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Introduzione

	Quando il problema non è “troppa sicurezza”

	Per molto tempo il termine narcisista è stato usato in modo superficiale. Basta una persona arrogante, vanitosa o egocentrica e subito arriva l’etichetta. Ma il narcisismo patologico non è semplicemente questo. Non riguarda soltanto qualcuno che parla troppo di sé, che pubblica molte foto sui social o che ama stare al centro dell’attenzione.

	Ci sono persone sicure di sé che non fanno del male agli altri. Persone ambiziose che rispettano chi hanno accanto. Persone carismatiche che non manipolano nessuno.

	Il problema comincia quando il bisogno di controllo, approvazione e superiorità diventa così forte da consumare le relazioni.

	E spesso non succede in modo evidente.

	Molte persone immaginano il narcisista patologico come qualcuno freddo, aggressivo, apertamente crudele. In realtà, all’inizio può sembrare l’opposto. Attento. Presente. Coinvolgente. Capace di farti sentire importante in un modo che non avevi mai sperimentato prima.

	È proprio questo che rende tutto più confuso.

	Chi vive una relazione tossica di questo tipo raramente pensa: “Sto entrando in una dinamica manipolativa.”

	Più spesso pensa: “Forse ho finalmente trovato qualcuno che mi capisce.”

	Oppure: “Forse sono io troppo sensibile.”

	O ancora: “Ha sofferto molto nella vita, dovrei essere più comprensivo.”

	Il problema non nasce sempre da episodi estremi. A volte nasce da dettagli piccoli ma continui.

	Una battuta umiliante mascherata da ironia.

	Una critica che arriva proprio nel momento in cui eri felice.

	Il sentirti costantemente osservato, corretto, giudicato.

	La sensazione di dover stare attento a ogni parola per evitare tensioni.

	Lentamente inizi a cambiare comportamento. Non perché qualcuno te lo chieda apertamente, ma perché vuoi evitare conflitti, silenzi, rabbia o distanza emotiva.

	Ed è qui che molte persone smettono di riconoscersi.

	Chi vive accanto a una persona con forti tratti narcisistici spesso si sente confuso più che ferito. Questo è un aspetto importante. Non sempre ci sono urla, insulti o aggressioni evidenti. A volte c’è una continua destabilizzazione emotiva difficile da spiegare agli altri.

	Martina, trentasei anni, raccontava che il momento peggiore della sua giornata era il ritorno a casa dal lavoro. Non perché succedesse qualcosa di specifico, ma perché non sapeva mai quale versione del compagno avrebbe trovato.

	“Se era nervoso, diventava colpa mia anche il modo in cui chiudevo la porta.”

	Quando gli amici le chiedevano perché fosse sempre tesa, lei minimizzava.

	“È solo un periodo.”

	Quel periodo durò sette anni.

	Nel frattempo aveva smesso di uscire con alcune amiche perché il compagno diceva che erano “superficiali”. Aveva cambiato modo di vestirsi perché lui criticava certi abiti. Controllava continuamente il telefono per evitare di rispondere “nel modo sbagliato”.

	Ma la cosa più grave era un’altra: non si fidava più delle proprie percezioni.

	Questo libro nasce anche per situazioni come questa.

	Per quelle persone che sentono che qualcosa non va, ma non riescono a definirlo con precisione.

	Per chi continua a giustificare comportamenti che lo fanno stare male.

	Per chi si sente svuotato senza capire quando abbia iniziato a succedere.

	Perché molte persone non riconoscono subito una relazione tossica

	Una domanda molto comune è: “Com’è possibile non accorgersene prima?”

	La risposta è meno semplice di quanto sembri.

	Le relazioni tossiche raramente iniziano come relazioni tossiche.

	Quasi nessuno resterebbe accanto a una persona apertamente manipolativa fin dal primo giorno. Per questo molte dinamiche si costruiscono gradualmente. All’inizio possono esserci attenzioni intense, messaggi continui, complimenti, coinvolgimento emotivo rapido.

	La persona si mostra interessata a ogni dettaglio della tua vita. Vuole sapere cosa pensi, cosa sogni, cosa temi.

	Questo crea vicinanza.

	E la vicinanza crea fiducia.

	Successivamente iniziano piccoli segnali che possono sembrare irrilevanti:

	“Perché esci con quella persona? Non mi sembra ti tratti bene.”

	“Hai davvero bisogno di mettere quella foto?”

	“Sei troppo sensibile.”

	“Stavo scherzando.”

	“Ti fai sempre problemi inutili.”

