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Minhas filhas, Maya e Shanti Hinkin 
Minha irmã, Padma Salisbury 
Minha mãe, Sai Durvasula 
E em memória de minha avó, 
Ratnamala Gunupudi (1924-2014).


  




  

    



    O amor é um exemplo notável de quão pouco a realidade significa para nós. 




    PROUST




     




     




    Quem ama torna-se humilde. Aqueles que amam, por assim dizer, penhoraram uma parte de seu narcisismo.




    FREUD


  




  

    PRÓLOGO




    O ESCORPIÃO E O CISNE




    Certo dia, um escorpião estava sentado à beira de um rio precisando chegar à outra margem. Mas o rio era largo demais e não havia pedras suficientes para atravessar. Ele implorou por carona a diversas aves aquáticas — patos selvagens, gansos e garças —, mas, pragmaticamente, todas recusaram, conhecendo muito bem a astúcia e o ferrão do escorpião. Ele avistou, então, um lindo cisne fêmea descendo o rio e, encantadoramente, apelou a seus atributos.




    — Por favor, belo cisne, me leve para o outro lado do rio. Eu não poderia pensar em prejudicar algo tão belo como você, e não tenho interesse em fazer isso. Quero apenas chegar à outra margem.




    O cisne hesitou, mas o escorpião era muito encantador e convincente. E, embora estivesse próximo o suficiente para ferroá-lo naquele momento, não o fizera. O que poderia dar errado? A travessia levaria apenas alguns minutos.




    A ave concordou em ajudá-lo. Enquanto atravessavam o rio, o escorpião expressava sua gratidão e continuava a elogiar a beleza e gentileza do cisne, comparando-o a todas as outras aves negligentes do rio. Quando chegaram à outra margem, o escorpião se preparou para saltar. E, bem antes de pular das costas da ave, levantou sua cauda e a picou.




    Chorando e ferido, o cisne não conseguia entender por que o escorpião tinha feito aquilo depois de todas as promessas, todos os elogios e explicações lógicas.




    — Por que você me picou? — perguntou.




    O escorpião olhou para o cisne e respondeu:




    — Sou um escorpião. Eu sou assim.




    ♦♦♦




    Em meu trabalho clínico com pacientes que se encontram na teia diabólica e tóxica de um relacionamento com uma pessoa patologicamente narcisista ou exploradora, essa fábula é uma ferramenta de ensino dolorosa e poderosa. Eles são picados repetidamente e, mesmo quando sabem que o mal está por vir, ainda assim acreditam que será diferente dessa vez. Invariavelmente, o resultado é sempre o mesmo: mais comportamentos ruins e negligência de seus parceiros, mais autoculpabilização pelos problemas no relacionamento, nenhuma mudança no comportamento do “escorpião”.




    Nessa assustadora parábola, o escorpião tem mais discernimento do que o narcisista comum, pelo menos admitindo o fato de que ele é o que é. Aqueles que se envolvem com narcisistas humanos deveriam ter a sorte de ter parceiros narcisistas autoconscientes, que reconhecem seu mau comportamento apenas como parte de quem são. Infelizmente, ao contrário do escorpião, narcisistas são mestres em culpar outras pessoas por seu descontentamento. Em essência, o escorpião culparia o cisne por concordar em lhe dar uma carona para atravessar o rio. Afinal, o cisne poderia ter dito não…


  




  

    INTRODUÇÃO




    É VOCÊ?




    Eles se conheceram por meio de amigos em comum anos após terminarem a faculdade. Com seus recém-conquistados diplomas e carreiras, happy hours, viagens com amigos e feriados prolongados, o mundo era repleto de possibilidades. Rachel era alta e magra, bem-sucedida no emprego na área de marketing e desfrutava de toda a atenção que recebia. John era um médico em começo de carreira, inteligente, atraente, jovem e sexy com seu jaleco e sua perspicácia afiada. Ele começou a cortejá-la e não poupava esforços. Tinha um belo carro (OK), um bom emprego e muitas possibilidades profissionais (OK, OK), ele a procurava arduamente (OK), eles iam a ótimos restaurantes ou cozinhavam um para o outro (OK), viajavam em feriados prolongados quando ele conseguia (OK) e ele era extremamente charmoso (OK).




    John era muito seguro de si mesmo e, dentro de poucos meses, passou a ser negligente com Rachel. Não aparecia na hora, quando aparecia (era um médico ocupado), raramente prestava atenção quando ela falava sobre seu trabalho (os plantões dos médicos são tão longos). Depois de um tempo, passou a demonstrar pouco interesse pelos amigos e familiares dela, apesar de encantá-los no início (ele me ama e está ocupado, então, quando temos um tempo, quer ficar só comigo), e bocejava e mexia no celular quando ela precisava conversar sobre alguma mudança em seu trabalho (ele pode estar recebendo ligações importantes; ele é um cirurgião ocupado). Mas eles ainda iam aos lugares certos, se divertiam, o sexo era bom, e não demorou para que ele lhe sugerisse que morassem juntos em sua casa confortável. O contrato de aluguel dela estava terminando e, aos 29 anos, já era hora.




    John deixou claro que não queria que ela fizesse grandes mudanças na casa — estava acostumado às coisas do jeito que estavam —, mas adoraria um toque feminino (o que ela logo percebeu que significava fazer a limpeza nos dias em que a faxineira não ia). Ela se apressou para garantir que a casa estivesse do jeito que ele queria. Antes de conhecê-lo, e no começo do relacionamento, Rachel era calma e relaxada, chegava do trabalho e tirava os sapatos no meio da sala, ou largava o casaco no chão ao final de um dia longo. Agora, vivia ligada, tensa, garantindo que tudo estivesse no lugar. Mas os dois entraram em um ritmo próprio. Lentamente, ela foi deixando a casa mais aconchegante, preparava jantares maravilhosos para ele e desfrutavam o tempo a mais que morar juntos lhes proporcionava. A frieza ocasional dele, a distração, a necessidade de “tempo para si” e as exigências de que a vida deles tivesse uma determinada aparência pareciam justificáveis, uma vez que ele era um médico ocupado e oferecia a eles um estilo de vida aconchegante. Então, ela se concentrou nas partes boas do relacionamento.




    Rachel gostava de seu trabalho, e John nunca se incomodava com sua longa jornada, porque a dele era ainda maior. Com o salário dos dois, viviam de maneira muito confortável, e ela podia comprar o que quisesse e sair com amigos sem precisar pensar duas vezes. Quando a agenda permitia, eles recebiam amigos e exibiam seu lindo lar e vida.




    A mãe e as amigas de Rachel a elogiavam e até se ressentiam dela. Sua casa com John era confortável, e o estilo de vida deles, invejável. A mãe repetia toda hora: “Segure esse homem… ele lhe dará uma boa vida, tem um emprego estável, é divertido e bonito…”. Aos poucos, as amigas estavam se casando e o compromisso estava no ar. De vez em quando, ela via uma delas entrar no modo pânico, com medo de perder o noivo ou namorado, apavorada com o fato de o tempo estar passando e ter que “voltar à estaca zero”. Isso só reforçava sua tendência a ignorar os sinais de alerta e se concentrar no que era bom.




    No verão em que completaram um ano juntos, John levou Rachel para a Cidade do Cabo, na África do Sul, onde tinha uma reunião de negócios, e a pediu em casamento. O anel parecia saído de um filme, e os dois fizeram um safári glamoroso. A viagem foi uma grande aventura, com boas refeições, ótimos vinhos, sexo maravilhoso e o sentimento de que ela estava vivendo um conto de fadas (embora com um príncipe raivoso). Ela fazia vista grossa para o comportamento mimado dele em hotéis, em passeios e no aeroporto. Quando ele era negligente, desdenhoso ou desagradável, ela olhava para os dois quilates em seu dedo e se convencia de que ele não assumiria esse tipo de compromisso se não a amasse de verdade. Não se pode esperar que alguém seja o sr. Maravilha todos os dias, certo? Eles ligaram para as famílias, contaram aos amigos e os dois — e o anel — cumpriram os compromissos pós-noivado. Voltaram ao ritmo em casa e começaram a conversar sobre datas para o casamento. As amigas e a mãe dela a lembravam de quanto era uma garota de sorte por ter tudo: o romance, o Romeu, o anel.




