potrebbe andare da “Ci vediamo dopo” a “Ho bisogno di una pausa”.

			Comunicazione: considera questo approccio: “So che questo problema è molto importante per te. È importante anche per me, ma in questo momento mi sento sommerso emotivamente. Nello spirito di proteggere me stesso e questa relazione, ho bisogno di un po’ di tempo da solo per riorganizzarmi e raccogliere i miei pensieri in modo che la nostra conversazione possa essere produttiva. Forse potresti beneficiarne anche tu”.

			Resa (la risposta di congelamento). Se sei incline a immobilizzarti in interazioni che sembrano minacciose, il tuo unico mezzo per liberarti dalla morsa sgradevole del narcisista è cedere, prenderti la colpa e essere d’accordo. Il tuo dialogo interiore è del tipo: “Hai ragione, è tutta colpa mia”. Sfortunatamente, questo spesso si traduce in un ulteriore controllo sui comportamenti e in critiche per la tua indole fragile e imperfetta.

			Modifica: se hai una risposta riflessa di congelamento, potresti trovare utile un nuovo copione. Il tuo dialogo interiore potrebbe andare da “È tutta colpa mia” a “Posso non essere perfetto, ma non è tutta colpa mia”.

			Comunicazione: il tuo nuovo approccio potrebbe suonare così: “Sembra che tu sia arrabbiato con me e quando lo sento ho la tendenza a rinunciare e ad arrendermi. So che questo ti rende più arrabbiato, ma non è mia intenzione farti arrabbiare. Vengo innescato da questi scambi, ma sto lavorando per rafforzare la mia fiducia. Apprezzerei se potessi essere più premuroso nei miei confronti. Anche tu hai delle responsabilità in questa relazione”.

			Conclusione

			Hai visto come le tue esperienze di vita e le caratteristiche biologiche spiegano gli schemi e le reazioni personalmente rilevanti che diventano ostacoli alla cura efficace di te stesso e al superamento di scambi dolorosi con il narcisista. Ti sei esercitato ad attivare il tuo radar interiore per anticipare quando potresti cadere preda di vecchie abitudini e hai iniziato a imparare come occuparti delle informazioni sensoriali. Sebbene gli esseri umani siano dotati di risposte automatiche al servizio della sopravvivenza, siamo anche creature straordinariamente flessibili. Hai iniziato a vedere come l’adattamento dei tuoi dialoghi interiori e l’adozione di nuovi approcci alla comunicazione possono portare a un maggiore senso di autodifesa e autenticità nelle relazioni difficili e anche influenzare il cambiamento.

			Il Capitolo 5 affinerà ulteriormente le tue abilità nel prestare attenzione alle informazioni sensoriali. Imparerai il valore dell’attenzione consapevole nel costruire nuove abitudini e nel migliorare la flessibilità nella comunicazione. Continuerai anche a comporre nuovi copioni per la gestione delle transazioni interpersonali mantenendo una voce genuina.

		

	



		
			Capitolo 5 
Prestare attenzione
Affrontare gli incontri difficili con un narcisista

			Tutto ciò che vediamo è un’ombra proiettata da ciò che non vediamo.

			Martin Luther King Jr.

			Finora hai dedicato tempo e sforzi per dare un senso alla tua vita, approfondire i tuoi temi di vita e capire come il tuo passato contribuisce alla tua vita emotiva, a volte luminosa e altre volte oscura. Hai ricercato i collegamenti tra le tue esperienze, inclinazioni e i tuoi schemi. Hai un’idea del motivo per cui avere a che fare con un narcisista è particolarmente difficile, così come del perché potresti essere attratto da queste persone. Puoi anticipare e riconoscere i tuoi fattori scatenanti e avere una nuova serie di abilità per capire te stesso e il narcisista e per comunicare in modo più efficace e autentico.

			Il prossimo passo è radicarti completamente nel momento. Conosci l’espressione “entra da un orecchio ed esce dall’altro”, che è un ottimo esempio di come funzionano i nostri cervelli rivestiti di teflon. A volte le cose semplicemente scivolano via dalla consapevolezza. Questo può essere liberatorio, permettendoci di eliminare le cacofoniche orchestrazioni della mente. Quindi, quando la signora “Sa-tutto-e-non-sbaglia-mai” ti affronta con un commento incurante e doloroso sulla tua vita o si lamenta di quanto sia meravigliosa (con una mal camuffata modestia da fanciulla), accedi all’elemento del tuo cervello rivestito di teflon, premi il pulsante interno “muto”, spegni i tuoi schemi e fai un respiro profondo. Passa a ritenere completamente responsabile il narcisista o vai avanti. Laddove la tua mente “piena di frastuono” ti avrebbe fatto sentire agitato, furioso, dubbioso o impotente, ora la tua angoscia scivola via come una soffice frittata ben cotta, fatta scivolare fuori da una padella antiaderente.

			Liberarsi dalle tue abitudini automatiche

			Una sensazione pienamente consapevole di chi sei e perché è uno strumento potente. Ma perché sia davvero efficace, dovrai sviluppare alcune abilità accessorie, principalmente la capacità di identificare le abitudini malsane e quando ne cadi preda. Questa è la chiave per nuovi modi di rispondere e interagire con il narcisista nella tua vita.

			Come essere umano, sei predisposto a cercare ciò che è familiare e a rispondere con comportamenti appresi e innati. E mentre alcune di queste abitudini sono sane e adattive, altre ti rendono ostaggio di attivazioni emotivamente e fisicamente dolorose dello schema. Pertanto, è essenziale avere un’immagine mentale chiara della tua vita interiore, in particolare delle parti vulnerabili, e una genuina compassione per te stesso. Ciò ti consentirà di spostare la tua attenzione e modificare le risposte quando ti senti vulnerabile. Invece di affrontare la situazione con i vecchi messaggi come “Non sono amabile”, “Nessuno potrebbe mai soddisfare i miei bisogni”, Non ho diritti”, “È mia responsabilità rendere felici gli altri”, puoi passare a valutazioni più realistiche, liberandoti da queste tematiche di lunga data e distorte. Una volta che hai smontato e rivisto questi schemi di pensiero dannosi, tieni a portata di mano la tua nuova, più equa realtà per respingere i vecchi schemi e gestire meglio le condizioni che li innescano, in particolare stare con persone narcisiste.

			Quindi, come evitare quell’intrappolamento? La memoria è una forza potente e con la memoria arrivano gli schemi da gestire. Ma se la tua nuova voce interiore, saggia e amorevole, è una difenditrice attenta e ragionevole, avrai molti meno momenti di innesco e, quando sarai attivato, sarà in modo meno intenso. Questo è, forse, quanto di meglio si può sperare di ottenere. E non è poi così male, soprattutto perché non puoi essere attento 24 ore su 24, 7 giorni su 7. A volte potresti scivolare nelle vecchie abitudini, chiedere di essere ascoltato, seppellire la testa nel cuscino o fissare intontito le pareti intorno a te. Ma ricorda, è solo un errore, non un’indicazione che sei intrinsecamente imperfetto o destinato al fallimento. Scoprirai che puoi tirarti fuori da quell’oscurità e tornare nel presente. Anche l’immaginazione è una risorsa potente, che si integra con la memoria e ci permette di sperimentare le possibilità che derivano dalla scelta del nostro percorso. Quando ci immaginiamo pienamente come anime legittimate, degne e amabili, possiamo anche immaginare noi stessi come potenti e vitali difensori di noi stessi.

			Diciamo, ad esempio, che incontri mister “L’anima-della-festa-non-riesco-nemmeno-a-ricordare-il-tuo-nome”. Scivoli nella tua modalità intimidita e ansiosa (“Non ho niente da dire, quindi terrò i miei pensieri per me”) e il tuo stomaco comincia a farti male. Questo è il tuo segnale. Riconosci questa sensazione e le convinzioni a essa collegate. Prenditi qualche momento per indirizzare un’attenzione gentile al tuo mondo interiore, magari con uno stiramento dolce e discreto o alcuni respiri, e sintonizzati sulle parole del tuo difensore interiore, la voce interiore che può dirti la verità quando prendi uno scivolone. Ricorda che stai bene e che la tua reazione è semplicemente quella vecchia, fastidiosa roba proveniente dalla memoria. Ricorda che hai diritti e opinioni e che hai il diritto di divertirti. Avendo calmato il tuo mondo interiore, puoi manovrare saggiamente per limitare i tuoi incontri con il Signor Onniglorioso e, quando sei in sua presenza, puoi mantenere la tua voce e la tua integrità.

			Uno dei miei pazienti ha escogitato una metafora intelligente mentre lavorava sul narcisismo nascosto e sulle sue abitudini alimentari. Stavamo lavorando sulle sue tendenze alla ricerca di approvazione e sul turbamento che provava nei confronti del suo famosissimo (e anche narcisista) collega Joe: “Joe è il cheeseburger che voglio davvero. Se solo mi accettasse nella sua cerchia ristretta, allora mi sentirei davvero speciale. Ma so che ciò di cui ho veramente bisogno, e che mi piace davvero, è l’involtino di pollo, perché sono già speciale e prendermi cura di me stesso significa portare persone più sane nella mia vita. Mia madre non sapeva come prendersi cura di me e farmi sentire amato. Voglio che Joe mi accetti perché il mio schema mi fa sentire che non sono abbastanza bravo, che ho bisogno di essere straordinario e amico di ragazzi popolari per essere veramente importante. Joe è un elisir per il mio dolore, ma la verità è che non abbiamo nulla in comune, quindi il meglio che potrebbe mai essere nella mia vita è una stampella. Non ho bisogno di stampelle. Ho bisogno di amici”.

			Il potere della attenzione consapevole

			Per vederti chiaramente ed evitare di rimanere intrappolato nei tuoi schemi e nelle tue vecchie abitudini, è importante sviluppare un’attenzione consapevole. Ne hai avuto un assaggio nel capitolo precedente. Ora svilupperemo ulteriormente questa abilità. In poche parole, attenzione consapevole significa prestare attenzione, o essere in sintonia, con la tua esperienza, sia esterna che interna. Avvii intenzionalmente il tuo sistema sensoriale e punti la tua consapevolezza ovunque tu decida di farlo. Per come la descrive la mia amica Laura Fortgang, autrice di talento e acclamata life coach professionale: “Essere consapevoli significa essere consci di tutto e certi di nulla”. Mi piace questa definizione perché la certezza mette in ombra la possibilità. La possibilità di vedere e sentire attraverso una nuova lente è il raccolto ottenuto da una mente flessibile. Con consapevolezza e flessibilità, ottieni la possibilità di vedere la profondità, il colore e il movimento del mondo. Per esempio, considera l’oceano. Con un’attenzione consapevole, puoi ascoltare la navigazione, sentire la nebbia calda e il sole radioso sul tuo viso e persino sentire il sapore salato dell’aria. Essere completamente in sintonia con i tuoi sensi ti consente di impegnarti in un’esperienza multiforme del momento presente.

			L’importanza della pratica

			Lo sviluppo di un cervello consapevole richiede una pratica regolare. Pensa all’andare in bicicletta o al guidare un’auto. Prima di poter ammirare il panorama, dovevi pensare attentamente alla tua posizione, postura, sterzo, velocità e segnali visivi.

			Anni fa, un amico ha accettato di insegnarmi a guidare con un cambio manuale. Ha detto che avrei dovuto affrontare le cose difficili fin dall’inizio, quindi abbiamo iniziato su una pendenza ripida durante l’ora di punta. Sebbene fossi già una guidatrice esperta, sentivo i palmi delle mani sudare mentre stringevo il volante, la schiena irrigidita e i miei occhi continuavano a guardare nello specchietto retrovisore verso il veicolo dietro di me. Il mio cuore batteva a tempo con il ritornello silenzioso: “Piede sinistro innestare la frizione. Rilasciare il freno. Accelerare schiacciando il pedale dell’acceleratore con il piede destro. Rialzare delicatamente il piede sinistro dalla frizione. Non distruggere l’auto nuova del tuo amico”.

			Lo sviluppo di questa nuova abilità ha comportato un’intensa concentrazione e sforzo. Ma presto mi sono ritrovata a guidare in salita nel traffico la mia nuova automobile con il cambio a leva mentre ascoltavo la radio, ammiravo il paesaggio e pensavo al mio prossimo esame di metà anno. In quel momento non avevo più bisogno di concentrarmi sulla modalità della guida, almeno non quanto prima. L’uso della leva del cambio ora era diventato un insieme di movimenti coreografati e accessibili dalla memoria. Naturalmente, se guidi regolarmente, fai una pratica continua, pratica che rafforza le tue abilità.

			Potresti essere in grado di estrarre un’esperienza simile dai tuoi ricordi. Prova in questo modo:

			1. ricorda la prima volta che hai imparato qualcosa che ha richiesto la tua completa concentrazione e attenzione;

			2. verifica quanti dei tuoi sensi puoi coinvolgere mentre ricordi quell’esperienza: come ti sentivi, come appariva l’esperienza, che rumori c’erano, che odori e sapori sentivi, insieme a quali pensieri ed emozioni avevi all’inizio;

			3. quanto tempo è passato prima che non avessi più bisogno di prestare un’attenzione così concentrata, fino a quando c’è stata la possibilità di concentrarti anche su altro?

			Se la tua memoria è di attività artistiche o sportive – ad esempio il tennis – potresti pensare che devi sempre concentrarti se vuoi giocare bene. Ma ricorda la differenza tra la tua prima volta in campo e la prima volta in cui sei stato in grado di concentrarti sia sul colpire la palla che sull’anticipare la prossima mossa del tuo avversario.

			Abbiamo tutti sentito il detto: “La pratica rende perfetti”. Non so se proprio “perfetti”, ma la pratica è di certo la chiave per avere informazioni o comportamenti da mantenere nella memoria. Che si tratti di esercitarti con il tuo colpo di rovescio, al pianoforte o evitare di rannicchiarti davanti a un individuo intimidatore, sei immerso nell’atto intenzionale di fare qualcosa ancora e ancora con diversi obiettivi in mente:

			– imparare nuove abitudini;

			– disimparare abitudini indesiderabili;

			– avere una prestazione abbastanza buona o migliore;

			– far rimanere tutto questo nella memoria e sviluppare un senso di padronanza.

			Come la mindfulness ti aiuta a interagire con il narcisista

			Nel trattare con i narcisisti, è importante praticare l’arte di prestare attenzione. Ad esempio, se sei consapevole delle tue spalle piegate per la rassegnazione mentre ti avvicini al narcisista, è più probabile che tu riesca a sfruttare questa possibilità per un cambiamento positivo. Potresti notare che la tua postura deriva dall’anticipare la solita sconfitta. Da questo momento di chiarezza, scegli di adottare una posizione di forza e sicurezza: mento in alto, spalle indietro, e indirizza la tua consapevolezza verso il viso, le mani e l’aspetto dell’altra persona, ricordando a te stesso che è solo un altro essere umano imperfetto. Con il corpo e la mente ben sintonizzati, e con una valutazione più realistica della situazione, alleggerisci le tue spalle dal peso dei doveri e dagli schemi. Non solo sai che stai bene, lo senti anche.

			La consapevolezza favorisce la scoperta, che a sua volta favorisce la libertà e la responsabilità per come ti presenti nel mondo. Invece di mostrare al narcisista il tuo io pieno di sensi di colpa, soggiogato o impotente, puoi essere ancorato al tuo io autentico, sano e adulto. Armato della padronanza del tuo momento presente e connesso con una saggia comprensione della vergogna e della difettosità di fondo del narcisista, avrai la sicurezza di affrontarlo con tatto quando oltrepasserà il limite. Risvegliandoti di fronte alle tue reazioni automatiche, puoi riconoscere diverse cose importanti:

			– il disagio improvviso può essere un segno di attivazione dello schema;

			– i pensieri e i sentimenti attivati dai tuoi ricordi potrebbero non avere alcun rapporto con la situazione attuale;

			– hai delle scelte nel momento attuale;

			– non hai niente da dimostrare e non hai bisogno di nasconderti.

			– anche tu hai diritti.

			Man mano che sviluppi un cervello consapevole, puoi flettere i tuoi pensieri, le tue convinzioni e le tue previsioni come muscoli affinati da un allenamento attento e dall’esercizio. E proprio come nello sviluppo dei muscoli, radicarsi nel momento presente richiede una pratica regolare, anche se a volte è accompagnata da dolore. Con così tanto da guadagnare dallo sviluppo della consapevolezza, probabilmente non vedi l’ora di iniziare. Il seguente esercizio descrive in dettaglio una semplice pratica per mantenere la mente sintonizzata.

			Esercizio. Coinvolgere il tuo cervello consapevole

			Come già detto, la pratica è fondamentale per lo sviluppo di nuove abilità. Impegnati a ritagliarti cinque minuti due volte al giorno per impegnarti nella pratica seguente. Naturalmente, aggiungere più tempo a ogni pratica renderà la tua esperienza più solida e ti aiuterà a fissare le tue abilità di consapevolezza appena sviluppate. Puoi esercitarti quasi ovunque purché non accada che tu venga interrotto da qualcuno che ti vuole parlare.

			Chiudere gli occhi favorisce un contatto più profondo con i tuoi sensi, ma anche tenerli aperti se tu ne hai bisogno va bene. Leggi le istruzioni più volte per familiarizzare con il processo. Prendi in considerazione la possibilità di registrare le istruzioni da utilizzare fino a quando la pratica della consapevolezza non diventa una seconda natura. Mentre ti eserciti, coinvolgi tutti i tuoi sensi.

			1. Dirigi la tua attenzione sul respiro e, senza forzare, mantieni il ritmo naturale del respiro e concentrati su ciascuno dei seguenti aspetti a turno:

			– con il primo respiro, nota il sollevarsi e l’abbassarsi dell’addome;

			– con il secondo respiro, sintonizzati sull’espansione e sulla contrazione dei tuoi polmoni;

			– con il terzo respiro, senti l’aria fresca che passa attraverso le narici mentre inspiri e percepisci il calore dell’aria che espiri.

			2. Ripeti tre volte il processo descritto sopra, notando il sollevarsi e l’abbassarsi dell’addome, i polmoni che si espandono e si contraggono e la temperatura dell’aria mentre inspiri ed espiri.

			3. Se i tuoi occhi sono aperti, guarda lo spazio che stai occupando. Se sono chiusi, evoca un ricordo di questo spazio. Etichetta ciò che vedi: colore, grandezza, forma, dimensione e movimento di tutto ciò che ti circonda.

			4. Nota i suoni nel tuo ambiente. Consenti loro di entrare nella tua consapevolezza uditiva in modo preciso e senza giudizio. Etichetta ciascun suono, dal rumore meccanico del tosaerba che preme attraverso la tua finestra alle voci dei bambini che giocano e persino ai suoni più sottili: il sibilo del condotto di ventilazione, il minuscolo ticchettio dell’orologio o il debole ronzio proveniente dal laptop che si trova sulla tua scrivania.

			5. Fai partecipare il tuo naso alla tua pratica, dando un senso ai profumi che avverti nell’aria.

			6. Punta la tua consapevolezza verso la tua lingua. Mentre inspiri lentamente e poi espiri, nota ed etichetta tutti i gusti che percepisci nella tua bocca.

			7. Dirigi la tua attenzione verso le sensazioni provenienti da qualsiasi cosa con cui sei fisicamente in contatto. Nota i tuoi vestiti contro la pelle, una brezza che ti sfiora il viso, la consistenza della superficie o la compattezza del cuscino su cui sei seduto, la sensazione del terreno sotto i tuoi piedi o la sabbia tra le dita dei piedi.

			8. Rivolgi la tua attenzione al tuo mondo interiore, il mondo sotto la tua pelle. Se possibile, esegui alcuni semplici allungamenti accompagnati da respiri profondi. Iniziando dalla sommità della testa, scansiona lentamente l’intero corpo dall’alto verso il basso. Presta attenzione alle sensazioni nei muscoli e nelle viscere: energia, affaticamento, senso di oppressione, formicolio, indolenzimento, intorpidimento, forza, nausea o debolezza ecc. Limitati semplicemente a notare le sensazioni. Sii consapevole delle risposte emotive che emergono dentro di te. Potresti notare che le tue sensazioni interiori mandano una eco di tristezza, paura o rabbia. Nota semplicemente questo, etichettalo e lascia che la tua attenzione si fermi su di esso in silenzio, osservando senza esprimere giudizi.

			Cerca di mantenere una posizione di apertura e imparzialità, cioè senza profezie o predilezioni che affollino la tua mente. I tuoi pensieri cercheranno di condurti lontano dalla tua pratica. Quando ciò accade, semplicemente notali, etichettali, riconoscili e lasciali scivolare via. Se emergono pensieri del tipo: “Che cosa stupida. Come potrebbe una cosa del genere fare la differenza?”, nota semplicemente che stai avendo un pensiero e che questo pensiero è un giudizio. Di’ a te stesso: “Ok, ho capito, poi lascialo andare e torna alla tua pratica”.

			Se ti invadono pensieri guidati da uno schema (ad esempio: “Niente mi aiuterà mai a soddisfare i miei bisogni; sono destinato a essere emotivamente solo e insoddisfatto”), usa il processo di osservazione, valutazione, identificazione e differenziazione descritto nel Capitolo 4. Osserva che stai avendo un pensiero già noto e valuta se potrebbe riguardare un tema o uno schema della vecchia vita. In tal caso, identificalo o etichettalo e riconosci di essere in grado di capire da dove arriva (ad esempio: “Ok, ho capito. So che questo è il mio schema di deprivazione emotiva. Mi fa sentire come se i miei bisogni non potessero mai essere soddisfatti”). Differenzialo dicendo: “Ma quello era allora, e questo è ora”. Quindi lascialo andare e torna alla tua pratica.

			Alcuni pensieri, specialmente quelli associati agli schemi, possono essere ostinati. Il tuo respiro è il tuo punto di ancoraggio. Ti riporta delicatamente alla tua pratica quando vieni travolto dalla risacca dei tuoi pensieri. Quando ti ritrovi distratto, riporta la tua attenzione al respiro, notando il sollevarsi e l’abbassarsi dell’addome, i polmoni che si espandono e si contraggono e la temperatura dell’aria mentre inspiri ed espiri.

			Esperienza somatica

			Possiamo anche usare strategie di esperienza somatica (lavoro sul corpo) per stabilizzare la mente e il corpo per prepararci e affrontare le conseguenze delle interazioni difficili con il narcisista. Ad esempio, nota dove avverti il disagio nel tuo corpo. Potrebbe aver coinvolto più parti, ad esempio la schiena, il collo o il battito cardiaco che risulta accelerato. Focalizzati su queste aree in cui si raccoglie il disagio e notale. Ora osserva tutto il tuo corpo alla ricerca di un punto che sia completamente calmo, senza alcun disagio, pacifico – forse il tuo mignolo. Porta tutta la tua attenzione su quel mignolo (o a un’altra parte tranquilla del tuo corpo) e sosta lì per qualche istante. Assorbi la calma, la quiete e la tranquillità del tuo mignolo, per esempio. Senti quanto è piacevole rifugiarti in questi momenti. Riporta delicatamente la tua attenzione sulle zone di disagio e nota quanto questo sia intenso, quindi torna al tuo mignolo. Concediti un po’ di tempo per restare nel tuo posto tranquillo. Fai oscillare la tua attenzione avanti e indietro senza soluzione di continuità come un aliante fino a quando non c’è calma in tutto il tuo corpo e quiete nella tua mente. Hai ritrovato la tua resilienza e la tua forza. Buon per te!

			Le ricompense della mindfulness

			Creare una pratica di consapevolezza intenzionale, di scoperta consapevole e di lavoro sul corpo può farti ottenere molti bei doni. Rivela anche dei doni non desiderabili. Rammenta, i ricordi sono immagazzinati nel cervello e nel corpo e possono essere rilasciati grazie a un’infinità di stimoli sensoriali. Fortunatamente, quando la tua consapevolezza riesce a essere ben sintonizzata, puoi facilmente discernere tra verità e finzione, passato e presente. Questo è esattamente ciò di cui hai bisogno per affrontare le persone più difficili della tua vita con disinvoltura.

			Illuminando la maestosità del cervello, Dan Siegel spiega che, in uno stato di attenzione focalizzata, il cervello è capace di consapevolezza riflessiva, e questo ti permette di differenziare i tuoi sentimenti, pensieri e sensazioni e anche integrarli all’interno della tua mente e del tuo corpo. Senza un’attenzione consapevole, operi fuori dalla modalità predefinita di attività mentale automatica. Il cervello è reattivo, non necessariamente ricettivo (Siegel 2007).

			Naturalmente, nella nostra vita frenetica non è possibile essere sempre in uno stato di attenta consapevolezza. Essere sempre perfettamente coscienti disabiliterebbe la nostra necessaria funzionalità automatica. Prestare attenzione è una scelta e una disciplina. Proprio come prestare attenzione al tuo corpo attraverso un’alimentazione consapevole e l’esercizio fisico può premiarti con una buona salute, prestare attenzione, di proposito, ai tuoi pensieri, sentimenti e sensazioni potenzialmente ti premia avvisandoti di momenti deliziosi che vale la pena catturare e distorsioni che vale la pena scartare, specialmente quando hai a che fare con il narcisista nella tua vita.

			Le quattro maschere più comuni del narcisista e come affrontarle

			Armato della comprensione del narcisismo, di un profilo personalizzato del narcisista nella tua vita, di un inventario dei tuoi schemi e stili di coping e del tuo cervello attento e flessibile, sei pronto per passare a strategie specifiche per affrontare le quattro maschere del narcisista che, con maggiore probabilità, incontrerai: l’esibizionista, il prepotente, il pretenzioso e il dipendente da attività autoconsolatorie. Ricorda: ci vorranno tempo, pratica e ripetizioni per cambiare queste “danze” di lunga data. Il tuo obiettivo è triplice:

			1) effettuare cambiamenti positivi, anche se piccoli; 2) dare testimonianza dell’esistenza del tuo sano avvocato interiore che ti difende, senza tentennamenti; e 3) prepararti a fissare dei limiti e le necessarie conseguenze in caso di violazione.

			L’esibizionista

			L’esibizionista brama l’adorazione e l’invidia degli altri. Potrebbe essere apertamente presuntuoso o segretamente affascinante e schivo. Soffre di un profondo senso di non valere e di non essere desiderabile, ma potrebbe non esserne consapevole. Se riesce a impressionarti, può temporaneamente nutrire la sua fame e cancellare la sua vergogna. Cerca di ottenere approvazione grazie ai tuoi applausi. Sembra avere poco interesse per te a parte le lodi e l’ammirazione che offri.

			Grazie al tuo saldo ancoraggio nei confronti del momento presente, ignora le sue palesi sollecitazioni e offri invece un feedback positivo per semplici minuzie. Diciamo che il narcisista è la tua amica Vanessa. Invece di dire: “Oh, Vanessa, non so come fai a fare tutto. Che donna eccezionale sei”, potresti porre l’accento sulle cose di tutti i giorni: “Vanessa, apprezzo che ci hai organizzato questo appuntamento per il pranzo. È bello che gli altri si ricordino di noi”. Concentrati sulle semplici gentilezze che esprimono premura invece delle azioni straordinarie e scintillanti che esibisce per ottenere la tua ammirazione. Anche tra i suoi eccezionali risultati, potresti scovare un briciolo di normalità e concedergli un riconoscimento onesto ma modesto.

			Supponiamo che le sia stato appena chiesto di presiedere il galà annuale di raccolta fondi dell’ospedale: una esibizione sociale. Di fronte al suo resoconto dettagliato di come l’abbiano invitata a svolgere questo ruolo in base alla sua reputazione, al suo equilibrio e alle sue capacità esemplari di pubbliche relazioni, potresti rispondere con: “Che bello per te, Vanessa, partecipare a una raccolta di fondi per una buona causa. Buona fortuna per questo impegno”.

			Ti sei allontanato con competenza dalle trappole del narcisista e dai tuoi schemi di “far bella figura” e non ti sei lasciato accecare dal suo ego a 24 carati. Mentre ti crogioli nella tua stessa lucidità, sappi che le tue risposte franche potrebbero persino sfiorare il desiderio di Vanessa di essere accettata senza dover dimostrare qualcosa.

			Il prepotente

			Il prepotente ha una rigida sfiducia nei confronti delle persone e delle loro motivazioni. Ha paura che gli altri cerchino di controllarlo, di prenderlo in giro o di approfittarsi di lui. Crede che nessuno possa davvero prendersi cura di lui, data la sua storia di vuoti emotivi e il suo profondo senso di vergogna e inadeguatezza. Si protegge essendo critico e controllando gli altri. Per raggiungere il suo agognato senso di importanza e autorità, deve assicurarsi che tu ti senta debole, inferiore, impotente e forse anche stupido.

			Grazie al tuo saldo ancoraggio nei confronti del momento presente e alle tue nuove intuizioni, sei fiducioso e guardi il prepotente negli occhi, pronto a fargli sapere come ti fanno sentire le sue parole e azioni. Diciamo che il narcisista sia Brad, un collega che è arrabbiato riguardo al tuo lavoro. Potresti dire: “Sai, Brad, è molto difficile e, francamente, doloroso quando mi parli con quel tono, criticando il mio lavoro perché non è all’altezza delle tue aspettative. Posso capire che tu sia deluso, forse frustrato, e posso accettarlo. Tuttavia, non devi essere gretto al riguardo. Non credo che la tua intenzione sia quella di farmi del male, ma a volte hai un modo di comportarti così aspramente critico. Non è solo sgradevole, ma nemmeno utile o accettabile”.

