


Pratarme

ulie L. Hall, Zurnalisté, narcisizmo auka ir nukentéjusiyjy nuo narcisistinio smurto
jkonsultanté, yra tiesiogiai susidurusi su narcisistinio smurto pasekmémis, todél ji gerai
atliko namy darbus, stengdamasi perprasti elgesio modelius, budingus Seimoms, kuriose
vyrauja narcizas.

Knygoje ,Narcizas jasy gyvenime” J. L. Hall nuodugniai apraso padarinius, kuriuos vieno
Seimos nario - tévo, sutuoktinio ar vaiko - narcisistinis elgesys sukelia kitiems namiskiams.
Knygoje apibudinami skirtingi narcisistinio elgesio tipai ir parodoma, kad kiekvienas jy yra
susijes su riby perzengimu, fakty ir suvokimo iSkraipymu, tapatybés griovimu, klaidingu
tikrovés suvokimu ir net ilgalaikemis fizinés sveikatos problemomis.

J. L. Hall aiSkiai pademonstruoja metodus, tokius kaip atskirtis, tikrovés destabilizavimas,
griezta kontrolé, Zodinis smurtas ir net psichologinis teroras, kuriuos narcizai naudoja, kad
gauty iS kity zZzmoniy tai, ko nori, neprisiimdami atsakomybés uz savo elgesj. Be to, ji
atskleidzia tipiSkas Seimos nariy reakcijas | narcizo manipuliacijas ir ilgalaikes pasekmes,
kurias Sie elgesio modeliai gali turéti sveikatai, emocinei savijautai ir net gyvenimo
pasirinkimams. Cia pateikiama daugybé informacijos. Narcisistinio elgesio ir jo poveikio eimos
nariams pavyzdziai, Seimos taisykliy ir vaidmeny apibréztys bei asmeniniai pokalbiai yra ypac
naudingi, norint geriau suvokti narcizams budingo kity Zmoniy iSnaudojimo ir manipuliavimo
jais gylj bei plot;.

Kaip knygos ,Stop Caretaking the Borderline or Narcissist” (,Nenuolaidziaukite ribiniam
asmenybés sutrikimui ar narcisizmui”) ir busimos knygos apie vaiky, kuriy tévai turi ribinj
asmenybes sutrikimg arba yra narcizai, atsparuma zinau, kokia vertinga Si informacija. J. L.
Hall pateikia realistiSkg poziurj | NAS ir teigia, kad su narcizais gyvenantys zmoneés privalo
islikti budruas ir pasirenge psichologiniam smurtui bei manipuliacijoms. Ji suteiks jums vilties ir
parodys budg padéti sau ir savo vaikams pasveikti.

Jei esate tas, kurj augino narcizai arba egoistai tévai...



Jei esate tas, kuris susituoké su charizmatisku, bet linkusiu dominuoti ir reikliu Zzmogumi...

Jei esate tas, kuris nori suzinoti, kodél partneris, anksc¢iau kartodaves, kad esate ypatingas,
dabar apie jus negali pasakyti nieko malonaus ir pozityvaus...

Jei esate tas, kuris niekaip negali suprasti, kodél mylimas Zmogus yra toks nemalonus,
piktas, pasipuates, ziaurus ir savanaudis, nors jus iS visos Sirdies juo rlpinatés ir rodote jam
démesj bei meile...

Si knyga yra skirta jums.

Margalis Fjelstad, moksly daktare, licencijuota santuokos ir Seimos terapeute,
pedagogé, tarptautiné praneséja, knygos , Stop Caretaking the Borderline or
Narcissist” autoré

Fort Kolinsas, Koloradas

Jvadas

Sveiki. Nuéjote painy ir skausminga kelig, atvedusj cia. Vadinasi, jusy gyvenime yra
narcizas tévas ar motina, partneris arba kitas svarbus Zmogus. Tai ne klubas, | kurj
norétysi jstoti, taciau ¢ia galima rasti vilties ir iSminties. Si knyga nepanaikins jusy skausmo ir
neisspres jusy problemy. Taciau jei esate pasirenge, ji padés jums suprasti, kg iSgyvenote,
suvokti savo jausmus ir paskatins sveikti bei judéti | priekj.

