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Introduzione




Il narcisista è una persona presuntuosa o ossessionata da se stessa, che può manipolare gli altri per ottenere un senso di autostima. A queste persone può piacere esercitare un controllo su coloro che fanno parte della loro vita. Gli individui che soddisfano i criteri del disturbo narcisistico di personalità possono essere estremamente manipolatori nelle relazioni intime a causa della loro falsità, della mancanza di empatia e della propensione allo sfruttamento interpersonale. Nonostante questo libro si concentri soprattutto sugli abusatori narcisisti e su ciò che le loro vittime possono fare per riprendersi dall'abuso, può essere interessante anche per coloro che soffrono di disturbi correlati o che hanno sperimentato altre forme di abuso domestico. 

Per le persone che hanno subito un abuso narcisistico in una relazione è necessario identificare coloro che mostrano un narcisismo maligno, in modo da potersi proteggere più efficacemente dallo sfruttamento e dall'abuso, creare confini appropriati con gli altri e giudicare con cognizione di causa chi scegliere di avere nella propria vita. Anche coloro che non hanno subito abusi possono trarre beneficio dalla comprensione del narcisismo, in modo da poter avere relazioni felici e di successo. Avere una chiara comprensione della natura degli incontri tossici e del modo in cui influenzano le persone migliora notevolmente la capacità di prendersi cura di sé.

Il narcisismo può manifestarsi in una relazione in modi sottili e complicati. Leggendo questo libro, i lettori capiranno come individuare i segnali d'allarme di un abuso narcisistico e come il narcisismo si manifesta nelle relazioni. Questo libro spiega ai lettori come iniziare a guarire e a riprendersi dall'abuso narcisistico. Se una vittima di abuso non ha ancora iniziato a separarsi dal proprio partner narcisista, questo libro fornirà idee e indicazioni per la guarigione. I lettori impareranno anche le cause della loro dipendenza dal partner narcisista e i modi più efficaci per trasformare le loro esperienze in guarigione.
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Individuare il narcisista





Che cos'è l'abuso narcisistico?

L'abuso narcisistico è un tipo di abuso emotivo che si verifica in una relazione tra una persona narcisista e la sua vittima o le sue vittime, siano esse partner romantici, familiari, amici o colleghi. 

È possibile subire livelli considerevoli di abuso durante una relazione con un narcisista. Questo vale soprattutto per l'abuso emotivo. Anche se non ne sono consapevoli, le persone narcisiste hanno la tendenza a usare le parole e il linguaggio per sminuire, invalidare o manipolare il partner, oltre che per esercitare un controllo sulla sua condotta. Di conseguenza, la vittima può sentirsi inadeguata o come un fallimento nella relazione.

Essere vittima di un abuso narcisistico può provocare sintomi paragonabili a quelli del disturbo post-traumatico da stress (PTSD), come ad esempio scatti emotivi, flashback, isolamento, distacco, evitamento e ipervigilanza.

La sindrome da abuso narcisistico è causata dall'esposizione prolungata o grave a un individuo patologicamente narcisista. L'individuo che è stato danneggiato si sente soffocato nella relazione, soprattutto se l'altra persona è emotivamente abusiva e manipolatrice. Il benessere emotivo della vittima viene spesso sacrificato a vantaggio del benessere emotivo della persona narcisista.

L'individuo che ne è stato colpito può sentirsi inutile e perplesso, e può persino incolpare se stesso per la fine della relazione.

Il risultato di uno sforzo eccessivo per ottenere l'approvazione del narcisista per un certo periodo di tempo è la perdita della propria identità personale. Gli individui che ne sono stati colpiti sperimentano spesso una significativa perdita di autostima o di senso di responsabilità e possono avere difficoltà  a fidarsi degli altri e a prendere decisioni. Spesso si separano dagli altri per paura che gli altri non capiscano o non credano a quello che stanno passando.

Chi sono i soliti sospetti?

Le ricerche sulla psicologia del narcisismo hanno rivelato che in molti casi questo tipo di identità è motivata da un profondo senso di vergogna. In altre circostanze, può darsi che una persona narcisista stia cercando di prendere le distanze da una parte traumatica del suo passato che la fa sentire impotente o poco importante.

È stato dimostrato che i traumi precoci sono fortemente associati allo sviluppo del disturbo narcisistico di personalità (NPD). Un genitore può aver insegnato al bambino a prendersi cura dei bisogni degli altri o averlo ignorato, creando un precedente per gli altri a fare lo stesso. Le persone che hanno subito abusi e umiliazioni da bambini possono adottare comportamenti narcisistici nelle loro relazioni adulte come risultato delle loro esperienze infantili.

