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Dla mojej matki i mojego ojca, ktdrzy sprowadzili mnie
na ten swiat i uksztattowali na dobre i na zle.
Dzigkuje za to, co dobre, wybaczam krzywdy i mam nadzieje
na uleczenie i pokdj dla nas wszystkich, zardwno w Zyciu

doczesnym, jak i tym, co czeka nas pézniej.



NOTA OD TEUMACZKI

westia plci, a raczej neutralnosci plciowej w jezyku staje sig

coraz powszechniej dostrzegana i nie ma co ukrywaé - spe-
dza sen z powiek ttumaczom. Sprawe utrudnia zaréwno brak
rodzaju gramatycznego w jezyku angielskim, a jego obecnos¢
w jezyku polskim, jak i poradnikowa forma tekstéw psycho-
logicznych, w ktérych autorzy zwracaja si¢ bezposrednio do
czytelnikéw.

Rozwiazan problemu jest kilka:

* zastosowanie liczby mnogiej w pierwszej lub drugiej

osobie,
* uzycie formy bezosobowej,
* wprowadzenie obu form z uko$nikiem (/),

* uzycie zamiennie form rodzaju zeriskiego i meskiego.

Zadne nie jest jednak zadowalajace i mozliwe do zastoso-
wania w dowolnym kontekscie.

Niniejsza ksiazka, pisana w atmosferze gabinetu terapeu-
tycznego, jest bezposrednia i osobista, stad pierwsze dwie
mozliwosci nie wchodzity w rachube, gdyz nadwyrezalyby
co$ znacznie istotniejszego niz rodzaj — charakter i styl tekstu.
Zapis z uko$nikiem bywa stosowany przede wszystkim w krét-
kich formach uzytkowych, jak ankieta czy dyplom, w dtuz-
szych tekstach utrudnia lekture i jest stylistycznie watpliwy.
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Z kolei ostatnie rozwigzanie nie ma zastosowania w poradniku,
z ktérego z zatozenia czytelnicy mogg korzystad ,,na wyrywki”.

Ponadto w poruszanej tu tematyce pte¢ nie odgrywa zna-
czacej roli. Autorka zwraca si¢ do kazdego cierpiacego czto-
wieka, cztowieka, ktéry, jak si¢ sklada, ma w jezyku polskim
rodzaj meski. Zachowanie tego wlasnie rodzaju zdato si¢ zatem
naturalne.

Decyzja zapadta z uwzglednieniem wszystkich powyzszych
czynnikéw, w trosce o zachowanie istoty przekazu ksigzki
i o wygode czytelnikéw. Nie byla to decyzja ani fatwa, ani
w pelni satysfakcjonujaca. Tlumacz staje jednak przed tego
rodzaju wyborami i bierze za nie odpowiedzialno$¢, co niniej-
szym czynie.

Uznatam, ze takie podejscie nie zaburzy odbioru juz i tak
trudnej z emocjonalnego punktu widzenia tresci. Da nato-
miast mozliwos¢ skupienia si¢ na tym, co naprawde¢ wazne —
na probie zrozumienia i przepracowania przezytej traumy. Na

odzyskaniu siebie i sensu zycia.

Czego wszystkim z glebi serca zycze
Matylda Biernacka



PODZIEKOWANIA

P rzede wszystkim jestem gleboko wdzigeczna mojej rodzinie,
Sarah i Lucy, za nieztomne wsparcie po$réd na pozér nie-
konczacych si¢ znakéw zapytania, tyrad, furii i fez podczas
pisania niniejszej ksigzki. Stuchatyscie mnie i kochaty, a kiedy
nie mogtyscie juz dtuzej stucha¢ — udawatyscie.

Specjalne podzigkowanie dla oséb, ktére doswiadczyty
traumy i powierzylty mi swoje historie. Jeste$cie wazni i za-
wsze byliscie.