    John começou a chegar tarde em casa (horário de médico), embora às vezes ficasse claro que tinha bebido. Certa noite, no banheiro, Rachel percebeu que havia marcas nas costas dele, como se tivesse sido arranhado. Ele se tornou possessivo e misterioso com seus aparelhos eletrônicos (iPad, celular), levava-os até para o banheiro e raramente os deixava pela casa, sempre desligava o computador quando ela se aproximava, sorrindo e dizendo: “Oi, amor. Obrigado por vir e me distrair do trabalho”.




    Em um sábado, enquanto fazia tarefas domésticas, Rachel pegou um dos casacos de John para lavar e encontrou um recibo cuja data coincidia com uma noite em que ele disse estar de plantão. Era de um bar local. O horário era o mesmo em que ela havia enviado uma mensagem e ele respondera que estava atendendo um paciente, mas ele estava, na verdade, pagando a conta.




    Quando ela o confrontou, ele ficou furioso. “Como você ousa me acusar? Sabe quão duro eu trabalho? Pelo amor de Deus, eu peguei uma pilha de papéis perto das coisas de Joe Morgan, quando ele passou no hospital, e esse recibo e outras coisas vieram por engano. Olha (abre a agenda), aqui está a escala de plantão. O que há de errado com você? Vai estragar tudo por causa da sua insegurança?”




    Ela caiu de joelhos e começou a chorar, implorando por perdão, não queria perder o que construíram juntos, lembrava de sua mãe dizendo que ela não encontraria outro homem como ele, sentia que não tinha o direito de acusá-lo, e, mesmo se ele tivesse saído para beber com amigos e não tivesse contado, ele merecia se distrair. Dúvidas continuaram surgindo, sobre tudo. Antes ­confiante, agora ela desconfiava de si mesma; seus instintos a incomodavam, mas John sempre a fazia se sentir louca quando questionava qualquer coisa relacionada a seu comportamento. Às vezes, até a acusava de trai-lo.




    Rachel começou a perceber que ele não era gentil com as pessoas. Exigia o melhor serviço, ser o primeiro na fila, reclamava sobre a mesa em um restaurante lotado — John era impaciente e exigente com o pessoal de serviço. Era constrangedor e, ao mesmo tempo, ele a puxava para mais perto e dizia quanto ela era bonita. Era confuso e inquietante.




    Ao longo do tempo, as noitadas de John aumentaram, e ­Rachel se sentia cada vez mais isolada. Quando chegava na hora habitual, John queria que ela estivesse pronta para sair ou que preparasse algo para o jantar. Porém, quando combinava um horário, as chances de ele aparecer eram de 50%, e ela fazia muitas refeições sozinha. Uma vez por mês, aproximadamente, ela chamava a atenção dele por causa de seu comportamento, e John ficava furioso, dizia que ela era egoísta, que “ela tinha tudo fácil e que ele trabalhava demais; se ela queria colocar um GPS nele”. E ele também se voltava contra ela e perguntava: “Por que está fazendo tantas perguntas? Está tentando esconder alguma coisa?”.




    Outras coisas aconteciam na vida de Rachel: uma reorganização na empresa estava sendo um desafio para sua vida profissional, e sua irmã estava tratando um câncer de mama. O estresse a afetava, e raramente John perguntava sobre isso. Quando ela tocava no assunto, ele mal ouvia ou, às vezes, até a culpava pelas dificuldades no trabalho; e minimizava o problema da irmã, citando estatísticas médicas sobre prognósticos, em vez de simplesmente confortá-la nesse momento de medo e preocupação.




    Ao longo desses meses, Rachel estava planejando o casamento, e seria épico: um resort luxuoso em Santa Barbara sem poupar despesas, vestido Vera Wang, comida gourmet sofisticada de uma amiga que tinha um catering em Montecito, vinho que tinham escolhido a dedo em vinícolas da região, uma banda à qual tinham assistido certa noite tocando em um bar local e amigos vindo de todas as partes do país para passar um fim de semana “celebrando o amor deles”. Eram muitas decisões a serem tomadas, ora John se envolvia e participava, ora não dava a mínima — era totalmente imprevisível. Quando ele não comparecia às reuniões, Rachel tomava uma série de decisões e, então, desfazia todas quando ele aparecia. E normalmente John a repreendia por suas escolhas (mesmo se tivesse concordado antes ou se omitisse). Dúvida. Questionamento.




    Mas ela estava noiva e tinha o anel, a casa, o vestido, o casamen­to iminente, o emprego gratificante e o noivo bem-sucedido — estava vivendo o sonho. Certa noite, Rachel se abriu com John um pouco mais sobre alguns de seus sonhos no campo das artes e falou sobre um programa de verão na Toscana. Seis semanas: eles poderiam alugar uma casa, ela poderia pintar e escrever, e ele poderia descansar e acompanhá-la em parte do tempo. Ele riu e zombou das ambições dela, chamou-a de preguiçosa por querer tirar uma licença do trabalho, dizendo que achava que era uma brincadeira ela se imaginar como uma artista, e que seu trabalho era importante demais para ele sair para algum enclave artístico ridículo no meio do nada. Embora ela reconhecesse que, talvez, não fosse prático, John falava com ela como se ela fosse uma idiota e ridícula. Para ela, foi como um clique audível: seus sonhos sendo ceifados bem na sua frente. E Rachel começou a acreditar mais nele e duvidar mais de si mesma.




    Cerca de três meses antes do casamento, um colega de trabalho de Rachel, que conhecera o noivo dela em um evento profissional, o viu em um estabelecimento do tipo “clube de cavalheiros”. O noivo claramente era um cliente regular e foi conduzido discretamente por uma das mulheres para um ambiente nos fundos. Mais tarde, foi visto beijando a mesma mulher ao lado de seu carro. O colega decidiu não interferir e ficar calado.




    Em um dos fins de semana seguintes, Rachel e John estavam em um evento do trabalho dela, e o colega que sabia sobre as travessuras no clube de strip também estava lá. John estava grosseiro naquela noite, desprezando Rachel e, às vezes, se comportando de maneira inapropriada na frente de muitos observadores (flertando com uma estagiária jovem e atraente). Naquele momento, o colega puxou Rachel para o canto e falou sobre suas preocupações com relação ao noivo e sugeriu que conversassem novamente durante a semana. Na terça-feira, eles saíram para tomar um café após o trabalho, e ele contou o que vira e falou de suas inquietações em relação a John, principalmente após seu comportamento na festa.




    Rachel seguiu seu roteiro usual: defendeu o noivo. Não podia ser ele; aposto que estava comigo em casa; ele é médico; não faria isso. Ficou zangada com o colega, que era seu amigo há muito tempo — assim como a esposa —, e perguntou por que ele sentira necessidade de fazer isso. Mas saiu do café com a pulga atrás da orelha. Ao chegar em casa, John ainda não estava lá. Quando ele chegou, ela já estava na cama.




    No dia seguinte, ela fez algumas perguntas no hospital, e seu trabalho investigativo revelou que John não tinha ido lá na noite em questão. A história do colega de trabalho ficou em sua cabeça. Ela perguntou a ele qual era o clube e, certo dia, quando John alegou estar de plantão e não voltou para casa, ela foi até lá. O carro dele, um Tesla novinho em folha, estava no estacionamento.




    Rachel foi para casa e esperou ele voltar. No minuto em que John entrou, perto das 2h30, ela o chamou. Ele claramente estava cheirando a outra mulher, e ela ficou furiosa. Inicialmente, ele expressou raiva diante da acusação e, quando ela contou que tinha visto o carro, ele a acusou de ser uma “vadia perseguidora”, mas John não tinha muita margem de manobra. Então, no dia seguinte, sentou-se com ela e disse que talvez estivessem precisando de férias. Ele estava gentil e carinhoso. Pediu desculpas, dizendo que tinha ido ao clube com um colega de trabalho que gostava daquele tipo de lugar e que entendia como era estranho para ela ter visto aquilo. Sugeriu uma viagem para uma ilha em um fim de semana prolongado, primeira classe, só os dois. Uma última pausa antes do casamento.




