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Wyjas$nienie pojecia narcyzmu

Osobowos¢ podatna na marzenie o bezgranicznej wolnosci
ma réwniez sklonnos$¢, jesli to marzenie si¢ nie spelni,
do mizantropii i wsciektosci.

— JONATHAN FRANZEN

arlos jest facetem, ktéry pomoze kazdemu w okolicy. Jest

oddany swojej schorowanej matce oraz bardzo zwigzany ze

swoim synem z krétkiego zwigzku z byla partnerka. Mozna
by go nawet nazwa¢ takim ,przero$nigtym dzieckiem”, bioragc pod
uwage, jak bardzo kocha swoje zabawki i pitke nozng. Wszyscy,
tacznie z jego wieloletnig dziewczyna, twierdza, Ze jest empatyczny
i troszezy sig o innych ludzi wokél. Moze mu si¢ zdarzy¢, ze zapomni
o czyich$ urodzinach, ale na pewno bedzie pamietal, ze kto§ ma
rozmowe kwalifikacyjng i wysle mu SMS-a o tresci ,,Powodzenia!”.
W pewien weekend poszed! na jaki§ festiwal muzyczny z paczka
znajomych. Wypil za duzo i zdarzylo mu si¢ pocalowac inng kobiete.
Peten wstydu i smutku wrécil do domu i wyznal wszystko swojej
dziewczynie, poniewaz nie chcial jej oktamywaé. A ona pézniej
napisala mnéstwo postéw w mediach spolecznosciowych na temat

tego, jak wielkim Carlos jest ,narcyzem”.
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Joanna jest zona Adama od okolo pieciu lat. Mezczyzna cigzko
pracuje, ale jego kariera utknela w miejscu. Joanna zachecala wiec
meza, zeby robil w zyciu to, czego naprawde pragnie, podczas gdy
ona jest jedynym zywicielem rodziny. Poczatkowo kobieta byta pod
wrazeniem dyscypliny, lojalnosci i etyki pracy meza. Ale on zaczat
lekcewazy¢ jej prace, a jej smutek po poronieniu nazwal ,robieniem
dramatéw”. Reagowal tez napadami ztosci, gdy prosita go o pomoc
w obowigzkach domowych, a pézniej krytykowal za marnotrawienie
pieniedzy, gdy zdecydowala si¢ zatrudni¢ sprzataczke. Maz czesto
lekcewazy tez jej cheé spedzania czasu z przyjaciéimi i rodzing. Przy-
jaciol nazywa ,,pasozytami”, a rodzine ,siedliskiem domowej nudy”, co
gleboko rani jego Zong. Sam jest jednak bardzo samolubny w dyspono-
waniu swoim wolnym czasem. Ale pamieta o urodzinach i rocznicach,
ktére obchodzi z wielka pompa, nawet jesli nie jest w stanie sobie
na to pozwoli¢. Joanna czuje si¢ winna, poniewaz marzenia Adama
si¢ nie ziscity. Dlatego rozgrzesza jego okropne zachowanie i brak
empatii, zrzucajac je na karb braku Zyciowej satysfakeji i tego, ze nie
wszystko ulozyto mu sig tak, jak by chcial. Joanna mysli sobie, ze kiedy
tylko wszystko si¢ jako$ pouktada, maz stanie si¢ milszy. W koricu
co z tego, ze nie opréznia zmywarki? Przeciez co roku wkiada tyle
wysitku w zorganizowanie jej urodzin. Chociaz ona wolataby, zeby
opréznil zmywarke i byt milszy dla jej przyjaciél.

Jak myslisz, kto jest wickszym narcyzem? Niefrasobliwy Carlos
czy Wiciekly Adam?