Secondo una scuola di pensiero, le persone che hanno il potere e i mezzi finanziari per autoisolarsi hanno maggiori probabilità di essere identificate come narcisisti. L'autoisolamento è definito come la capacità di esercitare un controllo sufficiente sul proprio ambiente per evitare il contatto con coloro che forniscono loro un feedback negativo o critico. Altri segni di narcisismo sono la voglia di essere al centro dell'attenzione e di trascurare i sentimenti altrui, la finta vittimizzazione o la codipendenza patologica.

Tuttavia, va notato che il narcisismo è un tratto difficile da discernere negli altri. Gli psicologi esaminano un'ampia gamma di indicatori e sintomi che, di per sé, potrebbero essere del tutto normali. Ciò è dovuto alla mancanza di test medici in grado di rilevarlo. I terapeuti cercano i segni del disturbo narcisistico di personalità, come l'eccessiva grandiosità, il perfezionismo o il disprezzo di sé, per determinare se un paziente è affetto o meno da questa malattia.

Le tendenze narcisistiche sono più diffuse nelle persone benestanti o famose, rispetto alla popolazione in generale. Rientrano in questa categoria le persone che stanno meglio della maggior parte della popolazione. Una forza lavoro ottimamente retribuita è a disposizione per prendersi cura di loro in ogni momento. L'attenzione di tutti viene rapidamente attirata su di loro non appena entrano in una stanza o in un edificio. L'impressione generale è che tutti cerchino costantemente di fare colpo su questi individui, persino su se stessi.

Le persone che hanno molto denaro e potere sono inclini a diventare egocentriche o egoiste, il che non è raro. Con la ricchezza, una persona può esercitare un'influenza sull'ambiente che la circonda, e questo potere si riversa spesso nelle sue interazioni interpersonali. L'ambiente circostante esacerba le caratteristiche narcisistiche, se già presenti.

Si può provare un'opprimente sensazione di solitudine quando si ha a che fare con individui narcisisti che sono estremamente ricchi. È possibile che una moglie benestante si senta separata dal marito a causa del suo comportamento narcisistico. Sebbene possano essere benvoluti in pubblico, l'altro coniuge potrebbe soffrire di una personalità narcisistica. È possibile che, come molte altre vittime di abusi narcisistici, tu non sia consapevole che il modo in cui il tuo partner ti tratta costituisce un comportamento abusivo.

Accettare l'idea di essere stati maltrattati e poi aprirsi al riguardo può essere un processo impegnativo. Istituti di cura privati ed esclusivi o la terapia cognitiva possono fornire uno spazio sicuro per esprimere i propri pensieri e sentimenti più intimi in totale riservatezza. Capire cosa sta succedendo, determinare perché una persona a cui tieni si comporta male e stabilire cosa puoi fare per modificare la tua situazione sono tutte cose che un team di professionisti esperti può aiutarti a fare.

Come si manifesta l'abuso narcisistico?

La sindrome da abuso narcisistico colpisce le persone che hanno vissuto o trascorso una quantità significativa di tempo con individui narcisisti per un periodo prolungato.

Le persone che hanno subito un abuso narcisistico di solito esprimono preoccupazioni sulla propria autostima e sul proprio benessere mentale, che in alcuni casi possono portare alla depressione. Indipendentemente dal fatto che queste paure siano o meno radicate nella realtà, i loro difetti, i loro limiti e altre mancanze causano spesso una grande angoscia. Nella maggior parte dei casi, è il partner narcisista a imprimere queste idee nella loro mente.

Gli individui che soffrono di sindrome da abuso narcisistico hanno in genere difficoltà a sviluppare relazioni significative con le altre persone che li circondano. Dopo anni di abusi e manipolazioni emotive, è probabile che arrivino a diffidare di tutto ciò che pensano di sé e dell'universo.

La lista di controllo

Una persona affetta da sindrome da abuso narcisistico può manifestare un'ampia gamma di segni e sintomi. Il disturbo post-traumatico da stress (PTSD) è un disturbo psicologico che colpisce le persone che hanno assistito o vissuto un evento angosciante. In molti casi, i sintomi della sindrome da abuso narcisistico sono paragonabili a quelli riportati dalle persone che soffrono di PTSD.

Le seguenti sono le risposte fisiche ed emotive a esperienze che sono simili o ricordano situazioni traumatiche, che sono viste come fattori scatenanti intrusivi, invasivi o comunque sgraditi:


	Soffrire di flashback, ovvero l'esperienza di essere riportati indietro nel tempo e rivivere alcuni dei ricordi più spiacevoli del passato.