Sharyn Wolf, wysztas z siebie i stan¢las obok, zeby poméc
ledwo znanej dziewczynie, kiedy byla na dnie. Twoje czyny
pokrywaja si¢ ze stowami, a moja rudowtosa osoba ktania ci
si¢ w pas z wdzigcznosei. Dla mojej agentki i honorowej matki
chrzestnej Joelle Delbourgo: Dzigkuje, ze zmienita$ zdanie.
Mojej bratniej duszy i redaktorce Renée Sedliar — wreszcie to
ja moge mie¢ ostatnie stowo: Jeste$ najlepsza. Dzickuje tez
reszcie zespotu w Da Capo Lifelong.

Ogromne podzigkowania nalezg si¢ Elinor Greenberg,
Margalis Fjelstad, Karyl McBride, Reginie Collins, Fionie
Steele, Julie Tenenberg, Sharone Weltfreid, Barbarze Mills
i Melissie McRitchie.

Mojej blizniaczej wojowniczce Aletcie McClelland: Two-
jego serca nie da si¢ ujarzmié. Mojej blizniaczej wojowniczce

Coleen Byrum: Jeste$ potega natury.
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Czute podzigkowanie dla mojego przyjaciela Dona Huddle-
stona.

Gorace wyrazy wdzigcznosci dla Lucii Vracin, uzdrowiciel-
ki i przyjaciotki.

Dzickuje¢ Barrie Hillman, dyrektorce West Sound Acade-
my, ktérej hojnos¢ umozliwita mojej rodzinie bezpieczng ze-
gluge podczas sztorméw.

I moim siostrom Adrienne Fuson i Erice Fuson: Wasze
odrodzenie si¢ niczym Feniks z popiotéw stanowi dla mnie

drogocenna nagrod¢ pocieszenia!



PRZEDMOWA

ulie L. Hall, dziennikarka i konsultantka do spraw trau-

my wyniklej z przemocy narcystycznej, osobiscie owej
traumy do$wiadczyta i zrobita to, co nalezy, by zrozumie¢
mechanizmy dzialajace w zdominowanych przez narcyza ro-
dzinach.

W ksiazce W cieniu narcyza Julie Hall opisuje szczegélo-
wo skutki, jakie narcystyczne postgpowanie jednego czton-
ka rodziny — rodzica, partnera czy dziecka — moze wywotaé
u najblizszych. Opisuje rézne typy narcystycznego zachowania
i sposoby, w jakie kazde z nich moze prowadzi¢ do naruszania
granic, naginania faktdw, znieksztalcen percepcji, atakéw na
tozsamos$¢, zaburzonego rozumienia rzeczywistosci, a nawet
dtugotrwatych probleméw ze zdrowiem fizycznym.

Hall jasno ilustruje techniki, jakie narcyz wykorzystuje, by
uzyska¢ od innych to, czego chce, bez brania odpowiedzial-
nosci za wlasne poczynania — w tym izolacje, destabilizowa-
nie rzeczywistosci, kontrole mysli, gaslighting, a nawet terror.
Dodatkowo Hall analizuje typowe reakcje cztonkéw rodziny
na manipulacje narcyza i dlugotrwate skutki, jakie powyzsze
wzorce mogg odciska¢ na zdrowiu, emocjonalnym dobrobycie,
a nawet zyciowych wyborach. Mamy tu bogactwo informa-
cji. Listy i przyktady zachowan narcystycznych i ich wplywu

na najblizszych, opis zasad i rél w rodzinie, a takze osobiste
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wywiady sa wyjatkowo pomocne w glebszym rozumieniu roz-
miaréw narcystycznych eksploatacji i manipulacji. A strategie
dla cztonkéw rodziny sa prakeyczne i petne wspélczucia.

Jako autorka Stop Caretaking the Borderline or Narcissist i nie-
bawem majacej swoja premiere ksiazki na temat budowania od-
pornosci u dzieci rodzicéw narcystycznych lub borderline, wiem,
jak cenne s to informacje. Hall prezentuje bardzo realistyczne
spojrzenie na narcystyczne zaburzenie osobowosci (NPD, nar-
cissistic personality disorder) 1 to, jak do$wiadczeni trauma mu-
sz uswiadomic sobie i przygotowac si¢ na przyszte naduzycia
i manipulacje ze strony narcyza. Niesie nadzieje i wglad w to,
jak mozna pomdc sobie i dzieciom w procesie uzdrowienia.