Narcyzm jest terminem powszechnie uzywanym w naszych cza-
sach, a jednoczesnie czesto niewlasciwie rozumianym. Byloby o wiele
tatwiej, gdyby ludzie o narcystycznej osobowosci byli po prostu za-
patrzonymi w swoje odbicie w lustrze, samolubnymi pozerami. Ale
kazdy narcyz to kto$ duzo bardziej skomplikowany. To romantyczny

partner, ktéry zneca si¢ nad Tobg emocjonalnie, ale z ktérym czasami
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dobrze si¢ bawisz. To szef, ktéry krytykuje Cie i obraza przed ko-
legami, ale ktérego prace gleboko podziwiasz. To rodzic, ktéry jest
zazdrosny o Twéj sukces, ale ktéry pojawial si¢ na wszystkich Twoich
meczach pitki noznej, gdy byles dzieckiem. To przyjaciel, ktéry jest
wieczng ofiarg i bez korica opowiada Ci o tym, co si¢ dzieje w jego
zyciu, zupelnie nie interesujac si¢ Twoim, ale ktéry byl w nim obecny,
odkad skonczyle$ trzynascie lat. Jednak nawet te przyktady nie sa
w stanie uchwyci¢ calej zlozonosci problemu narcyzmu. Sam praw-
dopodobnie miate§ w swoim Zyciu jedna lub kilka tego typu relacji
— 1 by¢ moze nawet nie zdawales sobie z tego sprawy.

Ale jak zidentyfikowad, czym tak naprawdg jest narcyzm, a czym
nie jest? I czy ta wiedza rzeczywiscie ma jakies znaczenie? W tym
rozdziale wyjasnie, dlaczego narcyzm jest tak blednie rozumiany,
i obale wiele otaczajacych go mitéw. Po jego lekturze odkryjesz
takze, dlaczego rozjasnienie kwestii pojmowania narcyzmu moze

jednoczesnie zaciemnic¢ i pogmatwac Twoje wlasne sprawy.

Czym jest narcyzm?

Narcyzm to typ osobowosci charakteryzujacy si¢ niedostatecznym
przystosowaniem w relacjach interpersonalnych, obejmujacy szero-
kie spektrum cech i wzorcéw behawioralnych, przejawiajacych sie
na rézne sposoby — od tagodnych do ci¢zkich postaci i od subtel-
nych do szkodliwych. Tym — co odréznia cztowieka o osobowosci
narcystycznej od takiego, ktéry jest po prostu skoncentrowany na
sobie albo prézny lub zadufany w sobie — jest pewna sp6jnosé
i wystepowanie duzej ilosci charakterystycznych cech tylko u tej
jednej osoby. Samo to, ze kto$ jest powierzchowny, nie oznacza

przeciez, ze jest narcyzem.
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Warto si¢ tez przyjrze¢ funkeji, jaka te cechy pelnig u narcyza,
a ktéra jest ochrona tego czlowieka. Narcyzm w gruncie rzeczy
wynika z glebokiej niepewnosci i kruchosci. Dlatego tez te cechy
sa réwnowazone przez takie zachowania narcyza jak dominacja,
manipulacja i gaslighting, ktére pozwalaja mu na zachowanie kon-
troli. Do$¢ chwiejna empatia oraz brak samoswiadomosci powoduja,
ze takie osoby nie zatrzymujg sie, aby si¢ zastanowi¢ i rozwazy¢,
jaka krzywde wyrzadzaja innym ludziom swoim zachowaniem.
Zreszta, nie same negatywne cechy sg tutaj problemem, ale raczej
to, w jaki sposéb przekladaja si¢ one na konsekwentne, krzywdzace
zachowania.

Poniewaz cechy, szczegdlnie te charakterystyczne dla malo ela-
stycznego i nieswiadomego typu osobowosci, jakim jest narcyzm,
tak naprawdg raczej si¢ nie zmieniajg, to zachowanie réwniez si¢ nie
zmieni. A z racji tego, jak szerokie moze by¢ spektrum narcyzmu, od
tagodnej do cigzkiej postaci, mozemy mie¢ naprawde caly wachlarz
najrézniejszych doswiadczeri z tym typem osobowosci w naszych
relacjach. Najwiecej ludzi utkneto w relacjach z osobami posiada-
jacymi cechy ze srodkowego spektrum narcyzmu. W takich zwigz-
kach istnieje wystarczajaca liczba ztych dni, aby si¢ zastanawia¢ nad
przyszloscig relacji, ale jednoczesnie wystepuje taka liczba dobrych
dni, aby w tych ukladach trwac. I wlasnie na takim ,umiarkowanym
narcyzmie” si¢ skupimy.