    A brisa tropical, a vista da cama, as longas manhãs sensuais… Antes que ela percebesse, o clube de strip e a desatenção dele lentamente se tornaram uma memória distante. Durante a viagem, ela o fez prometer — “Por favor, nunca mais” — nada mais de clubes de strip ou coisa parecida. Ele concordou. Faltava menos de dois meses para o casamento, as noitadas tinham diminuído, e ela simplesmente atribuiu o comportamento dele a algum tipo de despedida de solteiro. Estavam de volta aos trilhos.




    O casamento foi um sucesso — um fim de semana inesquecível, clima maravilhoso, tudo e todos estavam fabulosos, e as fotografias eram um testemunho daquele dia perfeito. A lua de mel foi alegre, o sexo arrebatador, um início perfeito para uma vida perfeita. Qualquer dúvida tinha desaparecido.




    Eles voltaram à vida normal. John e Rachel retornaram ao trabalho, guardaram os presentes de casamento e retomaram o ritmo habitual. Mas agora ela estava casada, e isso deveria significar alguma coisa, certo? Eles desempenharam muito bem o papel de jovem casal bem-sucedido e, então, dois anos mais tarde, ela estava grávida.




    Foi uma notícia maravilhosa, pois ela ansiava por uma família. Porém, quanto mais avançada ficava a gestação, mais John se distanciava. Rachel ficou um pouco ansiosa durante a gravidez, muitas vezes pedindo garantias ao marido, e ele se manteve em sua história de jornadas noturnas, não ouvindo a esposa e dizendo que tudo ia acabar logo e que eles seriam uma família. Ela tinha fantasias com ele massageando seus pés, escolhendo nomes para o bebê, arrumando a mobília. Mas o comportamento dele era o de sempre: pouca empatia por seu desconforto, pouco interesse pelo processo, muitas preocupações sobre como ela dividiria a atenção entre um bebê e ele.




    O bebê chegou: um belo menino. E o ritmo deles mudou. John insistiu que Rachel largasse o emprego; seu consultório estava crescendo e o dinheiro era bom. Eles se mudaram para uma casa maior em um bairro melhor, e então tiveram uma filha. A gravidez e as crianças se tornaram um ritmo só, e, em pouco tempo, Rachel estava mergulhada na cadência da maternidade, da casa e da vida. Os horários de John causavam cada vez menos impacto, porque Rachel adormecia, exausta, assim que os filhos iam para a cama. Ele cuidava do sustento da família; ela criava as crianças. Rachel detestava ter que “pedir” dinheiro a ele (algo que nunca fizera enquanto adulta), e ele frequentemente a questionava e reclamava de sua “vida tranquila” em casa com os filhos, enquanto ele trabalhava duro. Mas, após sete anos fora do mercado de trabalho, ela acreditava que não seria mais útil com suas habilidades obsoletas.




    Nos nove anos de casamento, os padrões permaneceram os mesmos: madrugadas, muitos segredos, sem escuta e pouco apoio. Mas eles eram muito bons em manter as aparências. Uma olhada em seus cartões de Natal revelava grandes sorrisos, férias maravilhosas, bronzeados, uma fachada perfeita. Rachel sentia como se não pudesse reclamar, apesar de suas preocupações, sua solidão e das milhares de maneiras sutis pelas quais se sentia ignorada e desconectada. As crianças frequentavam as melhores escolas, a casa era linda e, para o mundo, eles tinham tudo.




    À medida que as crianças cresciam e tinham a própria rotina, Rachel passou a ficar acordada até tarde, mas John ainda não tinha horário para estar em casa. O sexo era eventual, e, às vezes, ela reiterava o pedido para que ele nunca mais voltasse aos clubes de strip. John ria da ideia. Ele continuava reservado em relação ao celular e ao computador, e sempre dava a resposta certa para que as brigas cessassem. Rachel aguentava. A insegurança era seu lugar comum. Sentia como se tivesse passado de uma executiva segura e confiante para uma pessoa nervosa, obsessiva sobre pequenos detalhes da casa e tensa em relação aos filhos. Continuava linda e, quando outros homens prestavam atenção nela, sentia-se estranha, pois seu marido há muito tempo tinha parado de notá-la.




    Numa consulta de rotina, o médico informou a Rachel que seu exame ginecológico tinha apontado algo anormal, e, posteriormente, ela descobriu que tinha HPV. Como não fazia sexo com ninguém além do marido, sabia que tinha um problema muito maior do que as idas aos clubes de strip. Ela mandou os filhos para a casa da mãe e confrontou John quando ele chegou em casa. ­Seguiu-se 
uma enorme discussão, com gritos e acusações, e ela ficou ­sabendo da dimensão do que ele vinha fazendo quando, finalmente, pediu para ver as contas de telefone e outros do­cumentos. Ele tivera diversos casos ao longo dos anos, em geral, com dançarinas, garçonetes e estrelas de reality shows em ascensão. Tinha até comprado um apartamento para a amante da vez. Recibos revelavam que tinha gastado quase 100 mil dólares em clubes, passagens de avião, férias, aluguéis e presentes para aquelas mulheres. Ela pediu para ele ir embora, e, nos meses subsequentes, John implorou para voltar. A mãe perguntou se ela sabia o que estava fazendo ao expulsá-lo de casa. Homens cometem erros, suas desculpas pareciam tão sinceras, ela realmente estava pronta para seguir em frente como mãe solo com dois filhos? Mais insegurança. Parecia que todos estavam envolvidos nisso. Por fim, Rachel contou à mãe sobre o HPV e todo o resto. E, finalmente, ela entendeu.




    Foram meses de idas e vindas e pedidos de desculpas. E, mesmo enquanto estava se desculpando, John voltava para o apartamento que dividia com a amante de 24 anos que conhecera em um bar. O divórcio foi longo e árduo, pois ele escondia bens com frequência, e, após incontáveis dezenas de milhares de dólares em honorários advocatícios, estavam divorciados.




    Nos anos seguintes, o estilo de vida dele (que vivia postando nas redes sociais) consistia em namoradas cada vez mais jovens, novos cortes de cabelo, carros cada vez mais rápidos, fins de se­mana em Las Vegas e uma relutância em pagar a pensão dos filhos e outras despesas. Seus espertos advogados deixaram Rachel numa posição de incerteza financeira. A família dele acreditou nas coisas terríveis que ele contara sobre ela e oferecia pouco apoio. No entanto, Rachel diz que agora está em paz, mas que lhe corta o coração ter que administrar a inconsistência dele com os filhos e a ausência por semanas, pois os dois ainda amam o pai.




    No fim de tudo, resta uma pergunta: “Você previu isso?”. As autópsias são sempre muito claras, pois falar depois é fácil, e todos nós somos videntes após o fato ter ocorrido.




    A traição, a mentira e a maldade estavam lá desde o início. O que antes poderia ser descrito como alguém confiante, seguro de si, trabalhador e bem-sucedido se revelou como realmente era: as vozes de outros dizendo a ela como tinha sorte em ter encontrado um cara tão bem-sucedido; sua mãe transferindo as próprias expectativas para a filha. Por fim, ela achava que seu amor o transformaria. Ela acreditava na fantasia do resgate.




    Para fazer o casamento durar por dez anos, ­Rachel silenciou seus instintos, foi tomada pela dúvida, se isolou do mundo por vergonha e renunciou a si mesma. Quando questionada se achava que poderia continuar, ela pediu apenas uma coisa: que ele não fosse mais aos clubes de strip. E ele foi incapaz de honrar esse único pedido. Curiosamente, foi essa frequência aos clubes que a fez explodir — sem contar os dez anos de desrespeito, grosseria, maldade, negligência e de simplesmente ser ignorada. Ela ainda estava surpresa com quão fácil fora ser enganada pelo estilo de vida e expectativa dos outros.




    Esta é a história de alguém que ficou, mas, por fim, foi embora. Por questões de privacidade, é, na verdade, a fusão de muitas histórias, entrelaçadas em um conto de fadas e um conto de advertência.




