


Idag lever Alicia Lundberg i ett tryggt forhallande och vet vad ékta karlek handlar om.
Men sa har det inte alltid varit. Vi har pratat med Alicia om hennes bok "Perfekt pa
ytan defekt inuti” dar hon berattar om egna och andras erfarenheter av att leva och

dela foraldraskapet med en narcissist och hur man kan ta sig ur sin destruktiva situa-
tion och skapa ett battre liv for sig sjalv och sitt barn.

Text Ane Frostad Bild Natalia Bostan, PopTika (shutterstock.com)

elationen med en
narcissist kan vara
sa forradisk och falsk
i sitt sken att man
knappt méarker sjalv hur man
gradvis andrar sin verklig-
hetsuppfattning och bryts ner.
Genom att definiera att nagon
har ett narcissistiskt beteende-
monster kan man forsta vad det
ar man utsétts for och som man
mar daligt av. Det kan vara all-
deles nodviandigt att fa kunskap
om vad problemet handlar om
for att kunna hitta rad, stéd och
verktyg for att ldmna relationen
eller borja hantera den annor-
lunda, sager Alicia Lundberg.

1 TRE AR HAR HON drivit blog-
gen ”"Giftiga relationer” dar hon
ger rad och tips till mé&nniskor
som har erfarenhet av att bli
utsatt for psykisk misshandel.
Under tiden har hon &ven skrivit
boken "Perfekt pa ytan defekt
inuti” som nyss kommit ut. I bo-
ken medverkar dven psykologen
Monica Emanell som ar expert
pa narcissism.

- Att skriva en bok dr som
att springa ett maratonlopp,
beréattar Alicia. Jag hade pabor-
jat manuset flera ganger om
tidigare men den har gangen
ville jag verkligen komma i mal.
Att starta bloggen var som att
sl tva flugor i en small. Dels
holl jag igdng motivationen och
skrivandet. Dels kunde jag pa ett
valdigt direkt satt dela kunskap
och erfarenheter om hur narcis-
sister fungerar och hur man
kan hantera relationen med en
sadan person. Jag ville rada bot
pé en del av den okunskap som
finns kring hur narcissistiska
personer fungerar, och jag ville

erbjuda rad, stod och forstaelse
till den som befinner sigien
sadan relation. Med tiden har
bloggen vaxt. Det ar tydligt att
vi &r manga som har erfarenhet
av hur det ar att befinna sigien
skadlig relation.

ALICIA SKRIVER UNDER pseu-
donym, och 6vriga namn som
forekommer i boken &r fing-
erade. Hon 6nskar inte att skada
sin exmake som trots allt &r far
till hennes dotter. Dottern har
utvecklat en medvetenhet kring

tron och tilliten till vuxenvarl-
den. Ett barn som far ta for stort
ansvar far lara sig att det existe-
rar enkom for andras skull. Att
det inte ar vart omsorger.

NARCISSISTER HAR SVART att se
sina barn som enskilda indivi-
der och forvaxlar ofta barnens
behov med sina egna. Aven om
detta drag kan finnas mer eller
mindre hos alla fordldrar kan det
for en narcissist ga sa langt som
att han ser kvalitéer hos barnet
som inte finns 6verhuvudtaget.

Jag har lart mig
att vaga ta plats
i mitt eget liv.

sin fars beteende som gor att
deras relation fungerar battre
nu. Men Alicia tror att den alltid
kommer att vara komplicerad.

I BOKEN BERATTAR hon om na-
got som hon kallar "det osunda
regelverket”. Det ar ett regelverk
som hela familjen forhaller sig
till och som é&r en forutsattning
for deras samexistens. Forutom
att narcissisten fritas fran an-
svar, innefattar regelverket dven
att man gemensamt héaller saker
hemligt och gdrna manar om
bilden av en perfekt familj.

- A ena sidan kan narcissisten
ge sitt barn full ansvarsfrihet
inom vissa omraden, nar han
har nagot att vinna pa det. A
andra sidan kan han lagga ett
alldeles for stort ansvar pé sitt
barn. Barnet far da sjalv agera
fordlder och riskerar att tappa

Alicia berattar i boken om en
sarskild handelse nar Lisa kom
hem efter sin pappavistelse.