Ponizej oméwig niektére z tych cech.

Potrzeba narcystycznego zaspokojenia

Osoby narcystyczne potrzebujg uznania i podziwu, a ta potrzeba
staje si¢ motorem wickszosci ich dziatan. Szukaja odpowiedniego

statusu, komplementéw, nadmiernego uznania i uwagi. Moze to
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przybiera¢ forme ostentacyjnego bogactwa, okreslonego wygladu
fizycznego, otaczania si¢ pewnymi przyjaciélmi, ktérzy im schle-
biaja i umizguja si¢ do nich. Z kolei w mediach spolecznosciowych
moze si¢ to przektada¢ na odpowiednig liczbg polubieni (ang. /ikes)
i obserwujacych (ang. follows). To potwierdzenie wartosci otrzymy-
wane od innych ludzi lub w ogdle ze swiata zewngetrznego nazywa
sic wlasnie narcystycznym zaspokojeniem (ang. narcissistic supply).
Kiedy jej nie otrzymujg, nastepuje u nich spadek nastroju, mogg sta¢
si¢ drazliwi, rozzaleni, ponurzy i czu¢ si¢ pokrzywdzeni. Kazdy, kto
znajduje sie obok, musi albo ich podziwia¢ i zapewniaé narcystyczne

zaspokojenie, albo przygotowac si¢ na ich gniew.

Egocentryzm

Osoby narcystyczne s3 egocentryczne, przy czym to wykracza poza
zwykly egoizm. Jest to egoizm dazacy do dewaluacji. Na przyktad
samolubna osoba wybierze restauracje, jaka sama chce. A osoba
narcystyczna nie tylko wybierze taka restauracje, do ktérej sama
chee p6js¢, ale jeszeze powie Ci, ze tak wybrala, poniewaz jestes za
glupi, aby wybra¢ lepiej. Krétko méwigc, potrzeby narcystycznej

osoby w kazdej relacji zawsze musza by¢ na pierwszym miejscu.

Konsekwentna nieckonsekwencja

Narcyzm jest konsekwentny. Jednak jest to konsekwencja, ktéra
moze sprawia¢ wrazenie niespéjnosci. Kiedy narcystyczna oso-
ba prowadzi uregulowane i dobrze zorganizowane zycie, czuje, ze
ma kontrole nad sytuacja i wystarczajaco duzo narcystycznego za-
spokojenia — na przyktad bardzo dobrze uklada jej si¢ w pracy,

otrzymuje odpowiednig ilo§¢ komplementdéw, jest w dobrej, nowej
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relacji albo wlasnie kupita sobie nowy samochéd — moze by¢ mniej
antagonistyczna i bardziej przyjemna. Niestety narcystyczne za-
spokojenie szybko staje si¢ niewystarczajace, wiec szukaja czego$
nowszego, lepszego i jeszcze wigcej tego wszystkiego. Pamigtam,
jak pracowalam z narcystyczng osoba, ktéra pewnego popoludnia
powiedziala do mnie , To méj najlepszy dzieri w zyciu. Podpisalem
nows, wazng umowe, jestem §wietnym gosciem, wymiatam, co?”.
Jeszcze tego samego wieczoru wystal do mnie wiadomosé, ze jest
wiciekty, a zycie jest niesprawiedliwe. Dowiedziatam sig, ze ta nagla
zmiana stanu emocjonalnego byla spowodowana faktem, ze osoba,
z ktdrg zaczal si¢ spotykaé, musiala przetozy¢ ich kolagje.

Wihasnie tak szybko to potrafi si¢ zmieniac.

Nerwowosé, niepokaj

Narcystyczng osobowos¢ charakteryzuje ciagly niepokéj, dazenie do
nowosci i ekscytacji. Stad bierze si¢ niewiernos¢ lub czgsta zmiana
partneréw romantycznych, ale tez nadmierne wydatki i zakupy
albo szalenicza aktywno$¢. Osoby narcystyczne wydaja sie wiecznie
znudzone, rozczarowane albo pelne pogardy, jesli jakies aktywnosci
czy sytuacje nie s dla nich wystarczajaco interesujace lub wydaja

sie niewystarczajaco angazujace.