Jesli dziecifistwo uptyneto ci z narcystycznym lub egocen-
trycznym rodzicem. ..

Jesli jestes w zwiazku si¢ z charyzmatyczna, ale dominujaca
i wymagajaca osoba...

Jesli borykasz si¢ ze zrozumieniem swojego partnera, ktéry
powtarzat ci, jaka wspanialg osobg jeste$, a teraz nie potrafi
zobaczy¢ w tobie nic sympatycznego czy pozytywnego...

Jesli rozpaczliwie pragniesz zrozumieé, czemu kto$, kogo
kochasz, jest tak podly, arogancki, pogardliwy, agresywny
i egoistyczny, kiedy ty tak bardzo starasz si¢ wykaza¢ troskli-
woscia, uwaznoscig i dobrocia. ..

Ta ksiazka jest dla ciebie.

dr Margalis Fjelstad, LMFT

terapeutka, edukatorka, prelegentka

autorka Stop Caretaking the Borderline or Narcissist
Fort Collins, Kolorado



WSTEP

Witaj. Kazdy, kto miat lub ma narcystycznego rodzica,
partnera czy inng wazna w zyciu osobe, przebyt dez-
orientujacy i bolesna droge, by dotrze¢ do tego miejsca. To
nie jest klub, do ktérego ktokolwiek z nas chciatby naleze¢,
a jednak mozna tu znalez¢ nadziej¢ i madros¢. Ta ksiazka nie
wymaze bélu ani nie rozwiaze probleméw. Ale jesli czujesz
na to gotowo$¢, pomoze zrozumied, z czym przyszto ci sig
zmierzy¢, rozjasni twoje uczucia i pchnie do przodu proces
ozdrowienia.

Dzigki internetowi i mediom spoteczno$ciowym predkosé,
z jaka mozemy si¢ dzi§ dzieli¢ indywidualnymi i zbiorowymi
doswiadczeniami, jest bezprecedensowa. Rozmawiamy wiele na
rozmaite tematy, ale ostatnimi czasy mozna odnie$¢ wrazenie,
ze temat narcyzmu pojawia si¢ wszedzie. Dyskurs publiczny na
temat narcyzmu jest powszechny jak nigdy dotad i zalewa $wia-
domo$¢ zbiorowa niczym tsunami. Przy szacowanych 6,2%"
ludzkosci dotknigtych narcystycznym zaburzeniem osobowosci

i jeszcze wigkszym odsetku oséb z patologicznym poziomem

* ES. Stinson, D.A. Dawson, R.B. Goldstein i in., Prevalence, Correlates, Disability,
and Comorbidity of DSM-1V Narcissistic Personality Disorder: Results from the Wave 2
National Epidemiologic Survey on Alcohol and Related Conditions, ,Journal of Clinical
Psychiatry”, 2008, 69(7): s. 1033—1045. hetps://www.psychiatrist.com/jcp/article/
Pages/2008/v69n07/v69n0701.aspx.
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cech narcystycznych, wigkszo$¢ z nas tak czy inaczej zetkneta
si¢ z tym zaburzeniem, czy to w rodzinie, czy poza nia. A jed-
nak, mimo zlej stawy, narcyzm pozostaje podstepnie ukryty
i niezrozumiany, a jednocze$nie niezwykle traumatyczny przy
blizszym zetknigciu.

Najistotniejsza cecha narcystycznego zaburzenia osobowo-
sci (NPD, narcissistic personality disorder) s3 zachowania eks-
ploatacyjne i przemocowe, czgsto niewidoczne na zewnatrz
relacji. Przemoc narcystyczna przenika do instytucji, ale jej
korzenie si¢gaja warunkéw domowych, stajac si¢ rodzinng pla-
ga, ktéra traumatyzuje dzieci, partneréw i innych krewnych
dzieni za dniem, niczym kropla drazaca skale, i moze przenosi¢
si¢ z pokolenia na pokolenie.