Atsiradus internetui ir socialinei ziniasklaidai, imta nepaprastai greitai dalytis asmenine ir
kolektyvine patirtimi. Nuolat kalbame apie daugybe dalyky, bet atrodo, kad neseniai ypac
aktuali tapo narcisizmo tema. Visuomenés susidoméjimas Sia problema, kuri, panasu, uzgriuvo
mus kaip cunamis, nepaprastai i$augo. Zinant, kad apytikriai 6,2 proc. Zmoniy yra
diagnozuotas narcisistinis asmenybés sutrikimas (NAS), o dar daugiau turi patologiniy
narcisizmo bruozy, galima teigti, kad daugelis musy yra susidure su Sia psichikos liga - savo
Seimoje ar uz jos riby. Nepaisant to, kad apie narcisizma, kuris sukelia sunkias pasekmes, daug

Snekama, jj daznai sunku atpazinti ir jis klaidingai interpretuojamas.



ISskirtinis narcisistinés asmenybés bruozas yra iSnaudotojiSkas ir uzgaulus elgesys, daznai
slepiamas nuo iSorinio zvilgsnio. Narcisistinis smurtas kelia savo bjaurig galvg muasy
institucijose, taciau jo Saknys gludi namuose. Tai Seimos ryksté, kuri nuolat traumuoja vaikus,
partnerius bei kitus giminaicius ir daznai paliecia iStisas kartas.

Nepatyrusieji narcisistinio smurto nejsivaizduoja, kas tai yra, ir paprastai jj sumenkina arba
visai nepripazjsta. Taip yra todeél, kad narcizai veikia uz moralés normy riby, ydinga
(sutrikdyta) empatija ir milziniska puikybe maskuodami giliai viduje slypinCig geéda, kuriag
daznai ignoruoja. Net daugelis psichikos sveikatos specialisty nesupranta narcisizmo ir jo
niokojancio poveikio.

Narcisistinj smurtg patyre Zzmonés jauciasi vienisi. IS tiesy narcisizmas panasSiai pasireiskia
visuose santykiuose ir visose $eimose. Stai kodél turintieji §j sutrikima demonstruoja pastovius
mastymo ir elgesio modelius, sukurianCius bendrumga tarp ty Zmoniy, kurie susiduria su
narcizy keliamais didZiuliais reikalavimais ir manipuliacijomis. Si bendrysté narcisizmo aukoms
tampa vieninteliu iSsigelbéjimu: tam tikra prasme jos pasijunta vienos didelés nelaimingos
Seimos dalimi, o tai suteikia pasitikéjimo ir jzvalgos zengiant gijimo keliu.

Visi peréjome narcisizmo, budingo besivystanCiam vaikui, stadija. Suauge iSlaikéme
narcisistiniy bruozy, padedanciy mums islikti ir apsiginti milziniSkame ir daznai priesiSkame
pasaulyje. Narcisizmo ruSis, kurig tyrinéju Sioje knygoje, néra nei normalus, ,sveikas”
narcisizmas, nei paprastas egoizmas. Démesys cia sutelkiamas | narcisistinj asmenybés
sutrikimg - luosinancig psichikos patologijg - ir jo trauminj poveikj tiems, kurie yra priversti
kesti narcisistinj smurta.

Si knyga yra savotiskas Zemélapis narcisizmo aukoms, ieskan¢ioms atsakymuy ir bady su juo
kovoti. Cia rasite i$samy narcisistinio asmenybés sutrikimo, jo priezas¢iy ir bruozy
apibudinimg. Paanalizuosime narcisistinj elges| santykiuose ir patyrinésime vaidmenis,
tenkancius Seimy, kuriose dominuoja vienas ar daugiau narcizy, nariams. Nustatysime
narcisistinio smurto ir ignoravimo modelius bei jy zalojantj poveikj psichikai, pasiklausysime
daugybés gyvenimisky narcisizmo auky istorijy bei pokalbiy su gydytojais. Taip pat sukursime
strategijas, kurias galésite taikyti, kad padétuméte sau ir savo mylimiems Zmonéms pasveikti
ir susidoroti su psichikos trauma.