    Este livro é um guia. Sobre como ficar. Ou como ir embora.




    Rachel disse: “Se eu tivesse prestado atenção àqueles sinais de alerta iniciais, talvez nunca tivesse embarcado nisso ou, se soubesse que ele jamais mudaria, teria saído e buscado uma vida nova mais cedo. Como fiquei, desejaria ter tido estratégias melhores, porque ainda estou lidando com o legado da insegurança e a sensação de que ‘não sou boa o suficiente’”.




    Nossas experiências fazem de nós quem somos, mas descobrir uma maneira de diminuir os prejuízos pode nos permitir viver experiências melhores e mais respeitáveis, e passar mais tempo em lugares mais verdadeiros.




    Qual é sua história?




    Deve ficar?




    Deve ir embora?




    Continue lendo…


  




  

    CAPÍTULO 1




    UM GUIA DE SOBREVIVÊNCIA




    Obcecados por um conto de fadas, passamos nossa vida procurando uma porta mágica e um reino perdido de paz.




    EUGENE O’NEILL




    Você pode testemunhar alguma coisa muitas vezes antes de querer tomar uma atitude, dizer algo sobre isso e compartilhar o que aprendeu. Como psicóloga, professora e testemunha.




    Ao observar de perto a vida de tantas pessoas sendo destruída, com o bem-estar estilhaçado e a saúde psicológica arruinada por estarem em relacionamentos com narcisistas, senti que era necessário haver um manual de sobrevivência honesto. Um que não se baseie em conselhos esperançosos, ou na ideia de que todos podem mudar, ou que pregue sobre o perdão, ou que diga que o sapo pode virar príncipe. Pelo contrário, um guia que esteja fundamentado no terreno real desse diagnóstico; que forneça um mapa realista de expectativas e gerenciamento.




    Fui professora de psicologia na Universidade do Estado da ­Califórnia, em Los Angeles, por dezesseis anos e, enquanto estava lá, recebi, por dez anos, um fomento do National Institutes of Health (NIH) para pesquisar transtornos de personalidade de uma forma muito específica, em como se relacionam com saúde e doença. Esse trabalho me forçou a examinar de perto a natureza sutil dos transtornos de personalidade, incluindo o narcisista. Em nosso trabalho, estudando centenas de pacientes, testemunhei o caos criado por esses padrões de personalidade não apenas nos pacientes, mas também nas pessoas ao redor. Simplificando: transtornos de personalidade fazem mal à saúde dos outros. Tenho licença para atuar como psicóloga clínica há mais de dezoito anos e, ao longo desse tempo, observei cuidadosamente a persistência desses transtornos. As pessoas que os têm simplesmente não mudam. Um fato que observei em muitos casos é que, às vezes, podemos mudar comportamentos em pessoas com transtorno de personalidade narcisista, mas isso normalmente não perdura por muito tempo. E, ainda mais relevante, observei que as mudanças sutis de comportamento que podemos criar pouco melhoram as atitudes nos relacionamentos. E é aí que pessoas com personalidade narcisista causam os maiores danos. Você pode ser capaz de ensinar uma pessoa narcisista a ser pontual, mas não pode “ensinar” empatia de verdade.




    Por fim, minha carreira evoluiu naquele que pode ter sido o período mais fascinante da história da psicologia humana. Quando comecei como professora, não existiam laptops, o conceito de smartphone parecia futurista, a internet estava dando os primeiros passos e a televisão envolvia atores e roteiros. Assisti a uma mudança cultural de “caia com orgulho” para “se conseguiu, exiba” no decorrer de uma década. A raça humana se descentralizou e assumiu a posição de cada um por si. Profundidade foi trocada por superficialidade, e essa tem sido uma transição psicológica onerosa. Ao fazer terapia, ensinar sobre transtornos de personalidade e conduzir pesquisas sobre isso por tanto tempo, tudo se encaixou. Não apenas por conhecer os diagnósticos e padrões, mas também por ter aprendido alguns fatos concretos. Esses fatos e observações estão descritos aqui.




    Fitzgerald pode ter captado isso melhor quando chamou de descuidados narcisistas como Tom e Daisy Buchanan[ 01 ]: “Eles eram pessoas descuidadas, Tom e Daisy — destruíam coisas e criaturas e depois recuavam para o dinheiro ou o grande descuido, ou seja lá o que fosse que os mantinha juntos, e deixavam que outras pessoas limpassem a confusão que tinham feito”. Narcisistas são exatamente isto: descuidados. Percorrem a vida usando relacionamentos e pessoas como objetos, ferramentas e desvarios. Embora, muitas vezes, sejam vistos como cruéis e grosseiros, classificá-los assim é dar-lhes crédito demais. Eles são apenas descuidados. E, de fato, esperam que outras pessoas limpem sua bagunça.




    No entanto, o descuido é cruel. Sinceramente, não importa a motivação para o comportamento deles; o que importa é o resultado. E isso é danoso para o bem-estar, as esperanças e aspirações e para a vida de outras pessoas. O descuido sintetiza isso, mas não é uma desculpa. Ou como Anaïs Nin observou tão lindamente: 
“O amor nunca morre de morte natural. Ele morre porque nós não sabemos como renovar sua fonte. Morre de cegueira e por causa dos erros e das traições. Morre de doença e das feridas; morre de exaustão, das devastações, da falta de brilho. Cada ­amante poderia ser levado a julgamento como assassino de seu próprio amor. Quando algo te machuca e te entristece, corro para evitar, para alterar, para sentir como você, mas você se afasta com um gesto de impaciência e diz: ‘Não entendo’”.




    Este é um livro sobre desesperança que pretende trazer esperança. É sobre fornecer soluções baseadas na realidade, e não apenas em teorias ilusórias. Este livro pretende ser uma introdução ao narcisismo, para te ajudar a descobrir se está em um relacionamento com um narcisista e o que isso implica. Mas também colocará o narcisismo em um contexto. Ler uma lista e identificar os sintomas pode ser um primeiro passo, e também ajuda a entender que essas pessoas, por mais prejudiciais e desafiadoras que possam parecer, não são de todo más. Nós nos apaixonamos por elas, construímos vidas com elas, temos filhos com elas e, às vezes, não conseguimos abandoná-las. Mesmo quando elas nos destroem. Entender essas dinâmicas sutis pode ajudar você a ser mais gentil consigo mesmo e, talvez, a sentir-se são.




    O segredo da sobrevivência




    Este livro se baseia em um segredo simples: narcisistas não vão ­mudar. Uma premissa simples que, espero, será transformadora, porque, para muitos leitores, tirará sua atenção da autoculpabilização, do sentimento de ansiedade, da insegurança, da frustração de trabalhar na comunicação e de pilhas de conselho sobre relacionamentos (que pressupõem que a outra pessoa realmente está ouvindo), ou de esperar por um ônibus que nunca vai passar. Relacionamentos com narcisistas são mantidos pela esperança de que “um dia vai melhorar”, com poucas garantias de que esse momento chegará. Mantenho minha convicção: 99% das pessoas com transtorno de personalidade narcisista não vão mudar. O que você vê é o que realmente são, então, se acostume ou pule fora. Depender de seu parceiro para uma mudança não é uma opção. As únicas mudanças que pode fazer é em você mesmo: compreender as partes mutáveis, administrar suas expectativas e tomar decisões adequadas. Este livro é sobre isso.




    Aqui você terá uma descrição aprofundada do narcisismo, assim como da sinistra Tríade Obscura (falaremos mais disso no Capítulo 3). Este livro se propõe a te ajudar a identificar os sinais de alerta e os padrões, entender como eles fazem você se sentir, decidir o caminho certo e, então, colocá-lo em prática. Porém, acima de tudo, servirá como um lembrete da dura ­verdade de que narcisistas não mudarão, e que você pode não querer passar sua vida como Sísifo,[ 02 ] rolando a pedra morro acima todos os dias, para começar tudo de novo na manhã seguinte. Mostrará a você como romper o ciclo no qual talvez nem perceba que está preso.