Osoby, ktére nie doswiadczyly przemocy narcystycznej bez-
posrednio, nie potrafig jej sobie wyobrazi¢ i zazwyczaj umniej-
szaja lub catkiem ja odrzucaja. Dzieje si¢ tak dlatego, ze narcyz
dziata poza normatywnymi granicami moralnosci, z uposle-
dzong empatig i megalomania maskujaca wstyd, ktérego sam
narcyz czgsto w sobie nie dostrzega. Nawet wielu terapeutéw
nie rozumie narcyzmu i jego druzgocacych efektéw.

Dotknieci traumg narcystyczng czujg si¢ osamotnieni we
whasnym do$wiadczeniu, ale rzeczywistos¢ jest taka, ze trau-
ma przejawia si¢ w niezwykle podobny sposéb we wszystkich
relacjach i rodzinach. A to dlatego, ze osoby cierpiace na to
zaburzenie wykazujg state wzorce myslenia i zachowania, bu-
dujace podobieristwo pomiedzy tymi, ktdrzy stykajq si¢ z wy-
gérowanymi zadaniami oraz manipulacjami narcyza. Szczg-

$cie w nieszczg$ciu polega na tym, ze doswiadczenie przemocy
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narcystycznej stanowi wsp6lna plaszczyzng dla tych, ktérzy jej
doznali: wszyscy w jakims sensie naleza do wielkiej poturbo-
wanej rodziny, a odnalezienie cech wspélnych moze zapewni¢
istotng walidacj¢ i wglad potrzebne w procesie uzdrowienia.

W mtodosci wszyscy przechodzimy przez narcystyczny etap
rozwojowy, a jako dorosli mamy cechy narcystyczne, ktére
pomagaja nam przetrwac i upominac si¢ 0 swoje w ogrom-
nym, niejednokrotnie okrutnym $wiecie. Rodzaj narcyzmu,
jaki analizuje w niniejszej ksiazce, to nie prawidtowy ,.zdrowy”
narcyzm ani zwykly egocentryzm. Skupiam si¢ tu na narcy-
stycznym zaburzeniu osobowosci, patologicznie uposledza-
jacym zaburzeniu, i jego traumatycznych skutkach dla oséb
doswiadczajacych znieksztatcent poznawcezych i przemocy.

Ta ksiazka ma na celu nakreslenie swoistej mapy dla do-
$wiadczonych przemocs narcystyczna, ktdrzy poszukuja odpo-
wiedzi i strategii radzenia sobie z trauma. Znajdziesz tu szcze-
gbétowe wyjasnienia na temat zaburzenia, w tym jego zrédel
i cech. Przeanalizujemy zachowania narcystyczne w zwiazkach
i zbadamy role, ktére odgrywane s3 w rodzinach zdomino-
wanych przez jednego lub wielu narcyzéw. Zidentyfikujemy
wzorce przemocy i zaniedban narcystycznych, a takze trau-
matyzujace efekty, i przyjrzymy si¢ rozlicznym z Zzycia wzie-
tym przykladom pochodzacym z relacji ofiar i z wywiaddw
z klinicystami. Po drodze oméwimy strategie, ktére mozesz
wykorzysta¢, by pomdc sobie i bliskim w leczeniu i przezwy-
ciezeniu traumy.

Ksiazka ta nie ma na celu demonizowania narcyzéw. Maja

oni glebokie zaburzenie, ktére jest zrédlem cierpienia, i czgsto
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sami padali ofiarami przemocy. Naturalne jest wspéiczucie dla
bélu, ktéry doprowadza ich do takiego stopnia manii wielko-
§ci i agresywnej defensywnosci. Ale osoby z NPD dokonuja
straszliwych szkéd, nie majac przy tym wyrzutéw sumienia.
Sa zaburzeni, pelni ztudzeni i wykorzystuja innych, zwlaszcza
cztonkéw rodziny, niezaleznie od emocjonalnych, psycholo-
gicznych i fizycznych krzywd, jakie wyrzadzaja.