			Oppure mettiamo che sei a una festa e Joe, il tuo partner narcisista, è appena entrato in modalità prepotente a causa del fatto che ha percepito una mancanza di attenzione da parte tua. Potresti dire: “Joe, mi importa di come ti senti e di certo non voglio che tu ti senta ignorato da me. Posso capire che potresti arrabbiarti quando sono distratta e che vorresti che fossi più attenta. È tua responsabilità dirmelo, non maledirmi o insultarmi. È davvero difficile prendersi cura di te o dei tuoi sentimenti quando lo fai. Non è d’aiuto per la nostra relazione e comunque non va più bene per me”.

			In questi scenari hai aggirato la tua precedente inclinazione a cedere, scusarti, contrattaccare o scappare e piangere. Avvolto nel confortante abbraccio del tuo forte avvocato interiore, sei pronto a gestire le situazioni con coraggio e integrità.

			Il pretenzioso

			Il pretenzioso sente che può stabilire le sue regole e dovrebbe essere in grado di avere tutto ciò che vuole quando lo vuole. Si comporta come se fosse superiore e meritasse un trattamento diverso dagli altri. Non considera che ci siano un dare e un avere. Ha difficoltà a sentire i “no” e non sembra mai provare alcun rimorso per le sue azioni, che spesso si dimostrano invadenti ed esigenti. Non ha interesse per i sentimenti degli altri e non può apprezzare o comprendere il valore dell’empatia.

			Grazie al tuo saldo ancoraggio nei confronti del momento presente, liberati delicatamente dal rossore che ti sale al viso, fai un respiro, calmati e procedi a fargli sapere come sta davvero la situazione. Diciamo che il narcisista sia la tua amica Leanne, con cui stai per cenare. Come al solito, è arrivata con trentacinque minuti di ritardo senza chiamare. Il ristorante ha una regola secondo cui non puoi sederti fino all’arrivo di tutti i commensali, quindi hai aspettato al bar, guardando i tavoli riempirsi. Leanne si presenta senza scusarsi né dare spiegazioni e, quando le viene detto che ci sarà un’attesa per un tavolo, esprime con rabbia il suo fastidio al direttore di sala. Sei imbarazzato dalla scena che sta facendo urlando e sei irritato a causa della sua totale mancanza di rispetto per te e per il valore del tuo tempo.

			Questa non è la prima volta che ti ritrovi a desiderare di essere invisibile durante una delle filippiche pretenziose di Leanne. In genere, ti allontani e sorridi timidamente, scusandoti per il suo comportamento scortese e imbarazzante, poi alzi gli occhi al cielo e pensi “Oh be’, lei è così”. Ma questa volta la prendi da parte e le dici: “Leanne, tutto questo è sgradevole e imbarazzante. È deludente il fatto che tu sembri non avere alcun riguardo per i miei sentimenti. Ti comporti come se andasse perfettamente bene fare come ti pare, anche quando ha un impatto negativo su di me. So che sei abituata a prendere il comando e a fare a modo tuo, e ne sei anche orgogliosa. È fantastico avere quel tipo di esperienza in determinate situazioni. Ma non va bene che tu ignori i miei diritti e i miei sentimenti. So che potresti essere troppo sconvolta per parlarne in questo momento e ti suggerisco di posticipare la nostra cena. Sono disponibile a parlarne dopo che avrai avuto la possibilità di calmarti”.

			Bravo. Niente rannicchiarsi, niente scuse per lei, niente lasciarla di nuovo fuori dai guai.

			Il dipendente da attività autoconsolatorie

			Il dipendente da attività autoconsolatorie è in uno stato di inconsapevole evitamento. L’intollerabile disagio associato alla sua solitudine, vergogna e disconnessione quando i riflettori non sono puntati su di lui lo fa nascondere ancora una volta sotto le assi del pavimento. Potrebbe essere assorbito dal lavoro in modo maniacale, potrebbe fare bevute senza freni, maratone di spese o navigazioni infinite su Internet. Potrebbe concedersi un altro sproloquio, non necessariamente perché sta cercando attenzione, ma per evitare di sentire il battito pulsante della sua solitudine e fragilità. Puoi bussare, ma lui non si fa vedere. Non può rischiare di essere visto al naturale, con tutte le sue emozioni, bisogni e desideri svelati agli altri. Si aspetta che tu assecondi le sue fughe emotive selettive e non richieda la sua presenza, indipendentemente dai costi emotivi di tutto questo per te.

			Grazie al tuo saldo ancoraggio nei confronti del momento presente, ricorda a te stesso che non indossa questa maschera apposta e che non è colpa tua. Agisci con sano senso di avere diritto e sostenendo te stesso, soprattutto se questa è una relazione significativa. Diciamo che il narcisista è tuo marito, Al, ed è immerso in uno dei suoi attacchi di dipendenza dal lavoro. Affrontalo premurosamente, dicendo: “So quanto sia importante il tuo lavoro per te, Al, e apprezzo il modo in cui la tua ambizione e dedizione ci hanno fornito sicurezza economica e belle opportunità. Ma mi manchi e sono preoccupata che potresti esagerare più del necessario. È difficile per me starmene seduta a guardare, senza condividere con te la mia preoccupazione e il mio senso di perdita. Vorrei parlarne e vedere se riusciamo a trovare un compromesso. Per favore, non liquidarmi o non dire che semplicemente non capisco. Questo è davvero importante per me. Se non riusciamo a trovare una soluzione che soddisfi le esigenze di entrambi, voglio chiedere un aiuto professionale”.

			Non gettando più la spugna o scusandoti per la tua presunta sottovalutazione della sua carriera, ti impegni con fermezza, ma premurosamente, a tirarlo fuori dall’oscurità del luogo solitario in cui abita.

			Conclusione

			Complimenti, sei sveglio e presente! Sei attrezzato con un nuovo linguaggio di emozioni, sensazioni e pensieri. Puoi vedere quanto sia importante la consapevole coscienza nel tuo viaggio per diventare il più efficace possibile, specialmente quando hai a che fare con tu-sai-chi.

			Facendo un salto in avanti, imparerai cosa può succedere quando arricchisci la tua maggiore consapevolezza con una comprensione del cervello del narcisista. Imparerai come affrontare il narcisista con una saggezza consapevole (empatia) mentre contemporaneamente gli impedisci di defilarsi. In molti casi, questo è un approccio ragionevole. Ma i narcisisti si presentano lungo uno spettro. Alcuni sono semplicemente fastidiosi, mentre altri sono veramente pericolosi e al di là della tua capacità di esercitare un’influenza, nel qual caso la coscienza consapevole può aiutarti a vedere che la relazione è troppo dannosa per essere portata ancora avanti. Pertanto, il Capitolo 6 esamina il narcisismo pericoloso e come potresti aver bisogno di uscire (in sicurezza) dalla relazione.

		

	



		
			Capitolo 6 
Affrontare il narcisismo 
pericoloso e ipersessuale
Le sfide della vergogna, della fiducia 
e del trauma del tradimento

			Ho steso i miei sogni sotto i tuoi piedi; cammina piano perché calpesti i miei sogni.

			William Butler Yeats

			In determinate circostanze non vale la pena combattere per una relazione intima con un narcisista, anche se sei motivato. All’estremità più grave dello spettro del narcisismo c’è il narcisista che rappresenta una minaccia significativa per la protezione, la sicurezza e la stabilità tua (e dei tuoi figli). I narcisisti pericolosi e ipersessuali sfidano sia coloro che hanno una relazione con loro sia coloro che cercano di curarli. La sfida è ancora più grande quando un narcisista è sia pericoloso che ipersessuale. Questo capitolo esplora i modi per identificare queste forme di narcisismo, come ti influenzano e come affrontarle, incluso il fatto se sia il caso che tu continui la relazione con questo tipo di narcisista.

			Molto spesso i narcisisti pericolosi e ipersessuali sono maschi, non femmine. Le spiegazioni proposte per questa differenza includono il temperamento maschile e una maggiore tendenza all’aggressività, comportamenti appresi da modelli di ruolo maschile, rinforzo sociale o culturale e inclinazioni biologiche nel reagire allo stress e alla frustrazione quando gli schemi vengono attivati.

			I narcisisti pericolosi e ipersessuali non provano mai rimorsi e, in alcuni casi, non mostrano segni di alcun riferimento morale. In casi estremi, possono anche assomigliare a sociopatici (definiti anche come soggetti con disturbo antisociale di personalità), dimostrando totale indifferenza o disprezzo per gli altri. Se sei coinvolto in una relazione con un narcisista di questo tipo, per favore considera la possibilità di creare un piano di sicurezza per proteggerti e creare una via di fuga per uscire dalla relazione, anche se si tratta solo di un posto sicuro temporaneo mentre ti organizzi per proteggere te stesso (e i tuoi figli). Consulta in modo confidenziale un avvocato che abbia esperienza con problemi di narcisismo.

			Identificare il narcisismo pericoloso

			Ecco un elenco di comportamenti caratteristici dei narcisisti pericolosi. Alcuni dei tratti includono l’ipersessualità. Leggilo e valuta attentamente se il narcisista nella tua vita esprime questi comportamenti e, in tal caso, la frequenza e l’entità con cui li mostra. Se manifesta alcuni comportamenti meno letali solo occasionalmente, potrebbe essere possibile salvare la relazione. Se, tuttavia, questi comportamenti sono frequenti e dilaganti – e in particolare se implicano minacce alla sicurezza tua o di un’altra persona – probabilmente è meglio cercare una via d’uscita. Se non sai a chi rivolgerti per chiedere aiuto, contatta il più vicino centro antiviolenza.

			Minacce alla sicurezza finanziaria e legale:

			– gioco d’azzardo eccessivo;

			– spese eccessive;

			– non cercare lavoro;

			– sentirsi autorizzato a bere quando deve mettersi al volante;

			– comprare, usare o vendere sostanze illegali; 

			– visione eccessiva di pornografia;

			– visione di pedopornografia;

			– fare sesso con prostitute;

			– evadere le tasse;

			– essere coinvolto in attività fraudolente e di corruzione;

			– rubare;

			– pratica della pedofilia.

			Minacce alla sicurezza fisica o emotiva:

			– esibisce comportamenti di abuso, fisico o con parole;

			– minaccia di fare del male a te, ai tuoi figli, ad altri, o forse a se stesso;

			– disprezza te e i tuoi figli in pubblico;

			– distrugge cose, lancia oggetti, minaccia di prendere i bambini o lasciarti senza un soldo; sfoga la sua aggressività sugli animali domestici; 

			– insiste a guidare sotto l’effetto di sostanze, anche con te o i tuoi figli in macchina.

			Minacce alla stabilità delle relazioni e della comunità:

			– ha relazioni o si impegna in altri comportamenti sessuali promiscui o rischiosi, anche con prostitute, con frequentazione di strip club, visione eccessiva di materiale pornografico o sesso virtuale;

			– espone incautamente i bambini a materiale, linguaggio o comportamenti inappropriati;

			– mente in modo patologico su quasi tutto;

			– fa risse con i vicini e altri membri della comunità;

			– non mostra una condotta di buon vicinato nonostante gli avvertimenti delle autorità – ad esempio, suona musica ad alto volume, non ha alcun riguardo per il fatto che l’aspetto ostentatamente disordinato del suo cortile possa disturbare altri, è rumoroso o esibizionista.

			Identificare il narcisismo ipersessuale

			Molte pazienti donne, oppresse dal dolore, dalle domande difficili e dalla paura, vengono da me con storie sul narcisismo ipersessuale nelle loro vite. Parlano in lacrime delle trasgressioni sessuali dei loro partner, che vanno dall’infedeltà (a volte con prostitute) alla visione compulsiva di materiale pornografico (a volte materiale orribilmente aggressivo e violento) alla partecipazione a chat room per adulti e frequenti visite agli strip club. I loro partner spesso trascorrono innumerevoli ore e sprecano molto denaro dedicandosi a questi comportamenti sessuali. Questo comportamento è comune e le donne spesso provano una notevole vergogna nel rivelare il coinvolgimento dei loro partner in tali pratiche.

			Scuse, sempre scuse

			Una volta scoperto, il narcisista in genere nega di aver commesso un errore, minimizza la portata del danno, afferma che tutti gli uomini lo fanno o incolpa la sua partner. Naturalmente, se qualcosa di tutto ciò fosse vero, potrebbe affrontarlo in modi più sani – ad esempio discutendone, cercando aiuto o persino offrendo la (pur dolorosa) cortesia di uscire dalla relazione, invece di nascondersi dietro a un dito. Naturalmente, il narcisista non è interessato a come si sente la sua partner, tanto meno a parlare del problema, esaminare il suo comportamento o lavorarci sopra. Evita di immaginare l’impatto delle sue azioni autoindulgenti e inquietanti sui suoi cari, per paura di diventare il “cattivo ragazzo”, il che sarebbe per lui intollerabile. Non può sopportare la vergogna, la responsabilità di contribuire al tuo dolore; non può mai essere “cattivo” o “sbagliato”!

			Afferma così che questa è semplicemente la naturale sessualità maschile. Poiché non è in grado di tollerare il fatto di sentirsi isolato o emotivamente a disagio, questa è la perfetta razionalizzazione. Com’è conveniente che gli venga conferito il diritto assoluto di dedicarsi all’attività sessuale anche al di là della sua relazione! Com’è conveniente non avere il controllo sulle richieste del suo imperatore fallico (e come è strano che il suo supremo autocontrollo sia tenuto in ostaggio da questo pezzo della sua anatomia)! Ma se i suoi comportamenti sessuali dannosi fossero solo una parte dell’essere maschio, allora perché li nasconde e risponde in modo denegante, sprezzante, difensivo ed esprime biasimo quando viene scoperto?

			Detto questo, la natura gioca un ruolo nel tenere in ostaggio il cervello degli uomini sul terreno sessuale. Lo scrittore e filosofo Roger Scruton sottolinea che una volta che le persone sono guidate dalla loro dipendenza dal porno “a vedere il sesso nel modo strumentalizzato che la pornografia incoraggia, iniziano a perdere la fiducia nella loro capacità di godersi il sesso in qualsiasi modo che non passi attraverso la fantasia” (2010, p. 157).

			Il cervello può essere dirottato dalla stimolazione sessuale. I dati suggeriscono che la scarica di piacere stimolante e che crea dipendenza della pornografia e di altre attività sessuali al di fuori di una relazione stabile può oscurare il piacere una volta provato nel rapporto sessuale con la propria partner. Questo alimenta il bisogno cronico del narcisista di escludere la sua solitudine e il suo vuoto profondamente radicati, esperienze che può vedere come noia. Quando non è distratto da altri stimoli, può cercare sballi veloci, come il sesso, che alla fine potrebbero diventare dipendenze durature. Ma questo famelico desiderio di stimolazione è una distrazione dalla fame emotiva sottostante (e intollerabile) che rimane non nutrita.

			Nessuna intimità richiesta

			Il mondo facilmente accessibile della pornografia su Internet, delle chat room di sesso virtuale e simili, offre tantissimi stimoli progettati per accarezzare l’ego maschile, il che consente al narcisista di sedersi in cima al piedistallo su cui sente di aver diritto a stare. Inoltre, gli incontri sessuali attraverso la pornografia, le chat informatiche o con prostitute, non richiedono intimità, offrendo al narcisista una soluzione rapida senza richiedere reciprocità: non ci sono aspettative, nessuno con cui dover parlare o interagire in modo autentico e nessun altro di cui dover considerare i bisogni. Ancora meglio, l’oggetto della sua fantasia fingerà di trovarlo irresistibile e si comporterà in modo molto eccitato dalla sua “prestanza sessuale” e dalle dimensioni del suo… portafoglio gonfio. Che pacchia per il narcisista, l’insaziabile cacciatore di approvazione, di sentirsi straordinariamente desiderabile!

			Tracciare la linea

			Non tutti i narcisisti che si comportano in modo offensivo sono narcisisti pericolosi-ipersessuali, quindi è importante determinare dove si trova il tuo narcisista nello spettro. Quando vengono scoperte le attività ingannevoli di un narcisista moderato, è probabile che la sua risposta sia incerta e annaspante, poi arrabbiata e incolpante e infine sminuente nei confronti delle tue preoccupazioni. Il potente stallone si sente giustificato e autorizzato a fare “semplicemente quello che fanno tutti gli uomini”.

			Il narcisista ipersessuale e pericoloso reagirà in modo simile, ma con rabbia e instabilità più intense e una mancanza di vergogna, rimorso e volontà di cambiare. Potrebbe anche diventare aggressivo o minaccioso, assumere comportamenti sessuali sempre più aggressivi con te o mostrare una completa assenza di interesse sessuale.

			Decidere se restare o andarsene

			Con un narcisista pericoloso la sicurezza deve essere la tua prima priorità, soprattutto se la sua instabilità, la violenza o le minacce aumentano; se è persistente e privo di rimorsi nel perpetrare abusi verbali o emotivi; o se risponde al tuo turbamento con disprezzo o odio, al di là della sua cronica mancanza di rispetto e del suo comportamento maltrattante nei tuoi confronti.

			Molte donne descrivono questi comportamenti pericolosi come gli eventi più strazianti e terrificanti nella loro relazione. Anche se difendono premurosamente e gentilmente la pace, il pericoloso narcisista potrebbe solo diventare più insensibile e minaccioso. Ancora una volta, metti la tua sicurezza al primo posto e procurati una strategia di fuga. Molti narcisisti indossano la maschera del “principe azzurro” anche in questi momenti così difficili, quindi è complicato valutare quanto siano radicati i loro comportamenti pericolosi. L’esempio seguente fornisce alcune informazioni su come il pericoloso narcisista distorce la verità per assolvere se stesso da trasgressioni assolutamente riprovevoli.

			La storia di Samantha e Todd: ipersessualità e narcisismo pericoloso

			Samantha e Todd, sposati da diciotto anni, hanno due figli. Dopo aver passato anni a inchinarsi davanti all’ego smisurato di suo marito, Samantha scopre che Todd guarda regolarmente materiale pornografico su Internet e visita chat room per adulti. La sua prima risposta è negare, ma Samantha gli mostra le prove. Todd passa alla difesa, gridando: “E allora?! Tutti gli uomini lo fanno. Qual è il problema?”. Diversamente dal solito, Samantha non si tira indietro. Richiede una spiegazione e dice che non tollererà questo comportamento. Il pericoloso narcisismo inizia a rivelarsi mentre Todd si arrabbia. Torreggiando su di lei, i pugni serrati, dice: “Fidati di me, Samantha, non devi continuare a starmi addosso!”.

			Samantha mantiene il suo coraggio e chiede ancora una volta una spiegazione: dice apertamente quanto si sente ferita e tradita. Non sorprende che Todd attribuisca crudelmente la responsabilità a Samantha: “Forse se non fossi un tale ronzino… forse se prestassi più attenzione al tuo corpo grasso e ti prendessi cura della nostra vita sessuale non guarderei i porno!”.

			Schiacciata, Samantha lo fissa incredula e piange. Todd le va di fronte e sogghigna: “Non mi fanno innamorare le lacrime, Sam. Faresti meglio a darti una calmata! Smettila di essere così pudica e fatti aiutare seriamente. Sei pazza! Se continui a opprimermi te ne pentirai!”. Samantha, che lotta per sentirsi “sentita” da Todd, è inondata di rabbia e dolore, quindi lo affronta di nuovo, chiedendogli di spiegarsi e promettere che smetterà.

			Ma Todd, spietato e inaccessibile, dichiara: “Ho chiuso con queste stronzate e con te!”. Prendendo a calci una sedia e mandando in frantumi una tazza di caffè nel lavandino, esce sbattendo la porta.

			Samantha cade a terra, sola, devastata e singhiozzante. I bambini nella stanza accanto, che hanno sentito tutto, si siedono rannicchiati insieme e piangono.

			Alla fine Todd ritorna. Regna una tregua silenziosa e inquieta. All’inizio, le paure di Samantha di restare sola, di affrontare la vendetta di Todd se chiedesse il divorzio e la possibile custodia congiunta dei bambini, la paralizzano. Una sensazione di nausea, futilità e impotenza le fa contorcere le viscere. Ma Samantha ha imparato qualcosa di importante su Todd e lo usa per costruire la sua soluzione. Cerca discretamente una consulenza legale e, con il supporto degli amici, della famiglia e di una terapia per rafforzare la sua volontà e la sua fiducia, Samantha entra nella temuta battaglia legale con Todd.

			Dopo il divorzio, le sfide continuano. Todd spesso non riesce a rispettare il programma delle visite perché “interferisce con il suo lavoro” o, più probabilmente, con il suo nuovo stile di vita festaiolo. Quando i bambini gli fanno visita, Todd dice loro di fare quello che vogliono, basta che lo lascino solo con il suo computer. In seguito, senza parlare loro male del padre, Samantha ripara il danno, facendo loro sapere che hanno diritto al loro dolore e alla loro confusione e che il loro padre ha problemi che deve affrontare.

			Todd è anche prevedibilmente in ritardo con il pagamento degli alimenti e del mantenimento dei figli, quindi Samantha deve spesso fare gli straordinari. Si rammarica di perdere questo tempo che potrebbe invece passare con i suoi figli, ma è grata di aver preservato la sua sanità mentale e la sua sicurezza, e sa che è importante che i bambini abbiano un rifugio sicuro e un genitore sano.

			Il trauma da tradimento

			Di solito quando pensiamo a un trauma, evochiamo immagini di traumi perpetrati da uno sconosciuto, come nel caso di un’aggressione fisica o sessuale, o il trauma associato a determinati eventi della vita, come essere coinvolti in un incidente d’auto, vivere in una zona di guerra o vivere una situazione critica dal punto di vista della salute. Il trauma può anche essere vissuto indirettamente, come essere testimoni della violenza contro un’altra persona. Questi tipi di trauma sono conosciuti come traumi basati sulla paura.

			La dottoressa Jill Manning, uno dei miei esperti di riferimento, definisce e differenzia il trauma del tradimento dal trauma basato sulla paura: “Il trauma è definito come un’esperienza profondamente angosciante o soverchiante che è comunemente seguita da shock emotivo e fisico. Se lasciate irrisolte o non trattate, le esperienze traumatiche possono portare a problemi a breve e lungo termine… Il trauma da tradimento si verifica quando qualcuno da cui dipendiamo per la nostra sopravvivenza, o nei cui confronti abbiamo un rapporto di attaccamento, viola la nostra fiducia in modo cruciale” (Manning 2021).

			Il trauma da tradimento è una violazione perpetrata dalla stessa persona a cui normalmente ti rivolgi per sicurezza, conforto e protezione. È la persona su cui fai affidamento per rispettare i tuoi confini, la persona con cui hai scelto di vivere, con cui fare sesso e con cui condividere le tue confidenze e l’intimità. La violazione della fiducia è personale, mentre nei traumi basati sulla paura la violazione è commessa da un estraneo ed è spesso (sebbene orribile) un evento unico. Con questo tipo di trauma,  l’altro che è la figura di riferimento nella tua vita è spesso il tuo consolatore, il tuo avvocato, il tuo alleato e il tuo supporto emotivo nel mentre in cui cerchi la guarigione.

			Nel trauma da tradimento,  l’altro che è la figura di riferimento nella tua vita perpetra l’evento – viola il confine – e quindi non può fungere da supporto emotivo. In effetti, questa persona diventa un promemoria della realtà dolorosa e devastante dell’offesa che ha commesso e della fiducia infranta che hai sperimentato. Potresti anche temere violazioni ricorrenti, sentendoti costantemente in allerta per segnali di ulteriori tradimenti. Per sentirti al sicuro, diventi capo investigatore e spia costante, un ruolo a cui non hai mai aspirato, ma che sembra necessario.

			Come i traumi basati sulla paura, i traumi da tradimento possono comportare alcuni sintomi emotivi e fisiologici simili4:

			– ansia;

			– ipervigilanza; 

			– sensazione di essere sopraffatti;

			– ritiro e isolamento;

			– difficoltà di concentrazione;

			– difficoltà nella regolazione delle emozioni intense;

			– evitamento;

			– flashback;

			– pensieri negativi;

			– intorpidimento e distacco;

			– disturbi del sonno e dell’appetito;

			– sintomi somatici (es. cefalea, tremori).

			Narcisismo, trauma da tradimento e disturbi dell’intimità

			Prevedibilmente, i tratti della personalità narcisistica sono spesso collegati a traumi da tradimento, che possono includere il gioco d’azzardo, uso di droghe, un’altra vita clandestina e l’agito di tipo ipersessuale. Queste non sono solo cattive abitudini. Vari studi suggeriscono che questi comportamenti possono degenerare in una grave dipendenza se non vengono opportunamente affrontati. Vivere con qualcuno con comportamenti compulsivi rappresenta un rischio per la stabilità di una relazione funzionale. Come hai appena appreso, i narcisisti hanno una grande difficoltà con l’intimità emotiva, derivante dalla loro vulnerabilità collocata al di fuori, in esilio. Esaminiamo come i narcisisti sviluppano questa modalità ipersessuale, mentre approfondiamo la nostra comprensione del trauma da tradimento.

			Per impegnarsi pienamente in rapporti intimi che includono uno scambio di sentimenti, l’esposizione a crude verità, contatto visivo e uso di vezzeggiativi, è necessario avere accesso alla vulnerabilità personale, che fa emergere la nostra realtà. Il narcisista ha poca o nessuna padronanza dell’intimità personale e non entra facilmente in un dominio in cui non può regnare supremo. Il sesso diventa uno strumento per calmarsi e distrarsi, un mezzo per disconnettersi da emozioni dolorose, noia e stress.

			Come molti comportamenti narcisistici, il sesso è solo alle sue condizioni: “Voglio quello che voglio quando lo voglio”. Può essere richiesto premendo un tasto o pagando una prostituta, senza vincoli, reciprocità, responsabilità e nessun giudizio o valutazione delle prestazioni.

			Lo slancio viene vissuto attraverso storie fantasticate e romanzate di uno stallone molto desiderabile, padrone dell’universo, attributi che il narcisista cerca mentre si fissa nell’immagine confusa o nella chat room. Poiché questa distrazione calmante e stimolante è così facilmente accessibile – e i narcisisti tendono al distacco e alla rapida gratificazione, così come a un autocontrollo insufficiente, limiti scarsi e un senso di avere diritto a fare ciò che vogliono – l’agito ipersessuale e la dipendenza dal sesso diventano probabili.

			Al di là dei voti rotti, i narcisisti che hanno violato i confini sessuali guardando segretamente materiale pornografico oppure, avendo rapporti sessuali al di fuori della loro relazione stabile, rischiano di infliggere colpi disastrosi e strazianti all’autostima del partner. Questi è costretto a dare un senso alla persona che pensava di conoscere, quella stessa che ha violato la fiducia, un elemento essenziale nella loro relazione. I partner possono dubitare del proprio valore e provare vergogna e disprezzo per se stessi, poiché si chiedono perché è successo e si aspettano che altre persone lo scoprano.

			Oltre la gestione dei conflitti

			Il trauma del tradimento è complicato e spesso minimizzato a livello di un “conflitto relazionale”. Ma è molto più di “No, tocca a te accompagnare i bambini a scuola”, “Devo sempre essere io a svuotare la lavastoviglie” o “Non mi voglio trasferire in periferia”. Sebbene questi conflitti possano causare dolore, solitudine e persino angoscia, non hanno l’entità di una violazione che minaccia la tua sicurezza emotiva. Il tradimento sessuale è probabilmente la violazione più brutta e destabilizzante da scoprire per qualsiasi essere umano e la peggiore da cui riprendersi.

			La dottoressa Manning si riferisce alla pornografia come al “dominio dell’ingiustizia”. Crede che nessun essere umano abbia il diritto di permettere alla propria sessualità di recare danno a un’altra persona, perché tutti abbiamo un valore intrinseco. Spiega che usare e sfruttare gli altri per il nostro guadagno personale, trasformarli in oggetti per il nostro piacere, richiede di sminuire la nostra stessa umanità, dissociarci e isolarci dalla realtà.

			Molte prostitute sono giovani donne che sono state vittime di tratta o di abusi, o che hanno sperimentato abbandono, aggressione sessuale e/o tossicodipendenza. Sono spesso vittime di brutalità, stupri, malattie e degrado nel loro ruolo di prostitute. Inoltre, molti dei cosiddetti siti porno “per adulti” schierano ragazze o ragazzi adolescenti. Condivido queste informazioni con gli uomini narcisisti sessualmente compulsivi che incontro durante la terapia, come parte della componente psicoeducativa del percorso di guarigione. Se il narcisista ipersessuale è disposto ad andare verso il cambiamento, apprendere queste verità e vedere le prostitute come vittime di sottomissione, abuso permanente, stato di senzatetto, dipendenza e schiavitù sessuale ha la capacità di soffocare l’eccitazione sessuale e di promuovere il rimorso e l’umanità.

			Sfortunatamente, pochi narcisisti, particolarmente tra i tipi pericolosi e ipersessuali, scelgono di cambiare i loro comportamenti. È probabile che ciò accada solo quando le conseguenze sono significative per il narcisista, come la minaccia di essere additato come un fallito, un essere spregevole, o dell’umiliazione per la perdita di una persona cara, di status o denaro. In alcuni casi, l’azione disciplinare o le conseguenze legali possono portare a un cambiamento imposto, come esito della fruizione di materiale pornografico sul posto di lavoro o, ad esempio, del coinvolgimento nella pornografia infantile.