- Lisa kom hem och beréttade
att hon hade bla 6gon. Lisa har
mina bruna 6gon, sa jag fragade
hur hon menade. Hon beréttade
att pappa sagt att hon hade bla
ogon. Det varsta av allt var att
Lisa trodde pa det. Fast hon har
de brunaste 6gonen man kan
ha sd var de i ett par dagar efter
pappavistelsen bla som sin pap-
pas. Det ar sa viktigt for Rickard
att Lisa 4r som han, inte bara
fysiskt - hon ska tycka, tanka
och kdnna som han ocksa. Det
ar sorgligt.

ENLIGT DEN PSYKOLOGISKA
vetenskapen saknar narcissis-
ten det man kan kalla en sund
jagkéansla. Kanske beror det pa
att han eller hon under sin upp-
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vaxt framst fatt uppmarksam-
het for sina prestationer eller
nar han visat upp en falsk bild
av sig sjalv. I kombination med
en benagenhet i personligheten
att ta for sig, lyckas han skapa
situationer som pa kort sikt ger
honom mycket uppmarksam-
het och tillsynes karlek. Men
dar bakom finns en manniska
som lider, som kénner djup
men omedveten skam &ver sitt
verkliga jag, och som garna far
en kick av att vdacka liknande
skam och andra starka kénslor
hos andra. Narcissisten manar
darfor fram konflikter och gor
néstan vad som helst for att

fa uppméarksamhet och vara i
centrum, vare sig uppmarksam-
heten &r positiv eller negativ.
Det viktiga ar att andra riktar
sin blick mot honom och haller
den kvar dar.

NARCISSISTEN SOKER hjaltesta-
tus, men den kan se olik ut
beroende pa vilken kultur han
lever i. Han kan vara mycket
hjalpsam, om det ger honom
bekraftelse. Han kan skryta med
béde fattigdom och rikedom
beroende pa situationen. Han
lyser pa sitt satt och har en
stark attraktionskraft. Ofta ar
det bara de narmsta som forstéar
att nagot ar fel.

REDAN TIDIGT IN i relationen
uppvisade exmaken Rickard
svartsjuka. Han gav Alicia sma
forelasningar och lektioner i hur
en "bra tjej” ska vara, ljog om
smésaker for att de skulle lata
béttre eller mérkade saker som
missgynnade honom. Hon upp-
levde att han satte sig sjalv och
sina egna intressen férst i allt. p



Kommunikationen med en narcissist
behover vara klar, tydlig och lamna
sd lite utrymme for feltolkningar
och missforstand som mojligt. Om
det gar att missforstd kommer han
namligen se till att gora det, det vill
sdga om missforstand gynnar hans
agenda.

Checklista for rak, tydlig och enkel
kommunikation:

Vad é&r det du vill ska handa?
Vem ska fa det att handa?
Varfoér behover det handa?
Néar behover det hdanda?
Hur behover det handa?

Vad blir konsekvensen om det inte
hander?

Se till att besvara ovanstdende delar
om du vill sakerstdlla att din kom-
munikation &r klar, tydlig och ldmnar
sa lite utrymme for feltolkningar och
missforstand som mojligt. Vag in 6v-
riga delar som val av ord, dis-posi-
tion och tajming i forberedelserna
innan du framfor ditt budskap.

Planera samtalen for att inte lata dig
sugas in i maktkamper. Bestdm dig for
vad du ska séga, det som ar viktigt for
dig, annars &r risken stor att du sager
ogenomtdnkta saker nar narcissisten
borjar provocera dig. Kom ihdg att
det ar valdigt vanligt att han projice-
rar. N&r han blir arg kommer du att fa
hora att du &r arg. Var forberedd. Ta
upp viktiga @&mnen for diskussion nar
narcissisten dr pa gott humor och inte
mitt i en konflikt. Tajma kommu-
nikationen till mellanrum-
men som uppstar. Se
till att barnet inte ar
nérvarande nar du
har nagot viktigt
att sdga.