	Evitare completamente di interagire con chiunque o con qualsiasi cosa abbia a che fare con il narcisista.

	Provare sentimenti di solitudine o un senso di chiusura nei confronti degli altri e sentirsi isolati.

	La sensazione di essere sempre in allerta o in guardia.



La predilezione del narcisista per la distruzione e il danneggiamento della vita altrui, che può trovare gratificante, può essere il catalizzatore per la manifestazione di uno o tutti questi sintomi.

Segnali di allarme

Questi sono alcuni dei modi in cui le persone narcisiste possono cercare di ottenere potere sulle loro vittime. Per ottenere ciò che vuole, l'abusante può fare cose diverse in modi diversi. La differenza tra narcisisti e sociopatici è che ai narcisisti piace ottenere ciò che vogliono. A qualcuno potrebbero non piacere le condizioni che creano, e potrebbero anche non sapere che le loro azioni sono negative. Dopo aver raggiunto il loro obiettivo a breve termine, possono smettere di comportarsi male, per poi ricominciare quando un nuovo obiettivo è a rischio.

Controllo del comportamento

Le persone che riflettono le caratteristiche del disturbo narcisistico di personalità sono più propense a mettere in atto comportamenti di controllo. Per un po' può sembrare che vogliano solo controllare il tempo e l'attenzione del partner, ma gradualmente pretenderanno di più. Possono esigere che le loro preferenze vengano seguite e possono persino tentare di persuadere l'altra persona a partecipare completamente ad attività che sono interessanti o vantaggiose per il narcisista. 

Anche se alcune azioni di controllo sono sottili, sono sempre persistenti. Aspettati che una persona narcisista menta, imbrogli o nasconda informazioni per avere la meglio regolarmente. Il controllo è sinonimo di potere agli occhi degli individui narcisisti.

Concentrarsi su se stessi

Intensamente egocentrici e presuntuosi, i narcisisti mettono a rischio il benessere delle loro vittime con le loro azioni. Il loro obiettivo è quello di costringere gli altri a prestare loro un'attenzione eccessiva, impegnandosi in una serie di atti che vanno dall'umorismo all'aggressività. La presenza di manifestazioni violente è potenzialmente in grado di causare disagio agli spettatori. Sono in grado di spaventare. 

Un individuo narcisista, motivato dal guadagno personale, cercherà di controllare tutti e tutto ciò che si trova sulla sua strada verso il successo. In risposta, la vittima è continuamente consapevole delle proprie emozioni e può spendere una quantità significativa di energia nel tentativo di prevedere i desideri del narcisista, che notoriamente fluttuano in modo drammatico.

Bombardamento d'amore (love bombing)

Quando si incontra un narcisista per la prima volta, può apparire eccessivamente piacevole, eccitabile o estremamente simpatico. Nel tentativo di farsi benvolere, potrebbe raccontare in modo eccessivo aspetti interessanti o emotivamente convincenti della sua storia personale o della sua personalità e, indipendentemente dal fatto che si tratti di storie vere o false, risulteranno credibili. Questa pratica, chiamata bombardamento d’amore o love bombing, inizialmente attira le persone verso il narcisista e gli dà un'iniezione di fiducia, anche se si tratta di un metodo per affezionare la vittima al narcisista in modo da iniziare una relazione con una nota positiva prima di passare ad altre modalità di controllo.

Gaslighting

Il gaslighting è un tipo di manipolazione psicologica che mira a confondere i suoi bersagli. Chi adotta questa strategia li costringe a mettere in discussione la loro percezione della realtà. Può affermare di aver dimenticato un incidente in cui è stato coinvolto o di avere sfiducia nella memoria degli altri per ottenere un vantaggio sulle sue vittime. L'obiettivo fondamentale di questo approccio è mantenere la propria posizione di dominio sugli altri.

I narcisisti possono mantenere la loro versione della realtà in primo piano nella mente delle persone, facendole dubitare del loro giudizio o della loro memoria. Dopo aver ottenuto il controllo della narrazione, credono di poter influenzare il risultato a loro favore.

Isolamento

Una tattica comune utilizzata dai narcisisti è quella di isolare le vittime, che in genere prelude a maltrattamenti fisici e psicologici più gravi. Inizialmente, il narcisista può allontanare l'individuo dalla sua rete di supporto di amici e familiari per stabilire se stesso come fonte primaria di affetto e convalida per quell'individuo. Se le persone care, quelle che hanno maggiore familiarità con l'individuo, vengono tenute lontane da lui, l'abusante può avere maggiori opportunità di ottenere il controllo su di lui.