Te ksiazke kieruje do oséb, ktére narcyz skrzywdzit: do do-
$wiadczonych ze wszystkich klas, grup etnicznych, o réznych
przekonaniach religijnych, orientacji seksualnej i tozsamosci
plciowej. Niezaleznie od tego, czy masz (lub miate$) narcy-
stycznego rodzica, partnera lub krewnego, czy kochasz kogos,
kto z kim¢ takim zyt - ta ksiazka jest dla ciebie. Jesli zastana-
wiasz si¢, czy wazna osoba w twoim zyciu jest narcyzem i jak
sobie z nig poradzi¢ - ta ksiazka jest dla ciebie. Czy przypadta
ci rola kozta ofiarnego, zlotego dziecka, czy nieswiadomego
wspélnika (do terminéw tych dojdziemy niebawem) - ta
ksiazka jest dla ciebie. Niech bedzie wiatlem wiedzy, wsparcia

i walidacji w twoim zyciu. Zastugujesz na to i na duzo wigce;j.

MOJA HISTORIA
Przez lata pracy jako edukatorka, dziennikarka i poetka nie
wyobrazatam sobie, zebym mogta z wyboru pisa¢ o narcy-
zmie. Kiedy jednak zacz¢tam pracowaé nad wspomnieniami,
nie bylo ucieczki przed twardym spojrzeniem na wiasne do-
$wiadczenia zwigzane z dorastaniem w rodzinie narcystycz-
nej, doswiadczenia, ktére spowodowaly w moim zyciu trwate

szkody emocjonalne i fizjologiczne. Zaczetam pisa¢ artykuly
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i zatozytam blog na temat narcyzmu 7he Narcissist Family Files
(narcissistfamilyfiles.com). Osobista droga leczenia si¢ z prze-
szfosci — intensywnego czytania, poszukiwania informacji,
autorefleksji, terapii i rozméw z pewnymi kluczowymi oso-
bami, ktére rozumialy — data mi juz niejaka wiedz¢ na temat
narcyzmu. Kiedy jednak zacz¢lam bada¢ temat rzetelnie jako
dziennikarka, zdatam sobie sprawe, ze muszg si¢ jeszcze wiele
nauczy¢ i przepracowal, ale tez ze mam ogromny zapat, by
pomaga¢ innym borykajacym si¢ z okotonarcystyczna trauma.

Ksiazka ta czerpie z mojego osobistego do$wiadczenia,
badan, wywiadéw z lekarzami i ofiarami, konsultacji i pisania
na temat narcyzmu — w szczeg6lnosci mojej narcystycznej ro-
dziny, w ktérej narcyzm patologiczny jest zakorzeniony i tra-
gicznie przenoszony przez pokolenia. Wiem z autopsji, jak
gleboko bolesna, ztozona i trwata jest trauma narcystyczna.
Czutam si¢ uwigziona, czasem zniszczona, trafitam tez w az
nazbyt wiele $lepych zautkéw. W tym procesie nauczytam si¢
duzo na temat odpornosci, empatii i sity nadziei i uzdrowie-
nia. Najdrobniejszy bodaj promyk $wiatta przenika ciemnos¢

i wskazuje drogg.

JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI
Ksiazka podzielona zostala na sze$¢ cz¢sci, ktére mozna czytaé
po kolei od poczatku do korica lub fragmentami, ktére sa naj-
bardziej w danej chwili dla ciebie pomocne. Szczegétowy spis
tresci pozwoli ci tatwiej odnalezé temat, o ktérym od razu cheesz
przeczyta, jak role w rodzinie narcystycznej, dzielona opieka

nad dzieé¢mi z narcystycznym bylym lub funkcjonowanie ze

25



starzejacym si¢ narcystycznym rodzicem. Pomocne moze oka-
zaé si¢ przejrzenie na samym wstepie terminologii zdefiniowa-
nej w Stowniku, zwlaszcza jedli zamierzasz czytaé nie po kolei.
Mozesz tez zaczaé ksiazke od poczatku i przejs¢ rozdzial po
rozdziale. Odkryjesz tu opowiesci doswiadczonych trauma,
ktérych imiona i szczegbty umozliwiajace identyfikacje zostaty
zmienione ze wzgledu na anonimowos¢.