- Det blev ofta grél om jag
stédllde motkrav i relationen.
Han ville vara fri att komma
och g& som han ville men jag
skulle finnas dar ovillkorligt
for honom och utan att stalla
négra fragor. Han visade upp
tva sidor. A ena sidan var
han sjalvsédker - storst, bast
och vackrast. Den sidan var
skrytsam, démande och for-
domsfull. A andra sidan var
han sarbar och i uppenbart
behov av bekriftelse, kiarlek
och trost. Den sidan var som
en liten pojkes. Nar Rickard
visade upp den héar sarbara
sidan tolkade jag det som att
han verkligen behévde mig.
Jag kdnde medlidande med
honom och férlat honom for
hans déliga beteende och
tankte att han helt enkelt inte
kunde eller klarade av béttre.
Jag trodde att min karlek
kunde gora honom hel och
att den andra sidan av honom
som kunde sakna verklig-
hetsférankring skulle ta allt
mindre plats med tiden.

INOM PSYKOLOGIN pratar
man om tva olika typer av
narcissism, den 6ppna och
den dolda.

- Rickard stammer bést
in pa det beteendemdonster
som jag kallar for den 6ppna
narcissisten. Han visar tyd-
ligt att han ser sig sjalv som
felfri och perfekt.

Forsvarsmekanismerna
ar ofta extremt hoga hos
den har typen av narcis-
sist och han bemoter kritik

med stark aggressivitet och
pahopp. Den dolda narcis-
sisten daremot, kanner sig
ofta medvetet otillracklig
och staller hoga krav pa
perfektion hos sig sjalv
vilket skapar angest. Han el-
ler hon féraktar sig sjalv for
sin oforméga till perfektion
men anser sig bara pa en
dold eller oférlost talang och
foraktar andra for att de inte
uppméarksammar detta. Den
dolda narcissisten ar storst,
béast och vackrast i fantasin
och ariregel omedveten om
orimligheten i sina krav pa
omgivningen.

1 BORJAN UPPFATTADE Alicia
Richard som charmig, snéll
och omtanksam.

- Jag kommer sjalv fran en
trasslig familjebakgrund. Att
Rickard verkade familjekar
och dessutom var snygg,
charmig och snall tyckte
jag var attraktivt. Jag ville
sa gérna sla mig till ro med
en stabil partner och bérja
planera for att bygga min
egen "trygga karnfamilj”. Jag
var ung nar Rickard och jag
traffades s jag var ocksa
smickrad over det faktum att
han visade intresse fér mig.

Jag undrar om hon kan
peka pa nagon sarskild han-
delse som vackte henne fran
illusionen och vad det fick
henne att kédnna?

- Det &r svart att peka pa
en specifik handelse. Sahar i
efterhand tanker jag snarare
pa det som att det fanns
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Det ar viktigt att erovra sin
egen sanning for sin egen skull.

varningssignaler om att allt
inte stod ratt till.

MED TIDEN VAR det kirle-
ken till dottern Lisa som

gav Alicia kraft att ta tag

i sin situation och vaga se
sanningen. Efter en svar och
utmanande skilsméssa och
flera ar av djupdykning i sitt
eget kédnsloliv och i begrep-
pet narcissism ar hon idag
en annan person. En mén-
niska som lart sig att kanna
egna behov, kdnslor och
onskningar och inte férvaxla
dem med installsamhet infor
ndgon annans helt orimliga
krav.

- Att standigt underordna
sig, trycka ned och hélla
tillbaka sig sjélv ar skadligt.
Man tappar bort sig sjélv.
Lange kandes det farligt for
mig att tycka eller kanna
saker for min egen skull.
Jag var sa van vid att inte
hanagra egna behov sa
det var frimmande nér jag
pa andra sidan relationen
borjade lyssna pé och ta
hand om dem. Idag har jag
béttre kontakt med vad jag
sjalv kanner, tycker och vill.
Jag kan sta upp for mig sjalv
och mina egna asikter. Men
jag tror att det &r en process
som alltid kommer paga i
varierande grad - att hélla
och behalla kontakten med
sig sjalv.