			Stare con il narcisista: riformare il riformabile

			Se ritieni che il tuo partner possa essere in grado di cambiare e per ora scegli di restare, non devi sopportare i maltrattamenti. Con l’aiuto di un professionista, il narcisista lieve/moderato può curare le ferite di una vita interiore travagliata. Può imparare a scusarsi sinceramente e a cambiare i modelli di comportamento problematici. Alla fine può capire l’impatto del suo comportamento (ipersessuale) su di te: il trauma del tradimento e come ha influenzato i tuoi sentimenti nei suoi confronti e la vostra relazione sessuale. Ma senza aiuto, è improbabile che ciò accada. Ricostruire la fiducia dopo un tradimento come questo è un triplice sforzo:

			1. il partner offeso deve sentirsi visto, apprezzato e compreso;

			2. il partner offeso deve avere i mezzi per esprimere giustamente ciò di cui ha bisogno per sentirsi al sicuro, per fidarsi di nuovo e per ritrovare l’intimità;

			3. il partner offeso dovrà (alla fine) sentirsi abbastanza al sicuro da accettare i cambiamenti del narcisista e riconoscere e apprezzare tutti gli sforzi fatti per entrare in empatia con la sua esperienza e mostrare rimorso. Lo chiamiamo “celebrare le vittorie” per promuovere modelli positivi duraturi.

			Può sembrare che questi requisiti ricadano interamente sulle spalle del partner tradito. Ma tutti e tre dipendono dall’impegno del narcisista a cambiare e a impegnarsi per farlo.

			Affinché tu ti senta visto, apprezzato e compreso, devi avere la chiara sensazione che il tuo partner ti conosca profondamente. Deve imparare a essere in sintonia empatica. Avrà bisogno di aiuto, qualcuno che gli insegni le abilità per evitare di cadere in comportamenti difensivi e nella rabbia, che lo aiutano a evitare di sperimentare sentimenti di vergogna e di sentirsi un “cattivo/a ragazzo/a”. Senza queste abilità, fallirà.

			Per sentirsi al sicuro nell’esprimere i propri bisogni e intraprendere il viaggio di ricostruzione della fiducia, il narcisista deve trovare il coraggio di esplorare le sue esperienze precoci. Deve approfondire la modalità con cui ha sviluppato la sua propensione alla dipendenza da comportamenti di autoeccitazione e, in definitiva, autolesionistici. Ciò è necessario per fornire, senza risentimento, la rassicurazione e la trasparenza necessarie per ristabilire la fiducia. Questo lo mette anche in una posizione migliore per condividere con te come ha sviluppato questa modalità di coping e cosa lo ha portato su questo sentiero ripido – aspetto che sarà inestimabile per prevenire ricadute.

			Il terzo requisito – riconoscere i cambiamenti del narcisista e apprezzare qualsiasi segno di empatia – può sembrare il più difficile. In questo modo può sembrare che si stia dicendo: “Ora va tutto meglio. Puoi tornare a essere come eri”. Ricorda che sentirti al sicuro è un prerequisito che può verificarsi solo se il narcisista fa cambiamenti autentici. Deve essere paziente e rendersi conto che il tuo ritorno all’intimità sarà graduale. Deve capire che il tuo livello di benessere aumenterà e diminuirà, soprattutto quando verranno innescate quelle emozioni dolorose legate al tradimento. Infine, deve offrire rassicurazioni verbali e continuare a riconoscere e accettare che è lui il responsabile della incrinatura della vostra relazione. Col tempo, potresti guarire e sentire di nuovo di poter contare saldamente sulla tua autostima, permettendoti di sentirti nuovamente vulnerabile con lui. Col passare del tempo, e con un lavoro significativo e una guarigione, i partner traditi possono iniziare a integrare reciprocità, generosità e persino perdono nella relazione.

			Difficile da immaginare? In effetti, richiede molto impegno e non è uno scenario tipico. Ma è possibile. Ho assistito a questo processo di trasformazione mentre entrambi i partner erano impegnati a trovare la propria strada, dare un senso al conflitto, soddisfare i bisogni reciproci e alla fine creare una relazione che è spesso migliore, più reale, onesta e soddisfacente, di quanto non fosse mai stata. Il mondo interno del narcisista è disintossicato; il bisogno di essere potenti o di nascondersi viene eliminato.

			La guarigione non è veloce e i sentimenti dolorosi risalgono in superficie. Le coppie impegnate in questo processo spesso chiedono come possono affrontare questa brutta realtà che ha oscurato la loro relazione. Una volta che sono andate oltre l’acuta incredulità, rabbia e angoscia e hanno concordato un piano per la sicurezza e la fiducia, chiedo loro di immaginare una bella struttura architettonica. Sottolineo che ciò che rende belle tali strutture non sono i mattoni perfettamente posati o la pietra lucidata a specchio, ma le imperfezioni: le ammaccature nei mattoni, un miscuglio di colori o pietre consumate dagli agenti atmosferici. Le belle strutture hanno resistito alla prova del tempo e sono state curate da persone che le hanno care. Questa è una metafora appropriata per una relazione duratura: solida nonostante le sfide presenti sin dalla sua creazione, ricca di luci e ombre, con imperfezioni rappresentate dall’espressione di una cruda onestà e, soprattutto, scrupolosamente curata da coloro che vogliono che duri.

			Se hai figli, il tuo amore e la tua preoccupazione per loro possono essere un’enorme motivazione per lavorare sodo a riparare il danno che il narcisismo ha arrecato alla tua relazione. Sfortunatamente, nel disperato tentativo di sentirsi al sicuro, i bambini spesso assumono la posizione di arbitri del matrimonio. Fai attenzione a non consentire loro di assumere questo ruolo. Come hai appreso, gli effetti sui bambini della rabbia narcisistica, del senso di avere diritto e del disprezzo possono essere alquanto dannosi. Molti bambini imitano un genitore narcisista e interiorizzano lo stile di pensiero e di interazione di quel genitore. In alternativa, i bambini possono assumere i tratti problematici e gli stili di coping di un genitore passivo, sacrificale o incapace di fornire protezione.

			Lasciare il narcisista

			Se hai scelto di lasciare il narcisista che c’è nella tua vita o stai per farlo, sai che può essere davvero terrificante. Il divorzio può essere litigioso, ma divorziare da un narcisista è ancora più scoraggiante e drammatico perché il narcisista di solito rende il processo il più arduo e angosciante possibile, anche se separarsi dai soldi è difficile, se non di più, come separarsi da te. Questo processo, che già di per sé è fonte di amarezza, diventa particolarmente problematico quando sei tu a porre fine alla relazione. Il processo di divorzio è pieno zeppo di conflitti, il che consente al narcisista di rimanere connesso e competitivo. Diventi l’avversario perfetto, e per questo non sarai prossima a diventare la sua ex molto presto; si tratta di vincere la partita. Ricorda, per il narcisista qualsiasi percezione o esperienza di perdita, fallimento, rifiuto, controllo o essere lasciato solo è degna di un contrattacco e di una punizione. Purtroppo, molti degli uomini narcisisti che ho trattato sono arrivati a riconoscere che la loro partner è/era una delle compagne più premurose, soddisfacenti, solidali e sane che avrebbero potuto scegliere, eppure il loro narcisismo ha rovinato tutto.

			Sfatare il mito: i narcisisti ti lasceranno

			I narcisisti in genere non interrompono le relazioni, nonostante le innumerevoli minacce in tal senso. Terminano le relazioni solo quando 1) hanno già qualcuno che aspetta dietro le quinte, o 2) hanno abbastanza fan e follower per colmare il vuoto. La maggior parte si limita a dar fiato alle loro spavalderie insolenti per mantenerti piena di paura e acquiescente.

			Molte delle mie pazienti (offese) riferiscono di aver paura di porre fine alla relazione o di cercare un aiuto professionale perché prevedono che il narcisista si lancerà in una tremenda filippica, farà le valigie, se ne andrà e poi le punirà. E, sì, molti narcisisti si arrabbieranno e potrebbero persino minacciare di andarsene quando percepiscono di poter fare un gioco di potere; ma pochi se ne andranno effettivamente se non nelle condizioni che ho menzionato sopra. Se la filippica non è pericolosa per la tua sicurezza, potresti insistere sull’aiuto di un professionista per sostenere il processo. Più il tuo comportamento è fermo e calmo, più il tuo messaggio diventa serio. In questo caso, il narcisista non può semplicemente andarsene o incolpare “la tua enorme paranoia e insicurezza su ciò che sto guardando sui miei dispositivi”, “i tuoi eccessivi bisogni” o “la tua ipersensibilità nei confronti di tutto ciò che dico”. No, questa volta ti sentirà e dovrà misurare attentamente il peso di ciò che dovrà affrontare. Ha bisogno di sentire che non ne puoi davvero più; è finita.

			Aiuto professionale

			I narcisisti di solito accettano di cercare l’aiuto di un professionista solo perché credono che questo soddisferà il tuo “prurito” e riporterà le cose allo status quo. Il mediatore o il terapeuta deve avere esperienza nell’affrontare il narcisismo in modo da poter portare la realtà della fine della relazione nella stanza, gestire le prevedibili reazioni, mantenere la motivazione e navigare in acque turbolente continuando ad andare avanti.

			Un mediatore, terapeuta o avvocato che ha esperienza con il narcisismo sa che il narcisista alla fine deve sentire che lui (il narcisista) ha preso questa decisione o che la decisione è reciproca. Gli esperti sanno che il narcisista deve essere risparmiato dal sentirsi il “perdente” o il “cattivo ragazzo”, proponendo tutti gli accordi come qualcosa che il narcisista già conosce: “Ci devi aver già pensato, Joe. Sei un ragazzo brillante e sai cosa ci vuole. So che vuoi fare la cosa giusta per proteggere la tua famiglia e, naturalmente, meritate entrambi di essere felici”.

			Alcuni di voi potrebbero vedere questo come un alimentare il narcisismo – o ciò che spesso chiamo la tecnica del “quando tutto il resto non funziona, prepara il secchio del vomito”. Può darti la nausea immaginare che parole simili vengano rivolte a colui che ha causato così tanto dolore e devastazione. Ma se vuoi che il narcisista si allontani dalla sua strada e faccia la cosa giusta per te (e per i tuoi figli), è improbabile che arrivi a queste conclusioni giuste e ragionevoli da solo. Rimarrà ferocemente attaccato a una missione di rappresaglia senza un controintuitivo appello al suo ego ferito.

			Non vi è alcuna garanzia che queste strategie funzionino con tutti i narcisisti, ma funzionano con molti e vale sicuramente la pena provare. Nel mio lavoro, ho incontrato troppi partner traditi che hanno subito uno straziante processo di divorzio durato da due a dieci anni (alcuni con, e la maggior parte senza, risultati soddisfacenti), o che hanno perso i loro diritti o semplicemente si sono arresi in cambio di pace emotiva e la possibilità di andare avanti. Forse conosci le avversità subite – incluso l’affidamento congiunto dei figli con un individuo sconsiderato, che non si cura di consentire che i figli siano esposti a materiale inappropriato, che li usa come pedine per vendicarsi di te e tenta di alienarli da te – tutto questo nel periodo successivo alla condanna connessa al monito “come osi farmi apparire come il cattivo”.

			Molti professionisti consiglieranno che, in preparazione al divorzio da un narcisista, tu consideri di fare quanto segue.

			Metti la sicurezza al primo posto. Se hai una relazione violenta o pericolosa, prendi in considerazione l’idea di ottenere dal tribunale un ordine restrittivo a tua tutela.

			Documenti. Conserva e-mail, messaggi di testo, video e qualsiasi altra documentazione importante di infedeltà, dipendenza, gioco d’azzardo, spese eccessive, uso illecito di droghe, abuso fisico o emotivo o qualsiasi appropriazione indebita di tipo finanziario o altro. Prendi in considerazione la possibilità di avere copie protette, magari fuori casa, di tutti gli estratti conto riguardanti conti correnti e conti di risparmio così come carte di credito, delle dichiarazioni dei redditi, delle polizze assicurative, degli atti notarili, del passaporto e del certificato di nascita.

			Proteggi le password. Modifica le password su telefono, laptop, altri dispositivi, social media e e-mail. Limita il più possibile la tua esposizione sui social media. La tua privacy sarà fondamentale per avere il supporto di cui hai bisogno senza temere che il narcisista stia raccogliendo e distorcendo prove da usare contro di te.

			Pianifica in anticipo. Apri un nuovo conto bancario e organizzati una base economica per il futuro in modo che tu possa essere ponderata nelle tue aspettative e proposte in merito agli accordi finanziari. Fai un bilancio tra i costi economici, sociali ed emotivi e i benefici connessi rispettivamente al rimanere nella tua attuale casa o al trasferirti in una nuova residenza.

			Cerca supporto per la co-genitorialità. Individua terapeuti familiari e infantili, esperti nella gestione della genitorialità, organizzazioni di auto-aiuto, gruppi di supporto e comunità online che offrono assistenza specifica per la co-genitorialità con un partner narcisistico. Il Capitolo 8 affronterà le sfide della co-genitorialità con un narcisista (sia convivente che separato).

			Consultare esperti adeguati. Cerca un mediatore, un avvocato o un terapeuta specializzato nel settore del divorzio da un narcisista. Se cerchi il tuo avvocato, organizza una consulenza iniziale in modo da poter ottenere risposta a queste domande:

			– qual è la loro esperienza nell’affrontare i problemi del narcisismo e possono fornire esempi?

			– Quanto è facile parlare di persona: rispondono alle tue chiamate o delegano tutto a un giovane collaboratore?

			– Cosa puoi aspettarti in termini di costi, tempo e strategie specifiche per gestire le manipolazioni narcisistiche del tuo coniuge e ottenere un risultato ragionevole?

			– Sono in grado di consigliare specialisti esperti nelle problematiche connesse al narcisismo, dovessero esserci percorsi di valutazione delle competenze per la custodia e le visite ai figli?

			– Qual è la loro posizione circa l’avere contatti o meno nel percorso di divorzio da un narcisista? (Il tuo avvocato dovrebbe valutare attentamente quando potrebbe essere utile avere contatti con il narcisista per utilizzare le strategie del “quando tutto il resto fallisce” – quelle che, anche se nauseanti, fanno appello all’ego del narcisista senza vendere la tua anima.)

			Il tuo avvocato dovrebbe avere grande dimestichezza con le caratteristiche del narcisismo affinché non venga soggiogato dal narcisista che è abilissimo nello sfoderare fascino, spavalderia, linguaggio ricercato, manovre di adescamento, cattura e immobilizzazione come in una tela di ragno (manipolazione psicologica maligna). Hai bisogno di qualcuno che sia addestrato a vedere attraverso la patina di superficie e che possa affrontare verbosità intimidatorie e minacciose, in pratica qualcuno che non si lasci affascinare dal narcisista né si lasci trascinare nel suo gioco.

			Sebbene la mediazione, in un percorso di divorzio, possa essere economica, efficiente e fondata sulle nozioni di giustizia, cooperazione e compromesso equo, sfortunatamente è un’opzione problematica quando si divorzia da un narcisista. Il loro sentirsi rifiutati intensifica le minacce come il “Te ne pentirai”, mentre la loro lotta contro il senso di vergogna attiva il ritornello “Non sono io il cattivo” e “Non mi hai dato scelta”. Comunque, vale sempre la pena almeno di provare la mediazione, dati tutti i vantaggi qualora avesse successo, soprattutto se riesci a individuare un mediatore di divorzio esperto nel trattare con i narcisisti. Tuttavia, se la mediazione fallisce, devi essere pronto a farti assistere da un avvocato specializzato in diritto di famiglia ed esperto nel trattare con narcisisti.

			Conclusione

			Se hai una relazione con un narcisista ipersessuale o pericoloso, non insisterò mai abbastanza sull’importanza del fatto che tu ti prenda cura della tua sicurezza e di quella dei tuoi figli, se ne hai. Detto questo, il fascino e le abilità di manipolazione psicologica maligna del narcisista possono rendere difficile determinare se è veramente impossibile che cambi. Osservalo da vicino e con consapevolezza, nel momento attuale e non attraverso il filtro del tuo passato. Se pensi di poter entrare in contatto con lui e che potrebbe essere in grado di cambiare, usa le capacità comunicative che trovi in questo libro per coinvolgere la persona ferita e danneggiata e cerca di convincerlo a chiedere un aiuto professionale.

			Se scegli di restare e cercare di salvare la relazione, l’empatia (non la simpatia) sarà uno dei tuoi strumenti più efficaci per promuovere il cambiamento. Il Capitolo 7 delinea una strategia per utilizzare l’empatia garantendo, allo stesso tempo, che i tuoi bisogni siano soddisfatti e che vengano stabiliti limiti adeguati.

			Se dovessi scegliere di andartene, organizzati con strategie di uscita ponderate come quelle offerte in questo capitolo. Trovare un avvocato con una competenza nella gestione dei narcisisti non sarà facile, quindi esamina attentamente le alternative che hai reperito. Gli avvocati possono anche consultare esperti di narcisismo che possono aiutarli a integrare il “legalese” con un linguaggio psicologico ed emotivo efficace.

			La co-genitorialità con un narcisista può essere un altro ostacolo emotivo, che appesantisce la situazione, fa sentire esasperati e sguarniti della necessaria competenza. Il Capitolo 8 esamina le sfide comuni nel caso in cui si condivida la genitorialità con un narcisista e offre strategie efficaci, sia in caso di convivenza sia in caso di separazione.

			
				
					Fonte: dott.ssa Jill Manning (2021). https://dr.jillmanning.com/betrayal-trauma/

				
			

		

	



		
			Capitolo 7 
Usare il confronto empatico
Una strategia vincente per l’efficacia interpersonale

			Se potessimo leggere la storia segreta dei nostri nemici, troveremmo nella vita di ciascuno dolore e sofferenza sufficienti a disarmare ogni ostilità.

			Henry Wadsworth Longfellow

			Anche se il narcisista nella tua vita non rientra nella categoria pericolosa, nella sua modalità Mr. Hyde poco affascinante può comunque sembrare di stare con un nemico. Gli schemi vengono attivati, lasciandoti stordito, senza parole o senza più alcuna risorsa. I narcisisti possono assorbire tutto l’ossigeno che c’è nella stanza. Essere arrabbiati e stufi irrobustisce temporaneamente, ma essere sempre arrabbiati può diventare estenuante. Prima che tu te ne accorga, la fatica ti riporta a sentirti privo di abilità e impotente. Quindi ti arrendi e aspetti che – si spera – torni alla modalità “luna di miele” durante la quale è affascinante e presente.

			Tuttavia, grazie alle tue nuove capacità di consapevolezza e comunicazione, hai delle alternative. Puoi rimanere incrollabile anche nel bel mezzo della tempesta, rifiutandoti di scendere a compromessi rispetto ai tuoi valori o alla tua integrità. La questione di fondo è che hai diritti, bisogni e desideri validi e un valore intrinseco come persona. Sei importante e per te vale la pena difendere tutto questo!

			Ma per essere efficaci e ottenere risultati gratificanti, hai bisogno di più di una mente in forma e di una saggezza interiore sintonizzata; devi “capire” chi è il narcisista. Hai bisogno di qualcosa di più di una comprensione intellettuale; hai bisogno di un’alfabetizzazione emotiva sul suo mondo interiore e sulla sua esperienza. È come sentire la sua mente dentro la tua (qualcosa che potresti non voler fare con un pericoloso narcisista). Questa non è lettura della mente; questa è saggezza emotiva o empatia.

			Prima di continuare a leggere, una nota importante: questo approccio è inappropriato con chiunque ti faccia sentire insicuro o maltrattato. Ciò richiede un modo di procedere completamente diverso, che spesso richiede strategie di uscita e piani di sicurezza. Se il narcisista nella tua vita è violento, offensivo o minaccia in qualsiasi modo la tua sicurezza, chiedi immediatamente assistenza. Se non sai a chi rivolgerti per chiedere aiuto, contatta le autorità di polizia o il centro antiviolenza più vicino.

			Distinguere tra empatia e compassione

			C’è una notevole confusione riguardo al termine “empatia”. Molte persone lo usano come termine intercambiabile con “compassione”. Entrambe le parole possono implicare la testimonianza della sofferenza o della gioia di un’altra persona, ma le due sono abbastanza diverse in modi altamente pertinenti a qualsiasi discussione sul narcisismo.

			Molti pazienti sono sorpresi quando sostengo l’uso dell’empatia con i narcisisti. Pensano erroneamente che io stia chiedendo loro di dispiacersi per il prepotente che li ha torturati. Quindi, prendiamoci un momento per capire la differenza tra l’empatia e la compassione.

			L’empatia è capire veramente l’esperienza di un altro. Non significa che sei necessariamente d’accordo, condoni o sostieni i sentimenti e il comportamento dell’altra persona, ma semplicemente che li capisci in un modo che definiamo “sentito”. In uno stato empatico, hai conoscenza. Sei in grado di sperimentare i pensieri, i sentimenti e le sensazioni di un altro. È come se potessi sentire l’esperienza della persona risuonare dentro di te. Sei completamente sintonizzato.

			Diciamo che una cara amica e collega arriva al lavoro visibilmente sconvolta. Descrive un incidente d’auto che stava per avere mentre guidava per venire al lavoro. Può visualizzare il camion che viene verso di lei e la frazione di secondo in cui è sfuggita sterzando di lato. Descrive come si è fermata per aiutare un automobilista meno fortunato di lei che è stato colpito malamente. Piange mentre parla dello scampato pericolo e di quanto si senta fortunata a essere viva e al sicuro. Ridendo nervosamente, dice: “Immagina, essere così felice di essere qui al lavoro un lunedì mattina”. Le dici che sei felice che stia bene e che puoi solo immaginare quanto deve essere stato spaventoso.

			Immagini lo scenario come lo descrive lei, insieme a tutti gli “e se…”. Senti il tuo corpo contrarsi mentre lei descrive il suono dei clacson e l’impatto del camion che si schianta contro l’altra macchina a pochi metri di distanza. La frequenza cardiaca aumenta al pensiero che avresti potuto ricevere una telefonata che ti comunicava che la tua amica era stata gravemente ferita o uccisa. Potresti anche ricordare un evento simile nella tua vita. Sei a conoscenza del dolore che ha sopportato da adolescente quando ha perso un fratello a causa di un tragico incidente in moto, e quanto ha lavorato duramente per affrontare il suo inimmaginabile dolore e quello dei suoi genitori. Dice che starà bene dopo che avrà ripreso fiato un momento e avrà preso un caffè, ma puoi sentire il suo desiderio di cercare calma e sollievo; sorge anche dentro di te. Adesso hai capito. Questa è empatia, questa è saggezza emotiva e sensoriale.

			La compassione va oltre. È un desiderio di consolare, confortare e alleviare il dolore e la sofferenza di un altro che si diffonde in te. È radicato nel senso empatico in cui si ha una chiara percezione dell’esperienza dell’altra persona, seguito da simpatia (definita come dolore in risposta al proprio senso di empatia) per la disgrazia dell’altra persona. La compassione è la tendenza ad andare oltre l’empatia; significa sentirsi in dovere di prolungare le proprie premure, fare qualcosa per il dolore di quella persona o portare sollievo.

			Nell’esempio precedente, con compassione conforteresti la tua amica, offriresti un abbraccio e diresti: “Per favore, lascia che ti prenda un caffè. Perché non ti siedi e ti prendi qualche momento di tranquillità per te stessa? Ti coprirò io. E fammi sapere se c’è qualcos’altro che posso fare, anche se hai solo bisogno di parlare”. Quando si prova compassione, è difficile andarsene senza desiderare, immaginare o eseguire qualche piano o azione per offrire sollievo all’altro.

			Può essere scoraggiante impiegare empatia e compassione nella tua relazione con un narcisista, dato che raramente i narcisisti espongono la loro vulnerabilità. Eppure la capacità di provare empatia (e forse anche compassione, quando la vulnerabilità è esposta) per questa persona tribolata e che fa tribolare è proprio l’abilità di cui hai bisogno per ottenere interazioni più soddisfacenti e, si spera, una relazione più soddisfacente.

			Sentirsi “visti”

			Il sano sviluppo di un bambino dipende dal fatto che un genitore o un’altra figura di riferimento fornisca una connessione emotiva sintonizzata – in altre parole, empatia. Quando un bambino guarda negli occhi dei suoi genitori per ottenere conforto o approvazione, il genitore restituisce consapevolmente la propria comprensione della sua esperienza. Il genitore accetta e convalida i sentimenti o i bisogni del bambino e lo aiuta a dare un senso a ciò che sta accadendo dentro di lui: “Certo, tesoro, so che è molto spaventoso vedere i mostri sul muro della tua cameretta e non vuoi stare da solo con loro. Andiamo a vedere se forse sono solo quelle stupide ombre che danzano di nuovo al chiaro di luna”.

			Quando il bisogno del bambino di una connessione sintonizzata non è adeguatamente soddisfatto, si sente incompresa, invisibile, inutile, sola o si vergogna di desiderare una relazione, il che può portare a dolorose autoetichette, come “debole”, “stupida” o modelli di vita di “non amabilità” e controproducenti, come il distacco, l’evitamento o il bullismo. Sentire che gli altri ti comprendono è fondamentale per coltivare la consapevolezza empatica, che è essenziale per un sano sviluppo emotivo e interpersonale.

			Un aspetto chiave del narcisismo è cercare visibilità, ma in modo disadattivo. In assenza dell’esperienza di sentirsi compresi o “contenuti”, i narcisisti cercano l’approvazione, principalmente tramite la loro prestazione. Combattono per diritti speciali come prova del loro successo e del loro essere straordinari. Cercano il controllo assoluto e l’autonomia emotiva, traendo un senso di potere dal non aver bisogno di nessuno. C’è un profondo pozzo di vergogna legato al loro desiderio, represso ma molto umano, di essere compresi, visibili, amati e accettati. Il loro bisogno insoddisfatto di una connessione emotiva sintonizzata e la loro comprensione non sufficientemente sviluppata della propria autobiografia emotiva li lascia senza empatia.

			Invece di sintonizzarsi con gli altri, il narcisista rimane coinvolto nella ricerca dell’approvazione: “Come sto andando? Le piaccio davvero. L’ho impressionato, l’ho davvero inchiodato. Mi chiedo se a loro piace quello che ho appena detto. Oh oh, penso di essere nei guai. Gliela farò vedere”. Questa focalizzazione di “tutti i riflettori su di me” impedisce al narcisista di impegnarsi veramente nelle interazioni, tanto meno di sperimentare o trasmettere empatia. Di conseguenza, coloro che lo circondano si sentono invisibili, soli, vuoti e frustrati.

			Quasi tutti gli esseri umani possiedono la capacità di empatia. Promuovere l’empatia in un narcisista non è impossibile, ma decisamente impegnativo. Richiede un esperto che comprenda il narcisismo e sia competente nel lavorare con questo tipo di persone. Sfortunatamente, convincere i narcisisti ad accettare di andare in terapia di solito è difficile. Ci vuole un forte effetto leva – conseguenze significative, come la perdita di qualcuno o qualcosa di importante – e l’applicazione di tali sanzioni se non chiedono aiuto.

			Ancora una volta, empatia non significa essere d’accordo o condonare le loro azioni; richiede semplicemente comprensione. A tal fine, evochiamo mentalmente ed emotivamente un’immagine, una storia o una sensazione fisica che ci consenta di immaginare le esperienze o le intenzioni degli altri. Ci troviamo a essere emotivamente, mentalmente e fisicamente impegnati a dare un senso a ciò che vediamo e sentiamo, che si tratti di un personaggio di un film, di una persona cara o forse anche della persona che vediamo nello specchio. Questo ci svela un percorso verso il significato e ci libera da responsabilità, biasimo, rabbia tossica, vergogna, impotenza e senso di colpa. Dobbiamo avere accesso al nostro lato vulnerabile per accogliere il dolore o la gioia di un altro. Questo è spesso un vicolo cieco per il narcisista.

			L’empatia crea chiarezza e consapevolezza di ciò che è reale, liberandoci dalle percezioni distorte imposte dai nostri schemi. Questo apre la porta al sollievo emotivo e sgombra il cammino verso la trasformazione personale.

			Questo stato di “conoscenza”, di sensibilità emotiva e mentale, fornisce quell’equilibrio tanto necessario quando si ha a che fare con un narcisista. Il suo comportamento ha il potere di far emergere vecchie convinzioni e sentimenti guidati da schemi che ti fanno dubitare di chi sei, del tuo valore e forse anche della tua capacità di avere una relazione. Potresti aver paura di esprimere le tue opinioni o vergognarti se le tue idee non sono “audaci” o “intelligenti” come le sue. Poiché l’empatia ti consente di comprendere profondamente il narcisista, è l’antidoto perfetto, che ti fortifica per riuscire a mantenere la tua posizione, ritenerlo responsabile e non assumerti la responsabilità dei suoi problemi. Meglio ancora, puoi interagire con lui senza il peso di una rabbia estenuante, difensività o sottomissione. Lo comprendi. Potresti sentirti male per lui e potresti anche dirglielo, ma senza cedere o rinunciare ai tuoi diritti.

			Con il tempo la tua empatia – la tua sensazione della sofferenza del narcisista – può anche approfondirsi, spingendoti verso la compassione. Questo non accade sempre, dipende da come il tuo cuore ha resistito alle forti tempeste del narcisismo. Se il danno è riparabile, potresti ritrovarti a voler aiutare, confortare, accettare o persino perdonare. A volte questo è perfettamente appropriato; potrebbe anche essere necessario, purché non violi i tuoi diritti e valori non negoziabili.

			Un breve sguardo alla scienza dell’empatia

			Negli anni ’80 e ’90 i neuroscienziati hanno scoperto un affascinante tipo di neurone che si attiva sia quando eseguiamo una determinata azione, come afferrare una tazza o sorridere, sia quando osserviamo qualcun altro che esegue la stessa azione (Iacoboni 2009). È come se il cervello rispondesse al nostro riflesso in uno specchio, quindi queste cellule sono chiamate neuroni specchio.