Sios knygos tikslas néra demonizuoti narcizus. Jie turi sudétingg psichikos sutrikima, dél
kurio kencia, ir daznai patys yra prievartos aukos. Natlralu, kad suprantame skausma,
verciantj juos taip smarkiai apsimetinéti ir jnirtingai gintis, taciau narcizai daro siaubingg
skriauda kitiems, beveik nejausdami sgzinés grauzaties.

Jie yra sutrike, suklaidinti ir linke iSnaudoti, ypaC savo Seimos narius, taip sukeldami
emocine, psichologine ir fizine zala.

Si knyga skirta Zmonéms, kuriuos narcizai skaudina: aukoms, nepriklausomai nuo jy
socialines padeties, odos spalvos, tikéjimo, seksualinés orientacijos ar lyties. Nesvarbu, ar
turite (o gal turéjote) narcizg tévag (moting), partnerj, giminaitj, ar mylite narciza, Si knyga
skirta jums. Jei norite suzinoti, kodél jums svarbus Zmogus yra narcizas ir kg turétuméte daryti,



Si knyga jums. Kad ir kas esate - atpirkimo ozys, auksinis vaikas ar nesgmoningas jgalintojas
(véliau trumpai aptarsime Siuos terminus), Si knyga skirta jums. Galb(t ji suteiks jums jZzvalgos,
taps jusy parama ir leis suvokti savo verte. Esate verti visy Siy dalyky ir dar daugiau.

MANO ISTORIJA

Daugelj mety dirbdama kaip Svietéja, Zurnalisté ir poeté né nejsivaizdavau, kad pasirinksiu
raSyti apie narcisizma. Taciau besigilindama | savo prisiminimus supratau, jog negalésiu
nutyléti fakto, kad uzaugau narcisistisSkoje Seimoje, ir man teks kalbéti apie savo sunkig patirtj,
sukélusig emocine ir psichologine Zalg. Pradéjau rasyti straipsnius ir jkdriau tinklarastj apie
narcisizmg , The Narcissist Family Files“ (narcissist-familyfiles.com). Nemazai suzinojau apie tai
ieSkodama budy pasveikti nuo savo praeities - daug skaiCiau, analizavau, uzsiiminéjau
savirefleksija, lankiau terapijg ir kalbéjausi su man svarbiais Zmonémis, kurie mane suprato.
Taciau pradeéjusi rimtai tyrinéti Sig temg kaip zurnalisté suvokiau, jog turiu jgyti dar daugiau
zZiniy ir surinkti daugiau informacijos, kad galéciau padéti kitiems Zzmonéms jveikti narcisistinio
smurto sukeltg trauma.

Si knyga paremta mano asmenine patirtimi, tyrinéjimais, pokalbiais su gydytojais bei
narcisizmo aukomis, konsultacijomis ir moksliniais darbais apie narcisizmg. Ypatingas démesys
skiriamas narcisistiSkai Seimai, kuriai bldingas patologinis narcisizmas, perduodamas isS kartos
i karta. Gerai zZinau, kokia gili, sudétinga ir negyjanti yra narcisistinio smurto sukelta trauma.
llgg laika jauciausi patekusi | spastus, sugniuzdyta ir nemaciau iSéjimo iS aklavietés. Taciau
stengdamasi pasveikti taip pat daug suzinojau apie dvasinj atsparuma, empatijg ir vilties galia.
Net maziausias Sviesos spindulélis iSsklaido tamsg ir parodo kelia.