    O transtorno de personalidade narcisista e outros transtornos de personalidade são diferentes de padrões psiquiátricos conside­rados mais “sindrômicos”, como depressão severa. Transtornos de personalidade são formas padronizadas de reagir ao mundo e de responder ao universo interior. Em tempos de estresse, esses padrões se tornam mais fortes. Como são padrões, também são previsíveis. Esses padrões residem no narcisista, não em você, mas podem provocar grande perturbação nos relacionamentos com todos ao redor dele.




    Uma receita instigante




    Sem dúvida, este livro será controverso no meu campo de atuação e para muitos leitores. Afinal, eu sou uma psicóloga e estamos no ramo do tratamento e mudança. Mas tenho visto poucas evidências de intervenções consistentes que funcionem com pessoas narcisistas. Talvez algumas gotas de progresso, um reconhecimento educado de que nem sempre são tão elegantes quanto poderiam, porém, como no caso do nosso amigo escorpião, “perceber” não significa mudar. Citando William James: “Uma diferença que não faz diferença nenhuma não é diferença”.




    Também não vou dizer que você deve ir embora. Teria sido mais fácil escrever um livro a partir desta premissa singular: se você está sendo maltratado, caia fora. Mas a vida é complicada e nunca é tão simples assim. Algumas pessoas não estão dispostas a abandonar esses relacionamentos, e é provável que uma única receita — de “simplesmente afaste-se!” — deixe muitas pessoas se sentindo ainda mais solitárias e sem opções. Este livro aborda essa bifurcação na estrada usando uma estrutura honesta. O objetivo foi abordar os dois caminhos, e talvez o mesmo leitor possa optar por permanecer por um tempo e depois escolher ir embora. Não há julgamento para nenhum deles: você é a única pessoa que tem autoridade para saber o que é melhor para si. Receber as ferramentas para ficar, mas de uma maneira informada, torna este livro um guia essencial de sobrevivência que reconhece que relacionamentos românticos são um território complexo e cheio de nuances. Embora narcisistas possam parecer cachorrinhos de um truque só por se comportarem de maneira padronizada, o restante de nós não é. E os narcisistas não são iguais. Existem muitas variantes, o que pode nos fazer sentir de muitas formas diferentes. Este livro fornece conselhos realistas sobre como lidar com os padrões, e isso pode permitir que pessoas fiquem mais confortáveis, façam a transição lentamente ou saiam da maneira mais serena e segura possível.




    Às vezes, escritores são prisioneiros das palavras e da gramática e, de forma a manter consistência ao longo de todo o livro, uso o pronome “ele” quando me refiro ao narcisista. A maioria das pesquisas existentes sobre transtornos de personalidade sugere que o transtorno de personalidade narcisista é mais presente em homens (como no Manual diagnóstico e estatístico de transtornos mentais, quinta edição — DSM-5), e isso pode ser devido, em parte, ao fato de que as características que englobam o transtorno são reforçadas em meninos e homens (assim como meninas e mulheres normalmente são induzidas a características como dependência). Tenha em mente que existem muitas mulheres narcisistas por aí, e muitos leitores podem ter sido impactados por parceiras assim (se você puder fazer a “troca do pronome” durante a leitura, minha esperança é de que este livro seja útil para todos os leitores, independentemente do gênero de seus parceiros). Este livro não se destina a alvejar os homens de maneira injusta, mas a utilização do pronome pode ser um problema para alguns leitores, então, queria garantir que a lógica fosse esclarecida, mesmo que não seja o ideal.




    Relacionamentos violentos




    Uma das minhas maiores preocupações ao expor a estrutura deste livro é que muitos desses padrões são observados em relacionamentos caracterizados como violência doméstica ou Violência Provocada por Parceiro Íntimo (VPPI). Os padrões e as dinâmicas, como controle, frieza, inconsistência, charme e manipulação, fazem parte do narcisismo. Sinceramente, nas inúmeras entrevistas que conduzi, bem como nos casos clínicos nos quais baseio este livro, a violência física e o abuso emocional (gritos, intimidação, insultos) eram endêmicos. Muitas vezes, e repetidamente, casais chegavam às margens da violência ou do abuso, e, embora raras vezes chegassem às vias de fato, objetos eram jogados e portas, batidas.




    Uma em cada três mulheres, e um em cada quatro homens, foram vítimas de violência doméstica; e isso representa 21% dos crimes violentos nos Estados Unidos. É uma questão de saúde pública em nosso país e no mundo. Violência doméstica demanda uma abordagem diferente e mais apurada do que a condição que está nestas páginas; demanda atenção imediata à segurança, o possível envolvimento da força policial e a proteção das crianças. Este livro não pretende ser um guia para administração de um relacionamento violento, embora muitos dos temas aqui possam ser relevantes para mulheres e homens que estão em relacionamentos com essa característica. Portanto, embora este livro possa servir como um recurso, se você estiver em um relacionamento abusivo, recomendo que procure assistência imediata para sua própria segurança.




    Codependência




    Minha outra grande preocupação ao escrever este livro está relacionada ao fenômeno da “codependência”. Segundo o Oxford Dictionary of Psychology, a codependência é definida como “um relacionamento ou parceria no qual duas ou mais pessoas apoiam ou incentivam hábitos insalubres umas nas outras, em especial dependências químicas”. Embora o termo tenha sido largamente concentrado na dinâmica de abuso de substâncias em relacionamentos, tem sido ampliado para ser mais inclusivo a quaisquer relações nas quais pessoas permanecem e acolhem o mau comportamento do outro. Nesse sentido, simplesmente permanecer nos tipos de relacionamentos que descreverei neste livro pode ser visto como codependência, porque, ao não sair, você está dizendo: “Pode me tratar dessa forma”.




    Alan Rappoport, psicólogo que fala sobre narcisismo, descreve o relacionamento com um narcisista como “conarcisista”, (mais à frente nos aprofundaremos no que ele diz). Segundo Rap­poport, o conarcisista é uma plateia para a necessidade crônica do narcisista de estar sob os holofotes e receber atenção. Raramente, o artista reage à plateia, em vez disso, ele apenas recebe os aplausos como gratidão por uma performance bem executada e sai do palco. Em nossa linguagem atual de psicologia e autoajuda, termos como codependência lançam suspeitas e críticas sobre alguém que permanece em um relacionamento com um parceiro narcisista. Isso pode ser uma postura cruel, que frequentemente resulta em pessoas se frustrando com alguém que decide permanecer com um parceiro narcisista. Muitas pessoas continuam nesses relacionamentos porque não entendem as dinâmicas do narcisismo. A maioria está convencida de que os parceiros mudarão. Uma vez que você entender o transtorno e as ferramentas para lidar com ele, será menos provável que suporte o mesmo tratamento.




    Você pode encerrar o ciclo




    Um relacionamento com um narcisista é, em essência, estar em uma relação com alguém que jamais irá escutar ou entender você. Consequentemente, é como se comunicar com um robô. Admito que, enquanto ouvia as muitas histórias para este livro, até pensei: Por que você fica? É fácil classificar alguém que permanece em um desses relacionamentos abusivos e narcisistas como um tolo, como um “codependente” ou, de alguma forma, cúmplice. Relacionamentos são uma via de mão dupla, mas isso não significa que alguém deva suportar maus-tratos crônicos. Espero que este livro não apenas ajude você a entender como entrou nisso e por que continua, mas também lhe forneça informações suficientes para que possa fazer melhores escolhas a fim de se preservar e, então, encerrar o ciclo de dúvidas, desconforto e ansiedade.




    Trilhei esse território profissional empírica, educacionalmente e de forma experimental. As informações contidas aqui podem irritar algumas pessoas: profissionais da área e também narcisistas. Mas tenho esperança de que este livro possa ajudar ainda mais pessoas e a firme convicção de que esta mensagem deve ser espalhada: você pode recuperar sua vida, mesmo que esteja em um relacionamento com um narcisista patológico. E, quem sabe, até evitar estar nesse lugar ou voltar a ele.


  




  

    CAPÍTULO 2




    NARCISISMO É A BOLA DA VEZ




    Esse nosso Narciso 
Não consegue ver seu rosto no espelho 
Porque se tornou o espelho.