			Studi recenti sull’empatia che utilizzano scansioni di risonanza magnetica funzionale suggeriscono che il contesto e le caratteristiche individuali, inclusi la biologia, i tratti della personalità e gli stati emotivi, giocano un ruolo rispetto al grado in cui un individuo può accedere alla consapevolezza empatica. Apparentemente, le risposte di connessione e di sintonizzazione (risposte prosociali) sono talvolta oscurate dalla motivazione a cercare vendetta o punire, specialmente quando sono presenti percezioni di iniquità o danno intenzionale.

			Cosa ci dice questo riguardo al narcisista? Forse il suo bisogno di proteggersi lo tiene al riparo da emozioni dolorosamente disturbanti, specialmente quelle che gli fanno sentire che non sta soddisfacendo i tuoi bisogni. Quando esprimi il tuo dolore piangendo, il suo fastidio, i suoi schemi e lo stato emotivo bloccato lo tengono praticamente con gli occhi bendati. Come illustrato nel seguente esempio, il narcisista potrebbe non essere in grado di tollerare di vedere o percepire i tuoi sentimenti; schiva la propria vulnerabilità e si proietta istantaneamente in una modalità presuntuosa fatta di sospiri irosi e repliche sprezzanti. Potresti anche essere vittima di una rappresaglia che nasce dalla sua sensazione che tu stia intenzionalmente cercando di farlo stare male con se stesso.

			La storia di Sue e Don

			Don ha appena appreso dalla sorellastra che suo padre sta morendo. La sua relazione angosciante che dura da tutta la vita con quell’uomo esigente e mai soddisfatto, che non gli ha mai detto di volergli bene, sta volgendo al termine. La moglie di Don, Sue, osserva Don che si esprime in modo critico, alzando gli occhi al cielo mentre la sua sorellastra esprime tristezza e simpatia.

			Per anni, Sue ha osservato la freddezza di Don ogni volta che qualcuno, lei inclusa, condivideva con lui un’emozione premurosa o preoccupata.

			Si sentiva infastidita e talvolta ferita dalla freddezza di Don, ma si è resa conto che è un problema di Don, non suo, e che in questo momento sta cercando di non provare il dolore intollerabile di lasciar andare la fantasia che suo padre potrebbe un giorno dirgli che lo ha sempre amato ed era orgoglioso di lui. Sue sa che Don non sarà in grado di riconoscere questa fantasia o accettare la perdita senza un aiuto professionale; trova troppo vergognoso ammettere di aver bisogno di suo padre – o di chiunque altro, se è per questo.

			Sue vede il suo sguardo, sente il suo grugnito sprezzante e riconosce uno schema familiare. Può anche collegare empaticamente i suoi sentimenti alla propria infanzia, ricordando che suo padre tornava spesso a casa a tarda notte completamente ubriaco. Ricorda come si precipitasse nella sua stanza, svegliandola e urlandole contro per qualche mancanza minima o immaginaria. Sua madre, nella stanza accanto, aspettava in silenzio il suo turno di essere rimproverata. Senza nessuno a proteggerla, Sue doveva essere forte quando sentiva suo padre urlare e lanciare oggetti nella stanza accanto. Una volta che il caos si era placato, la sorella maggiore di Sue sarebbe entrata in punta di piedi nella sua stanza e le avrebbe ricordato che aveva solo bisogno di stare tranquilla ed essere una brava ragazza. Le diceva di non preoccuparsi: “Il sole sorgerà ancora domani”. Sue ricorda il proprio tormento interiore quando sua sorella lasciava la stanza: “Chi se ne frega? Niente cambierà mai! No, no, aspetta. Proverò con più impegno. Lo farò. Prometto”.

			Anche se la sua esperienza era stata abbastanza diversa da quella di Don, era comunque stata in grado di creare una risonanza che permise a Sue di comprendere il suo desiderio di evitare di portare alla luce la paura e il dolore sepolti nel profondo. Il suo tono, la postura, i gesti e l’espressione del viso offrivano una comprensione sensoriale del suo stoico intrappolamento. E anche se sentiva il desiderio di confortare Don, sapeva che lui avrebbe resistito. Sue non l’avrebbe più presa sul personale. Aveva lavorato molto ed era arrivata a rendersi conto che la liberazione emotiva non era un segno del fatto che fosse stupida, eccessivamente sentimentale o ignorante, come Don le aveva detto spesso quando esprimeva i suoi sentimenti, le sue paure e la sua vulnerabilità.

			Sue era anche riuscita a convincere Don a smettere di fare dichiarazioni sprezzanti. Con coraggio, pazienza ed empatia, lo aveva aiutato a vedere le origini del suo comportamento: anni vissuti con un padre esigente e deprimente e una mamma arrendevole. Si era disconnessa dalle interazioni ogni volta che Don lanciava etichette umilianti. Tuttavia, lui ha continuato a esprimere con parole di fuoco il suo disagio. Poiché Sue a questo punto aveva capito che non si trattava di lei e poteva collegare le emozioni di Don alle sue prime dolorose esperienze, in realtà ha trovato le sue espressioni utili, poiché le hanno rivelato, in modo sentito, che Don stava lottando. Come sempre, Don ha cercato di nascondere la sua lotta. Poiché ha rifiutato qualsiasi autoesame o terapia, è rimasto prigioniero dei suoi ricordi e un obbediente servitore del suo metodo di gestione dei momenti difficili attraverso la durezza e l’indipendenza e la ricerca diligente di nascondere tutte le emozioni sconvolgenti.

			Eppure il desiderio di Don di soffocare le sue emozioni era come cercare di far tacere un bambino che vuole la tua attenzione quando sei al telefono. Tirando e piangendo, il bambino urla inesorabilmente finché non te ne accorgi. Come genitore, hai alcune alternative: potresti tentare di ridurlo al silenzio con intimidazioni o minacce, anche se il risultato potrebbe essere uno stato di resa obbligata. Oppure, potresti prendere il bambino in grembo per calmarlo mentre continui la conversazione. Oppure ancora, se è in grande difficoltà, potresti interrompere la telefonata e prenderti cura di lui amorevolmente.

			Don, che era abituato a ricevere il primo tipo di risposta genitoriale, ha imparato presto come gestire i suoi sentimenti e calmarsi con le distrazioni. Ora, da adulto, si impegna in una varietà di comportamenti autolenitivi, come bere troppo, trascorrere innumerevoli ore online e acquistare oggettistica tecnologica, il tutto per mettere a tacere le sue emozioni “fastidiose” e sottometterle.

			Sue ha una forte empatia per le reazioni e le risposte di Don, anche se non le piacciono e non le trova utili per la loro relazione. In effetti, questi comportamenti stanno danneggiando la loro vita sessuale. Poiché Don manca di empatia, non solo per Sue, ma anche verso se stesso, le sue abitudini distruttive e distaccate rimangono immutate. I muri alzati da lui fanno sentire Sue sempre più esclusa e le rendono difficile avvicinarsi a lui quando la invita, anche in modo giocoso, a un rapporto sessuale. Naturalmente, Don si sente escluso quando Sue rifiuta le sue avance, quindi alza gli occhi al cielo, grugnisce e si volta dall’altra parte, perpetuando e aggravando lo schema. Questa situazione non può essere risolta finché Don non sviluppa una certa empatia per Sue e la solitudine che prova. La sua mancanza di consapevolezza non è dovuta alla mancanza di impegno da parte di Sue. Innumerevoli volte ha cercato di dire a Don che si sente bloccata e sola, che semplicemente non può passare a una modalità di eccitazione sessuale quando c’è un’assoluta assenza di intimità emotiva. Ha bisogno di conoscerlo e di sentire che lui la conosce. Capisce che è difficile con qualcuno che ha problemi di narcisismo.

			Rispecchiare l’altro

			Le esperienze umane condivise sono opportunità per rinforzare la saggezza, che fornisce una via d’accesso alla libertà da false credenze, distrazioni e comportamenti autolesionistici. Una volta che la nostra visione mentale è chiara, possiamo vedere i punti di forza e le difficoltà che gli altri sperimentano. Quando questa chiarezza ed empatia emergono in una relazione, le persone diventano specchi le une per le altre. Tutti noi stiamo bene quando gli altri ci rimandano una buona immagine di noi e ci sentiamo da loro tenuti nella mente e nel cuore. Tutti noi vogliamo sentirci capiti – non giudicati, ignorati o sminuiti – per quelli che siamo e per come sperimentiamo il mondo e gli rispondiamo, anche se a volte può sembrare futile. Questo è ciò che costruisce il fondamento che ci permette di resistere agli inneschi gravosi e dolorosi che affrontiamo nelle nostre relazioni più importanti.

			Considera cosa potrebbe succedere se Don facesse un’avance sessuale e Sue rispondesse: “Mi dispiace, ma non sono interessata in questo momento. So che ti fa star male, ma è difficile per me eccitarmi quando mi sono sentita così sola per così tanto tempo. Quando rimani rinchiuso nel tuo mondo, mi sento completamente lasciata fuori. Vorrei sentirmi più inclusa. Quando non so come ti senti o cosa stai pensando, mi sento davvero sola”.

			Don probabilmente sentirà questo discorso attraverso il suo filtro di inadeguatezza in questi termini: “Sei uno stronzo che pensa solo a se stesso e sei un fallimento come partner”. Ma come sarebbe se invece potesse percepire empaticamente la lotta di Sue e aggirare i suoi sentimenti di inadeguatezza e impotenza? Ciò potrebbe far scaturire una risposta diversa: “Sue, ho capito. Quando mi ritiro in me stesso e sono distante, questo ti fa sentire molto sola, e ti rende difficile avvicinarti a me sessualmente. So che per te è davvero importante che io condivida di più i miei sentimenti e mostri più interesse per te. So che affrontiamo l’essere sconvolti in modo molto diverso, e non funziona bene per te, o per noi, quando chiudo. Potrei non capirlo sempre, ma posso percepire quella lotta in te. So quanto dolore hai già sopportato con tuo padre, che avrebbe dovuto essere lì per te”.

			So che probabilmente stai pensando: “Sì, proprio… il narcisista nella mia vita non risponderebbe mai in questo modo”. Il fatto è che probabilmente hai ragione; è estremamente improbabile che ci riesca senza un aiuto professionale o una motivazione davvero significativa. Sfortunatamente, anche con un aiuto professionale, questo tipo di trasformazione potrebbe essere impossibile. Troppo spesso, le relazioni dei narcisisti finiscono per incistarsi in una struttura erosa e in decomposizione che semplicemente non può essere riparata.

			La voce del narratore

			Se la speranza persiste ancora e il narcisista si impegna in terapia o in un attento autoesame, potresti chiederti come esprimere il tuo apprezzamento conservando una motivazione sufficiente, di modo che non dia per scontato che tutto stia andando meglio e abbandoni il trattamento prematuramente. La soluzione è celebrare le piccole vittorie della presa di coscienza e del cambiamento ancora in erba in modo diretto ed equilibrato.

			Il narratore in un’opera teatrale è colui che pone le basi, indirizzando la nostra attenzione per riconoscere il valore di ciò che sta per accadere. Quando ricostruisci la fiducia con un narcisista, la tua “voce narrante” può anche preparare il terreno creando un linguaggio che esprima le tue intenzioni. Questo linguaggio trasmette sia ciò che non intendi che il narcisista sperimenti – come eccessivo ottimismo, critiche o controllo – sia ciò che intendi fargli capire – come la tua speranza che emerge lentamente, il tuo cauto ottimismo e il lento processo di guarigione.

			Forse dicendo qualcosa del tipo: “Vedo che stai facendo uno sforzo per essere più rispettoso dei miei sentimenti e delle mie opinioni. Lo apprezzo e mi fa sentire più vicino a te. Ma non sono sicura di come condividerlo senza far sembrare che tutto vada bene. Non voglio ignorare quello che stai facendo, ma non voglio nemmeno dare l’impressione che vada tutto perfettamente bene. Ho bisogno di sapere che puoi capire il mio dilemma”.

			Un bellissimo uso della “voce narrante”! Il tuo narratore trasmette il messaggio, la lotta, i sentimenti contrastanti che convivono dentro di te. Il narratore pensa (con attenzione) ad alta voce. Il narratore non assume comportamenti reattivi.

			Il narratore può anche costruire una leva per il cambiamento mentre descrivi (ad alta voce) il desiderio di avere una relazione soddisfacente e duratura – “Mi piacerebbe che invecchiassimo insieme, amorevolmente e felicemente” – e la tristezza che provi sapendo che ti separerai inevitabilmente se il lavoro di guarigione non verrà effettuato e non porterà frutti.

			Nella sua pelle: vivere il mondo interiore del narcisista

			Preparati! Ecco la vera sfida. Parlo spesso ai pazienti del senso di ingiustizia che possono provare, nelle prime fasi del trattamento, sopportando così tanto l’onere di lavorare per il cambiamento. Dico: “Devi accendere la torcia e aprire la strada affinché avvenga la trasformazione”, il che significa che devono lavorare duramente per mantenere la motivazione, creare un linguaggio empatico per un confronto efficace e stabilire dei limiti. Tuttavia, non dovrebbero portare quella torcia per sempre: il narcisista deve ricambiare e diventare ricettivo. Durante tutto il processo, devi valutare attentamente i progressi e decidere se soddisfa le tue esigenze. Hai sempre il diritto di cambiare idea e decidere che ne hai abbastanza. Inizia la giornata con alcuni respiri profondi, una postura che trasmette un’immagine di forza e saldezza e una profonda consapevolezza di qualunque cosa tu scelga per quel giorno. Domani, potresti scegliere diversamente, oppure no.

			Lo so, è un compito arduo. Ma se il narcisista svolge un ruolo significativo nella tua vita, potrebbe sembrare importante sapere che hai fatto tutto ciò che potevi prima di farla finita. E ora che hai scelto di esaminare il settore “biografie” della tua biblioteca emotiva piuttosto che il settore della narrativa (carico di schemi), puoi apprezzare meglio i punti di forza e le difficoltà sia del narcisista che di te stesso, e rimanere radicato nella verità.

			Comprendere empaticamente il narcisista non significa scusare comportamenti odiosi. Significa provare a sentire genuinamente il suo mondo interiore per sfuggire alla trappola di personalizzare queste azioni come colpa tua. Tecniche specifiche possono risultare di aiuto. Ad esempio, quando il narcisista si rivolge a te in modo brusco, potresti sovrapporre mentalmente il viso di un ragazzino non amato a quello del partner adulto che hai di fronte. Mentre immagini il viso del bambino, cerca di immaginare il suo dolore, il suo senso di inadeguatezza e vergogna, la sua solitudine, il vuoto emotivo e gli standard impossibili che ha dovuto soddisfare per cercare di ottenere attenzione, amore o approvazione mescolati in modo confuso con il messaggio “sei perfetto”. Evoca la tua empatia e abbraccia la vulnerabilità che il partner davanti a te non può sopportare di provare consapevolmente. Facendo questo, ti esprimi chiaramente riguardo alle leve motivazionali e agli inneschi dello schema probabilmente responsabili delle sue azioni, o della loro mancanza. Puoi indicare questa comprensione con frasi come: “So che sei a disagio, ma non va bene che tu sia sprezzante”. Un’altra rapida risposta empatica potrebbe essere: “Capisco che questo è molto importante per te e mi piacerebbe saperne di più, ma non posso farlo quando lo esprimi con tanta rabbia o attaccandomi. Questo non è accettabile”.

			Questa brillante strategia viene utilizzata nel trattamento da un terapeuta. La relazione terapeutica funge da microcosmo del mondo esterno. Comportamenti come resistenza, esibizionismo, distacco, bullismo, critica eccessiva e pretenziosità sono tutti affrontati da un terapeuta degli schemi che si comporta come un agente di rigenitorializzazione limitata: “Vedere il bambino sotto la superficie del comportamento arrogante”. Questa strategia è stata un regalo del dottor Jeffrey Young. Quando si offre una nuova esperienza genitoriale al narcisista, l’enfasi è posta sul nutrire il bambino solitario e deprivato nascosto all’interno, facendo ciò sia con cura che offrendo una guida. Questa limitata nuova esperienza di rapporto con un genitore vicario include empatia e definizione di limiti, esperienze che il narcisista non ha avuto da bambino, modellando i modi in cui può nutrire e prendersi cura di questa parte di se stesso. Questo risana schemi dannosi e riorganizza il modo in cui il bambino viene cullato o esiliato nella memoria. Basandomi su questa strategia, comincio a chiedere foto dell’infanzia da poter utilizzare nel trattamento. Vedere il bambino reale, insieme alla sua personale narrativa, mi consente di mantenere la mia modalità da buon genitore, che mi permette di avere la resistenza per impegnarmi, confrontarmi, disciplinare, modellare e stabilire dei limiti in modo efficace, senza che le mie attivazioni personali si intromettano in questo lavoro.

			Evocare empatia (e se possibile anche compassione) è uno strumento estremamente utile per tenere saldo il timone quando la barca inizia a inclinarsi. Cerca di mantenere un’immagine del bambino vulnerabile nella tua mente mentre l’adulto davanti a te sta ancora una volta sputando su qualcosa con noncuranza. Saprai che ciò che tipicamente guida il suo dramma è il bisogno di evitare i sentimenti di quel ragazzino dietro le quinte: la sua stessa vulnerabilità, che considera patetica e inadeguata, e la sua intolleranza alla frustrazione e al disagio. Puoi sentire che il bambino è spaventato, triste, vergognoso e deprivato, forse anche viziato. Mentre lo fai, rimani saldo nella tua modalità adulta competente, degna e sana. Puoi esprimere meglio i tuoi diritti, i tuoi bisogni e, se necessario, tracciare una linea di demarcazione. La trasformazione è lenta, ma nel tempo, se continui a interrompere la danza e a far cadere nuovi semi nel terreno, potresti iniziare a vedere una svolta. Inoltre, avrai di te un’immagine di rettitudine salda e sana, non ti sentirai più annegare nell’insicurezza o esausto a causa della tua rabbia cieca che, se espressa in modo dirompente, alimenta solo l’amore del narcisista per il gioco di potere.

			Nella sua poesia My Heart Leaps Up [Il mio cuore sussulta], William Wordsworth dice: “Il bambino è il padre dell’uomo” (1892, p. 200). Forse stava parlando del bambino interiore che presiede alla mente dell’uomo adulto, proprio come uno schema o un modello per vivere obsoleto. Senza una consapevolezza perspicace, il narcisista adulto prende spunti dal suo bambino interiore, permettendo a dolorose esperienze precoci di perseguitare le sue relazioni nel presente.

			Ecco un consiglio: prova tu stesso la strategia fotografica. Prendi una foto del narcisista da bambino. Questo può essere molto utile per rafforzare la tua base di conoscenze empatiche e il tuo benessere emotivo. È anche bello avere una foto di te stesso da bambino per ricordarti che anche la parte vulnerabile dentro di te ha bisogno della tua empatia, compassione e cura. Puoi dare un’occhiata al te stesso piccolo ogni giorno, ma mettilo al sicuro quando affronti il narcisista: immagina una bolla di sicurezza o un altro luogo sicuro in cui la parte vulnerabile di te non dovrà assumersi la responsabilità di impegnative interazioni tra adulti. Alcuni addirittura plastificano le loro immagini e le tengono come utili segnali visivi durante questa fase di guarigione, crescita e cambiamento.

			Tenere il narcisista all’amo

			Usare l’empatia non significa togliere sempre il narcisista dai guai quando si comporta male. Sono necessarie comprensione e generosità emotiva, ma è altrettanto importante ritenere il narcisista responsabile dei suoi comportamenti. In sostanza, vuoi mirare al confronto da una posizione empatica. Le seguenti cinque vignette illustreranno come utilizzare il confronto empatico con il narcisista nella tua vita. Sentiti libero di rimaneggiare le caratteristiche del narcisista in modo che sia rilevante per la tua situazione. Ogni scenario si concentra su una diversa abilità per ottenere risultati più soddisfacenti e autentici:

			– distinguere tra colpa e responsabilità;

			– fissare i limiti;

			– stabilire regole di reciprocità;

			– promuovere una consapevolezza ottimale fornendo feedback positivi. 

			Distinguere tra colpa e responsabilità

			Tuo marito, Steven, arriva con venti minuti di ritardo a prenderti alla stazione. Senza neppure salutare, né offrire una spiegazione o scusarsi, ti urla che non farà mai più una cosa del genere: “Lo giuro, Sharon, non incominciare. Ho dovuto lasciare i miei colleghi al country club, ho dimenticato il cellulare, sono stato in fila in un traffico odioso e ora dovrei anche affrontare il tuo atteggiamento acido. Nessuno merita un trattamento simile!”.

			Gli dai una botta in testa con la borsa, salti fuori dalla macchina e risali sul treno, per non vederlo mai più. Ok, hai sfogato la tua fantasia… passiamo a una strategia più produttiva.

			Dai a Steven la possibilità di sentire l’eco della sua minaccia che si schianta contro il silenzio, mentre raccogli la calma. Ricorda a te stessa che non si tratta di te. Steven ha di nuovo percorso la sua solita strada. Lo guardi quel tanto che basta per intravedere il ragazzino smarrito sotto la patina meschina e accigliata. Fai un respiro tranquillo, recuperi la tua empatia e dici: “Capisco quanto sia importante per te proteggerti dall’imbarazzo con i tuoi colleghi e dal terrore di deludermi. È vero, ero infastidita e anche un po’ preoccupata. Sono sicura che è stato frustrante non avere il tuo telefono per chiamarmi. Capisco che ti aspetti che mi arrabbi perché sei in ritardo. Steven, mi interessano i tuoi sentimenti, anche l’esasperazione dovuta al traffico. Ma è difficile per me provare tenerezza per te quando sei così ostile. Mi piacerebbe sentirmi connessa, ma per farlo ho bisogno che tu comunichi con più considerazione per i miei sentimenti oltre che per i tuoi. Una volta che avrai avuto la possibilità di calmarti, apprezzerei le tue scuse e poi potremo ragionare su come gestire questo problema in futuro”.

			Il temporaneo silenzio sembra favorire la semina di alcuni pensieri. Riesci forse a percepire una breve espressione calma sul suo viso prima che dica: “Oh, per favore, non scocciarmi di nuovo con quella roba psicologica sui miei sentimenti. Sono arrabbiato perché sapevo come sarebbe andata a finire e sapevo anche che ti saresti arrabbiata se non fossi venuto a prenderti. È tutto. Non farmene una colpa. Ne ho avute abbastanza per oggi”.

			Forse sei tornata a quella fantasia, in cui gli dai una botta in testa. Lo so, questo è un duro lavoro. Ciononostante, di nuovo gli assegni pazientemente la responsabilità senza biasimarlo: “Senti, Steven, apprezzo che tu abbia accettato di aiutarmi oggi. Non ti sto incolpando per ciò che non riesci a controllare o per sentirti sconvolto. Tuttavia, è tua responsabilità capire come esprimere quei sentimenti senza incolparmi o umiliarmi. Fare diversamente è semplicemente inaccettabile. Questo comportamento è dannoso per me e per il nostro matrimonio”.

			È di nuovo tranquillo, poi annuisce lentamente. Una pausa nella tempesta? Prosegue e borbotta un sommesso: “Sì, va bene”.

			Be’… è un inizio.

			In questa scena mantieni la padronanza di te perché nella tua mente ferma e saggiamente perspicace avevi un rifugio a prova di schema. Hai padroneggiato il grilletto che, se fosse scattato, ti avrebbe fatta sentire impotente e arrabbiata. Percepisci alcuni riflessi guidati dallo schema nella risposta che hai fantasticato di dare, ma la tua comprensione dei problemi di Steven, il tuo amore per lui e la tua compassionevole difesa di te stessa ti hanno permesso di riscrivere questa interazione. Sottolinei la responsabilità rispetto alla colpa e richiami l’attenzione sulla validità dei tuoi bisogni. Offri anche comprensione e generosità al ragazzino vergognoso che vuole piacere ed essere apprezzato. Dopotutto, hai scelto di lavorare per salvare il tuo matrimonio in questo momento.

			Ancora una volta, questo è un lavoro molto duro. Sebbene tu possa probabilmente identificarti con scenari come questo, potresti prevedere un esito meno favorevole o sentirti insoddisfatta del modo in cui si è concluso. E anche se non è ancora abbastanza, è un inizio. Le abitudini sono difficili da cambiare, per entrambi. Il cervello è un organo duttile, ma ci vogliono tempo, ripetizioni e sforzi per creare cambiamenti duraturi. Affinché il cambiamento avvenga, devi valutare da quanto tempo stai guidando con la stessa marcia innestata, incapace di salire lungo una salita ripida. A volte devi cambiare marcia per guadagnare in slancio. I nuovi modi di comunicare possono sembrare artificiosi all’inizio, ma nel tempo possono trasformarsi nella tua firma se riflettono la tua voce saggia e assertiva. Un paziente ha descritto il potere di essere presente in una mente calma e centrata come la sensazione di “svegliarsi vivo”, il che significa che poteva sentire ciò che stava accadendo in quel momento, piuttosto che sentirsi smorzato dai suoi vecchi lacci disadattivi.

			Fissare i limiti

			Quando tua figlia è solo una neonata, il tuo capo chiama e ha bisogno che tu viaggi fuori città per lavoro. Questa è la prima volta che starai lontano da tua figlia di notte e sei distrutto dal senso di colpa e dalla preoccupazione. Poiché il tuo partner lavora di notte e tu non hai avuto abbastanza preavviso per selezionare un’adeguata baby-sitter, accetti con riluttanza di lasciare che tua suocera si prenda cura della bambina. Ma quando chiami a casa per verificare come va, ti trovi di fronte a una sfilza di cose da dover fare, decretate da quella tiranna di tua suocera. Se non fosse così offensivo, potrebbe essere divertente che tua suocera abbia effettivamente spostato il comò e il comodino fuori dalla stanza della bambina perché non creavano una buona atmosfera secondo i precetti del feng shui.

			È doloroso, ma l’incidente ti motiva a imparare a stabilire dei limiti usando il confronto empatico. Inizi cercando di capire il suo comportamento e le radici di questo nel suo passato. Quindi la ritieni responsabile delle sue azioni nel presente. Quando torni a casa, le dici quanto apprezzi il suo aiuto. Quindi affronti il suo comportamento problematico: “Apprezzo anche quanto sia importante per te mantenere determinati standard e ammiro ciò che hai fatto a casa tua. Tuttavia, ti saremmo grati se non imponessi i tuoi standard alla nostra casa. Sono felice che tu abbia una relazione con la bambina, ma per favore rispetta le nostre decisioni come genitori e sulla gestione della nostra famiglia, anche se non le condividi. Se non sei sicura di qualcosa, sentiti libera di chiederci come fare. Questo ci aiuterà a proteggere la nostra relazione e a non nutrire alcun risentimento”.

			Potresti pensare: “Mi stai prendendo in giro? Il narcisista nella mia vita mi ignorerebbe, mi rimprovererebbe o inizierebbe la terza guerra mondiale se dicessi qualcosa del genere”. Eppure, anche se risponde in questi modi, puoi continuare a stabilire dei limiti mentre rispondi con la quantità di empatia che riesci ad avere. Se il narcisista ti ignora o si dimostra condiscendente, puoi dire qualcosa del tipo: “So che non sei abituato a che le persone ti sfidino e non sto cercando di avere una discussione. Ti sto solo informando rispettosamente che questo argomento non è soggetto a negoziazione. Mi dispiace se questo ti fa inquietare. Questa non è la mia intenzione”. Se ricorre alla rabbia o all’aggressività, stabilisci che non tollererai di essere trattato in modo minaccioso. Mantenendo la calma, di’ semplicemente: “Questa conversazione non può continuare se mi parli in quel modo”. Se insiste, riattacca o allontanati. Almeno saprai che hai cercato di migliorare la relazione. Naturalmente, se il narcisista è tua suocera, avrai anche bisogno della collaborazione del tuo partner. Dovrai presentare un fronte unito ogni qualvolta tenterai di stabilire dei limiti. Ricorda, la leva motivazionale è fondamentale quando la posizione narcisistica sembra impenetrabile. Di cosa potrai privarli che abbia per loro un significato, se non rispettano i tuoi bisogni e i tuoi diritti? Forse un accesso limitato ai nipoti, a te e/o al tuo partner.

			Stabilire regole di reciprocità

			È sabato sera e il tuo ragazzo, Chris, annuncia che cenerete entrambi nel suo ristorante preferito – di nuovo. Per la maggior parte delle volte, hai accettato di buon grado questa scelta. Sai quanto può essere critico riguardo alla qualità del cibo e del servizio e quanto gli piace essere trattato come una celebrità, cosa di cui gode sempre in questo particolare ristorante, sempre accolto calorosamente dal direttore e fatto accomodare subito. Tuttavia, ti vergogni mentre passi davanti alle persone che aspettano un tavolo e pensi che potrebbe essere divertente provare un posto nuovo stasera.

			Quando suggerisci l’idea, Chris ti interrompe dicendo: “Non farò la cavia per un posto nuovo di zecca dove probabilmente dovremo aspettare per sederci e chissà com’è il cibo. Scordatelo”. Si allontana da te e ti comunica per che ora devi essere pronta a uscire per andare a cena “come previsto”.

			Lo guardi mentre scompare nella doccia. Senti la rabbia che sale dentro di te, essendo stata sgridata come una bambina per una proposta perfettamente ragionevole. Quindi fai un respiro profondo e cerchi di vedere l’immagine di Chris da bambino emergere davanti a te, quella che tieni nel portafoglio, proprio accanto alla tua. Immagini il ragazzino che c’è in Chris a cui non è mai stato mostrato come condividere, giocare in modo corretto, dare e avere; il ragazzo che è stato castrato da suo padre e soffocato da sua madre. Il piccolo Chris era molto confuso e a disagio quando si trattava di relazioni e adattamento. Rifletti sull’immagine di te stessa da bambina. Avevi sempre paura di essere sgridata. Quella bambina ha fatto del suo meglio per accontentare tutti, per evitare di deluderli o di sentirsi in colpa. Non sapeva cos’altro fare.