Per evitare che la vittima trascorra del tempo con i propri cari e amici, il narcisista farà ripetuti tentativi di impedirle di passare del tempo con coloro che si informano su quanto la vittima sia cambiata da quando sta con l'abusatore narcisista o che esprimono disgusto per questo legame. I narcisisti possono tentare di erodere la fiducia mentendo o facendo commenti denigratori sui membri della famiglia del coniuge, oppure possono inventare disaccordi o circostanze per impedire al partner di fare o mantenere progetti con altre persone, tra le altre tattiche.

Le vittime hanno riferito di sentirsi disorientate dagli standard sociali a causa del lungo isolamento. Le vittime dei metodi di controllo possono non capire come interagire con le persone in modo "accettabile" a causa dell'uso ripetuto di tali tattiche. I narcisisti possono evitare le situazioni sociali in cui credono di dover affrontare persone che rappresentano una minaccia per il loro benessere, come parenti o colleghi. 

La vittima può sentirsi sola e abbandonata a causa dell'isolamento sociale dell'abusante.

Diffidenza

L'isolamento sociale e la diffidenza verso gli altri possono naturalmente portare la vittima a diffidare delle proprie capacità. I narcisisti mentono o manipolano situazioni delicate per preservare il loro status di fonte di informazione e sostegno più affidabile per le loro vittime. Di conseguenza, le vittime di solito si affidano ai loro abusatori per confermare la "verità" o per giudicare quando la situazione è "sicura". I narcisisti possono deliberatamente instillare nella mente della vittima dubbi su persone care precedentemente fidate, così come su figure di autorità o esperti professionisti i cui consigli sono in diretta contraddizione con le opinioni o il pensiero del narcisista stesso su un particolare argomento.

Mancanza di rispetto della privacy e dei confini

Le persone che hanno subito un abuso narcisistico descrivono di non essere in grado di prendere decisioni per se stesse, in particolare quando si tratta di separazione fisica. La codipendenza e l'intimità fisica sono due strategie di controllo. 

Oltre a essere confinate fisicamente, molte vittime hanno riferito di essere state sottoposte a restrizioni tecnologiche come localizzatori GPS, filtri per i social media e furto di codici di accesso. Un narcisista farà di tutto per assicurarsi di essere sempre un passo avanti alle sue vittime. Può accedere alle loro e-mail e ai loro diari privati. Quando si tratta di benessere, le violazioni della privacy digitale possono essere dannose quanto l'isolamento fisico. 

Per mettere alla prova la dedizione della vittima, gli abusatori creano spesso una presenza fittizia su Internet. Possono persino minacciare di pubblicare immagini personali o segreti sui siti web dei social media se non vengono fermati. L'invasione della privacy digitale della vittima è una delle tante tattiche utilizzate per controllare la sua condotta.

Abuso verbale

I narcisisti ricorrono a insulti e offese per impedire alle loro vittime di fidarsi ancora dei loro giudizi. Anche quando le conseguenze sono minori, l'abuso verbale è spesso usato per umiliare o sminuire l'altra persona. Nelle situazioni più gravi, anche piccoli sgarbi verbali possono trasformarsi in veri e propri abusi emotivi. L'insulto, il biasimo e il giudizio possono sfociare in minacce, sfuriate e silenzi. Anche se l'abuso verbale non include il contatto fisico, questi colloqui possono comunque essere ostili. Il bullismo e le molestie sono resi più accettabili dal complesso di superiorità dei narcisisti.

Minacce violente

Anche se l'abuso narcisistico è caratterizzato principalmente dalla manipolazione emotiva, i maltrattanti possono rompere oggetti, ferire altri (o minacciare di farlo) o commettere autolesionismo come mezzo per punire o generare terrore. È bene ricordare, tuttavia, che i narcisisti sono alla costante ricerca di attenzione. Quando si rendono conto che il loro inganno non funziona più, possono diventare più aggressivi e coercitivi. I due fattori che possono portare a uno sfogo violento sono l'arroganza e l'incapacità di autoregolare il proprio comportamento.

Ricatto emotivo

Quando gli abusatori narcisisti utilizzano l'hoovering, che è una forma di ricatto emotivo, spesso prendono di mira le loro vittime. Come suggerisce il nome, questo metodo prende il nome dal produttore di aspirapolvere ed è usato per attirare ripetutamente le vittime in situazioni di abuso. Un abusante che pensa di stare perdendo il controllo può fare una serie di sforzi per sistemare le cose. 