    ANTONIO MACHADO




    Hoje em dia, a bola da vez é o narcisismo.




    A maioria das pessoas sabe que esta não é uma palavra bonita, mas poucas sabem o que realmente significa. Como Potter Stewart, juiz da Suprema Corte Americana, disse sobre pornografia: “Reconheço quando a vejo”, é assim que acontece também com o narcisismo.




    A selfie. Os reality shows. As redes sociais. Qual é sua marca? Sou incrível? Vai me seguir de volta? Narcisismo é, na verdade, a nova ordem mundial. É a estrela do reality show que pode falar durante quinze minutos sobre os novos apliques de cabelo ou a nova bolsa. É o atleta profissional, como Lance Armstrong, que diz aos cínicos e céticos: “Sinto muito por vocês. Sinto muito que não consigam sonhar alto. Sinto muito que não acreditem em milagres”. São músicos, como Kanye West, que disse para W Magazine: “Fiz aquela música porque sou um deus… e não ache que existe alguma outra explicação”. São pessoas como Bernie Madoff, que lesou investidores em bilhões enquanto desfrutava uma vida de luxúria extraordinária e mantinha a grandiosa ilusão em que as pessoas queriam acreditar. Um artigo da revista Vanity Fair sobre o investidor captou perfeitamente seu comportamento narcisista: “‘Bernie não é o que se chamaria de sr. Gente Boa, alguém com quem você gostaria de tomar uma cerveja’, declarou uma fonte. ‘Ele era imperial, acima de tudo. Se não gostasse da conversa, simplesmente se levantava e ia embora. Era do tipo: Sou Bernie Madoff e você não’”. Se postássemos uma galeria de narcisistas proeminentes, ela se estenderia por milhares de páginas e estaria repleta de celebridades, empresários, primeiros-ministros e presidentes, atletas, músicos, artistas, produtores e, talvez, até seu vizinho, seu chefe ou o cara que está dormindo do seu lado neste momento.




    O que é narcisismo?




    O Manual diagnóstico e estatístico de transtornos mentais, quinta edição (DSM-5), define transtorno de personalidade narcisista como um “padrão generalizado de grandiosidade, necessidade de adulação e falta de empatia”. E é ainda caracterizado por “autoestima variável e vulnerável, com tentativas de regulação por meio da busca de atenção e aprovação, e grandiosidade declarada ou encoberta”. A pessoa com transtorno de personalidade narcisista é caracterizada por sintomas que incluem fantasias de sucesso ilimitado, beleza ou amor ideal, a crença de que é especial e única, legitimação, exploração interpessoal, inveja, arrogância, relacionamentos “próximos” superficiais e baixos níveis de percepção.




    Narcisismo patológico é um território mais amplo do que os critérios da DSM. Em última análise, narcisismo é um transtorno de autoestima. A grandiosidade, a busca pela grandeza e a fanfarronice dos narcisistas podem fazer com que a maioria das pessoas os veja como confiantes, inteligentes e bem-sucedidos (o que ­podem ser ostensivamente). No entanto, basta arranhar a superfície para revelar que, sob a capa brilhante, está alguém que não consegue regular seus sentimentos e vive pela aprovação dos outros. Quando recebem elogios, têm um ótimo dia. Quando são criticados, tudo é desgraça e ruína. É como estar em uma montanha-russa. Também há dias em que estão profundamente vulneráveis e propensos à vergonha. Portanto, não é um quadro simples. Embora os pilares centrais do narcisismo sejam os déficits de autoestima que se manifestam como grandiosidade, legitimação, falta de empatia e busca por admiração, os “sinais” do narcisismo são um pouco mais amplos, e vamos explorá-los detalhadamente no próximo capítulo. O narcisismo também serpenteia por outros diagnósticos, especificamente por sua afinidade com a psicopatia.




    Narcisismo é realmente um “transtorno de superficialidade”. Visto que o mundo todo está tendendo a uma maior superficialidade em todos os aspectos — no trabalho, na escola, na criação de filhos e no amor —, a propensão dos narcisistas a serem superficiais não parece mais tão incomum. Narcisistas se apaixonam (e com frequência), no entanto, normalmente é uma experiência superficial, concentrada em variáveis como excitação, validação, aparência e sucesso. Mesmo assim, o amor é muito real para eles, e é injusto e impreciso dizer que um narcisista é “incapaz” de amar. Muitas vezes é “amor-leve” — uma experiência superficial que é geralmente muito sedutora e abrangente, e depois se desenvolve em algo desconfortável e vazio quando a vida cotidiana se estabelece. Quando se trata de amor, narcisistas são velocistas e não maratonistas. Normalmente, é uma experiência grandiosa, com inúmeras referências a “se apaixonar à primeira vista”, e uma história de amor “única”. Acredite, em pouco tempo você desejará que seja única e que nunca mais aconteça.




    A Tríade Obscura




    A Tríade Obscura é um termo desenvolvido e apresentado por Delroy Paulhus e Kevin Williams, do Departamento de Psicologia da Universidade da Colúmbia Britânica. Em um artigo de 2002, no periódico Journal of Research in Personality, definiram-na lindamente em três traços distintos, porém sobrepostos: maquiavelismo, psicopatia e narcisismo.




    O maquiavelismo é manifestado por meio da exploração e manipulação de outras pessoas, cinismo (em especial com relação à moralidade e ética) e dissimulação (sobretudo em relaciona­mentos). De forma simplificada, pessoas maquiavélicas sabem como tirar vantagem de cada situação e fazem isso com muita frieza e tranquilidade. Psicopatia é egoísmo patológico, violação consistente das leis, regras e normas, falta de remorso e atitudes e comportamentos frios e insensíveis. A psicopatia pode parecer especialmente perigosa por causa da ausência de remorso e culpa, bem como uma falta de vontade ou incapacidade de assumir responsabilidade por qualquer coisa. As características da Tríade Obscura estão muito bem relacionadas e se sobrepõem ao narcisismo. E, como você verá, raramente estamos lidando com um narcisismo “brando”, e sim com várias características combinadas que formam uma pessoa extremamente desafiadora.




    Começa cedo




    As teorias sobre a origem do narcisismo são densas e profundas. Existem duas influências principais: ambiente inicial e nossa ampla cultura. As explicações sobre o ambiente inicial normalmente se concentram no relacionamento com os pais. Os dois principais teóricos do narcisismo, Heinz Kohut e Otto Kernberg, concordam na origem no relacionamento pais-filho, mas têm opiniões um pouco diferentes sobre a questão. Kohut foca em algo chamado “espelhamento”, ou a experiência de obter aprovação dos pais de forma consistente e realista. Um pai ou uma mãe, ou ambos, que não entra no jogo (por exemplo, um ou ambos é ausente ou narcisista, então, não tem empatia com o filho, ou está distraído por outras influências, tais como uso de substâncias ou outras doenças mentais) não pode fornecer esse espelho ­consistente. Quando isso ocorre, a criança não consegue desenvolver um sentido realista de identidade e fica presa em uma visão subdesenvolvida de mundo. Crianças são grandiosas por natureza, e esses pensamentos mágicos e suposições de super-heróis são moldados compassivamente em um sentido realista de identidade na presença de um espelhamento consistente. Sem isso, a visão de mundo infantil pode persistir. Encantadora numa criança de 6 anos, nem tanto em uma pessoa de 46.




    Além disso, essa experiência de espelhamento também faz com que a criança desenvolva mecanismos para o chamado “auto­conforto”, basicamente a capacidade de administrar emoções de maneira adequada e individual. Como uma criança, narcisistas mantêm uma visão grandiosa de si mesmos e continuam olhando para o mundo em busca de um espelho, por isso permanecem dependentes de validação e aprovação alheias para reforçar sua auto­estima. Além disso, narcisistas nunca aprendem a regular o humor, portanto, são inconsistentes: podem ter mudanças repentinas e bruscas, além de acessos de raiva. Da mesma forma, tendem a projetar suas emoções em outras pessoas, se comportam mal e buscam formas externas para entorpecer suas emoções (drogas, álcool e sexo estão entre as maneiras mais clássicas).