			Sorridi interiormente al piccolo Chris e alla piccola te stessa, fai un altro bel respiro e dici: “Chris, penso che dobbiamo parlare di quello che è appena successo. So quanto ti piace cenare al Royal Café, essere trattato bene e avere il tuo piatto preferito preparato proprio come piace a te. A volte mi sento male per le persone che aspettano in fila mentre siamo seduti, ma ho passato dei bei momenti lì con te. Avresti potuto spiegarmi i tuoi sentimenti quando ho proposto un cambiamento. Non apprezzo essere tagliata fuori e respinta. Sto semplicemente chiedendo di provare qualcosa di diverso. Sono d’accordo sul fatto che il nuovo posto potrebbe non essere un’ottima scelta dell’ultimo minuto. Ma non potremmo essere un po’ avventurosi? Possiamo trovare un piano che funzioni per entrambi? Cosa ne pensi?”.

			Chris, che finora non ti ha guardato negli occhi, sbircia fuori dalla doccia e dice cinicamente: “Se sai quanto mi piace il nostro solito posto, perché dovrei aver bisogno di avventurarmi in un posto nuovo?”. Ritorna alla sua doccia.

			Senza perdere un colpo, rispondi: “Chris, apprezzerei davvero se mi guardassi quando mi parli, come io faccio con te. Vorrei ricevere la stessa cortesia che ti aspetti da me”. Chris esce dalla doccia, avvolgendosi un asciugamano intorno alla vita. Tu continui: “Grazie. Sono felice di prendere in considerazione i tuoi desideri e vorrei la stessa cosa da parte tua. Questa è una strada a doppio senso. Sto semplicemente proponendo un po’ di dare e avere quando si tratta di come trascorriamo il tempo insieme. Affinché questa relazione funzioni, entrambi abbiamo bisogno di sentirci importanti, di sentire che i nostri sentimenti, opinioni e desideri sono ascoltati e considerati. A volte sembra che ci siano regole diverse per ognuno di noi e questo non è accettabile”.

			Con un tono meno esasperato, Chris dice: “Va bene, ho capito. Possiamo parlarne. Ma per favore, non questo fine settimana. Prometto che possiamo provare qualcosa di nuovo la prossima volta. È solo che non mi sento preparato a farlo stasera”. Lo ringrazi per averti ascoltato e ti impegni a fare in modo che rimanga fedele alla sua promessa.

			Non ci sono scuse vere e proprie in questa scena. Chris offre un semplice riconoscimento e fa una promessa. Non sei sicura che abbia davvero capito. Ma lui risponde con un tono più gentile, tenendo il contatto visivo. L’enfasi qui è sulla tua proposta di equità, reciprocità e alternanza. Andando avanti, il metro per misurare i progressi è se mantiene la parola data senza mostrarsi riluttante. Potrebbe essere necessario per te ribadire l’importanza di vedere soddisfatti i tuoi bisogni nell’ambito della relazione. Potresti essere costretta a esprimere delusione se non ricorda la promessa e torna alle sue modalità egocentriche. Potrebbe essere necessario ricordargli la posta in gioco se non prende sul serio i tuoi bisogni e desideri.

			Promuovere una consapevolezza ottimale fornendo feedback positivi

			Mentre si prepara per l’annuale cena delle vacanze a casa tua, tuo fratello narcisista, Rick, chiama per augurarti buone vacanze e dire che farà un po’ tardi. Di solito, o non chiama quando è in ritardo o dice qualcosa del tipo: “Ascolta, sono in ritardo. Non so perché devi organizzare la cena così presto. Sei così rigida e ridicola, Susan”. Clic. Tuttavia, questa volta dice: “Ciao, Susan. So che questo potrebbe sembrare il mio schema tipico, e mi dispiace ritardare la cena per tutti, ma a causa di alcuni problemi imprevisti qui a casa, sarò in ritardo di una ventina di minuti. C’è qualcosa che posso portare?”.

			Pensi subito: “Numero sbagliato? Gli hanno dato una botta in testa?”. Ma poi rifletti e dici: “Accidenti, grazie Rick. Spero vada tutto bene. Apprezzo la tua premura nel chiamare e mi piacerebbe che portassi con te un paio di cucchiai da portata in più, per favore. Grazie per avermelo chiesto”. Ti rendi conto che questa è davvero la prima volta. Hai passato molti anni a seminare questa relazione con una comunicazione onesta e alimentandola con un confronto empatico, e finalmente stai vedendo i frutti della tua fatica. Dici: “Sai, Rick, ti sono davvero grata per gli sforzi che stai facendo per essere più rispettoso di me. Mi fa davvero sentire più vicino a te. Grazie ancora”.

			Rick risponde: “Sì, ci sto provando. Questo sarebbe stato un vero problema per noi in passato. Grazie per averlo notato”.

			Offrire feedback positivi quando è il caso è importante quanto affrontare comportamenti scorretti. Sì, Rick è di nuovo in ritardo. Potrebbe avere ancora problemi con la gestione del tempo, ma sta facendo uno sforzo notevole per avere un comportamento responsabile e premuroso. Stai dissodando con lui questo terreno da molto tempo, utilizzando il tuo set completo di strumenti. Sottolineare il positivo – i suoi sforzi premurosi e i semplici atti di gentilezza – è esattamente ciò che devi fare per aiutarlo a sentirsi amabile per la sua normale umanità, non per il suo successo e le sue macchine costose.

			In questa scena, non hai sopravvalutato il tuo apprezzamento o usato parole come “meraviglioso” o “perfetto”. Non hai fatto riferimento al suo lavoro straordinario, alla sua macchina o al suo vocabolario, come potresti aver fatto in passato, per attirare la sua attenzione o mantenerlo di buon umore. Hai offerto un semplice riconoscimento e un ringraziamento per essere stato consapevole e abbastanza premuroso. Ricorda, affinché il narcisista si senta a suo agio e connesso nelle relazioni, deve imparare ciò che non ha mai imparato da bambino: sotto gli strati voluminosi di sfarzo e lucentezza, va bene così com’è. Quando la tenerezza, l’amore e l’accettazione sostituiscono l’adulazione fugace, non sentirà il bisogno di dimostrare nulla o restare l’attrazione principale sotto il tendone.

			Integrare un elemento essenziale: la cruda verità

			Arrivi a casa dopo un’altra giornata piena di presentazioni e riunioni. Questa è stata una delle settimane di lavoro più impegnative di sempre. Dopo aver salutato tuo marito, Ed, con un abbraccio, dici che apprezzeresti davvero un po’ di tempo per allenarti e liberarti dallo stress prima di cena. Lui dice: “Certo, come vuoi”. Ma tu noti che il suo viso si contorce, suggerendo che stia provando un’irritazione crescente. Prima che tu possa fare una domanda, lui dice: “Sai, Karen, sono stufo del tuo egoismo e sono stufo di quel tuo stupido lavoro. Perché semplicemente non lo lasci e ti trovi qualcos’altro da fare? Ne ho abbastanza di cenare tardi e della tua ossessione per l’allenamento. Non ne posso più. Ho cose più importanti da fare che stare seduto ad aspettare te. Ci sono persone che darebbero qualsiasi cosa per stare con me. Che cosa ti sembro, un idiota?”. Ti fissa intensamente.

			Sei attonita e pensi: “Ecco che ricomincia”. Senti una sensazione di calore salire attraverso il petto, macchiare il collo e arrivare a far arrossare il viso. Potresti avere voglia di urlare, correre in un’altra stanza per piangere o scusarti. Ricorda: attacco, fuga o congelamento. Ma invece ti fermi, respiri e cerchi di decifrare le tue emozioni per vedere se riesci a dare loro una voce ferma e seria senza soccombere alle solite tipiche risposte. Se sei troppo arrabbiata per essere empatica durante il confronto, prenditi del tempo per calmarti e connetterti con il momento presente prima di tornare sulla scena. (Parlerò dei time-out, delle pause, più avanti in questo capitolo.) Padrona di te, guardi Ed negli occhi, pienamente consapevole del suo bambino interiore che ha tanto lottato con sentimenti di solitudine e indegnità. Evochi i tuoi ricordi della bambina che è in te e che ha fatto così tanta fatica per affermarsi e fidarsi dei propri sentimenti.

			Poi, con voce calma, dici: “Ed, so quanto può essere difficile per te dirmi che ti manco. Quando sono distratta, come questa settimana, spesso ti senti come se non fossi importante per me. Posso capire quanto debba essere sconvolgente per te. Ma non c’è bisogno di sminuirmi o incolpare il mio lavoro. È difficile prendersi cura di te quando parli in quel modo. Quando ti arrabbi e mi minacci, mi fa solo sentire ferita e agitata. I tuoi sentimenti significano molto per me. Ma non possiamo avere una discussione produttiva se non riconosci i tuoi sentimenti. Vorrei ricominciare questa conversazione. E tu?”.

			Ed ti guarda incredulo. Non sei scappata, non hai reagito o ceduto. Questo lo disarma momentaneamente. Poi, quando la sua sfiducia e il suo disagio riprendono piede, dice: “Non dirmi come mi sento. Te l’ho già detto. E, a proposito, ho il diritto di essere arrabbiato”.

			Puoi vedere il ragazzino dentro Ed, che batte il piede, incrocia le braccia e desidera segretamente che sua madre o suo padre lo contengano e gli facciano scivolar via il dolore. Percepisci la sua armatura protettiva, ma il timbro della sua voce è cambiato. Sebbene le sue parole sottolineino la sua rabbia, lui sembra essere più coinvolto con te, come se ti spingesse a rafforzare il messaggio. Ti muovi verso di lui e rispondi: “Ascolta Ed, ho capito che ti senti arrabbiato. Ma il modo in cui lo esprimi mi spinge solo lontano da te. Non credo che tu voglia davvero allontanarmi. Penso che tu voglia che ti ascolti e ti ami. Ti sto solo chiedendo di guardare dietro la rabbia e di parlarmi anche del dolore che c’è lì. Sono io. Siamo al sicuro”. Allunghi la mano per prendere la sua.

			Dice con un tono leggermente piagnucoloso ma più gentile: “Ascolta Karen, so che è stata una settimana difficile per te. Ma è dura anche per me. Mi sento un po’ inutile da quando il mio lavoro di consulenza è rallentato, tutto qui. Mi annoio e raramente sei disponibile in questi giorni. [Fa ricadere la testa]. Vai a fare il tuo allenamento. Starò bene”.

			Sei così contenta! L’hai raggiunto. Hai estratto il ragazzino da sotto la maschera del drago sputafuoco. Hai avvolto il tuo cervello attorno alla sua vulnerabilità, così come alla tua. Ci vuole un coraggio tremendo per resistere a un drago che brandisce solo la cruda verità. Ringrazi Ed per l’ascolto e riconosci i suoi sentimenti. Ti offri di fare un allenamento più breve e proponi di passare un po’ di tempo insieme stasera. Ti regala un breve sorriso e alza gli occhi (ancora a disagio con questo tipo di realtà) e accetta la tua offerta.

			Potresti vedere questo come un modo per consentire un comportamento scorretto non punendo Ed in qualche modo o assicurandoti che affronti le conseguenze del suo comportamento. Potresti sentirti come se non potessi mai dire una cosa del genere sul serio quando il narcisista è così insensibile. E potresti pensare: “Perché dovrei sopportare tutto ciò? Lascialo e basta”. In effetti, tutte queste prospettive possono essere esatte. A volte una relazione con un narcisista è così logora che la cosa migliore che puoi fare per te stesso è stabilire dei limiti o uscire dalla relazione. Forse hai dato porzioni generose di confronto empatico ma non hai visto alcun risultato. Oppure potresti essere così ferito che semplicemente non hai la forza o il desiderio di impegnarti in questo processo. Se è così, va bene. Non esiste una decisione giusta o sbagliata; ci sono scelte e conseguenze e nessuna soluzione facile quando hai a che fare con un narcisista. Ma se stai leggendo questo libro, è probabile che tu abbia scelto, per ora, di rimanere nella relazione con il narcisista nella tua vita. Una volta che puoi integrare la consapevolezza cosciente con l’autodifesa, scoprirai che l’approccio del confronto empatico spesso porta a risultati più soddisfacenti, anche se consiste semplicemente nell’assistere al fatto che la tua voce sana sale alla ribalta, rappresentando accuratamente i tuoi sentimenti, diritti e bisogni. Sei tu che difendi te stessa e puoi provare piacere in questa nuova esperienza – è la forza di questo sostenitore interiore forte e amorevole, che ti ricorda il tuo valore.

			Creare una leva per il cambiamento

			In precedenza ho detto che è molto difficile ottenere un cambiamento nella tua relazione con un narcisista senza una valida motivazione. Nelle scene precedenti, l’implicita possibilità che la relazione possa crollare crea quella motivazione. Si tratta sempre di relazioni importanti: coniuge o fidanzato, suoceri e fratelli. In queste relazioni, entrambe le parti hanno scelto di rimanere in contatto tra loro e la leva è costituita dal fatto che il narcisista non vuole perderti. Pertanto, non è necessario sviluppare la motivazione minacciando il narcisista, cosa che potrebbe tradursi in spiacevolezza e disprezzo. Invece, sostieni lo sviluppo della motivazione sottolineando quanto la relazione significhi per te e trasmettendo la tua paura (o certezza) che andrà in pezzi se non collabori per migliorarla o se lui non ottiene un aiuto professionale. Diamo un’occhiata a tre strumenti importanti per incrementare la motivazione nella tua relazione: la regola dell’assunzione implicita, l’approccio da micro a macro e le pause o time-out.

			La regola dell’assunzione implicita

			La regola dell’assunzione implicita è anche nota come il dare a qualcuno il beneficio del dubbio. Suggerisci che il narcisista non comprende quanto siano offensive le sue parole e che probabilmente non intendeva essere così critico, ma che sei arrabbiato per questo e non è accettabile. Ricorda, la maggior parte dei narcisisti non ha davvero intenzione di fare del male. Questo non è il motore motivazionale che si trova dietro i loro tradimenti, l’ostruzionismo, le aggressioni, la manipolazione psicologica maligna o le critiche. La loro motivazione è proteggere il loro ego a ogni costo, anche se ciò significa ferirti. Tuttavia, fa male e devono essere ritenuti responsabili di questi loro comportamenti. Puoi mantenere la motivazione ed evitare argomentazioni distruttive se fai precedere le tue affermazioni da attestati di fiducia nella buona volontà del narcisista, prima di avviare un confronto e stabilire dei limiti. Vuoi essere ascoltato, vero? Offrire il beneficio del dubbio presuppone implicitamente comprensione e può gestire il barometro emotivo del narcisista, scongiurando atteggiamenti difensivi e contrattacchi.

			L’approccio da micro a macro

			L’approccio da micro a macro (noto anche come prova generale) è la preparazione per essere in grado di vivere nel mondo. Nonostante le proteste del narcisista, secondo cui non gli importa cosa la gente pensa di lui, il terapeuta sa che essere apprezzato e accettato dagli altri è desiderabile per tutti noi, specialmente per il narcisista. I comportamenti sfavorevoli nella stanza di terapia rappresentano un microcosmo delle sue relazioni con gli altri importanti dal punto di vista emotivo e con il mondo in generale.

			Puoi anche usare questo approccio. Puoi sottolineare empaticamente che un comportamento pretenzioso e di autoesaltazione è comprensibile perché sei consapevole dei messaggi confusi che ha ricevuto da bambino: un momento è stato viziato, l’altro è stato lasciato deprivato e ignorato. Digli che sai che cerca di ottenere una posizione di preminenza ignorando le regole e aspettandosi un’attenzione speciale. Quindi gli spieghi che, mentre hai lavorato duramente per capirlo e ti sei preoccupato abbastanza da essere aperto con lui e persino clemente, altri potrebbero vederlo come sgradevole o arrogante e non abbastanza interessato da dirgli la verità.

			Potrebbe ribattere alzando un sopracciglio e con frasi come “Oh, dammi tregua, la gente mi rispetta” oppure “Se solo potessi imparare ad ascoltare ed essere un po’ più riconoscente come i miei collaboratori al lavoro” o “Sai, niente di quello che faccio è abbastanza per te”. Tu puoi replicare dicendo: “Sì, ricevi molta ammirazione per i tuoi risultati e questo te lo meriti. Ma le persone ti ascoltano perché sono intimidite e spaventate. Non vogliono perdere il lavoro o i vantaggi di essere tuoi conoscenti. Non è lo stesso che scegliere di stare con te, rispettarti o sentirsi bene in tua presenza”.

			Questo migliora la tua capacità di sostenere la motivazione perché non può nascondersi dalla tua compassione e dalla tua saggezza rassicurante, e teme il dolore dell’esclusione perpetua.

			Pause

			Per mantenere la possibilità di sostenere la motivazione al cambiamento del narcisista, devi essere ascoltato. Se sei arrabbiato e sei sul punto di investirlo con una raffica di parole tossiche o con un abbandono, potresti aver bisogno di tempo per acquietare i tuoi sentimenti e decostruire gli eventi a causa dei quali sono stati premuti i tuoi pulsanti. Questo ti aiuterà a massimizzare il tuo potenziale per essere ascoltato. I libri di auto-aiuto per affrontare la rabbia sono pieni zeppi di suggerimenti per prendersi una pausa quando si è inondati da sentimenti travolgenti o rabbia intensa. Questo è un buon consiglio. Le pause possono essere molto utili per la riduzione dell’intensificazione, l’autoriflessione e per consentire alla risposta di attacco, fuga o congelamento di placarsi.

			John Gottman, un esperto di fama internazionale in relazioni ed elementi predittori di divorzio, parla delle sfide e dell’importanza di calmare il cuore e il sistema nervoso prima di impegnarsi in una comunicazione tesa a riparare la relazione dopo un episodio di rottura (Gottman, Silver 2004). Sottolinea che mentre molte coppie ben adattate e felici secondo le loro affermazioni possono litigare senza danneggiare la loro relazione, le coppie che hanno una connessione fragile litigano in modi dannosi e spesso hanno bisogno di tempo per stabilizzare i loro stati emotivi e fisiologici turbolenti prima di entrare nella fase riparativa.

			La pausa è spesso definita come quella fase in cui ognuno dei due cerca una distanza temporanea dall’altro, magari andando in un’altra stanza o facendo una passeggiata per un periodo di tempo concordato. L’idea è quella di avere un periodo di riflessione prima di riprendere la controversia o anche solo di stare nelle vicinanze l’uno dell’altro. Nella Schema Therapy si consiglia anche, nel caso in cui si sia innescati e inondati da sensazioni opprimenti o di rabbia, di cercare un rifugio temporaneo per riprendere fiato e ritrovare il proprio equilibrio emotivo. Ma cosa si può fare per aiutarsi a sentirsi di nuovo a proprio agio nella propria pelle, per aiutarsi a diventare forti ed efficaci nel prossimo round dello scontro?

			respira

			Quei respiri gentili e calmanti che usi nella pratica della mindfulness (descritti nel Capitolo 5) possono essere utili. Durante una pausa, dedica qualche momento a sentire l’innalzarsi e l’abbassarsi dell’addome, i polmoni che si espandono e si contraggono, la freschezza dell’aria che inspiri e il calore di quella che espiri. A ogni respiro, immergi la tua mente e il tuo corpo in una quiete calmante e in una vigorosa chiarezza.

			utilizza una scheda (flash card) degli schemi

			Tieni una o due schede (flash card) che possono aiutarti a identificare lo schema di cui sei caduto preda e riportarti al presente. La scheda, proprio come quelle che tu o i tuoi figli potreste aver usato per memorizzare problemi di matematica o vocaboli, può essere costituita da un pezzo di carta o una nota sullo smartphone. Può anche essere un file audio che registri per te stesso. La scheda ti guida verso risposte più sane utilizzando i quattro passaggi che hai appreso nel Capitolo 4 (osservare, valutare, identificare e differenziare). Quindi aggiungi un ultimo passaggio: trovare modi sani per calmarti.

			1. Osserva: nota i sentimenti che stai provando.

			2. Valuta: collega gli schemi corrispondenti a questi sentimenti, così come alle tue reazioni.

			3. Identifica: etichetta i sentimenti e le risposte che possono essere guidati dallo schema.

			4. Differenzia: lascia andare i fantasmi del passato e nota te stesso da una prospettiva qui e ora.

			5. Autocalmante: cerca modi sani per calmarti nel momento presente.

			Ecco come potrebbe apparire:

			1. sono consapevole di essere furioso con il narcisista;

			2. i miei schemi di deprivazione emotiva e di abnegazione si attivano perché mi sento incompreso e mi risento per il fatto di essere dato per scontato;

			3. voglio urlare e punirlo. Noto anche voglie di cibo;

			4. questi sono i sentimenti del bambino impotente che ha dovuto fare enormi sacrifici per sentirsi apprezzato e notato. Ma non ho bisogno di dimostrare nulla ora. Ho delle scelte. Non sono impotente e ho dei diritti in questa relazione. Sputare rabbia contro il narcisista è inutile. Questo gli ricorda solo che sono ancora coinvolto nel suo gioco. Abbuffarsi di cibi malsani può essere un calmante momentaneo, ma può solo camuffare il mio dolore, non curarlo. Ho il diritto di sentirmi arrabbiato, ma non ho bisogno di diventare la rabbia. Sono un adulto capace che comprende i problemi del narcisista oltre ai miei. Posso essere un portavoce efficace dei miei sentimenti e un buon difensore del mio Sé vulnerabile. Devo difendere me stesso senza commettere agiti;

			5. invece di passare alla modalità arrabbiata o sopprimere i miei sentimenti collegati al cibo, potrei fare qualcos’altro:

			– scrivere nel mio diario per cinque minuti;

			– chiamare il mio amico che sa sempre come tranquillizzarmi e rassicurarmi;

			– esercitarmi a dire ciò che vorrei comunicare e a come lo dirò quando riprenderemo il problema.

			cerca di distrarti

			Anche le sane distrazioni possono essere utili per stabilizzare il tuo umore e calmare le tue emozioni mentre sei in modalità pausa (time-out). Ecco alcuni suggerimenti:

			– leggi o scrivi poesia;

			– ascolta musica;

			– fai un cruciverba;

			– organizza qualcosa;

			– stila una lista di cose da fare;

			– danza o canta;

			– fai esercizio fisico;

			– medita;

			– fai un bagno;

			– fatti fare un massaggio.

			Empatia e relazione terapeutica: trovare il terapeuta giusto

			Molti partner e familiari di narcisisti mi chiedono: “Cosa succede in terapia con un narcisista? Come faccio a trovare il terapeuta giusto? Cosa dovrei cercare in un terapeuta e qual è l’approccio più efficace per trattare il narcisismo?”.

			1. Il terapeuta non dovrebbe semplicemente ascoltare e convalidare le lamentele e l’evitamento del narcisista. Il terapeuta deve essere fermo e in grado di resistere alla rabbia o alle critiche del narcisista, senza spaventarsi né farsi sopraffare. Se il terapeuta è troppo passivo, il narcisista probabilmente perderà tempo a mettersi in mostra, incolpare, cercare approvazione e forse schernire il terapeuta. Se il terapeuta è intimidito, il narcisista lo percepirà, cercherà di dominarlo e farà deragliare la terapia o le porrà fine. E mentre il terapeuta deve avere ottime conoscenze riguardo al narcisismo, deve essere ben più di un esperto della teoria; deve essere autentico nella relazione. Se il terapeuta è troppo razionale, esiste il rischio che rafforzi le modalità di coping competitive e distaccate del narcisista.

			2. Il terapeuta deve anche avere un’autentica curiosità e un genuino interesse circa l’esperienza dei suoi pazienti ed essere in grado di esprimere empatia, comprensione e deve saper scoprirsi quanto serve per suscitare risonanza emotiva. Questo significa conoscere il mondo interno del paziente, anche senza necessariamente essere d’accordo con lui. In effetti, il confronto empatico è una delle abilità più importanti nel trattamento di questi pazienti. Mi rivolgo spesso a pazienti narcisistici dicendo cose del tipo: “Sì, capisco che tuo padre ti ha fatto credere che tu avessi diritto a privilegi speciali, ma il mondo non funziona in questo modo. Tuo padre non ti ha preparato a vivere in questo mondo, soprattutto per quanto riguarda l’assumersi la responsabilità dell’impatto delle tue reazioni sugli altri e la possibilità di essere veramente amato. E il modo in cui mi stai parlando in questo momento è molto sgradevole e disturbante. Immagino che debba essere difficile per le persone stare a sentire quello che dici loro quando sono disturbate da questo tono offensivo”.

			3. In terapia, la consapevolezza empatica è il trampolino di lancio per stabilire limiti e ritenere i pazienti responsabili dei propri comportamenti. A volte apre la porta a una ricerca più approfondita. Forzare la barriera dell’evitamento provocatorio e del distacco emotivo del narcisista può aiutare a modificare i modelli autolesionistici e le emozioni intollerabili che lo hanno tenuto bloccato nella situazione in cui si trova.

			4. Il terapeuta deve essere in grado di dire la verità, anche quando ciò significa porre dei limiti, ed essere anche consapevole, agendo e rispecchiando momento per momento le esperienze che emergono nella relazione terapeutica. I narcisisti nutrono molta sfiducia, specialmente nei confronti delle persone che affermano di volersi prendere cura di loro. Sentono che queste persone vogliono solo qualcosa da loro e che vengono usati o manipolati, così come è avvenuto nei primi anni della loro vita. Porre in luce la verità crea un legame che consente sicurezza e fiducia nella relazione terapeutica. In definitiva, il terapeuta deve essere in grado di dire la verità a un paziente narcisista e di stabilire dei limiti senza denigrarlo. In questo modo, il terapeuta aiuta il paziente a sperimentare una relazione genitoriale riparativa, rinforzando il suo sé adulto sano attraverso la soddisfazione dei bisogni fondamentali della parte vulnerabile sepolta all’interno.

			5. Infine, avere un contatto periodico con il partner (se c’è un partner) può essere fondamentale per ottenere risultati efficaci col trattamento. I partner possono offrire un feedback prezioso al terapeuta man mano che vengono valutati i progressi. I partner possono anche trarre vantaggio dal supporto del terapeuta che offre loro strategie che, con le opportune differenze, imitano ciò che sta accadendo nel corso della terapia, e quindi mantengono vivi i nuovi schemi negli intervalli tra una seduta e la successiva. Nel caso, il terapeuta può vedere la coppia insieme per affrontare questioni riguardanti fiducia, finanze, fede, fedeltà, riparazione dell’intimità, co-genitorialità e, magari, creare una visione per il futuro.

			Conclusione

			Il cambiamento può essere un’impresa ardua ed esasperante. Non tutti sono pronti o disposti a cambiare. La paura può essere uno dei principali ostacoli, inclusa la paura di sentimenti terribili saldamente inseriti nei nostri schemi, anche se l’obiettivo è proprio alleviare quei sentimenti. Ma dato tutto ciò che hai imparato, sai che il cambiamento è possibile e potresti sentirti abbastanza fiducioso. In questo capitolo, hai potuto vedere questa possibilità in pratica. Hai provato alcuni degli strumenti più rilevanti per ispirare il cambiamento: confronto empatico, forte difesa personale, definire i limiti e mantenere la motivazione al cambiamento. Successivamente, esamineremo i modi in cui potresti implementare alcune di queste strategie (e altro) quando sei co-genitore con un narcisista.

		

	



		
			Capitolo 8 
Co-genitorialità con un narcisista
Proteggere i tuoi figli e sostenere il loro benessere

			Ci sono solo due lasciti duraturi che possiamo sperare di dare ai nostri figli. Uno di questi sono le radici, l’altro le ali.

			Johann Wolfgang von Goethe

			Essere genitori può essere uno dei mestieri più impegnativi, significativi, stancanti e gratificanti che possiamo intraprendere da adulti, anche quando due genitori lavorano in sincronia, condividendo gioie e fardelli. Scegliamo qualcuno con cui avere figli, aspettandoci di condividere la responsabilità con un alleato sensibile e amato, un migliore amico, un co-genitore simile, emotivamente intelligente che condividerà i nostri valori e perdonerà i nostri passi falsi. Come nella bella citazione di Goethe, speriamo di essere in grado di far sentire ben radicati i nostri figli con un senso di appartenenza incoraggiandoli allo stesso tempo a scoprire le loro inclinazioni naturali e sviluppare l’autonomia, per trovare le loro ali.

			Ma, purtroppo, qualcuno di voi ha scoperto che il suo simile co-genitore, il padre o la madre dei suoi figli, è in realtà una delle persone più narcisisticamente esigenti, controllanti, prepotenti, pretenziose o indolenti e disconnesse che abbia nella propria vita. E tuttavia, devi trovare un modo per condividere la responsabilità genitoriale in modo efficace con questa persona. Dovrai navigare tra gli imperativi narcisistici, come la presunzione e la ricerca dell’attenzione, schivando la rabbia inspiegabile derivante dal suo basso controllo degli impulsi. È davvero un carico pesante da sopportare e un’impresa che si rivela spesso solitaria.

			Condividere la responsabilità genitoriale con un narcisista richiede un forte senso di sé, sia che tu viva con questa persona o che siate separati. Dovrai evitare di spendere la tua preziosa energia sopportando i suoi scatti d’ira, la sua polemica, le sue violazioni dei confini e i suoi comportamenti di manipolazione psicologica maligna. Dovrai parlare in modo chiaro e fermo, imporre limiti e stabilire confini. Avrai bisogno di coltivare e prenderti cura il più possibile della parte più sana di te, per intraprendere l’estenuante “lavoro di riparazione” che assicura l’autostima dei tuoi figli, li prepara a una vita interpersonale soddisfacente, favorisce in loro un attaccamento sicuro e rafforza la loro fiducia mentre sviluppano l’autonomia.