Jakkolwick zdecydujesz czytac te¢ ksiazke, mam nadzieje, ze
przeczytasz ja w calosci. Na pewno znajdziesz takie rozdziaty,
ktére na pierwszy rzut oka wydadzg ci si¢ niezwigzane z twoja
sytuacja, ale tak naprawde bedg si¢ do niej posrednio odnosi-
ty. Na przyklad doroste dzieci narcyzéw, niebedace w zwigz-
ku z narcystycznym partnerem, zapewne i tak skorzystaja na
przeczytaniu cz¢ici IV Partnerzy narcyza, aby zyskaé wglad we
wspdtuzaleznionego rodzica, wzorce wspétuzaleznienia i rél
dziecigcych. Partnerzy narcyz6w natomiast mogg skorzystaé
na przeczytaniu cz¢Sci V Dzieci narcyza, aby zrozumie¢ mi-
niong lub biezaca dynamike rodziny i sposoby, w jakie mozna
pomoc dzieciom. A nawet jesli znasz detale na temat NPD,
pewnie odnajdziesz wazne informacje w cze¢sci 11 Narcystyczne
zaburzenie osobowosci, ktdra wyjasnia powszechnie wskazywa-
na list¢ dziewieciu kryteriéw NPD zgodnie z Amerykariskim
Towarzystwem Psychiatrycznym (APA, American Psychiatric
Association) i analizuje inne aspekty tego zaburzenia.

Rzecz w tym, ze relacje narcystyczne nie zdarzaja si¢ przy-
padkowo. Niemal zawsze dziata tu szerszy wzorzec, ktdry ta-
czy nasze wychowanie z tym, jak zyjemy i jakich dobieramy

partneréw, przyjaciol, szeféw i innych dorostych. Jako osoba,
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ktéra doswiadczyta traumy, a zarazem pisarka, wierze w moc
i odkupienie przepracowanego zycia. Celem tej ksigzki jest
dla mnie zaoferowanie wlasciwej kombinacji zaréwno szerszej
perspektywy, jak i detali, czytelnikowi usitujacemu zrozumie¢
wlasne do§wiadczenia i p6jsé¢ do przodu, wkraczajac na istotng
$ciezke uzdrowienia.

Cz¢$¢ 1 Odzyskaj swoje prawa ukazuje kontekst twojego
dos$wiadczenia z przemocy narcystyczna, definiujac prawa
cztowieka i sposdb oraz przyczyng ich famania przez narcyza.
Wyciagam reke do wszystkich wytaniajacych si¢ zza pierwszej
obronnej linii zaprzeczenia i obwiniania si¢, by zacza¢ kon-
frontowa¢ si¢ z dehumanizacja zycia z narcyzem. Pozwalam
uprawomocni¢ si¢ waszej potrzebie utozsamienia si¢ z patolo-
gia narcystyczna, nawet — albo szczeg6lnie — jedli sam narcyz
tego nie zrobi.

Cze$¢ 11 Narcystyczne zaburzenie osobowosci konfrontuje
si¢ bezposrednio z NPD. Interpretuje przyjete kryteria dia-
gnostyczne dla NPD i oferuje par¢ dodatkowych punktéw
widzenia na to zaburzenie. Identyfikuje przyczyny narcyzmu
i przyglada si¢ blizej uposledzonej empatii narcyza i jej wply-
wom na innych. Opisuje typy narcyzéw, w tym utajonego,
ekshibicjonistycznego i ztosliwego, bada, dlaczego i w jakim
stopniu NPD jest zaburzeniem przemocowym, a takze anali-
zuje wzorce przemocy narcystycznej. Czes¢ 11 koriczy powaz-
ny i rzadko poruszany problem konsekwencji zdrowotnych
u ocalatych z traumy przemocy narcystycznej, w tym wywiady
z lekarzami i spojrzenie na ztozony zesp6t stresu pourazowego
(CPTSD, complex post-traumatic stress disorder).
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Cze$¢ 111 Rodzina narcystyczna zaglebia si¢ w kolejny fun-
damentalny, ale mniej badany obszar: rodzing narcystyczna,
w tym niepisane zasady i role przypisywane cztonkom rodziny.
Identyfikuje wzorce, ktére definiujg zycie rodzinne, takie jak
izolacja, wybuchy wsciektosci, projekcje, zawstydzanie, gas-
lighting, triangulacja, kampania oszczerstw, znieksztalcenia
poznawcze i inne tragedie. Podejmuje réwniez kwesti¢ nar-
cystycznej ,mitosci” i ,,pogardy”, a takze realiéw wielopokole-
niowego narcyzmu i nadziei na przerwanie cyklu.