KAIP NAUDOTIS SIA KNYGA

Sig $esiy daliy knyga galima skaityti nuosekliai, nuo pradzios iki pabaigos, arba atskirais
fragmentais, pasirenkant tg, kuris tuo metu jums atrodo naudingiausias. Pateikiau detaly
turinj, todel lengvai rasite jus dominancias temas, tokias kaip vaidmenys narcisistiskoje
Seimoje, bendradarbiavimas su buvusiu narcizu sutuoktiniu aukléjant vaikus ar elgesys su
senstanciais tévais narcizais. Galbut iS pradziy panorésite perziuréti zodynélyje pateiktus
terminus, ypac jei neketinate laikytis eiliSkumo. O gal nuspresite knyga skaityti nuo pat
pradziy, skyriy po skyriaus. Taip pat rasite narcisizmmo auky istorijy - herojy vardai ir tapatybe
atskleidziancios detalés pakeistos siekiant uztikrinti anonimiskuma.

Kad ir kokj budag pasirinktumete, tikiuosi, jveiksite visg knyga. Gali atsitikti taip, kad
suprasite, jog temos, kurios iS pradziy atrodé su jumis nesusijusios, iS tikryjy jums yra
svarbios. Pavyzdziui, suaugusiems tévy narcizy vaikams, kurie néra uzmezge santykiy su
narcizais, vis delto buty naudinga perskaityti 4-3 knygos dalj ,Narcizy partneriai” ir susidaryti
tévy jgalintojy, priklausomybés modeliy ir vaikams tenkanciy vaidmeny vaizdg. O narcizy
partneriams praversty susipazinti su 5-a knygos dalimi ,Narcizy vaikai“, kuri padés suprasti
buvusios ar esamos Seimos dinamikg ir rasti budy pagelbéti savo vaikams. Net jei manote, kad



pakankamai zinote apie NAS, uzmeskite akj | 2-3 dalj , Narcisistinis asmenybés sutrikimas*:
joje aiSkinami Amerikos psichiatry asociacijos patvirtinti devyni NAS kriterijai ir analizuojami
kiti Sio sutrikimo aspektai.

Svarbu suprasti, kad narcisistiniai santykiai néra atsitiktiniai. Beveik visada jie yra didesni
veikiantys modeliai, siejantys tai, kaip buvome auginami, su tuo, kaip suauge gyvename,
renkameés partnerius, draugus, virsSininkus ir kt. Kaip narcisistinj smurtg patyres zmogus ir
radytoja, tikiu patikrinto gyvenimo galia ir atpirkimu. Sioje knygoje siekiau pateikti tinkama
bendrumo ir specifiSkumo derinj, kad skaitytojas suprasty savo patirtj ir judety | priekj
gyvybisSkai svarbiu gijimo keliu.

1-oje knygos dalyje , Susigrazinkite savo teises” atskleidziamas narcisistinio smurto patirties
kontekstas, apibréziant Zzmogaus teises ir nurodant, kaip ir kodél narcizai jas pazeidzia. Tiesiu
pagalbos ranka tiems, kurie instinktyviai ginasi neigdami ir kaltindami save, ragindama
pasiprieSinti gyvenimo su narcizu dehumanizacijai. Pripazjstu jusy poreikj identifikuoti
narcisizmo patologijg, net arba ypac tada, kai pats narcizas to nepadaro.

2-oje dalyje ,Narcisistinis asmenybés sutrikimas” iSsamiai aprasomas NAS. Nurodomi placiai
pripazinti Sio sutrikimo kriterijai ir pateikiama daug papildomy NAS aspekty bei perspektyvy.
Cia taip pat analizuojamos narcisizmo priezastys, aptariama narcizams budinga ydinga
empatija ir jos poveikis kitiems zmonéms. Apibudinami narcizy tipai, tokie kaip slaptigji
narcizai, ekshibicionistai bei toksiskieji narcizai, aiSkinamasi, kodél NAS yra agresyvaus tipo
asmenybés sutrikimas, ir aptariami narcisistinio smurto modeliai. 2-os dalies pabaigoje
nagrineéjama dar beveik netyrineta problema - narcisistinio smurto pasekmeés jj patyrusiy
zmoniy sveikatai; cituojami pokalbiai su gydytojais, taip pat apzvelgiamas sudétingas
potrauminio streso sutrikimas (PTSS).