			Dan Siegel e Mary Hartzell offrono speranza e ispirazione, osservando che i bambini possono diventare resilienti e compassionevoli quando hanno almeno un genitore che sa offrire un sano sé. Il tuo regalo più grande per tuo figlio non è essere perfetta; bensì essere in salute, che significa essere in grado di riparare le rotture causate sia da te che dal co-genitore narcisista. Sei solo un essere umano, dopo tutto.

			Insieme o separati: scenari comuni

			Quindi, tuffiamoci nel nocciolo del problema, ossia come potresti affrontare con fermezza i comportamenti dannosi del co-genitore narcisista, al fine di far crescere e proteggere il benessere dei tuoi figli. Continuerò a usare il pronome maschile, ma per favore sappi che questi problemi sono neutri rispetto al genere e le strategie possono essere applicate a co-genitori narcisisti sia maschi che femmine.

			Inoltre, mentre ci sono alcune differenze tra co-genitorialità con il narcisista convivendo nella stessa casa e co-genitorialità vivendo in case separate, in entrambi i casi i co-genitori offesi segnaleranno delle preoccupazioni. Le più comuni tra queste preoccupazioni sono messe in luce dalle seguenti domande:

			1. come posso proteggere mio figlio dal diventare un narcisista come suo padre? Quali sono i segnali?

			2. Come faccio a convincere il mio co-genitore narcisista a smettere di sminuirmi di fronte ai figli e a smettere di ignorare le mie decisioni?

			3. Come posso convincere il mio co-genitore narcisista a garantire la sicurezza e una sana tolleranza allo stress, come indossare la cintura di sicurezza, non bere quando si guida, controllare l’esposizione dei figli a materiale inappropriato, fissare limiti al tempo davanti allo schermo e al consumo di cibi malsani, aspettare pazientemente il loro turno in coda ed essere rispettosi verso le persone che li aiutano?

			4. Come posso convincere il mio co-genitore narcisista ad allentare le aspettative e le richieste che fa ai bambini, inclusi il costante bisogno di perfezione e le risposte critiche, degradanti o fredde che usa quando i figli non soddisfano le sue aspettative? Mio figlio inizia ad avere scoppi di rabbia e a diventare più critico con se stesso quando commette degli errori o non segna il gol della vittoria.

			5. Come gestisco il mio co-genitore narcisista che parla male di me con i miei figli quando non sono presente? I miei figli mi raccontano queste cose con riluttanza, poiché temono ripercussioni nel caso in cui io affronti il mio co-genitore narcisista.

			6. Come affronto la raffica di minacce secondo cui “perderò il diritto di vedere i miei figli”, “perderò il mantenimento” o “perderò l’amore dei miei figli” se non mi adeguo alle richieste narcisistiche del mio co-genitore?

			7. Come posso convincere il mio co-genitore narcisista a impegnarsi in modo più amorevole, paziente, giocoso ed emotivo con i figli: essere presente, entrare in empatia con i loro sentimenti ed esprimere accettazione?

			8. Come posso convincere il mio co-genitore narcisista a ricevere aiuto professionale, o a permettere che i figli facciano una terapia o a partecipare a una terapia familiare?

			9. Come spiego il narcisismo ai miei figli? E poi, è una buona idea?

			Alcune delle principali preoccupazioni quando si vive separati, oltre all’ovvia impossibilità di osservare e supervisionare costantemente le azioni o l’inerzia del proprio co-genitore narcisistico, potrebbero includere queste:

			10. come posso convincere il mio co-genitore narcisista a seguire gli accordi concernenti visite e affido condiviso? È sempre in ritardo a prendere/lasciare i nostri figli, si presenta a casa mia senza preavviso e si aspetta che io modifichi il programma per lui in qualsiasi momento.

			11. Come posso comunicare efficacemente le mie preoccupazioni riguardo ai figli al mio co-genitore narcisista? Ogni volta che ci provo, si arrabbia e contrattacca o semplicemente mi fa esplodere e se ne va.

			12. Come posso affrontare il fatto che non vorrei che i miei figli fossero messi in contatto prematuramente con le persone con cui il mio co-genitore narcisista ha relazioni sentimentali o con le quali trascorre la notte?

			13. Come affronto quello che sembra essere un abuso nei confronti dei figli da parte del mio co-genitore narcisista? I miei figli mi dicono che hanno paura e sono feriti, o che si comportano come fanno a causa del bullismo emotivo o fisico da parte del narcisista. (Questo può riguardare anche coloro che vivono con il co-genitore narcisista.)

			importante: in caso di qualsiasi minaccia alla sicurezza dei tuoi figli – attività ad alto rischio o pericolosa, danni fisici o sessuali – chiedi immediatamente aiuto, a seconda del problema, alla polizia di stato o ai carabinieri, rivolgiti al pronto soccorso, a un avvocato, a un terapeuta familiare, a un centro contro la violenza sessuale e domestica oppure ai servizi sociali della tua zona. In caso di emergenza chiama il 112.

			Strategie prosociali per la co-genitorialità con un narcisista

			Per favore ricorda che, quando hai a che fare con un narcisista, le tue sfide sono maggiori della media dei conflitti tra genitori, il cambiamento è lento e potrebbe non essere sempre possibile e non ci sono risultati perfetti. Ma puoi ancora crescere figli che si sentono amati, competenti ed equilibrati grazie alla tua presenza. Susan Stiffelman, autrice di best seller ed esperta di genitorialità, e io abbiamo tenuto una riunione mensile di supporto e istruzione online dedicata alla co-genitorialità con un narcisista. Susan ricorda a tutti che ci vuole un genitore sano per crescere un bambino ben adattato ed emotivamente sicuro, in modo che diventi un adulto sano e realizzato.

			Le strategie prosociali, incluso il confronto empatico, enfatizzano la nozione di cooperazione, disponibilità, risoluzione dei problemi e rispetto delle regole (esattamente il contrario del narcisismo). I comportamenti prosociali ispirano i nostri figli a trovare il loro posto tra i loro simili, sviluppando il rispetto di sé e guadagnando quello degli altri e imparando a lavorare bene con gli altri. Nelle prossime pagine, ti fornirò strategie mirate per affrontare ciascuna delle preoccupazioni rappresentate nelle domande precedenti. Leggi ogni strategia e scegli i suggerimenti che si adattano alla tua situazione specifica, adattandoli secondo necessità in modo da sentirti in grado di fornire ai tuoi figli valide opportunità di crescita.

			Sostenere una sana crescita emotiva (preoccupazione 1)

			Avere un co-genitore narcisista che manifesta irascibilità e pretesa, fa richieste irragionevoli e giudica te (o altri) in modo duro, può preparare il terreno affinché il figlio possa imitare le azioni e gli atteggiamenti di quel genitore, specialmente quando il genitore è anche il modello di identificazione in base al genere.

			Tuttavia, un bambino che riceve amore e accettazione incondizionati – che si sente visto e compreso, sicuro, rispettato, incoraggiato e sostenuto, e che è in grado di imparare a tollerare frustrazione e limiti ragionevoli – sarà sulla strada giusta per raggiungere prosperità emotiva, fisica e interpersonale.

			strategia 1: utilizza il linguaggio delle “parti”

			Parla con tuo figlio del fatto che “tutti abbiamo parti di noi che possono comportarsi in modi che non sono utili e a volte sono persino dolorose, e anche tuo padre/madre ha una parte di questo tipo in lui. Ha parti di lui che possono essere amorevoli, divertenti, sportive e molto intelligenti quando ti aiuta a risolvere difficili problemi di matematica, ma ha anche una parte che si arrabbia facilmente e che dice e fa cose che possono essere dolorose, anche quando lui non intende fare del male”.

			Questo approccio, che evita di parlar male del co-genitore narcisista (sebbene ciò costituisca una tentazione), rafforza la modellizzazione e l’imitazione sane e previene qualsiasi alienazione percepita da parte del co-genitore narcisista. Potresti anche prevenire l’imitazione di schemi negativi prestando grande attenzione a plasmare azioni, atteggiamenti e reazioni sane ed educando tuo figlio al valore della pazienza, dell’equità, dell’equilibrio e della gentilezza. Ricorda a tuo figlio che i comportamenti narcisistici dei suoi genitori non sono colpa sua: “È lui l’adulto. Questo è un problema suo e di nessun altro. Questo non è certo un modo di essere, anche se so quanto vorresti essere simile alle altre parti positive di tuo padre/madre”.

			strategia 2: mantieni l’equilibrio

			Loda i tuoi figli per le cose cortesi che fanno – la loro premura, giocosità, curiosità, creatività, condivisione di emozioni e idee su come funziona il mondo – ed elogia anche il loro impegno a scuola, nello sport, nelle arti dello spettacolo o anche per il modo in cui si sforzano di fare bella figura.

			Stabilisci dei limiti e ricorda che “disciplina” non è una parolaccia, soprattutto se espressa in modo amorevole e ragionevolmente flessibile. Arriviamo tutti ad apprezzare il valore di essere sopravvissuti al disagio di dover fare a turno, dover aspettare o interrompere il gioco e fare i compiti. Consenti ai tuoi figli di commettere errori non troppo gravi in modo che possano rendersi conto che sono ancora adorabili e accettabili, anche se le loro azioni non erano accettabili.

			Credi in loro, offri loro supporto e incoraggiali a continuare a provare quando incontrano delle difficoltà. Entra in empatia con le loro esperienze e convinzioni senza giudicare il loro carattere o il loro valore.

			strategia 3: usa il confronto empatico

			Ricorda al co-genitore narcisista quanto sia importante il suo ruolo nella vita di suo figlio. Fagli notare che suo figlio lo ammira e, sebbene possa avere molti tratti ammirevoli, ci sono parti di lui che potrebbero confondere e compromettere il successo di suo figlio: “Dai Joe, sei un ragazzo intelligente e ami Christopher. So che non intendi fargli sentire che deve essere duro per conquistarti. Sicuramente puoi vedere come la tua rabbia e il tuo essere sempre critico potrebbero riflettersi nel modo in cui tratta sua sorella e nel modo in cui si comporta a scuola”.

			Quando il narcisista risponde in modo sarcastico, consolati sapendo che hai piantato un seme e che potrebbe essere sufficiente per farlo riflettere, perché la tua argomentazione ha senso. Gli fai sapere che ha la tua attenzione, anche se non lo riconosce e continua a essere critico nei tuoi confronti.

			Incoraggia il rispetto e la cooperazione (preoccupazione 2)

			Questo è impegnativo, soprattutto quando il narcisista mina le tue misure disciplinari. È essenziale costruire un accordo tra i genitori che tenga conto dei bisogni dei figli e che si concentri su come incoraggiarli ad assumere comportamenti improntati ai valori, imporre la disciplina e ispirare buone abitudini. Ma questa può essere una battaglia difficile da vincere, anche quando entrambi i due adulti sono sufficientemente sani.

			Un narcisista può cambiare le regole per adattarle a se stesso e, data la sua mancanza di controllo degli impulsi e la necessità che tutto sia alle sue condizioni, può anche rimproverarti e sminuirti di fronte ai tuoi figli. I figli, quindi, possono essere confusi e avere il peso di dover scegliere da quale parte stare. Loro, ovviamente, vogliono scegliere la via di minor disagio, anche se non è quella migliore per il loro benessere. I tuoi figli potrebbero scegliere il percorso che ferma i litigi cercando di interrompere il conflitto e placare il narcisista in modo che si calmi. È difficile guardare i tuoi figli, sopportare un tale peso e rinunciare alla loro vulnerabilità, per fermare il dramma e far sentire vendicato il narcisista. Potrebbero anche unirsi al narcisista nel rimproverarti e incolparti. Ma anche di fronte a questa dura realtà, continua a usare il rispetto e la cooperazione.

			strategia 1: disimpegnati e allontanati

			Esci dalla conversazione. Di’ semplicemente e con calma: “Possiamo discuterne in privato”.

			strategia 2: utilizza frasi col “noi”

			Trova un momento tranquillo e privato per confrontarti con il co-genitore narcisista sulle tue preoccupazioni riguardo a come “noi” litighiamo di fronte ai figli. Parla di cosa vorresti, come comunicare con rispetto e riconoscere l’amore che “entrambi” avete per i vostri figli.

			Anche se può sembrare del tutto ingiusto, i narcisisti rispondono meglio alle frasi col “noi”, che deviano la loro istintiva modalità di difesa. Potresti iniziare con qualcosa del genere: “Sono sicuro che probabilmente hai notato la faccia di Doug e la sua confusione e angoscia la scorsa notte quando discutevamo sulla sua iscrizione a un altro sport competitivo. Dobbiamo stare attenti a riservare questi dissensi per dei momenti in cui possiamo parlare in privato e arrivare a una conclusione comune, anche se è un compromesso, senza esporlo al conflitto. Potremmo forse avere una parola in codice o un modo per segnalarci l’un l’altro quando ci rendiamo conto che ci stiamo avvicinando allo scontro in modo da poterci fermare e discuterne da soli in seguito?”.

			Fai una pausa. Respira. Permetti al tuo co-genitore narcisista di rispondere, o di alzare gli occhi al cielo, o forse entrambi. Quindi continua con calma: “So che non siamo d’accordo su questo e apprezzo il tuo entusiasmo per il suo amore per lo sport. Ma avevamo un accordo su questo aspetto, giusto? Sono sicuro che puoi anche vedere la saggezza nella mia preoccupazione per il fatto che il suo programma è già sovraccarico e per il suo desiderio di avere del tempo libero. Penso che voglia tanto farti piacere che teme di farti vedere la sua stanchezza. Non è colpa tua, né sua. Vuole emulare te e le tue prestazioni sportive, quindi il peso per entrambi diventa grande. Penso che possiamo capirlo insieme e aiutarlo ad avere un anno sano e felice, a fare regolarmente i suoi compiti e a riposarsi abbastanza, senza giudicarci o umiliarci a vicenda, soprattutto di fronte a lui. Presumo che tu non intendessi essere offensivo, né che tu voglia che tuo figlio mi manchi di rispetto, ma è stato doloroso. Ti copia per mantenere la pace e ottenere la tua approvazione. È molto da gestire per un ragazzino e so che sei d’accordo perché tu stesso hai avuto un peso simile, vero?”.

			Questo discorso, ancora una volta, può essere accolto con uno sguardo sprezzante, un commento ringhioso o una chiusura completa nei confronti del tuo punto di vista o, forse, una tranquilla accettazione o anche qualche parola che esprime accordo. Mentre quest’ultimo è sempre qualcosa di inatteso, l’obiettivo è farsi ascoltare, far cadere quei semi preziosi nel terreno e sperare di poter fare raccolta di nuovi comportamenti.

			Fai riferimento a questa conversazione quando la rottura si verifica di nuovo e impegnati a non lasciarti coinvolgere quando accade di fronte a tuo figlio. Non attaccare, minacciare o esigere. Questo non farà che accendere l’amore del narcisista per la competizione, un vicolo cieco garantito. Assicurati di evitare ciò che non vuoi: una battaglia su chi ha ragione e chi ha torto.

			Modelli di sicurezza, rispetto e limiti sani (preoccupazione 3)

			Questo non è facile. Fare in modo che il co-genitore narcisista sia un modello migliore – essere capace di rispettare le regole di sicurezza, tollerare limiti e frustrazioni ragionevoli, essere rispettosi verso gli altri – è una sfida colossale. Poiché il narcisista afferma di sapere sempre meglio degli altri cosa va bene, non gli si può dire cosa fare e deve sempre essere al comando. Pertanto, è necessario utilizzare strategie che cerchino sia di compensare le sue insicurezze sottostanti, sia di fornire un modello sano per i tuoi figli.

			strategia 1: essere un modello abbastanza buono

			Nessun genitore è perfetto. Tuttavia, fai del tuo meglio per manifestare comportamenti che siano l’opposto di ciò a cui i tuoi figli potrebbero assistere e che potrebbero sperimentare con il genitore narcisista. L’uso del linguaggio delle “parti” (come descritto sopra) aiuta ad alleviare la confusione sui diversi comportamenti dei genitori.

			Nota e plasma i semplici comportamenti di gentilezza e tolleranza. Dai un riscontro positivo ai tuoi figli quando mostrano tolleranza e rispetto e quando compiono azioni sagge, come quando si allacciano la cintura di sicurezza senza che venga loro chiesto. Dai loro un riconoscimento quando collaborano, anche se non sono contenti, ad esempio quando accettano di smettere di giocare. Apprezza la loro offerta di aiutare un fratello o la loro volontà di dedicarsi allo studio.

			strategia 2: esprimi empatia

			Entra in empatia con la delusione e lo sforzo dei tuoi figli e rafforza la loro capacità di superarli. Imponi conseguenze ponderate, non punitive, per consentire loro di valutare e fare scelte. Le scelte e le loro conseguenze aiutano i vostri figli a prepararsi alla vita. (Questo è qualcosa che il narcisista ha imparato ad aggirare, fino a quando non viene ritenuto responsabile e la posta in gioco è alta.)

			strategia 3: usa il confronto empatico per definire dei limiti

			Quando affronti con il narcisista il tema dei suoi comportamenti pericolosi, rimani fermo mentre invochi il beneficio del dubbio. Ecco un esempio.

			Empatia: “So che sei abituato a fare quello che ti pare e a non rispondere di niente a nessuno, soprattutto sul lavoro, dove sei responsabile di altre persone e prendi decisioni rapide. Sei bravo a fare queste cose”.

			Confronto: “Ma essere genitori, come sai, è una responsabilità importante, per entrambi, e so che entrambi vogliamo che i nostri figli si sentano al sicuro, amati e capaci. Non indossare le cinture di sicurezza o bere e guidare [elenca qui i comportamenti pericolosi di cui vuoi parlare] non è accettabile per nessuno di noi. Siamo entrambi modelli e custodi dei nostri figli”.

			Empatia: “So che potrebbe sembrare che ti stia dicendo cosa fare, e questo ti sta innescando. Potresti anche sentirti arrabbiato o frustrato nei miei confronti. Tuttavia, non sono più disposto a tollerare le conseguenze dannose, anche se non intenzionali, che queste azioni possono causare ai nostri figli. Questo non è negoziabile, Joe”.

			Confronto: il co-genitore narcisista può rispondere compiaciuto: “Sì, quindi cosa hai intenzione di fare al riguardo?”. Se lo fa, preparati a preannunciare una conseguenza significativa e perseguibile, anche se ciò significa arrivare al punto di proporre un intervento legale, una terapia familiare o contattare i servizi sociali per valutare i comportamenti dei genitori ed eventuali limiti a protezione della sicurezza dei figli.

			strategia 4: mantieni un sé saldo

			Puoi anche chiedere al narcisista: “Cosa vorresti che facessi? Se fossi preoccupato per le mie azioni che mettono a rischio la sicurezza dei figli, cosa faresti per proteggerli?”. Questo di solito ferma il narcisista e lui se ne va. Oppure potrebbe rispondere con una litania arrabbiata sui motivi per cui non sei un buon genitore.

			Cerca di evitare la tentazione di difenderti, soprattutto quando non hai nulla da difendere. Questa è la vecchia esca, il solito gioco prevedibile. Non cadere in questo vecchio copione. Mostra invece interesse per le sue preoccupazioni riguardanti l’impatto del tuo comportamento sul benessere dei figli e accetta di discutere proposte su come voi due potreste raggiungere un compromesso.

			Il narcisista non andrà molto oltre in questa direzione, perché la sua intenzione era di intimidirti facendoti fare marcia indietro e dominare tutte le decisioni. Ma ora la tua forza d’animo ha la consistenza di una barra d’acciaio, sia per te che per i tuoi figli. Non indietreggerai né ti piegherai. Potrebbe essere necessario rinnovare questa nuova voce, questa nuova posizione. Può anche, in alcuni casi, richiedere l’intervento di un legale.

			strategia 5: insegnare il potenziamento e l’assertività

			Avvalora i sentimenti dei tuoi figli e incoraggiali a esprimere la loro tristezza, le loro paure e preoccupazioni per il genitore narcisista. Il genitore narcisista potrebbe biasimarti per la loro agitazione e preoccupazione. Aiuta i tuoi figli a utilizzare la strategia delle “parti” e consenti loro di anticipare le risposte del loro genitore narcisista di fronte alla loro angoscia.

			Potresti recitare, in una sorta di gioco di ruolo, un dialogo con loro, incoraggiandoli a mantenere l’autenticità senza mettersi sulla difensiva, usando strategie come il confronto empatico. Charlotte, una bambina di nove anni, ha detto al suo padre narcisista: “So che mi vuoi bene, papà, e adoro passare un po’ di tempo con te, ma non quando guidi veloce e senza la cintura di sicurezza. Mi spaventa e mi fa sentire in pericolo”. Papà dice: “Oh, cosa? È stata tua madre a dirti di dire questo?”. La piccola Charlotte replica: “No, mi ha solo detto che andava bene farti sapere come mi sento”. Brava Charlotte.

			Proteggi tuo figlio da influenze malsane (preoccupazione 4)

			Purtroppo, molti co-genitori vanagloriosi contano sui loro figli (o sul figlio prescelto) per riflettere la loro immagine, una rappresentazione della loro maestria e del loro trionfo, un trofeo per il loro ego bisognoso. In alternativa, il co-genitore narcisista può stabilire con il proprio figlio una relazione come quella con un rivale in una competizione con un’alta posta in gioco per vincere in agilità, bellezza e risultati accademici. Il co-genitore narcisista può (inconsapevolmente) dare inizio a tali gare con il proprio figlio. Può quindi allontanarsi da questo figlio o impegnarsi con pignoleria nel trovargli dei difetti ogni volta che il figlio mostra orgoglio per la sua competenza o gode di un complimento.

			Che si tratti di grandi aspettative e inflessibili richieste di eccellenza, aspre critiche o (al contrario) freddezza guidata dalla gelosia quando il figlio cattura i riflettori, tutto ciò costituisce messaggi brutali e confusi ed esperienze difficili per tuo figlio. Tu, il genitore sano, dovrai lavorare sodo per risparmiare a tuo figlio il tessuto cicatriziale emotivo formato da richieste irrealistiche, critiche offensive o negligenza emotiva. Tuttavia, poiché tuo figlio è dotato di memoria, potresti non essere in grado di prevenire tutte le cicatrici, ma puoi ridurne l’impatto e impedire che si trasformino in un dannoso schema disadattivo precoce.

			strategia 1: coltiva, educa e modella

			Abbracciare e coccolare possono essere un mezzo sicuro per garantire connessione e sicurezza. E quando ti senti frustrato, prendi una “pausa”: respira profondamente, stirati, raccogli i pensieri e ricomincia da capo. In questo modo, aiuterai i tuoi figli a imparare una strategia di coping sana per regolare le emozioni e le sensazioni quando sono sotto pressione e si sforzano di farsi sentire.

			Offrire loro una adeguata conoscenza del narcisismo e dei problemi di personalità, come è stato per te, riduce l’intensità e l’impatto sui tuoi figli del senso di colpa, vergogna e personalizzazione dei comportamenti narcisistici dei loro co-genitori.

			strategia 2: essere un ascoltatore ricettivo e un rifugio sicuro

			Crea lo spazio per ascoltare con compassione. Permetti ai tuoi figli di sfogare le loro frustrazioni. Non affrettarti a risolvere i problemi e fai attenzione a non raddoppiare il loro peso unendoti a loro nel coro di lagnanze riguardo al loro genitore narcisista.

			Sii un rifugio sicuro e uno spazio neutrale dove possano condividere la loro tristezza, paura, angoscia e rabbia. Ascolta, abbracciali e calmali con un “Lo so” gentile ed empatico. Poi chiedi: “C’è dell’altro?”. Rispondi alle domande se te ne vengono fatte, ma fai attenzione a non lasciarti intrappolare dalla tua paura facendo promesse che non puoi mantenere, ad esempio: “Non dovrai mai più [vedere tuo padre…, parlare con tua madre di…, andare a fare sport…, andare con papà a…].”

			Una volta che hanno condiviso le loro emozioni difficili, potresti mettere in atto un rituale divertente e confidenziale, qualcosa che avete inventato insieme, come giocare all’aperto, fare un puzzle, ballare al ritmo della musica, cucinare insieme o fare un giro in bicicletta.

			strategia 3: utilizza il beneficio del dubbio

			Quando affronti il co-genitore narcisista, usa la seguente strategia. Poni l’accento sulla parola “importante” e offri il beneficio del dubbio: “Immagino che tu possa essere preoccupato, e forse anche tu volevi discutere dei pigiama party del piccolo Johnny…”.

			I narcisisti sono attratti da parole e frasi che presuppongono che siano intelligenti e “bravi ragazzi”. Ricorda al co-genitore narcisista che possiede un potere unico di influenzare il senso del valore personale e l’autostima di suo figlio. Potresti anche ricordare al narcisista, con empatia, che puoi immaginare come sia stata la sua infanzia (soprattutto se ha avuto un genitore duro ed esigente o che si comportava da rivale).

			strategia 4: utilizza messaggi vocali registrati

			Che viviate insieme o che siate separati, ma soprattutto nel caso in cui siate separati, prendi in considerazione la possibilità di scrivere un testo per il tuo messaggio, registrarlo con il tuo telefono e inviarlo al tuo co-genitore narcisista. Può ascoltare a suo agio e senza interromperti con i soliti contrattacchi. Includi un invito a discuterne ulteriormente, segnalando il tuo interesse ad ascoltare il suo punto di vista.

			Lotta per l’equilibrio (preoccupazione 5)

			All’estremo più grave dello spettro, i narcisisti mettono in campo subdole manovre di manipolazione psicologica maligna per condizionare l’attaccamento dei figli nei tuoi confronti o per cercare di alienarteli parlando male di te e dandoti le colpe. Questa potrebbe essere una rappresaglia per un divorzio o, nella parte moderata dello spettro, potrebbe essere un tentativo di accaparrarsi il favore dei figli quando voi due siete in conflitto.

			Si tratta di chi vince e chi perde, chi ha ragione e chi ha torto. Il narcisista deve essere sempre il vincitore e nel giusto perché, per lui, l’alternativa è insopportabile. Ricorda, essere visto come il “cattivo ragazzo” o il “fallito” è lo scheletro nell’armadio del narcisista. La tua sfida di fronte al rigido approccio bianco o nero del narcisista nei confronti della genitorialità è sforzarti di mantenere una posizione stabile, equilibrata e flessibile in modo che i tuoi figli si sentano liberi di esprimere la loro angoscia, senza timore del giudizio o di ritorsioni.

			strategia 1: essere il posto sicuro

			I tuoi figli ti confidano di nascosto che il loro papà ha parlato loro male di te. Con estrema trepidazione, temono le conseguenze di quando lui scoprirà ciò che ti hanno rivelato. Per quanto possa essere difficile, ascolta semplicemente con empatia, confortali e calmali, come indicato nella preoccupazione 4. Parole come queste possono annullare la paura e offrire sollievo: “Deve essere molto difficile per te dirmelo, tesoro. Apprezzo il tuo coraggio. Puoi confidarmi qualsiasi cosa. C’è qualche domanda che vuoi farmi? Diamoci un abbraccio”.

			Puoi anche dare potere ai tuoi figli utilizzando giochi di ruolo durante i quali possono esercitarsi nel far sapere al loro genitore narcisista quanto li sconvolge questo parlare male, che a loro questo non piace e che vogliono che smetta.

			strategia 2: utilizzare affermazioni con “noi”

			Affrontare il co-genitore narcisista implica una postura che indica premurosità e un linguaggio attento, soprattutto quando si cerca di proteggere una promessa fatta ai propri figli di non divulgare il contenuto delle conversazioni. Ancora una volta, le frasi che utilizzano il “noi” possono essere molto utili per lasciar cadere i semi. Potresti provare qualcosa del genere: “Nonostante le differenze tra di noi e il conflitto che entrambi abbiamo sopportato [o ‘stiamo sopportando’], non lasciamo che la nostra angoscia si riversi nel nostro rapporto con i nostri figli. Amano entrambi e hanno bisogno di entrambi noi due. Proteggiamo il loro diritto a sentirsi sicuri nel loro legame con ciascuno di noi lungo tutto questo processo. Io mi impegno in questo, e tu?”.

			E quando il tuo co-genitore narcisista si mette sulla difensiva o diventa sospettoso, resisti alla tentazione di andare oltre. Completa il tutto con: “So che è difficile per te fidarti delle mie intenzioni, ma mi impegno in questo sforzo per il loro bene e anche per il nostro reciproco benessere”.

			Contrastare le minacce del narcisista (preoccupazione 6)

			La risposta da testa calda del narcisista di fronte alla vergogna o alla perdita di privilegi, diritti o status, come abbiamo discusso in precedenza, è negare, difendersi e incolpare. Può anche minacciare azioni di ritorsione quando si tratta di accordi finanziari, affidamento dei figli e visite. È il vecchio mantra “Ti faccio vedere io”. Tuttavia, fino a quando il co-genitore narcisista non agisce effettivamente in base alle sue minacce, di solito si limita a infuocarsi per attirare l’attenzione, cercando di coinvolgerti nella vecchia ben nota “danza” a due passi: 1) tu ti spaventi e 2) lui vince.

			Oppure vuole che tu “rinunci” a qualunque cosa (probabilmente una legittima pretesa di sentirti scosso) che lo fa sentire floscio o infamato. Vuole che tu “agisca” in modo da permettergli di reclamare la sua sovranità.