Alla fine, l'abusante può convalidare i sentimenti della vittima o eliminare i confini sociali e le restrizioni alle interazioni come risultato di questo processo. I periodi refrattari, invece, sono di solito di breve durata. Questo ciclo di isolamento sociale e di controllo inizia non appena un abusante sviluppa la fiducia che la sua vittima non reagirà.

Instillare la paura

Per ottenere ciò che desiderano, gli abusatori narcisisti provano piacere nel creare paura e ansia negli altri. È normale che le vittime di violenza domestica si sentano spaventate dai loro maltrattatori, non solo fisicamente ma anche psicologicamente, e che siano minacciate violentemente da loro. Le persone che hanno subito abusi possono esitare a discostarsi dalle norme stabilite dal maltrattante.

In alternativa, la vittima potrebbe trasformarsi in un galoppino del maltrattante, alla costante ricerca di metodi per soddisfare i suoi desideri prima che si verifichi uno sfogo. Nel tentativo di minimizzare o evitare le emozioni negative del partner, la vittima può impegnarsi in attività umilianti e degradanti, che possono essere la manifestazione più evidente dell'abuso.

Piacere alle persone

Quando si parla del proprio passato, chi ha tendenze narcisistiche può provare sentimenti di vergogna o rimorso. I semi del dubbio su se stessi possono germogliare anche dopo essere stati seminati ma dimenticati. Di conseguenza, i maltrattatori adulti spesso si danno da fare per impressionare o per accogliere volutamente in modo eccessivo coloro che ritengono li aiuteranno ad avanzare nella società. 

Gli abusatori spesso si offrono volontari per compiti o ambienti che sono difficili o controproducenti per impressionare gli altri intorno a loro.

Camminare sui gusci d'uovo

Le persone che subiscono un abuso narcisistico possono descrivere la sensazione di "camminare sulle uova". Come risultato delle azioni del loro abusante, alcune vittime di abuso narcisistico possono avere ipervigilanza o pensieri incontrollabili. Alcune persone possono ritrovarsi a riprodurre continuamente nella loro mente gli incidenti che si sono verificati in seguito alla relazione di abuso, per anticipare il comportamento del partner. 

Le vittime possono decidere di consultarsi con il maltrattante prima di agire, per non violare in alcun modo i suoi diritti. Possono pensare che mantenere le distanze ed evitare di essere coinvolti nelle situazioni sia la cosa migliore da fare. A seguito di queste affermazioni, il maltrattante esercita un potere eccessivo sulle sue vittime.

Trovare scuse

Essendo particolarmente vulnerabili alle critiche, i narcisisti di solito istruiscono le loro vittime ad agire come "agenti bloccanti" per sfuggire alle critiche. Di conseguenza, di fronte a una critica, la vittima può tentare di intervenire prima che il narcisista reagisca negativamente. L'abusante può essere in grado di correggere sottilmente il problema, prendendosi il merito, e tenterà di razionalizzare il proprio comportamento.

L'abusante può affermare che la vittima o altri lo maltrattano. Può convincere le vittime che devono tenere la lingua a posto o che l'abusante si comporta così perché è stressato o ha avuto a che fare con molte cose. Le vittime possono dire ad altri, in presenza del loro maltrattatore, che credono che il loro partner sia una persona meravigliosa, ma di solito si tratta di un espediente per tenersi al sicuro dal loro partner. Mentre pubblicamente si ritraggono come resistenti di fronte a notizie devastanti, i narcisisti possono scaricare segretamente le loro frustrazioni e insicurezze sulla vittima per mantenere intatta la loro immagine pubblica.

Abuso nelle relazioni precedenti

Gli abusi fisici, mentali ed emotivi sono esperienze tipiche sia per le vittime che per gli autori. L'abuso può manifestarsi in vari modi. L'empatia condivisa per la sofferenza dell'altro può essere stata uno dei primi fattori che hanno unito la coppia. 

Come si dice, le vecchie abitudini sono dure a morire ed è probabile che in futuro entrambe le parti si trovino in situazioni simili a quelle vissute in precedenza. Se una persona è stata maltrattata in una relazione, probabilmente reagirà maltrattandone un'altra. 

I figli di genitori maltrattati sono più vulnerabili agli effetti delle turbolenze emotive dei genitori rispetto agli altri bambini o adolescenti. Quasi tutti coloro che sono disposti a mettere in atto comportamenti abusivi, come mentire o manipolare gli altri, sono stati vittime di abusi in qualche momento della loro vita.