Urojenia wielkosciowe

Cechg charakterystyczng narcyzmu sg urojenia wielkosciowe, ktére
objawiajg si¢ w przesadnym przekonaniu o swoim znaczeniu dla
$wiata. Ponadto w niemajacych nic wspélnego z rzeczywistoscia
przekonaniach o idealnych historiach milosnych, o obecnym lub

przyszlym sukcesie, a takze w poczuciu wyzszosci w stosunku do
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innych ludzi oraz w przekonaniu o wlasnej wyjatkowosci. Urojenia
wielko$ciowe oznaczajg réwniez, ze kto§ nimi dotkniety wierzy, ze
jest kims lepszym od innych. Jest to calkowicie ,urojone” poczucie,
poniewaz w przypadku wigkszosci narcystycznych oséb nie znajduje
ono poparcia w rzeczywistosci. Jednak oni trzymaja si¢ kurczowo
takiego przekonania, nawet pomimo dyskomfortu i krzywdy, jaka

taka postawa wyrzadza innym ludziom.

Zmiana masek

Osobowos¢ narcystyczna moze powodowaé u innych duzg konster-
nacj¢, poniewaz potrafi raz by¢ czarujaca, zabawna i charyzmatyczna,
a przynajmniej normalna i poprawnie si¢ zachowujaca, aby innym
razem zmieni¢ swoje oblicze i sta¢ si¢ osoba agresywna, ponura
i wéciekta. Kiedy sprawy tocza si¢ po mysli narcyza, ma on wéwczas
wysoka samooceng. Jesli natomiast co$ dzieje si¢ nie po ich mysli,
obwiniaja wtedy caly $wiat i ukazuja innym swoje oblicze ofiary.
W rezultacie nigdy nie jestes w stanie przewidzieé, z ktéra wersja
narcyza bedziesz mie¢ do czynienia. Wspaniala, radosng i wesolg czy
ponurs, przygnebiong i wsciekla. Sprawia to, ze zycie z narcyzem

czasem przypomina nieprzyjemna jazd¢ bez trzymanki.

Roszczeniowosé

Roszczeniowos¢ (ang. entitlement) jest najbardziej podstawowym
i jednoczesnie najbardziej problematycznym wzorcem w osobo-
wosci narcystycznej. Teorie narcyzmu sugeruja, ze roszczeniowos¢
moze by¢ gtéwnym filarem tego typu osobowosci, a wszystkie inne
cechy si¢ z nig wiaza'. Osoby narcystyczne wierza, ze sa wyjatkowe

i w zwiazku z tym nalezy im si¢ szczegélny sposéb traktowania.
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Uwazaja, ze w pelni mogga ich tylko zrozumie¢ inne wyjatkowe osoby,
natomiast wszelkie zasady nie powinny ich dotyczy¢. Jesli jakies
normy sig do nich odnoszg lub sa pociggani do odpowiedzialnosci za
co$, narcystyczni ludzie staja sie wéciekli i odpychajacy, poniewaz
te zasady sq dla zwyklych ludzi! Jesli musza przestrzegac tych zasad,
to znaczy, ze nie s3 tacy wyjatkowi. A oni czuja si¢ uprawnieni do
robienia i méwienia tego, co cheg i kiedy chea. Ta roszczeniowosé
i poczucie uprawnienia do wielu rzeczy jest dla nich sposobem na
stworzenie rzeczywisto$ci, w ktérej maja prawo okazywac swoja wy-
jatkowo$¢ i domagac si¢ specjalnego traktowania. I wpada¢ w furie,
gdy nie s3 traktowani jak VIP-y.