			Quando si tratta di accordi finanziari e di affido/visita dei figli, la negoziazione con un co-genitore narcisista di solito non si concluderà con risultati equi, o almeno non completamente equi. Hai una discreta possibilità di proteggere i tuoi diritti se ti procuri una difesa legale.

			strategia 1: usare affermazioni

			Alcune frasi e parole possono mantenerti calmo e stabile nei momenti più tempestosi, ad esempio: “Ho dei diritti…”, “Starò bene…”, “Ho supporto…” o “Sono forte…”. Questo può essere anche un buon momento per fare una pausa e fissare un limite. Rimuovi letteralmente te stesso dal monologo pungente del co-genitore narcisista e di’ piuttosto: “Chiaramente, questo non sta andando in una direzione fruttuosa. Sicuramente anche tu sai che le tue parole non hanno senso. Nello spirito di proteggere la nostra relazione come co-genitori, non parteciperò a questa conversazione. Forse possiamo riprovare più tardi. Per ora mi fermo qui”.

			Mantieni la mente lucida e ricorda a te stesso, o chiedi a qualcuno vicino a te di ricordarti, che hai diritti legali. Sebbene divorziare da un co-genitore narcisista possa essere un processo straziante che comporta compromessi indesiderati, non “perderai tutto”.

			strategia 2: chiedere aiuto legale

			Consulta un avvocato (in particolare uno specializzato in narcisismo) e informati sui tuoi diritti legali. Scopri cosa aspettarti e come prepararti, se hai bisogno di intraprendere un’azione legale per proteggere te stesso e i tuoi figli. Esamina l’esperienza dell’avvocato (con testimonianze) nel trattare con un narcisista in materia di divorzio, mantenimento economico, affido dei figli, visite e gestione del processo decisionale dei genitori sulle questioni che riguardano entrambi.

			importante: se il co-genitore narcisista è capace di (o ha mostrato segni di) comportamenti pericolosi, ad alto rischio o violenti, o se minaccia di rapire i tuoi figli, consulta immediatamente un avvocato, agenti di polizia, un terapeuta familiare, i servizi sociali o un centro antiviolenza. In caso di pericolo imminente, contatta la polizia.

			Impatto sul comportamento e sul processo decisionale (preoccupazioni 7, 8 e 9)

			Alcuni co-genitori narcisistici sono abbastanza bravi a educare i propri figli, o almeno lo sono in alcuni casi. Quando vengono interrogati nel corso del trattamento, riferiranno che queste inclinazioni provengono direttamente dalla propria vulnerabilità e dai ricordi di bisogni emotivi insoddisfatti.

			Ma, purtroppo, questo non succede nella maggior parte dei casi. Sebbene amino i loro figli (nei modi limitati in cui i narcisisti possono esprimere amore), non sono emotivamente presenti né costantemente di sostegno, specialmente per quanto riguarda l’impegno emotivo. Nel peggiore dei casi, il narcisista cerca involontariamente o intenzionalmente di modellare i suoi figli nel modo in cui presume gli garantirà lo status di “genitore dell’anno”. Ciò può significare fare richieste dure e critiche ai figli, enfatizzare eccessivamente le prestazioni, condannarli a un futuro delineato dall’eredità – “Un giorno lavorerai nel mio studio legale, ovviamente” – o semplicemente vivere un distacco emotivo dai figli e aspettarsi che tu li coinvolga nell’impegno all’ascesa e ti assicuri che siano dei vincenti.

			Naturalmente, l’autostima dei vostri figli può soccombere di fronte all’assenza emotiva o alle aspettative incessanti e ai giudizi critici. La terapia co-genitoriale, la terapia familiare e/o la terapia infantile sono buone opzioni per ottenere supporto e guida per riparare tali rotture e risanare una famiglia. Ma tentare uno di questi percorsi con un co-genitore narcisista diventa una sfida titanica, proprio come convincerlo a richiedere una terapia individuale o di coppia.

			Inoltre, parlare ai tuoi figli dei problemi del narcisismo può lasciarti a disagio, mentre ti sforzi di evitare di caricare i tuoi figli con ulteriori oneri, di parlare male del co-genitore narcisista e di alienare i figli dall’altro loro genitore. Le seguenti strategie affrontano queste importanti preoccupazioni.

			strategia 1: usare il confronto (empatico) e leve motivazionali

			Utilizza quelle frasi col “noi” per non finire di nuovo nella danza del contrattacco. Potrebbe andare più o meno così: “Mi aspetto che questa non sarà l’idea preferita da nessuno di noi, poiché abbiamo lottato per trovare un compromesso e abbiamo idee diverse sul modo migliore per garantire autostima e uno sviluppo sano per i nostri figli. Ma è qualcosa che hai senza dubbio considerato anche tu [dai credito laddove il credito non è dovuto, ma necessario]: penso che dobbiamo cercare un consulente professionale [spesso i narcisisti possono accettare questo termine più facilmente di ‘terapia’] per aiutarci nel nostro conflitto”.

			Potresti anche aggiungere: “Penso che anche i ragazzi potrebbero beneficiare di un sostegno aggiuntivo. I nostri dissapori potrebbero influenzare la loro sicurezza emotiva e la loro fiducia. Potremmo ostacolare la loro visione anziché migliorarla”. Questo dice al narcisista che non stai facendo marcia indietro o scendendo a un compromesso con i tuoi valori genitoriali. Sei semplicemente interessato a proporre un professionista. Stai anche mostrando preoccupazione per la capacità dei tuoi figli di mantenere un senso di comfort interno e competenza esterna, quest’ultima di fondamentale importanza per il narcisista. Anche in questo caso impiega una leva – conseguenze significative – che lo motivi per ottenere il consenso del narcisista.

			strategia 2: utilizzare il linguaggio delle “parti”

			Usare il linguaggio delle “parti” può essere la tua migliore strategia per aiutare i tuoi figli a capire il loro genitore narcisista. Ricorda loro che la vita è piena zeppa di scelte e che le scelte hanno delle conseguenze: “Sai quando quella parte di te si arrabbia così tanto quando la tua squadra perde; l’ultima volta sei tornato a casa e hai rotto la chitarra di tua sorella. Ricordi? Abbiamo parlato di quella parte di te che ha tutto il diritto di essere sconvolta e delusa, ma non ha il diritto di prendersela con qualcun altro o di distruggere degli oggetti. Ci sono state delle conseguenze per quel comportamento, vero? So che sembrava che non avessi scelta, ma vedo che stai migliorando molto nell’esprimere la tua rabbia senza ferire nessuno né rompere le cose e sono così orgoglioso di te”.

			Potresti aggiungere esempi di altre parti della personalità, anche alcune delle tue: parti felici, parti del genitore preoccupato, parti ridicole, parti a volte troppo serie, parti creative e altro ancora. Quindi puoi facilmente passare alla descrizione delle parti della personalità del genitore narcisista: “Tuo padre ha buone intenzioni. Vuole che tu abbia una bella vita e un futuro ancora migliore di quello che hanno avuto lui o la sua famiglia. Ti vuole bene, ma ha anche parti di lui che possono intralciare quell’amore e possono farti sentire, come hai detto, cattivo, invisibile o che lo deludi sempre. So che è doloroso, anche se potrebbe non volere ferirti. Ma è sua responsabilità lavorare su quella parte di sé, non tua. Solo lui può fare quei cambiamenti. Hai tutto il diritto di essere stanco di questo e hai tutto il diritto di fargli sapere come ti senti al riguardo”.

			Alcuni genitori possono scegliere di condividere il linguaggio delle “parti” e altre risorse con i loro figli giovani adulti come un modo per aiutarli delicatamente a capire cosa devono affrontare con un genitore narcisista. Ancora una volta, l’obiettivo non è denigrare il co-genitore narcisista, ma risparmiare ai tuoi figli le rappresentazioni distorte di come funziona il mondo interpersonale e il peso della colpa e della sottomissione ingiustificate. Con un linguaggio adatto all’età, rassicurali sempre che non sono la causa delle azioni o delle mancanze del genitore narcisista nei loro confronti. Riempi quel serbatoio di amore incondizionato e ricorda loro affettuosamente che sono adorabili e amati per quello che sono, anche quando commettono errori, hanno momenti difficili o comportamenti incuranti.

			Condividere, comunicare e affrontare le sfide quando si vive separati (preoccupazioni 10, 11, 12 e 13)

			Quando vivete separati (o a volte anche quando vivete insieme), potresti trovarti di fronte a un narcisista che si arrabbia rapidamente o rifiuta qualsiasi comunicazione che possa minacciare il suo ego. Non può tollerare di sentirsi gestito o che gli venga detto cosa fare da qualcuno, che sia tu o, se vivete separati, il sistema giudiziario.

			Una solida ricettività legata a una forte perseveranza sarà la posizione vincente mentre fai una pausa, respiri, raddrizzi la colonna vertebrale, riponi il tuo sé vulnerabile nel tuo luogo sicuro che hai immaginato, e poi aggiri le emozioni e le azioni esplosive del tuo co-genitore narcisista ferito e irascibile. Grazie alla tua modalità di co-genitorialità sana, saggia e incrollabile, risulti come un sostegno inarrestabile, anche se stanco, dei tuoi figli. E non sarai ignorato quando si tratta di rispetto, sicurezza e stabilità.

			strategia 1: utilizzare interventi legali e indicazioni professionali

			Potresti già avere accordi sanciti dal tribunale sugli orari, sulle modalità di ritiro e riconsegna dei figli, o indicazioni sugli appuntamenti – come i tempi per far conoscere ai figli le persone con cui i genitori hanno nuove relazioni sentimentali durante i giorni in cui i figli sono affidati a ciascuno dei genitori. Possono rientrare negli accordi di separazione/divorzio anche altri aspetti, come la scuola, le attività extrascolastiche, l’assistenza sanitaria, la religione ecc.

			Cercare un sostegno esterno può essere necessario quando il tuo co-genitore narcisista ignora o viola apertamente gli accordi e/o quando il benessere dei tuoi figli viene messo a rischio o strumentalizzato. Contatta il tuo avvocato, mediatore o terapeuta per avere indicazioni su come procedere al meglio. Naturalmente, se l’incolumità fisica dei tuoi figli è a rischio, dovrai rivolgerti immediatamente alle forze dell’ordine.

			strategia 2: utilizzare una comunicazione attenta e un tempismo ragionato

			Quando affronti le violazioni degli accordi, comunicazione attenta e tempismo ponderato saranno i tuoi strumenti più efficaci. È meglio comunicare di persona, per telefono o tramite messaggio audio/video. Non consiglio e-mail, messaggi di testo o altri messaggi scritti, perché i messaggi scritti possono essere facilmente fraintesi; infatti mancano anche dell’enfasi che solo la voce, o la voce più l’espressione del viso/corporea, può comunicare. Manda la tua comunicazione per iscritto come ultima risorsa o nel caso di un accordo senza contatto, non condiviso.

			Detto questo, tu conosci meglio di tutti il tuo partner e co-genitore narcisista e potresti già avere un’idea di come trasmettere il tuo messaggio nel modo più efficace. Credi in te stesso; puoi sempre tentare un’altra opzione se la tua prima scelta non va a buon fine.

			Anche il tempismo conta. Potresti dire qualcosa del genere: “Se questo non è un buon momento, possiamo scegliere un momento migliore, ma dobbiamo parlare di questioni che sono importanti per entrambi e soprattutto per i nostri figli”. I narcisisti, quando non sono sicuri di dove la conversazione possa andare a parare, vorranno sapere tutto immediatamente. Tuttavia, ciò non significa che il tutto diventi un “pronti e via” alle condizioni del narcisista. Potresti anche aver bisogno di usare un attacco preventivo per depurare la conversazione da tutte le interruzioni tese a negare, difendersi o umiliare. Per le conversazioni faccia a faccia o al telefono, l’attacco preventivo potrebbe iniziare così: “Vorrei proporre alcune regole di base: quando uno di noi parla, l’altro ascolta. Ognuno di noi sarà consapevole del tempo che impieghiamo a parlare in modo che l’ascoltatore possa riflettere e avere la possibilità di rispondere. Vorrei anche suggerire, poiché entrambi potremmo essere innescati durante questa conversazione, di astenerci dal mancarci di rispetto l’un l’altro, dall’esplodere in attacchi di rabbia, minacce, commenti caustici, o dallo scappare all’improvviso o riattaccare. Se ci avviciniamo a un punto di non ritorno, accettiamo di mettere in pausa la conversazione e tornarci su più tardi. Ti sembra giusto? Vorresti aggiungere qualcosa alle regole di base?”.

			Se il narcisista sta ringhiando, ha lasciato la stanza a metà della tua dichiarazione o ha riattaccato, non disperare. Passa alla fidata app di registrazione vocale sul tuo telefono e torna al confronto in questo modo: “È triste non poter parlare in modo costruttivo come genitori, quando entrambi amiamo i nostri figli e vogliamo il meglio per loro. Chiaramente, i fattori scatenanti sono insopportabili, come appena evidenziato in questa recente conversazione. [Questa parte serve a ritenerlo responsabile delle sue reazioni disadattive al servizio del suo ego narcisisticamente ferito.] Quindi, per quanto mi riguarda, registrerò i miei pensieri e le mie richieste. Puoi quindi ascoltare a tuo agio e prenderti del tempo per ponderare la tua risposta, senza che il conflitto emotivo che si verifica quando comunichiamo dal vivo funga da distrazione”.

			Potresti anche dire: “Spero che tu possa sentire questo nello spirito con cui l’ho registrato, che è riconfermare i nostri accordi e valori riguardo a [riempire questo spazio con la tematica della conversazione: programmazione, relazioni sentimentali, regole disciplinari per i figli o altro]. Non intendo essere critico nei tuoi confronti, renderti il cattivo della situazione o alienare i figli da te. Il loro rapporto con entrambi è importante. Ma non può realizzarsi a tutti i costi. In questo momento, sento che stanno pagando un prezzo emotivo troppo alto quando cambi il loro programma all’ultimo minuto, o quando arrivano a casa tua, come è accaduto la settimana scorsa, e trovano il tuo nuovo amico che sta dormendo. Entrambi abbiamo il diritto, ovviamente, di avere una vita. Ma sono giovani, vulnerabili e confusi. Hanno bisogno che consideriamo il tempo loro necessario per riprendersi e adattarsi alla situazione. Sicuramente devi essere d’accordo sul fatto che entrambi dobbiamo essere attenti a come li mettiamo in contatto con nuove persone e ai cambiamenti che ora ci sono nelle nostre vite. Non vedo l’ora di lavorare su questo insieme. So che vuoi loro molto bene”.

			Sì, potrebbe seguire una piccola facezia. E non vi è alcuna garanzia che il co-genitore narcisista ti farà la cortesia di risponderti con rispetto e ponderazione. Ma lui sentirà le tue parole e, ancora una volta, stai piantando semi che potranno crescere dando vita a nuovi modelli comportamentali. Prendersi cura di questo orto è noioso. Ci vuole un’enorme resistenza per coltivare un raccolto piccolo ma significativo in mezzo a decenni di crescita disordinata. E, quando tutto il resto fallisce, potrebbe essere necessario tornare alla Strategia 1 di questa sezione e richiedere assistenza legale.

			strategia 3: ascoltare attentamente e chiedere aiuto professionale quando necessario

			Tuo figlio deve avere almeno un ascoltatore sano, di mentalità aperta, di cuore aperto e con le braccia aperte, un genitore empatico e capace di consolarlo. Gli incontri con il genitore narcisista e l’avanti e indietro tra le case possono causare affaticamento emotivo, confusione, isolamento, instabilità e possono compromettere l’autostima. Incoraggia tuo figlio a parlare con te. Sebbene tu possa sperimentare a tua volta sentimenti di angoscia per le lotte che tuo figlio sostiene, la tua presenza compassionevole e resiliente consentirà a tuo figlio di far uscire la sua frustrazione repressa.

			Applica ponderate punizioni e poni limiti agli agiti comportamentali che possono essere collegati alle frustrazioni di tuo figlio. Altre opzioni includono suggerire di provare a trovare un po’ di sollievo urlando contro un cuscino, suonando un tamburo o facendo un gioco di ruolo con i burattini (ottimo per i bambini piccoli). Potresti anche proporre la corsa o altre forme di esercizio fisico, poiché il movimento può essere un ottimo sistema per eliminare l’angoscia.

			Se tuo figlio esprime paura o depressione, si comporta in modo incontrollato o mostra un cambiamento radicale nei comportamenti, potrebbe essere il momento di consultare un terapeuta infantile o un terapeuta familiare. Parlando con un terapeuta familiare insieme a tuo figlio, sia nella terapia familiare che come sostenitore di tuo figlio nella terapia individuale, continui a svolgere il tuo ruolo di consolatore e sostenitore di tuo figlio mentre cerchi un aiuto in più.

			Conclusione

			Alcuni di voi potrebbero temere che i propri figli crescano con una bassa autostima e con la tendenza a gravitare verso compagni di vita simili al loro genitore narcisista: emotivamente instabili, distaccati, critici e controllanti. Puoi essere preoccupato che possano sottomettere le proprie preferenze e necessità al mantenimento del quieto vivere e della stabilità, concentrarsi eccessivamente sui propri risultati come unico modo per sentirsi importanti o possano diventare essi stessi narcisisti.

			Sebbene questi siano esiti possibili, non è probabile che accada a un bambino che è sostenuto dal feroce impegno di un genitore nel favorirne la crescita, nel definire limiti (sani), nell’essere empatico, nell’amore incondizionato, nella lode e nell’incoraggiamento, nell’offrire una presenza sintonizzata e un’umanità perfettamente imperfetta. Sei il guerriero stanco che riesce a riparare le lacerazioni causate dal co-genitore narcisista, cercando aiuto quando necessario e affrontando la battaglia quando sono necessari un’azione dura o un aiuto legale.

			Non è giusto. Non dovresti portare da solo questo onere genitoriale sano. Farai passi falsi, avrai momenti difficili e angoscia da gestire. Dovrai occuparti dei tuoi bisogni emotivi, assicurandoti di poter dare quel nutrimento fondamentale a tuo figlio: un genitore stabile e forte.

			In questo capitolo, hai trovato una miriade di strategie per aiutare i tuoi figli (e te stesso) a far meglio di fronte ai comportamenti del genitore narcisista. Il tuo obiettivo è risparmiare ai tuoi figli la colpa per i modi alienanti, di continuo rimprovero, esigenti e sprezzanti del genitore narcisista. La tua missione è essere nutriente e riparare in modo affidabile. Utilizzerai le leve a tua disposizione e il supporto legale con il tuo co-genitore narcisista secondo le necessità, anticiperai gli imprevisti e utilizzerai il tempismo al meglio delle tue capacità e ti fermerai quando la situazione diventerà insopportabile o si avvicinerà al punto di rottura. Affronterai i confronti con un atteggiamento empatico, adopererai un linguaggio adatto e meditato e installerai frasi col “noi” per ottenere risultati efficaci.

			Sei un giardiniere emotivo che, attraverso prove ed errori, “lascia cadere semi nel terreno”. Hai visto esempi e strategie che possono somigliare alle tue esperienze e, si spera, confermare che sei sulla strada giusta o equipaggiarti con nuovi modi di affrontare problemi complessi con il tuo co-genitore narcisista e con i tuoi figli.

			Nell’ultimo capitolo, ti guiderò attraverso strategie che arricchiranno ulteriormente il tuo nuovo strumentario linguistico. I punti precedenti saranno ripresi, elaborati e adattati alle tue esigenze.

		

	



		
			Capitolo 9 
Sfruttare al meglio 
una situazione difficile
I sette doni della comunicazione con un narcisista

			L’artista non è niente senza il dono,
 ma il dono non è niente senza il lavoro.

			Émile Zola

			Ognuno di noi ha uno stile di comunicazione personale. Deriva dal nostro temperamento e dalle abilità adottate e praticate, ed è incanalato attraverso il linguaggio, i gesti, le espressioni e i comportamenti, come mezzo per porsi in relazione e connettersi con gli altri. I doni della comunicazione presentati in questo capitolo non hanno nulla a che fare con il “dono della parlantina” o con il parlare all’infinito di qualsiasi cosa. Sono i vantaggi di una comunicazione autentica, adeguata al contesto e in cui ci si impegna con integrità. Sono i doni che offri agli altri quando comunichi in modo ponderato e attento, prestando attenzione non solo a ciò che dici ma anche a come lo dici.

			Proprio come la parola “dono” ha diversi significati, i doni della comunicazione con un narcisista si trovano a vari livelli. Un dono può essere qualcosa dato volontariamente o l’atto stesso del donare. “Dono” può anche riferirsi a qualità o capacità naturali, come una spiccata capacità innata di toccare il cuore e l’anima degli altri attraverso il linguaggio. Tuttavia, un talento può anche essere sviluppato attraverso la pratica e l’intenzione. I comunicatori dotati sono persone che hanno coltivato la capacità di ascoltare la loro saggezza interiore e dare un senso alla loro vita, proprio come hai fatto tu nel corso della lettura di questo libro. I comunicatori dotati conoscono il valore di osservare, ascoltare e sondare il mondo che esiste oltre la propria pelle. Si esprimono e dialogano con eleganza, grazia, empatia e premurosità. La buona notizia è che tutti possiamo sviluppare questo talento.

			Il narcisista loquace

			Sfortunatamente, la maggior parte dei narcisisti non sviluppa questo talento per la comunicazione “che offre doni”. Sebbene alcuni possano essere grandi oratori o carismatici, la maggior parte dei narcisisti usa la conversazione per attirare l’attenzione su di sé, ottenere approvazione, status e riconoscimento o per controllare opinioni, decisioni e risultati. Aspetteranno con impazienza che tu faccia una pausa nel discorso in modo da poter intervenire su qualcosa (rilevante o meno) rispetto a cui possano essere protagonisti. Interrompono gli interlocutori senza scusarsi, non sono buoni ascoltatori e non consentono reciprocità nel dialogo, il che significa che prestano poca attenzione a ciò che stai dicendo, tranne per quello che riguarda loro. La conversazione con un narcisista non è certo uno scambio di idee o sentimenti. È uno sproloquio a senso unico, un monologo, una conferenza, un rimprovero, un’orazione pomposa, l’esposizione di un’idea intelligente e autoindulgente, un punto di vista che ricerca l’attenzione o un comando.

			La comunicazione come forma d’arte

			Ormai hai imparato molto su te stesso e su di te in relazione col narcisista nella tua vita. Hai una nuova saggezza e hai appreso e affinato le abilità per abbracciare il presente e distinguere tra verità e finzione. Hai una nuova consapevolezza e forse più empatia, che ti consentono di rimuovere gli strati superficiali del narcisista per trovare l’anima vulnerabile e solitaria nascosta nel profondo. Puoi difenderti senza metterti sulla difensiva perché non senti il bisogno di difenderti. Puoi fare una richiesta ponderata senza ricorrere al contrattacco. Puoi anticipare momenti brutti, e persino inquietanti, e accettare questa possibilità con meno angoscia perché puoi riparare queste interazioni e prenderti cura del tuo benessere. Sei alleggerito sapendo che nessuno di noi ha l’autorità, o addirittura la capacità, di cambiare qualcun altro. Hai sviluppato capacità di autoespressione e ascolto sintonizzato che servono a creare un impatto positivo, aprendo un nuovo spazio in cui potrebbe verificarsi il cambiamento. Puoi far cadere quei semi e coltivare un potenziale raccolto con le tue nuove strategie. Sei pronto a condividere i tuoi doni attraverso un’arte della comunicazione che sei stato in grado di realizzare.

			Sfruttare la forza

			Forse conosci la frase “Che la Forza sia con te” di Star Wars. I cavalieri Jedi suggeriscono che un’energia senziente e interplanetaria giace dentro ciascuno di noi, creando un legame tra noi e dandoci il potere di resistere all’opposizione e creare luce nei momenti di oscurità. Vorrei suggerire un approccio simile, sintetizzato nell’espressione forza5 che significa flessibilità, apertura, ricettività, competenza e comprensione profonda.

			Quando sei impegnato in questo stato di forza, le tue interazioni saranno più autentiche e gratificanti e potrai condividere la tua saggezza in un modo che getta una luce calda e brillante sui momenti più bui. Quando interagisci con persone difficili, usa la tua maggiore empatia e una maggiore concentrazione per manifestare gli elementi che costituiscono la tua forza.

			Flessibilità: adegua le tue affermazioni, domande e risposte in modo che si adattino alla situazione. Resisti e scarta inclinazioni e idee rigide e inflessibili.

			Apertura: ascolta senza giudizio o aspettative. Non saltare alle conclusioni consente la scoperta, anche se schemi prevedibili possono ancora essere dominanti.

			Ricettività: usa il contatto visivo, l’espressione del viso e il linguaggio del corpo, combinati con le tue parole e il tono della voce, per suggerire che sei pronto a porti in relazione con gli altri e stimolare le loro idee e i loro sentimenti senza coercizione, interruzione o censura. Usa una solida definizione dei limiti quando il narcisista viola i confini con risposte irrispettose.

			Competenza: cerca di essere un ascoltatore credibile ed empatico, mostrando chiarezza e sensibilità durante la comunicazione, insieme a un ascolto interessato e sintonizzato. Cerca di essere un modello di autenticità; non essere distratto o motivato dalla ricerca della vittoria, dall’ipocrisia o dalla ricerca dell’approvazione da parte del narcisista.

			Comprensione profonda: sii curioso. Incoraggia e dimostra interesse nello scambio di informazioni. Crea un’atmosfera di consapevolezza e comprensione reciproche attraverso il linguaggio verbale e non verbale, illuminando l’oscurità dell’ignoranza e invitando il narcisista a fare lo stesso nei tuoi confronti.

			Essere padrone di te ti permette di attingere alla tua forza personale. Ma ecco l’ironia: una comunicazione efficace, che contiene tutti gli elementi della forza, non può essere efficace se è forzata. Deve emergere con la stessa naturalezza e grazia con cui le foglie spuntano in primavera. Sebbene le tue risorse interiori possano sembrare di difficile accesso, esistono dentro di te. Se hai uno schema di autosacrificio o sottomissione, è importante che tu ti renda conto che diventare padrone di te stesso non significa diventare egoista. Significa semplicemente bilanciare il rapporto tra dare e ricevere, uscire dalla strada a senso unico che porta alla tua scomparsa e alla preminenza del narcisista. Essere padrone di te significa essere pervaso da una coscienza illuminata e da una fiducia costante. Significa risultare chiaramente definito come persona. Tutto ciò che hai imparato da questo libro e da altre risorse ti servirà da guida.

			Se le tue nuove abilità ti consentono di creare una relazione gratificante e reciproca con il narcisista, sentirai senza dubbio di esserti liberato di un enorme fardello. Una relazione soddisfacente è uno dei più grandi doni che la vita possa offrire. Inoltre, la tua padronanza di una comunicazione efficace ti aiuterà in altre interazioni difficili. Dopotutto, se riesci a gestire con successo una delle peggiori fonti di innesco di dolore sulla faccia della Terra, puoi gestire quasi chiunque.

			Presentare i tuoi talenti

			Ora hai collezionato molti strumenti per sopravvivere e persino prosperare personalmente all’interno di una relazione con un narcisista. Non sarà facile, ma con il tempo imparerai a maneggiare questi strumenti in modo ancora più abile. I tuoi strumenti – identificare schemi, anticipare incontri difficili, essere consapevole, impegnarsi nell’autoriflessione, concentrare l’attenzione sul respiro per raggiungere la calma, usare il confronto empatico, estendere la compassione e tutti gli altri – sono progettati per integrarsi l’uno con l’altro per accendere la tua forza interiore, rinvigorire la tua voce e rafforzare la tua posizione durante incontri interpersonali difficili.

			È come giocare a tennis: devi anticipare le azioni dell’avversario, muoverti per essere nella posizione di rispondere, tenere d’occhio la palla, regolare la tua risposta, stabilire un contatto forte e coerente con la palla, accompagnare il colpo e poi essere pronto a rifare tutto daccapo. Ci vuole pratica per integrare queste mosse e abilità nel flusso sincrono ben coreografato che porta a uno scatto soddisfacente.

			Ecco alcune altre abilità di comunicazione più generali che puoi utilizzare per aumentare l’efficacia delle abilità su cui hai lavorato.

			Abbinare l’impatto con l’intenzione: fa’ sì che ciò che dici e il modo in cui lo dici permettano al messaggio di essere ricevuto come volevi. Tieni a mente ciò che speri di comunicare e scegli parole e modi di esprimerti che assicurino che l’altra persona riceva il messaggio che vorresti trasmettere. Ad esempio, se sei consapevole di essere molto arrabbiato ma vorresti principalmente comunicare che ti senti solo, dovrai esprimerti consapevolmente in un modo che comunichi solitudine piuttosto che rabbia. La rabbia invia l’allerta che qualcosa di “importante” sta accadendo dietro di essa. Cerca quella sensazione: sta cercando te perché tu le dia voce.

			Modellamento: dai all’altra persona un esempio di ciò che ti aspetti in cambio. Ad esempio, se parli con calma e rispetto, avrai maggiori possibilità di ottenere lo stesso in risposta. Questo non è facile con i narcisisti ma, se usato in modo costante, può avere un impatto.

			Avere aspettative ragionevoli: sappi di cosa è capace il tuo ascoltatore e sappi di cosa ti senti capace in quel momento. Alcuni giorni sono migliori di altri per impegnarsi in una comunicazione difficile. Ascolta la tua mente e il tuo corpo e scegli attentamente le tue battaglie. Il tempismo è un ingrediente chiave per interazioni efficaci.