Partnerzy narcyza to temat czesci 1V, ktdra zaczyna si¢ od
analizy wzorcéw narcystycznej relacji, od romansu po dewa-
luacje i zerwanie, a takze spos6b, w jaki mozna ocenié, czy
partner jest narcyzem. Bada wspétuzaleznienie i wi¢z przez
traumg oraz sposoby wyjscia z nich i strategie radzenia sobie
z narcystyczng relacja lub wydostania si¢ z niej. Cz¢§¢ IV przy-
glada si¢ tez realiom rodzicielstwa z narcystycznym partnerem
i narcystycznym bylym partnerem, w tym sposobom wspiera-
nia dzieci i pomagania im w radzeniu sobie z rolami rodziny
dysfunkcyjnej. Czg$¢ t¢ zamyka analiza alienacji rodzicielskiej.

Cz¢$¢ V Dzieci narcyza przyglada si¢ bardzo uwaznie do-
$wiadczeniom dzieci w rodzinach narcystycznych, poczynajac
od narcystycznych styléw rodzicielskich, w tym idealizacji, de-
waluagji, parentyfikacji, zaniedbaniom, pochtonieciu, infan-
tylizacji, nadmiernej pobtazliwosci i przesadnym pochwatom.
Bada realia dziecigcych rél bohatera, kozta ofiarnego, ztotego
dziecka, zagubionego dziecka i maskotki, a takze wptywu tych
16l na doroste zycie i sposobéw, w jakie mozna wydosta¢ si¢

z ich putapki. Cz¢$¢ V zajmuje si¢ réwniez zagadnieniem, jak
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i dlaczego narcystyczni rodzice dziela swoje dzieci, sposobami
radzenia sobie z rodzeristwem w roli ztotego dziecka i relacjami
miedzy rodzeristwem w zyciu dorostym.

Wreszcie czg$¢ VI Jak uwolnic si¢ od skutkéw przemocy nar-
cystycznej skupia si¢ na pokonaniu traumy ptynacej z przemocy
narcystycznej. Rozpoczyna si¢ od strategii przepracowywania
traumy, w tym zrozumienia zaloby i jej postaci, ponownej oce-
ny historii z dziecidstwa, zakoriczenia cyklu przy nastgpnym
pokoleniu i odnalezienia stosownej pomocy terapeutyczne;j.
Analizuje sposoby radzenia sobie z kims, kto ma osobowos¢
narcystyczng, od interpretowania ,,mitego” zachowania, przez
ustanawianie granic (w tym zerwanie kontaktu), po radzenie
sobie ze starzejacym si¢ narcystycznym rodzicem. Cz¢$¢ VI
przedstawia liczne strategie leczenia i przyglada si¢ zaufaniu
wobec wlasnej intuicji, przepracowywaniu skréconego po-
czucia przyszlosci, wykonaniu inwentarza, zaakceptowaniu
wrazliwosci i przyjeciu na powrét wewnetrznych wygnaricéw.
Ksiazke koriczy ostatnia lekcja na temat spotecznego narcy-
zmu, roli wybaczenia i uzdrawiajace wnioski.

W trakcie czytania pamigtaj, by by¢ dla siebie cierpliwym.
Mierzenie si¢ z bolesng prawda o wlasnej rodzinie, zwiazku
czy sobie samym jest zawsze trudne i wymaga czasu. By¢ moze
bedziesz musial pewne czgdci przeczytaé wielokrotnie, a inne
odlozy¢ na pézniej. Najprawdopodobniej zorientujesz si¢, ze
zrozumienie przychodzi falami, niektére rzeczy szybko wypty-
waja na powierzchnie, a inne tkwia uparcie poza zasiggiem.

Pracuj dalej. Jestes tego wart.
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