	Presi singolarmente, questi episodi possono sembrare normali incomprensioni. Ma quando diventano continui iniziano a modificare il modo in cui una persona percepisce sé stessa.

	Le relazioni manipolative funzionano spesso attraverso alternanza emotiva.

	Momenti di freddezza seguiti da improvvise dimostrazioni di affetto.

	Critiche seguite da attenzioni intense.

	Distanza seguita da promesse.

	Questo meccanismo crea dipendenza emotiva perché la persona continua a inseguire la fase iniziale della relazione. Continua a sperare nel ritorno di quella connessione dei primi tempi.

	Alessandro ricordava perfettamente il primo anno con la sua compagna. Viaggi improvvisati, telefonate notturne, messaggi lunghissimi. Diceva di non essersi mai sentito così desiderato.

	Poi iniziarono le accuse.

	“Non mi ami abbastanza.”

	“Pensi solo al lavoro.”

	“Sei egoista.”

	Ogni discussione finiva con lui che chiedeva scusa, anche quando non capiva davvero cosa avesse fatto.

	Quando provava a parlarne con gli amici, riceveva risposte confuse.

	“Ma lei sembra così dolce.”

	Ed era vero. Con gli altri lo era.

	Questa è un’altra caratteristica che rende difficile riconoscere certe dinamiche: spesso il comportamento tossico emerge soprattutto nell’intimità.

	All’esterno la persona può apparire brillante, simpatica, persino generosa.

	Questo porta chi subisce la relazione a dubitare ancora di più di sé stesso.

	“Forse sto esagerando.”

	“Forse sono io il problema.”

	“In fondo con gli altri si comporta bene.”

	Molte persone restano intrappolate anche perché associano la sofferenza all’amore profondo. Pensano che sacrificarsi continuamente significhi tenere davvero a qualcuno.

	Oppure hanno paura di sembrare egoiste se iniziano a mettere dei limiti.

	Altre ancora provengono da contesti familiari dove certe dinamiche erano normali. Critiche continue, svalutazione emotiva, mancanza di ascolto. Di conseguenza riconoscere una relazione sana diventa più difficile.

	Non bisogna dimenticare nemmeno la vergogna.

	Ammettere che una relazione ti sta distruggendo emotivamente può essere doloroso. Soprattutto quando hai investito anni, energie, progetti o quando hai difeso quella persona davanti a tutti.

	A volte le persone restano perché sperano ancora.

	A volte restano perché sono esauste.

	A volte restano perché hanno lentamente perso fiducia nella propria capacità di scegliere.

	L’obiettivo di questo libro

	Questo libro non serve a diagnosticare chiunque ti abbia ferito.

	Non ogni ex partner difficile è un narcisista patologico. Non ogni litigio è manipolazione. Non ogni persona egoista ha un disturbo della personalità.

	L’obiettivo di queste pagine è diverso.

	Capire dinamiche.

	Riconoscere schemi ripetuti.

	Osservare l’impatto che certi comportamenti hanno sul proprio equilibrio emotivo.

	Molte persone cercano una definizione precisa per sentirsi legittimate a stare male. Ma a volte la domanda più utile non è: “Questa persona è davvero narcisista?”

	La domanda utile è: “Come mi sento dentro questa relazione?”

	Ti senti libero di parlare?

	Ti senti rispettato?

	Hai paura delle reazioni dell’altra persona?

	Ti senti costantemente in difetto?

	Hai smesso di essere spontaneo?

	Ti capita di controllare continuamente ciò che dici per evitare tensioni?

	Queste domande contano più delle etichette.

	Nel corso del libro troverai situazioni differenti: relazioni sentimentali, familiari, lavorative, amicizie. Perché il narcisismo patologico non compare solo nelle coppie.

	Esistono genitori che controllano emotivamente i figli per anni.

	Capi che umiliano e destabilizzano i dipendenti.

	Amici che competono costantemente invece di sostenere.

	Persone che hanno bisogno di sentirsi superiori anche a costo di ferire chi hanno vicino.

	Parleremo anche di ciò che succede dopo. Perché uscire da certe dinamiche non significa stare immediatamente bene.

	Spesso arriva il vuoto.

	La confusione.

	Il senso di colpa.

	La difficoltà di fidarsi ancora degli altri.

	A volte persino la nostalgia verso chi ci faceva soffrire.

	Tutto questo può spaventare molto chi non l’ha mai vissuto.

	Ma è più comune di quanto si creda.

	Come usare esercizi e riflessioni pratiche

	Questo non è un libro da leggere velocemente soltanto per “capire il narcisismo”.