			Inoltre, i sette doni della comunicazione descritti di seguito completeranno la tua arte e arricchiranno tutte le tue relazioni, non solo quelle difficili! Ogni dono è illustrato con un esempio e, sebbene la maggior parte di questi sketch descriva interazioni tra coppie, sono ugualmente rilevanti per le relazioni con persone diverse da un partner o coniuge. Inoltre, tieni presente che affinché questo abile impiego della comunicazione sia efficace, ti devi preparare mantenendo un contatto visivo costante; una voce dolce, sicura e chiara; un orecchio paziente; e, naturalmente, la forza, uno stato mentale flessibile, aperto, ricettivo, competente e illuminato di comprensione.

			I sette doni

			Comunicando con integrità e rivelazione di te, offri doni preziosi alle persone con cui interagisci. Questa condivisione di te stesso ti aiuterà a rafforzare il tuo senso di autostima e aiuterà il narcisista nella tua vita a fare altrettanto e a guarire il suo bambino interiore, il che rende possibile un cambiamento positivo. Mentre dai forma a queste sette arti, il narcisista nella tua vita può diventare un comunicatore più efficace – forse prima semplicemente per imitazione e poi con l’esposizione autentica – chiudendo così il cerchio e permettendoti di beneficiare a tua volta di questi stessi doni. Naturalmente, ci sono innumerevoli arti della comunicazione, ma per i nostri scopi queste sette sono le più rilevanti:

			1. l’arte del rispetto reciproco è espressione del dono della generosità;

			2. l’arte dell’autoapertura è espressione del dono del coraggio;

			3. l’arte del discernimento è espressione del dono della verità;

			4. l’arte della collaborazione è espressione del dono dello sforzo condiviso;

			5. l’arte di anticipare gli scontri è espressione del dono della lungimiranza;

			6. l’arte del chiedere scusa è espressione del dono della responsabilità;

			7. l’arte dell’ascolto riflessivo è espressione del dono dell’equilibrio.

			1. L’arte del rispetto reciproco

			Il rispetto reciproco implica il riconoscimento delle differenze senza etichettature negative. Questo è il dono della generosità. Accetti il diverso punto di vista del narcisista senza diventare critico, difendere la tua posizione o scartare le tue opinioni. Sai che le differenze possono preparare il terreno per un lungo dramma. Sei consapevole che capire qualcosa non significa necessariamente essere d’accordo con quella posizione. Ti impegni a comprendere, scendere a compromessi e rispettare i reciproci pensieri, le convinzioni e i desideri degli altri. Ti aspetti lo stesso in cambio.

			Diciamo che tuo marito dica: “Ho deciso quale giardiniere ho intenzione di assumere in questa stagione” e tu non sia d’accordo. Rispondi esprimendo rispetto reciproco: “Posso capire quanto ti senti determinato nell’assumere il signor paesaggista e vorrei essere rispettosa di questo. Apprezzo il tuo sforzo nella ricerca di opzioni. So che la bellezza della proprietà è importante per te. Sono aperta al tuo piano, ma vorrei discuterne ulteriormente. Mi sento in conflitto perché il figlio di un mio amico ha un disperato bisogno di lavoro e mi dispiacerebbe non dargli il lavoro. So che è rischioso, ma vorrei dargli una possibilità. Ho sentito che è molto bravo. Possiamo pensarci insieme? Forse puoi aiutarmi a capire perché questa potrebbe essere o meno l’opzione migliore”. Se il narcisista risponde in modo pretenzioso, impaziente o condiscendente, puoi utilizzare la regola dell’assunzione implicita del Capitolo 7 (il beneficio del dubbio) e stabilire la reciprocità.

			2. L’arte dell’autoapertura

			L’autoapertura ti permette di liberarti dal peso di nascondere la verità. Questo è il dono del coraggio. Attaccato saldamente alla tua forza interiore, riveli tutto te stesso al narcisista, senza l’uso di insulti gratuiti. Anche se spesso sembra controintuitivo esporgli la tua vulnerabilità – come cercare di abbracciare un cane che ringhia – hai imparato che il suo abbaiare è un meccanismo di protezione: forse è più simile a una pecora travestita da lupo. Non rendi palesi i tuoi sentimenti per farlo sentire una persona terribile, ma per aiutarlo a comprendere l’impatto del suo comportamento su di te. Quando non sarai più disposto a lavorare nelle miniere di sale del consenso passivo, dell’accettazione degli assalti al carattere e della rassegnazione senza speranza, questo dono libererà una comunicazione autentica.

			Diciamo che il tuo partner torna a casa e ringhia: “Sono stufo di tornare a casa e trovarti al telefono. Guarda questo posto. Dov’è la posta di oggi? Moriresti se fossi libera e parlassi un po’ con me, tanto per cambiare? Oh, lascia perdere”.

			Fai un respiro profondo, poi rispondi: “Lo so che ti fa stare male tornare a casa e trovarmi al telefono, come se non mi importasse di te. Capisco e mi dispiace che ti faccia sentire così. Non vedo l’ora che tu rientri a casa, ma ho bisogno di aiuto per sapere quando tornerai a casa, dato che i tuoi orari di rientro variano continuamente. Ho anche bisogno che tu sappia che quando mi parli in questo modo, mi ferisci. So che le tue parole non intendono ferirmi, ma lo fanno. E quando mi sento ferita, è difficile per me provare ed esprimere amore nei tuoi confronti, anche se voglio davvero questo nella nostra relazione. Di solito mi arrendo o mi allontano. Non voglio più farlo. Mi piacerebbe lavorare su questo insieme e spero che anche tu vorrai farlo”.

			3. L’arte del discernimento

			Gli schemi, che stanno al centro del narcisismo e che hanno a che fare con un narcisista, richiedono di discernere il “qui e ora” rispetto al “là e allora”. Questo è il dono della verità. Quando applichi il discernimento, comunichi con una chiarezza che si basa sul momento presente. Elimini gli ostacoli del passato che ti intrappolano come ragnatele ed entri nel presente. Riconosci la storia senza soccombere a essa. Come la maggior parte di noi, il narcisista nella tua vita è incline a lasciare che il copione della memoria guidi la verità. Puoi aiutarlo a distinguere la realtà dalle credenze e abitudini automatiche. Poiché riconosci l’importanza di prestare attenzione e hai lavorato su questa capacità, sei abilmente preparato a funzionare da sveglia.

			Diciamo che hai chiesto al tuo partner a che ora vorrebbe uscire per andare a cena da suo padre e lui dice: “Quante volte ci siamo stati fino a ora, un centinaio? Sai dannatamente bene quanto tempo ci vuole per arrivarci. Perché mi dai fastidio con queste domande ridicole? Sto cercando di finire questa presentazione per un incontro molto importante che ci sarà lunedì. Davvero non sembri capire quanto sia importante per me, vero? Mi piacerebbe mantenere un tetto sopra le nostre teste, lo sai. C’è un sacco di pressione su di me”.

			Mantieni un fermo immagine su di un bambino che cercava sempre di compiacere suo padre, solo per essere costantemente ripagato con impazienza, critiche o silenzio, e ti rendi conto che la risposta di tuo marito non ha nulla a che fare con te o la tua domanda. C’è una certa incongruenza nel suo sputare sentenze. Sebbene tu sia offeso dalla sua scortesia, comprendi il potere dei suoi schemi. Ti mantieni saldamente attaccato al presente e alla verità. Passi in rassegna il lungo corridoio della tua storica residenza emotiva e vedi il bambino che si sarebbe preso la colpa di qualsiasi cosa, se ciò significava mantenere la pace in casa. La tua connessione con quella vecchia realtà ha forgiato le sensazioni che provi nel presente che pulsano attraverso il tuo sistema nervoso come un treno in corsa, ma riconosci che queste sono vecchie risposte guidate da vecchi schemi.

			Quindi, fai un respiro profondo, ti calmi e guardi il tuo partner legato dalle sue paure. Poi dici: “So che sei impegnato, ma ho bisogno di qualche momento del tuo tempo. Questa relazione è importante per me. Hai ragione: abbiamo fatto il viaggio molte volte e so esattamente quanto tempo ci vuole per arrivare a casa di tuo padre. Capisco la pressione che senti sul lavoro e l’onere di mantenere il nostro stile di vita. Lavori molto duramente e apprezzo tutto ciò che fai. Immagino che avrei potuto essere più precisa e chiedere: ‘Vuoi partire presto per passare un po’ di tempo con tuo padre prima di cena?’. Immagino che avresti potuto semplicemente rispondere alla domanda. Guardami, ti conosco e ti capisco davvero. Questa sono io, non sono tuo padre. Immagino che questi incontri con tuo padre possano far emergere tanti sentimenti spiacevoli e potresti non esserne consapevole. Deve essere stato molto difficile trattare con lui in tutti quegli anni. So che stai cercando di essere più vicino a lui ora che si è leggermente addolcito. Non lasciamo che rovini le cose tra noi”.

			Se l’atmosfera rimane tesa, prendi in considerazione una pausa in modo che entrambi possiate tranquillizzarvi e riflettere su voi stessi prima di stare insieme di nuovo.

			4. L’arte della collaborazione

			La collaborazione invoca il potere collettivo del “noi”. Questo è il dono dello sforzo condiviso. Anche se commettiamo errori, abbiamo anche qualcosa da offrirci l’un l’altro lavorando insieme. In uno stato “noi”, il tuo dialogo è accuratamente scolpito nell’argilla della responsabilità condivisa. Sei a conoscenza dell’estrema sensibilità del narcisista a sentirsi inadeguato e pieno di vergogna, della sua paura di essere controllato e sfruttato e della sua incapacità di chiedere un legame. Sai che può lanciarsi nella pretenziosità, nella grandiosità, nella prepotenza o nell’elusione quando i suoi schemi vengono innescati. Essere collaborativi tiene a bada il dito puntato e aiuta a mantenere il narcisista a proprio agio.

			I terapeuti cognitivi e i terapeuti che utilizzano la Schema Therapy usano il linguaggio del “noi” con i pazienti per mediare le lotte gerarchiche in terapia. Ciò significa che offriamo ai pazienti il nostro aiuto per identificare sentimenti e collegamenti tra problemi antichi e attuali. Li aiutiamo a sviluppare strategie in un modo che li inviti a comprendere, sfidare, mettere in discussione e avere indicazioni. Non siamo coinvolti in lotte di potere. L’obiettivo della collaborazione è comprendere questi problemi e trovare strategie di cambiamento reciprocamente accettabili.

			Quando si creano problemi durante la terapia con pazienti narcisistici, dico spesso qualcosa del tipo: “Wow, non è fantastico il cervello? Un minuto tu e io siamo immersi, con curiosità e compassione, in un’importante indagine sulla tua storia o sulle tue sfide attuali, e il minuto dopo proviamo sentimenti spiacevoli l’uno verso l’altra. Mmm… diamo un’occhiata a questa situazione”. Il riconoscimento collettivo di un cambiamento nei sentimenti non assegna alcuna colpa o vergogna, permettendo al narcisista di investigare l’evento scatenante piuttosto che ricorrere a modalità autodistruttive di coping.

			L’approccio collaborativo è particolarmente importante con i narcisisti che tendono a nascondere la propria vulnerabilità dietro muri di autoprotezione. Anche se non puoi sempre prevedere cosa attiverà sia te sia il narcisista nella tua vita, puoi offrire ad arte il dono del “noi” quando cerchi di comunicare.

			Diciamo che decidi di chiamare tua madre narcisista e invitarla a trascorrere la giornata con te. Lei risponde: “Mi piacerebbe. Ma per favore, non portarmi in quell’abominevole ristorante dove abbiamo mangiato l’ultima volta. Ti ho cresciuto per avere un gusto migliore di quello. E se vuoi andare a fare shopping, è meglio che pianifichi di cenare tardi. Sai quanto è difficile per te prendere decisioni e trovare cose che ti stiano bene. Francamente, potrei essere felice di passare la giornata in città, ma lì diventi così nervoso. Oh bene, decidi come preferisci, caro. Sono sicura che andrà benissimo”.

			Hai lavorato duramente in questa relazione e per lo più accetti la difficoltà di tua madre nell’esprimere il suo amore. Hai imparato a mantenere con successo relazioni con gli altri amorevoli, sane e che li fanno sentire a proprio agio. Prima di rispondere, ricordi a te stesso che ami tua madre, anche se non sei sempre sicuro del perché. Ti aggrappi ad aspettative ragionevoli e al senso dell’umorismo. Avvolgi un immaginario braccio amorevole attorno al cuore addolorato di te da piccolo. Scruti all’interno delle origini del narcisismo di tua madre e sai che ti ama, anche se per la maggior parte del tempo fa una gran confusione. Quindi dici: “Mamma, guarda quanto è difficile per noi chiederci ciò di cui abbiamo bisogno l’un l’altro. Non importa per me come trascorriamo il tempo. Voglio solo passare del tempo con te. Il disagio che proviamo verso le scelte e i comportamenti reciproci è per certi versi divertente e per altri triste. Dobbiamo trovare un modo migliore per chiedere ciò di cui abbiamo bisogno, invece di essere infastiditi e critici l’un l’altro. Se dovessi ricominciare da capo, ti direi che non importa quello che facciamo, ma mi piacerebbe passare un po’ di tempo con te. E se quello che facciamo è importante per te, il che va davvero bene, potremmo escogitare un piano adatto a entrambi. Probabilmente sarebbe molto più facile e più onesto in questo modo. Cosa ne pensi? Che ne dici di fare un altro tentativo?”.

			5. L’arte dell’anticipare gli scontri

			Anticipare gli scontri ti permette di prevenire le trappole nella tua relazione. Questo è il dono della lungimiranza. Il cervello, in parte, offre questo dono. Sei dotato della capacità di attingere alla memoria per prevedere cosa ti aspetta. Ad esempio, potresti conoscere qualcuno così bene da poter finire le sue frasi. O che ne dici del tuo ricordo della curva a gomito sulla strada per andare al lavoro? È la memoria che ti ricorda di rallentare proprio in quel punto per evitare di perdere il controllo dell’auto. È la consapevolezza di cosa potrebbe accadere e il ricordo di come fare che ti tiene al sicuro. Abbiamo un numero apparentemente infinito di ricordi che ci permettono di anticipare i problemi senza nemmeno pensarci. Aggiungendo le tue capacità di consapevolezza a questo dono innato, non hai solo la saggezza dell’esperienza, ma un solido repertorio di riflessi pronti all’azione. Nelle tue interazioni con il narcisista nella tua vita, puoi ricostruire le basi stesse in cui affondano le radici delle tue comunicazioni.

			Diciamo che non vedi tuo padre da mesi. Ti ha invitato a pranzo, ma all’ultimo minuto chiama per annullare per la terza volta a causa del fatto che le esigenze del suo lavoro hanno sempre la priorità. Dice: “Temo di dover annullare di nuovo il nostro appuntamento per il pranzo. È il lavoro. Ho questo cliente che… bla, bla, bla. Avrei potuto rifiutarmi di incontrarlo, ma… bla, bla, bla e, be’, conosci il tuo vecchio [ridacchia]. Ora non fare il broncio con me. Ti chiamo presto. Va bene, devo andare”.

			Te lo aspettavi. Hai sperimentato questa modalità per molti anni. Tuo padre ha mantenuto raramente la promessa di passare del tempo con te. Sembra motivato a vederti solo quando stai per prendere una decisione importante per la tua vita senza il suo consiglio magnanimo. Questi incontri lo fanno sentire importante, paterno, nella sua mente. E, mentre apprezzi il suo contributo – dopotutto è una persona molto brillante – ti piacerebbe sentire che è interessato ad altre parti di te e della tua vita. Hai praticamente rinunciato alle tue aspettative, ma non ai tuoi desideri. Vuoi tenerlo nella tua vita, forse per i tuoi figli, forse anche un po’ per te. Ma vorresti farlo senza risentimento.

			Sfortunatamente, avere a che fare con lui non è come la curva a gomito sulla strada per andare al lavoro. Non sei in grado di trovare un modo per stare alla larga dalle difficoltà nella tua relazione e aggrapparti a te stesso, fino a ora. Con il tuo dono di anticipare gli scontri, combinato con alcune misure preventive, puoi rispondere a tuo padre con una voce sicura e senza incolparlo, attaccarlo o tenergli il broncio. Sei consapevole (più di lui) che nutre un profondo senso di inadeguatezza e ha uno stile di comunicazione emotivamente vuoto. Sai che compensa il suo senso di inadeguatezza attraverso un eccesso di lavoro e competitività, e sai che può mettersi sulla difensiva quando viene affrontato. Sai anche che ha bisogno di tempo per sintetizzare le informazioni e non risponde bene sul momento.

			Con questa conoscenza ed esperienza, rispondi: “Papà, prima che riattacchi, vorrei chiederti qualche momento del tuo tempo. So che questo potrebbe ferire i tuoi sentimenti. So che sei sensibile alla mia opinione su di te e che tieni molto a me. So quanto sia importante il tuo lavoro per te e come tutti i membri della famiglia abbiano beneficiato del tuo successo. Te ne sono grato. Ma mi piacerebbe davvero passare un po’ di tempo con te, uscire senza un motivo speciale. Forse potremmo semplicemente parlare. So che non ti piacciono molto i discorsi ‘sdolcinati’, come li chiami tu, ma mi manchi e sono deluso quando annulli i nostri appuntamenti. Apprezzerei se potessi mostrarmi più considerazione dandomi un piccolo preavviso. Per vederti ho dovuto modificare i miei programmi e ora non posso più modificarli ulteriormente. Non ti sto incolpando, papà. Ti sto semplicemente chiedendo di pensare all’impatto su di me. Non voglio che tu ti senta in colpa, ma vorrei che tu capissi come mi sento. Non devi rispondere in questo momento. So che hai poco tempo. Grazie per aver ascoltato”.

			6. L’arte di chiedere scusa

			Scuse genuine pongono l’accento sulla compassione per il ferito, non sulla redenzione per il trasgressore. Questo è il dono della responsabilità. Questo è vero rimorso. Con questo dono, sei responsabile dell’impatto delle tue parole, sentimenti e comportamenti, specialmente quando fanno male. Sai che il tuo comportamento può servire da modello per il narcisista e speri nella reciprocità. Pertanto, dai forma alle scuse basate su una comprensione compassionevole di come e perché determinati messaggi lo feriscono, nella speranza che impari a offrire scuse che riflettano lo stesso atteggiamento. Esprimi sentimenti autenticamente pieni di rimorso che siano privi di disgusto per te stesso o preoccupazione per il senso di colpa. Sei ancorato all’esperienza dell’altra persona, non concentrato sulla redenzione personale. Riguarda meno te che la tua responsabilità. Sai che stai bene, anche quando commetti un errore.

			Diciamo che il tuo ragazzo ha un problema con le persone in ritardo. Attribuisce molta importanza all’essere puntuali, soprattutto perché sua madre – dedita alla vita mondana, inaffidabile e disordinata – di tanto in tanto si dimenticava di andare a prenderlo dopo la scuola, lasciandolo spaventato e imbarazzato. Può essere spietato, anche quando delle circostanze inevitabili interferiscono con la puntualità. Pertanto, cerchi di proteggere il suo bambino interiore da esperienze che scatenerebbero questi sentimenti ossessionanti di paura e umiliazione. Apprezzi anche la puntualità e non ti piace far aspettare gli altri. Ma ultimamente sei stata distratta, stressata e spesso sei in ritardo, anche con lui. Sai che sei stata trascurata, ma non sei stata onesta al riguardo, e il tuo ragazzo è chiaramente arrabbiato, anche se non lo dice.

			Quindi, fai il primo passo e dici: “Mi dispiace per la disattenzione che ho mostrato ultimamente quando si tratta di essere puntuale. Sento che sei arrabbiato con me e capisco. Poiché conosco la tua storia e i problemi con tua madre, so quanto ti ferisce quando le persone non mantengono la parola data, specialmente se lo faccio io. So come ti ha fatto sentire dimenticato e persino stupido agli occhi degli altri quando tua madre non era responsabile. Ma non sei uno stupido e non ti ho dimenticato. È un problema mio e mi impegno a risolverlo. Capisco come le mie azioni e le mie scuse continuino a ferirti. Mi dispiace. Non voglio farti del male. Anche se non posso promettere che non ti deluderò mai in questa relazione, farò del mio meglio per essere più attenta e premurosa”.

			Ti aspetti solo di essere ascoltata. La tua intenzione è che il tuo ragazzo senta che tu ne hai cura. Sai che non sei una persona cattiva. Non hai bisogno di essere accarezzata e non devi punirti. Puoi ritenerti responsabile per i contributi positivi e negativi che dai nelle tue relazioni. Ti aspetti lo stesso dagli altri. Questo approccio offre una via di guarigione ed è un modello di ciò che ti aspetti dal narcisista quando è il suo turno di riparare un incontro a brandelli. Questo è così difficile da fare per il narcisista senza un aiuto professionale e/o una buona modellizzazione per illuminare il percorso. Lotta con quella profonda sensazione di essere imperfetto, inadeguato o cattivo. Per lui, chiedere scusa è come ammettere di essere sporco; è a pezzi e merita di vergognarsi. Questo è il fulcro del motivo per cui non possono scusarsi facilmente.

			7. L’arte dell’ascolto riflessivo

			L’ascolto riflessivo implica il rispecchiare la comunicazione dell’altra persona ed estrapolarne i sentimenti nascosti. Questo è il dono dell’equilibrio. Sai come articolare le informazioni e anche come mettere da parte l’interesse personale e invitare il tuo ascoltatore a esprimersi. Sei un ardente compagno di comunicazione che con rispetto e pazienza permette agli altri di condividere se stessi con fiducia, sapendo che non li giudicherai. Ascolti attentamente e restituisci una riproduzione imparziale di ciò che ascolti, che chiarisce e convalida. Aspetti il tuo turno per esprimere il tuo punto di vista.

			Sapendo quanto può essere minacciosa la comunicazione onesta per il narcisista, estrai significati nascosti e vulnerabilità mascherate rispecchiando delicatamente ciò che ritieni rimanga non detto. Sai che, ascoltando e riflettendo, offri spazio per scoperte reciproche, come modi per evitare di essere innescati; sentimenti reciproci che sono stati rinchiusi in rabbia, apatia o evitamento; una forza che non sapevi di avere; o la consapevolezza che il narcisista diventa ricettivo quando si sente ascoltato.

			Diciamo che la tua partner ha sofferto di un brutto caso di blocco creativo e teme una riunione imminente al lavoro. Mai particolarmente tollerante nei confronti della frustrazione, è diventata eccessivamente stressata e distratta. In preda alla disperazione, decide di fare pressione su un collaboratore molto inesperto per scrivere il rapporto. Arriva a casa dalla temuta riunione, si siede al tavolo e comincia a raccontarti della sua terribile giornata, dicendo: “Che incubo! Come osa quel piccolo signor nessuno di collaboratore cercare di farmi sembrare incompetente alla riunione di oggi. È lui l’incompetente. La sua presentazione era incomprensibile. I miei soci, i miei colleghi, dannazione, anche i miei subordinati, sono rimasti senza parole quando ha fatto quella relazione poco entusiasmante. Ha provato ad attribuirla a me. Be’, gliele ho cantate ci puoi credere. È fortunato ad avere ancora un lavoro. Riesci a immaginare? Dopo tutto quello che ho fatto per lui, facendolo salire di grado. Sapevo di non potermi fidare di lui. E non dirmi cosa avrei potuto o dovuto fare. Non sono dell’umore giusto per le tue lezioni e non voglio parlarne”.

			C’è una pausa, poi lei continua: “Non te l’avevo detto che non avrei mai dovuto lasciare che i miei soci mi convincessero a portarlo nella mia divisione? L’anno scorso ho portato questo team di marketing al top da sola. E poi lo sanno tutti lì, anche se non hanno avuto il coraggio di dirlo in riunione”.

			Hai ascoltato in silenzio, gli occhi fissi su di lei, anche se lei ti guarda direttamente solo di rado. L’hai sentita apostrofarti in modo pungente: il professore, il fidanzato “te l’avevo detto”. Lo metti su uno scaffale mentale per ora e rimani un ascoltatore presente e non difensivo. Puoi vedere chiaramente che la tua compagna non è stata in grado di assumersi la responsabilità del suo scarso giudizio nell’assegnare il progetto a questo giovane collaboratore. Metti da parte anche quello e rimani un ascoltatore presente e non giudicante.

			Ma ora che è disponibile a una risposta riflessiva, commovente e di supporto, rispondi: “È chiaro che ti senti molto sconvolta. So quanto hai lavorato duramente e quanto ti sei sentita poco apprezzata. So che è stata una vera crisi aver avuto un blocco creativo la scorsa settimana, soprattutto perché senti che non c’è nessuno su cui puoi contare per condividere il peso. Sembra difficile, non ricevere alcun appoggio dal team quando ti senti ingiustamente rappresentata da un collega. Non riesco a immaginare quanto sarebbe difficile per te ammettere di aver bisogno di aiuto, soprattutto perché sei così orgogliosa della tua autonomia. Riesco a percepire la tua tensione che risuona nel mio stesso corpo mentre descrivi la tua esperienza. C’è qualcosa che posso fare per aiutarti?”.

			Dopo più sfoghi e un po’ di calma, rivisiti le parti della conversazione che erano più rilevanti per la tua relazione: “Ti ho sentito dire che non volevi che ti facessi la predica. Mi chiedo se ti senti davvero così o se è stato solo qualcosa che hai detto a causa di quanto eri sconvolta e imbarazzata dall’esito dell’incontro”.

			Chiarisce che quelle affermazioni erano per lo più dovute all’essere sconvolta, ma che a volte si sente come se le facessi una predica. Accetti la sua percezione e le chiedi di indicarti ogni volta che le sembra così perché non vuoi che ti senta indifferente o umiliante. (Non ha senso insistere su questo punto senza prove al momento. Diventa semplicemente un conflitto tra “No, non l’ho fatto” e “Sì, l’hai fatto”.)

			Il passaggio successivo è un po’ più complicato. Rifletti che forse la sua rabbia è in parte rivolta verso se stessa per non essere all’altezza dei suoi standard elevati. Sottolinei gentilmente che è molto esigente con se stessa e che questo potrebbe renderle difficile tollerare l’imperfezione negli altri. Resisti con successo a nutrire le sue insaziabili voglie di ammirazione e invece la nutri con il tuo apprezzamento per la sua onestà, entusiasmo e dedizione instancabile ai suoi obiettivi, concedendole il permesso di abbassare la guardia e appoggiare la testa sulla tua spalla di tanto in tanto. Offrendole questo dono di comunicazione, dai forma anche alla tua aspettativa di reciprocità. Da qui crei un invito non detto per raccogliere lo spunto e scoprire come potrebbe ascoltare anche te.

			Conclusione

			Questo capitolo ha descritto sette doni inerenti alla comunicazione efficace e alle arti interpersonali. Quando usi queste arti per esprimerti con integrità, da uno stato mentale flessibile, aperto, ricettivo, competente e illuminato di comprensione, la tua forza personale è davvero con te. Sei solido e stabile sulla via maestra. Non sei più disposto a farti trascinare nel nulla, nelle miserie della “via bassa”.

			L’applicazione ad arte di questi doni di comunicazione promuoverà interazioni più sane, più soddisfacenti e di maggiore intimità. E mentre ti prepari a parlare e ascoltare con parole, tono di voce, ritmo, contatto visivo, espressione del viso e linguaggio del corpo scelti con cura, darai forma a ciò che vorresti in cambio. Avere una voce che rappresenti accuratamente te e le tue intenzioni è sempre positivo e benefico. A volte questo deve essere sufficiente. Non ci sono garanzie né percorsi sicuri per influenzare il cambiamento. I narcisisti in genere non sono il tipo di persone che chiedono aiuto volontariamente, consiglio o qualsiasi tipo di assistenza per abbattere i loro impenetrabili muri emotivi. Semmai, evitano questo tipo di interazione a quasi tutti i costi, sia attraverso il rifiuto irremovibile, la presa in giro, l’esternalizzazione della colpa o varie forme di distrazione e di nascondimento.

			Ma hai imparato come puoi svolgere un ruolo fondamentale nell’aprire la porta al cambiamento, se necessario facendo leva sulla motivazione, o forse semplicemente offrendo gentilezza e compassione. Indipendentemente da ciò che il narcisista mette in campo, puoi svolgere un ruolo significativo nella tua liberazione dalla paura, dall’intimidazione, dalla sottomissione, dal sacrificio di te stesso e persino dall’abuso. Lo fai identificando i temi di vita e gli schemi provenienti dalle tue esperienze precoci, prestando attenzione agli eventi scatenanti e ai segnali interni, impostando limiti e adattando le tue risposte sia al narcisista che al tuo dialogo interiore automatizzato. Liberare questo sé sano, saggio e risvegliato dentro di te è forse il risultato finale, che porta a scelte sane e ponderate (anche se non facili).

			Le strategie in questo libro hanno il potenziale per essere strumenti altamente efficaci nel produrre esperienze più soddisfacenti nella relazione con un narcisista. Tuttavia, il viaggio può essere sia solitario che arduo. A volte l’aiuto di un terapeuta professionista può essere di enorme valore. Gli schemi possono essere molto rigidi e talvolta impenetrabili, nonostante i tuoi migliori sforzi. Se dovessi scegliere di ricercare assistenza professionale, ti consiglio di trovare qualcuno esperto nei fondamenti della terapia cognitivo-comportamentale e addestrato nella Schema Therapy. Nella sezione Riferimenti italiani per la Schema Therapy, troverai utili informazioni.

			
				
					L’acronimo force significa forza e sta per Flexibility (Flessibilità), Openness (Apertura), Receptivity (Ricettività), Competence (Competenza), Enlightenment (Illuminazione attraverso una comprensione profonda). Non è possibile rispettare perfettamente l’acronimo nella traduzione in italiano [N.d.T.].
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