    Kernberg argumenta de uma forma ligeiramente diferente, porém, numa linha semelhante; ele foca na ideia de que crianças que têm pais não empáticos (narcisistas) permanecerão emocionalmente famintas ao longo da vida e, por causa disso, vão desenvolver seu mundo exterior em vez do interior. Posteriormente, desenvolverão um conjunto de habilidades que os pais valorizam (por exemplo, aparência, conquistas acadêmicas, desempenho atlético, tocar violino), só que em excesso. Como nunca desenvolveram competências como regulação emocional, e se tornam mestres em se compartimentalizar, separando o mundo de realizações de todo o resto, tornam-se grandiosas em torno de seus talentos. Se experimentam qualquer sensação de fraqueza ou vulnerabilidade, cortam essa parte de si mesmos (um processo chamado divisão).




    Assim, pelo resto da vida, oscilam entre a grandiosidade e o vazio. Mais recentemente, o psiquiatra Alexander Lowen, em seu livro sobre o tema, postula que o narcisismo tem sido associado à experiência de vergonha e humilhação na infância — normalmente pelas mãos de pais controladores. Um exemplo clássico de uso de poder e controle na infância são as palmadas muito desproporcionais à transgressão cometida pela criança. Crianças que também são expostas cronicamente à crítica ou zombaria, ou aquelas que vêm de ambientes nos quais sentimentos são invalidados (“pare de chorar, não foi tão ruim”), aprendem que poder é o caminho nas relações humanas, e que sentimentos não são bons (em outras palavras, aprendem a exercer poder também sobre seus sentimentos).




    Em última análise, a criança aprende uma coisa: como usar o poder para influenciar os próprios relacionamentos. Narcisistas costumam ter um histórico de rebelião, em especial na adolescência, e Lowen acredita que isso pode ser devido a uma resistência ao poder. A rebelião pode alterar o equilíbrio de poder na família, e a criança, então, aprende a usar manipulações como rebeliões, mau comportamento ou até mesmo submissão para satisfazer suas necessidades (em vez de ter sido ensinada a expressá-las de maneira adequada).




    Narcisismo saudável




    Agora que debatemos as possíveis origens do narcisismo, é também importante distinguir o narcisismo “saudável” do “­patológico”. Existe certa discórdia sobre o termo “narcisismo saudável”, que inclui a capacidade de defender a si mesmo, às vezes, colocando suas necessidades acima das dos outros, porém permanecendo ciente do impacto de suas escolhas nas pessoas a seu redor; a capacidade de exercer uma opinião de forma respeitosa e pedir aos outros que a reconheçam, mantendo a autoconfiança e buscando a ambição, mas não deliberadamente à custa dos outros. Essas são as características gerais que estão sob o guarda-chuva do “narcisismo saudável”. Quando as pessoas se mantêm firmes, mas o fazem de uma forma que reflita uma consciência de como sua conduta e comportamento estão impactando outras pessoas, isso é uma autodefesa válida, e, às vezes, é chamada de narcisismo saudável. (Eu prefiro chamar de autodefesa saudável, dadas as conotações do termo “narcisismo”.)




    Muitas vezes, a bravata de um narcisista é mal interpretada como “autoconfiança”. Há uma diferença — e é uma distinção essencial. Autoconfiança é confiar em suas habilidades, suas características pessoais e em seu discernimento e julgamento. ­Autoconfiança é gerada por meio de presença consistente em ambientes amorosos e solidários, validando experiências e sucessos. Uma pessoa autoconfiante normalmente é uma boa solucionadora de problemas e gerenciadora de estresse, autorreflexiva e capaz de articular e observar de forma clara suas falhas e vulnerabilidades, assumindo responsabilidade por elas. Como pessoas autoconfiantes têm um sentido de identidade e valores bem formados, não sentem necessidade de desrespeitar os outros, porque sabem quem são e não se sentem ameaçadas por outros indivíduos ou diferentes pontos de vista.




    A pessoa verdadeiramente autoconfiante não é vazia e está no comando de suas emoções e identidade, e isso é manifestado por meio de empatia e sinceridade. Isso é o oposto do narcisista. Infelizmente, à primeira vista, como narcisistas são capazes de expressar claramente suas opiniões, falar bem de si mesmos e na maioria das vezes são muito bem-sucedidos (ricos, poderosos ou líderes de algum tipo), é fácil achar que sua autoconfiança é alta. Mas as características principais do narcisismo — falta de empatia, arrogância, desrespeito por outros pontos de vista, legitimação e grandiosidade — não estão no manual de uma pessoa autoconfiante.




    As páginas deste livro te ajudarão a entender a diferença entre alguém autoconfiante e o narcisista. A confusão relacionada a esses termos, no entanto, com frequência permite que narcisistas avancem bastante no caminho (e em sua vida) antes que você perceba que não é autoconfiança, mas sim exibicionismo e arrogância.




    Ao longo da leitura, você também reconhecerá que, em alguns dias ou momentos da vida, você também exibe algumas das características “menos saudáveis” do narcisismo (fica envaidecido com uma nova oportunidade, um pouco exigente sobre o serviço de um restaurante, tira muitas selfies e espera aqueles “likes”). Tenha em mente que todos nós nos envolvemos em algum padrão de “mau narcisismo” de tempos em tempos, mas, quando isso atinge a massa crítica e caracteriza o comportamento de uma forma previsível, é o momento que salta para o “narcisismo patológico”.




    Um elemento fundamental que faz o narcisismo ser patológico é que o indivíduo raramente considera o impacto de suas ações ou palavras nos outros (a menos que essas pessoas sejam úteis para ele). Além disso, a autoestima instável do narcisista patológico é o conflito central (enquanto no narcisismo saudável permanece um sentido bem integrado de identidade). À medida que chegamos ao cerne do que é, de fato, narcisismo, as diferenças entre autodefesa saudável, confiança e narcisismo patológico ficarão claras. Sim, às vezes colocamos nossas necessidades e desejos antes dos outros, mas, tipicamente (e de modo ideal), fazemos isso após considerar o impacto de nossas ações sobre os outros.




    O que é um transtorno de personalidade?




    Nossa personalidade é basicamente nosso “padrão de reação” singular. Ela define o rumo pelo qual nós, como indivíduos, costumamos reagir a situações, fatores de estresse e vida cotidiana. Ela representa uma estrutura de como nossos mundos interiores estão organizados e é específica a cada um de nós. Por isso, personalidades são como digitais — diferentes em cada pessoa. Nossa personalidade, de alguma forma, nos torna previsíveis — para nós e para o mundo —, mesmo quando estamos sendo “imprevisíveis”. Personalidade é tanto inata quanto desenvolvida pelas interações com o ambiente. Traços de personalidade são, em parte, herdados de nossos pais biológicos e podem ser observados entre irmãos e outros parentes (um padrão que você pode ter notado em sua família), mas também são moldados pelo ambiente. Nossa personalidade é bem consistente e, obviamente, algumas são mais fáceis do que outras (pessoas alegres e resilientes, no geral, são companheiras mais fáceis e agradáveis), mas personalidades desafiadoras podem ser mais sedutoras, simplesmente por representarem um desafio.




    Um transtorno de personalidade ocorre quando uma pessoa tem um conjunto do que chamamos de “traços ou padrões ‘desadaptativos’”, que interferem nos relacionamentos, trabalho, comportamento e funcionamento no mundo. Um transtorno, nesse caso, representa a personalidade levada a extremos. Então, em vez de alguém ser organizado, será obsessivo; em vez de ser tímido, ficará paralisado diante de outras pessoas. No caso do transtorno de personalidade narcisista, é a incapacidade de desenvolver conexões profundas com outras pessoas, ser superficial e apresentar completa falta de uma qualidade humana básica e necessária: a empatia.