	Molte parti potrebbero provocare riconoscimento emotivo. Alcuni esempi potrebbero ricordarti persone precise. Alcuni esercizi potrebbero metterti a disagio.

	È normale.

	Per questo motivo non serve correre.

	Puoi fermarti.

	Rileggere.

	Scrivere.

	Prendere distanza per qualche giorno se senti il bisogno di farlo.

	Gli esercizi presenti nel libro non sono test clinici e non sostituiscono un percorso terapeutico. Servono piuttosto a osservare con maggiore lucidità ciò che stai vivendo o hai vissuto.

	In alcuni casi ti verrà chiesto di annotare episodi concreti. Questo è importante perché chi vive relazioni manipolative spesso minimizza o dimentica ciò che accade. Scrivere aiuta a vedere i pattern con maggiore chiarezza.

	In altri momenti troverai domande dirette.

	Non esistono risposte perfette.

	L’obiettivo non è giudicarti, ma aumentare consapevolezza.

	Potresti anche scoprire aspetti di te che non ti aspettavi. Ad esempio la difficoltà nel mettere limiti, la paura del conflitto, il bisogno costante di approvazione o la tendenza a sacrificarti troppo per mantenere una relazione.

	Questo libro non vuole dirti chi odiare.

	Vuole aiutarti a capire cosa protegge il tuo benessere e cosa lo consuma lentamente.

	Perché molte persone passano anni a cercare di essere comprese da chi continua a ferirle, senza rendersi conto che la vera priorità dovrebbe essere tornare ad ascoltare sé stesse.

	E spesso tutto comincia da lì.

	Dal momento in cui smetti di chiederti: “Come faccio a farmi amare?”

	E inizi a chiederti: “Perché sto accettando di stare così?”

	
Capitolo 1 Il fascino iniziale che confonde

	Ci sono relazioni che iniziano lentamente.

	E poi ci sono quelle che sembrano travolgerti.

	Messaggi continui. Attenzione costante. Sensazione di essere finalmente visti davvero. La percezione che qualcuno abbia capito in pochi giorni parti di te che altri non hanno compreso in anni.

	Molte relazioni con persone fortemente narcisistiche iniziano così.

	Non sempre con arroganza o comportamenti apertamente problematici, ma con intensità.

	Un’intensità che può sembrare rara.

	E proprio per questo difficile da mettere in discussione.

	All’inizio non appare come qualcosa di pericoloso. Anzi. Dopo esperienze fredde, superficiali o deludenti, incontrare qualcuno di estremamente coinvolto può sembrare quasi un sollievo.

	“Finalmente una persona che sa quello che vuole.”

	“Finalmente qualcuno che non ha paura di dimostrare interesse.”

	“Finalmente mi sento importante per qualcuno.”

	Molte persone raccontano questa fase iniziale con parole molto simili, anche quando le storie sono completamente diverse.

	“Mi faceva sentire unica.”

	“Diceva che non aveva mai incontrato nessuno come me.”

	“Sembrava capire ogni mia fragilità.”

	“Era presente continuamente.”

	Ed è proprio qui che nasce la confusione più grande.

	Perché l’inizio non assomiglia all’idea che normalmente abbiamo di una relazione tossica.

	Persone magnetiche, attente, coinvolgenti

	Non tutte le persone con tratti narcisistici sono rumorose o aggressive. Alcune sono estremamente affascinanti.

	Sanno ascoltare.

	Sanno osservare.

	Sanno capire quali parole usare.

	Capiscono molto velocemente cosa ti manca emotivamente.

	Se hai bisogno di conferme, ti riempiono di attenzioni.

	Se hai vissuto relazioni fredde, diventano calorose.

	Se ti senti invisibile, ti fanno sentire centrale.

	Questo può creare un legame molto forte in poco

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	L’impressione di aver trovato qualcuno di speciale

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Le promesse rapide e l’intimità accelerata

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Esempio reale-fittizio: Giulia e Marco

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Quando l’intensità non lascia spazio

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Esercizio pratico

	Ricostruire l’inizio della relazione

	
	
	
	
		Quanto velocemente è nato il coinvolgimento?

		Chi ha accelerato maggiormente il ritmo della relazione?

		Ci sono state promesse molto precoci?

		Hai avuto la sensazione di sentirti “speciale” in modo molto intenso?

		Quanto tempo passavate insieme all’inizio?

		Hai trascurato amicizie, hobby o spazi personali?

		Ci sono stati piccoli segnali che hai ignorato?

		Ti sentivi libero di dire no?

		Hai modificato qualcosa di te molto presto per evitare tensioni?
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