JAG FRAGAR HENNE om det
inte finns en risk ndr man
satt sig in i vad narcissism



handlar om, att man missbrukar
begreppet och kastar det mot
envar besvarlig person i sin
omgivning?

- Nar man val har blivit
medveten om nagot ar det en
naturlig f6ljd att man borjar
se saker i sin omgivning som
man inte lagt méarke till forr.
Om man har lart sig kédnna igen
tecknen pa att nagon manipule-
rar, anviander harskartekniker
eller lagger 6ver ansvaret for
sina kédnslor pa omgivningen, ar
det latt att identifiera fler som
ocksa haller sig med dessa bete-
enden. Mdnniskor runt omkring
oss har ju alla olika nivaer av
kansloméssig mognad och man
kan absolut ha fler &n en osund
relation i sitt liv.

- Det ar viktigt att erovra sin
egen sanning for sin egen skull
och sétta egna ord pa det som
sker i en destruktiv relation.

Jag tanker andé att det kan vara
klokt att dra ner pa takten pa
sina bedomningar, speciellt om

man nyss har blivit varse de har
tecknen sa man hinner bearbeta
sina kénslor. Genom att ta tag i
en osund relation i taget kanske
man slipper bli tveksam infor
sina val langre fram.

ALICIA BERATTAR att hon idag
lart sig att lita pa sin magkansla
irelationer till andra. Kénns det
bra sé ar det ofta bra. Kanns det
daligt eller méarkligt da ar det
négot som felar och som det ar
vart att vara uppmarksam pa.
-Jag har ocksa lart mig att
vaga ta plats i mitt eget liv, och
att jag har ratt att kanna, tycka

Plus mer -‘)'WM!

www.giftigarelationer.com
Monica Emanell, psykolog:
www.kbtemanell.se

"Perfekt pa ytan defekt inuti — hantera vardag
och familieliv med en narcissist”, Alicia Lindberg
(Egia forlag, 2020). Finns dven som e-bok.

och gora saker fér min egen
skull. Jag behéver inte andras
tillatelse for att existera. Jag

har lart mig att ha fokus pa det
jag kan paverka i de situationer
livet erbjuder mig och forsoka
slappa det som ligger utanfor
min makt att paverka. Aven nir
det gor ont att slappa taget sa
forsoker jag. Till exempel gar
det en gréans for hur mycket jag
kan skydda Lisa fran sin pappas
dysfunktion och det smértar
naturligtvis, att jag inte kan
skydda henne fran allt. Men
precis som jag har haft min egen
resa med Rickard sa inser jag att

hon ocksa maste ha sin alldeles
egna resa nar det kommer till
sin pappa.

- TILLSAMMANS MED MANNEN
som jag lever med idag har jag
fatt lara mig vad akta kéarlek ar
och vad det innebar att ge och
ta i ett forhallande. Det har varit
fint att ha honom vid min sida
och det har hjédlpt mig att laka.
Det har ocksa varit fint att ha
honom med i sé stor del av Lisas
uppvaxt. @

Free lottar ut 3 exemplar av boken D

"Perfekt pd ytan defekt inuti” i EFEKT
samarbete med Egia forlag. Ga E 7

in pa free.se och klicka pa "Free Moy UT
utlottning”. Skriv gdrna nagra rader m?h‘“ﬁ;?.f,,_‘,_

om varfor du &r nyfiken pa boken.

FORORD AY .
Monica Emanell, leg. psykolog

PERFEKT
PA YTAN

DEFEKT
INUTJ

Hantera vardag och fomilieliy
m

ALICIA LUNDBERG

en narcissist
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Den hér boken
visar att du inte ar
ensam i din kamp
och att det I6nar
sig att kéimpa fér

beléningen ,7
hégre livskvalifet.
MONICA EMANELL,
LEG. PSYKOLOG

§ egia
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