    A ascensão do narcisismo




    Uma pesquisa com 35 mil pessoas, conduzida pelo National Institutes of Health e publicada por Stinson et al., estimou que 6,2% dos estadunidenses experimentam sintomas de transtorno de personalidade narcisista, e esse diagnóstico foi mais presente em jovens na faixa dos 20 anos (9%) do que em adultos com mais de 65 anos (3%). Isso é preocupante porque esses jovens adultos são aqueles que estão buscando relacionamentos, casamento e filhos. Embora parte dessa pesquisa sobre o narcisismo em grandes amostras e ao longo do tempo tenha sido criticada pela metodologia e outras questões sobre como essas características narcisistas são medidas, as descobertas do estudo, analisadas em conjunto, sugerem que o narcisismo pode estar em ascensão e que jovens adultos são a população com maior risco. Ligue a TV e ela vai sugerir que esses dados não estão errados.




    Em 2008, Jean Twenge, professora da Universidade Estadual de San Diego e especialista em narcisismo, juntamente com seus coautores, examinou dados de mais de 16 mil universitários nos Estados Unidos e observou um aumento de 30% nos índices de narcisismo em um período de 25 anos (do início dos anos 1980 até 2006). Curiosamente, ela observa que esse aumento coincide com o aumento da obesidade observado durante o mesmo período. (Acho particularmente interessante que o narcisismo não seja citado como uma ameaça à saúde pública da mesma forma que é a obesidade; eu argumentaria que o narcisismo é pior: não é prejudicial apenas ao indivíduo, mas destrói também outras pessoas.)




    Em The Narcissism Epidemic, Twenge e Campbell expõem brilhantemente os números e a pesquisa sobre a questão com uma conclusão simples: narcisismo é uma epidemia e ninguém está livre de seus efeitos. Como qualquer epidemia, contraindo ou não a doença, você é afetado. Pense nisso como uma grande epidemia de gripe: ou você é contagiado, ou acaba tendo que cuidar de alguém que pegou, ou trabalha mais porque quem está gripado não pode desempenhar seu papel. Em um mundo no qual o narcisismo se tornou epidêmico, se você não é um narcisista patológico, pode estar sob o feitiço de alguém que seja, e isso está afetando sua vida. Se olharmos para as estatísticas de Twenge, ou para os resultados da pesquisa do NIH, sabendo que existem muitos narcisistas por aí, então, estatisticamente, é provável que você se apaixone por um. E, sinceramente, narcisistas são os melhores em conquistar um parceiro. Este livro vai detalhar como eles transformam você em vítima, vai ajudar a lidar com isso e evitar que aconteça — ou que aconteça outra vez.




    A tecnologia parece incentivar o narcisismo, fornecendo constante reforço da busca por validação e uma dieta estável de admiração. Aparelhos eletrônicos, redes sociais e nosso impulso crônico de compartilhar nossa vida permitem que as pessoas terceirizem o ego e continuem dependendo do mundo exterior para fazer o que deveriam ser capazes de fazer por si só, que é regular o senso de identidade. É muito provável que a diferença desproporcional nas taxas de narcisismo entre adultos na faixa dos 20 anos e os com mais de 65 seja um subproduto de sua dependência da tecnologia. A pressão cultural e normas relacionadas a postar selfies e a busca crônica por validação fazem com que muitos dos comportamentos associados ao narcisismo se tornem normais em jovens adultos. Essa expectativa de validação e admiração, então, transborda para o restante da vida. É difícil ouvir outra pessoa com empatia quando se está esperando que os holofotes se voltem para você. É fácil ser vítima da grandiosidade quando estamos a apenas alguns milhares de likes no Instagram, ou visualizações no TikTok, do estrelato.




    O pêndulo também oscilou muito no sentido de dar aos jovens uma dose constante de “autoestima” sem qualquer real merecimento. Em outras palavras, nosso foco em apenas dizer “você é ótimo”, sem ser em reconhecimento de conquistas difíceis e rápidas, não está fazendo nenhum bem aos jovens. Se, com frequência, eles recebem um troféu por simplesmente participar, sempre esperarão um prêmio por somente aparecer, e a autoestima estufada não estará ligada a nenhuma conquista específica. Isso não quer dizer que crianças precisam correr muito ou ter notas perfeitas para “ganhar” a estima de outros, mas elas precisam de clareza nas expectativas de comportamento e experimentar frustrações. Ao experimentar decepções, seja mágoa, tristeza ou simplesmente chegar em segundo lugar, uma criança aprende a lamber as próprias feridas, sentir uma gama de emoções e entender que tudo ficará bem sem precisar entrar em pânico. É fácil dizer às crianças “você é ótimo”; um pouco mais desafiador é prestar atenção nelas, incentivar os pontos fortes, ajudá-las a trabalhar as fraquezas e reconhecer significativamente seu desenvolvimento. O pêndulo exagerou na correção: da época cruel da palmatória para dar a cada criança um troféu por fazer o mínimo. Toda criança deveria ter a experiência de ser amada incondicionalmente, apoiada e incentivada, mas isso demanda mais do que aplausos de pé cada vez que ela entra no ambiente. Todas essas mudanças — na tecnologia, na educação e na criação — estão contribuindo para o aumento constante do narcisismo patológico.




    Em última análise, na sala narcisista dos espelhos, nosso mundo interior importa muito menos do que as imagens com filtro que parecem fornecer a narrativa de nossa vida. Enquanto as imagens forem mais importantes do que a realidade, teremos um problema.




    Nossa cultura celebra o narcisismo




    Bobagens iguais aos reality shows do tipo Mulheres ricas, as superficialidades do clã Kardashian ou as divagações mesquinhas dos juízes em programas de competição sobre reformas/empreen­dedorismo/culinária/dança/canto se tornaram a narrativa e os arautos de toda uma geração. Explosões fortes de emoção e xingamentos, sem levar em conta como palavras e ações afetam outras pessoas, são a norma. Criticamos os agressores, e ainda assim lhes damos palco e atenção por prejudicar os outros. Horas e vidas gastas adquirindo bens e compartilhando fotos com o mundo se tornaram um zeitgeist cultural que elevou a busca por admiração. Não importa se está maltratando os outros, contanto que você tenha boa aparência. Parece que a empatia seguiu o caminho do videocassete e se tornou obsoleta.




    Além disso, a aquisição de riqueza é auxiliada pelo narcisismo. Narcisistas patológicos frequentemente são excelentes em sua busca por status, poder e riqueza, e atributos como legitimação e falta de empatia facilitam bastante agir de acordo com o éthos “cada um por si” do capitalismo. Aquele executivo de Wall ­Street, com grande bônus, apartamento milionário e casa nos ­Hamptons, não conquistou nada através de empatia e respeito mútuo. Nossa economia recompensa o competidor agressivo. Esse perfil não é desligado quando essas pessoas saem do escritório. 
Embora colaboração e conexão possam e devam ser promovidas em ambientes corporativos competitivos, enquanto a percepção da mentalidade de “ao vencedor, tudo” prevalecer, é difícil recuar. No entanto, existe uma sólida literatura que sugere que colaboração e compaixão contribuem para um modelo de negócio maravilhoso e sustentável (infelizmente, os narcisistas não receberam o memorando).




    O narcisismo tem contribuído para a cultura da ilusão. Isso não é apenas sobre uma pessoa poderosa monopolizando uma conversa no jantar, ou programa de televisão sem graça, ou vidas superdocumentadas e supercompartilhadas nas redes sociais. Estamos deslizando para uma cultura que está vivendo numa fantasia de grandiosidade e uma população que tem pouca ou nenhuma capacidade de estar só. As pessoas já não conseguem ficar sentadas quietas e, mesmo quando estão supostamente sozinhas, as redes sociais garantem que não precisam tolerar a transitória sensação de solidão. A palavra “não” tornou-se ultrapassada. As pessoas vivem para serem vistas, às vezes, até em uma “vida encenada”, na esperança de que ela viralize.




    Valorizamos o mito da riqueza; crédito fácil significa que a ilusão de uma fachada sofisticada, com carro caro e sapatos de grife, pode ser acessada facilmente, com potenciais consequências financeiras mais à frente. Manter a fachada se torna mais importante do que compreender o motivo de sentirmos necessidade dela. Muitas vezes acreditamos que “merecemos” coisas luxuosas e, como estamos continuamente sendo bombardeados com essas imagens pela mídia, existe uma ilusão de que elas são necessárias e onipresentes. A crença, então, se torna a realidade. Desde que eu tenha os brinquedos certos, está tudo bem.
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