3-ioje dalyje ,Narcisistiné Seima“ tyrinéjama kita labai svarbi, taiau pakankamai démesio
nesulaukusi tema: narcisistiné Seima, jai budingos neiSsakytos taisyklés ir Seimos nariams
tenkantys vaidmenys. Identifikuojami Seimos gyvenimg apibréziantys elgesio modeliai, tokie
kaip atskyrimas, |nirSis, projektavimas, gédinimas, tikslingas miglos putimas, trikampiy
kdrimas, Smeizto kampanijos, kognityviniai iSkraipymai ir tragedijos. 3-ia dalis baigiama
narcisistinés ,meilés” ir uzuojautos, taip pat is kartos | kartag perduodamo narcisizmo analize.

4-oje dalyje ,Narcizy partneriai“ tyrinéjami narcisistiniy santykiy modeliai, pradedant
romantika ir baigiant santykiy nuvertinimu ir jy zlugimu, taip pat aiSkinama, kaip atpazinti, ar
partneris yra narcizas. Analizuojama kopriklausomybé ir trauminis rysys, nurodomi budai jiems
jveikti ir strategijos, leidziancCios kontroliuoti narcisistinius santykius ir juos nutraukti. 4-oje
dalyje taip pat aptariamos tévystés realijos, kai esamas ar buves partneris yra narcizas,
pateikiama patarimy, kaip palaikyti savo vaikus ir padéti susidoroti su disfunkcinéje seimoje
jiems tenkanciais vaidmenimis. Pabaigoje aptariamas tévy atstimimo sindromas.

5-oje dalyje ,Narcizy vaikai“ apzvelgiama sunki narcisistiSkoje Seimoje auganciy vaiky
patirtis, pradedant narcisistiSkais tévystés stiliais, kurie apima idealizavimg ir menkinima,
tevisky funkcijy priskyrimg vaikui, nepriezitirg, vaiko jsiurbimg, infantilizacijg, per didelj
lepinimg ir pervertinimg. Apibudinami vaikams tenkantys vaidmenys, tokie kaip herojaus,



atpirkimo ozio, auksinio vaiko, prarastojo vaiko ir talismano, Siy vaidmeny sukeltos pasekmés
brandziame amziuje ir badai jy iSvengti. Sioje dalyje taip pat aiskinama, kodél ir kaip narcizai
tévai skirsto vaikus, kaip elgtis su auksinio vaiko vaidmenj atliekanciu broliu ar seserimi,
aptariami broliy ir sesery santykiai brandziame amziuje.

6-oje knygos dalyje ,Kaip jveikti narcisistinj smurtg” démesys sutelkiamas | sveikimag po
narcisistinio smurto sukeltos traumos. Supazindinama su strategijomis, padedanciomis
atsigauti po traumos, tokiomis kaip sielvarto isgyvenimas ir jo formos, vaikiSky istorijy
jvertinimas iS naujo, ciklo uzbaigimas atejus kitai kartai ir tinkamas terapinis gydymas.
Analizuojami budai narcisistinj asmenybés sutrikimg turin¢iam Zmogui kontroliuoti, pradedant
narcizo ,grazaus“ elgesio objektyviu vertinimu bei riby nubrézimu (jskaitant kontakto
vengimg) ir elgesio su senstanciais tévais narcizais taisykliy nustatymu. 6-oje dalyje
pateikiama daugybé strategijy, kaip pasveikti po patirtos traumos, patariama pasitikéti savo
instinktais, zvelgti | ateitj iS platesnés perspektyvos, uzsiimti savianalize, pripazinti savo
pazeidziamumga ir pasveikinti save grjzus isS vidinés tremties. Knyga baigiama pamokomis apie
socialinj narcisizma, atleidimo reikSme ir kelio | sveikima gairémis.

Skaitydami bukite kantrls. ISgirsti skausmingg tiesg apie savo Seimg, santykius ir save
pacius visada sunku, todeél susitaikyti su Sia tiesa reikia laiko. Galblt kai kurias dalis
perskaitysite kelis kartus, o kity imsités véliau. Galimas daiktas, kad vieni dalykai greitai iskils |
pavirsiy, o kiti ilgai liks nukisti | pasamonés uzkaborius. Nepasiduokite. Jus to verti.