Wigkszos¢ z nas prawdopodobnie potrafi przywola¢ w pamigci
sytuacje, gdy narcystyczne osoby sprawily, ze poczuli$my si¢ niekom-
tortowo. Pewna kobieta podzielila si¢ ze mng upokorzeniem, ktére
poczula, gdy jej maz podnidst glos i nawrzeszczal na pracownikéw
restauracji, gdy nie otrzymat tego, co chcial. Powiedziala, ze na-
uczyla si¢ juz trzymac glowe opuszczong ze wstydu w tego rodzaju
sytuacjach, zeby nie musiata patrze¢ w oczy tym ludziom. Niestety
czula si¢ tez wspStwinna ich zlego traktowania, dlatego ze nie po-
trafifa powstrzymac meza, bo to oznaczaloby pézniej znoszenie jego

napadéw zlosci w domu lub ciche dni.

Nadmierna kompensacja wlasnej niepewnosci

Ta cecha prowadzi nas do tego, co stoi u podstaw narcyzmu, czyli do
niepewnosci. W narcyzmie nie chodzi bowiem o wysoka lub niska
samooceng, a bardziej o nieadekwatng, nadmiernie rozdmuchang
i zmienng samoocene. Osoba narcystyczna zawsze skrywa w sobie
czajace sie gdzies poczucie nizszosci i nieprzystosowania, ktére moze

si¢ przejawia¢ nadmierng szczero$cig lub brakiem taktu, poniewaz
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jest ona niezdolna do zastanawiania si¢ nad tym, co méwi lub jak jej
zachowanie wplywa na innych. Moze to by¢ mylace i dezorientujace.
No bo jak ktos, kto wydaje si¢ tak pewny siebie, moze by¢ tak kruchy
i staby? Wszystkie narcystyczne cechy — na przyklad megalomania,
roszczeniowos¢ przejawiajaca sie w poczuciu zaslugiwania na przy-
wileje, arogancja, charyzma — to tylko pancerz stworzony w celu
ochrony narcyza. Rodzaj peleryny superbohatera, ktérag moze on

sobie zawigza¢ wokol swojej kruchej i watlej psychiki.

Przewrazliwienie na swoim punkcie

Osoby narcystyczne daja sobie prawo na bycie krytycznym w sto-
sunku do innych, ale na pewno nie w odniesieniu do siebie. Kiedy
ich nawet najdelikatniej skrytykujesz lub przekazesz im informacje
zwrotng o ich zachowaniu, musisz by¢ przygotowany na natych-
miastowa, wsciekla i nieproporcjonalng reakcje. Bedzie podwéjnie
mylaca, poniewaz odpowiedz okaze si¢ wrecz odwetem i zostaniesz
skrytykowany w duzo ostrzejszych stowach. Taka reakcja czesto
idzie w parze z chroniczna potrzebg pocieszania i dodawania otuchy,
ktéra wystepuje u tych oséb. Nigdy o to nie poproszg, ale pomimo
calej ich aroganckiej powierzchownosci wlasnie tego potrzebuja.
Ukojenia i powiedzenia im, Ze wszystko bedzie dobrze.

Jednak oferowanie otuchy moze by¢ zwodnicze, poniewaz jesli
okazesz im pocieszenie i wsparcie w zbyt oczywisty sposéb, rzuca Ci
si¢ do gardla za przypomnienie im o ich stabosciach. Pracowatam
kiedy$ z kobieta, ktéra przywigzywala nadmierng wage do pew-
nych rytualéw. Na swoje urodziny picknie udekorowata caty dom,
ale nie wzigla pod uwage ograniczen finansowych albo czasowych
niektérych zaproszonych gosci. Kiedy okazalo sig, ze jej rodzi-

na jest pochlonieta obowigzkami zawodowymi, malymi dzie¢mi,
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chorobami czy po prostu zyciem, ona odebrala to jako bezposredni
atak na nig i narzekala, Ze nikt jej nie docenia. Jej syn prébowat ja
uspokoi¢ ,Nie martw si¢ mamo. Zrobimy wszystko, zeby dotrze¢
na czas na twoje urodziny i zeby$ dostala swéj ulubiony tort, lody,
mndstwo prezentéw, a takze wspaniala kolacje. Zobaczysz, to beda
najwspanialsze urodziny”. Ona odpowiedziala mu ,Nie traktuj mnie
jak szesciolatke. Chyba uwazasz mnie za jaka$ wariatke”. Lawiro-
wanie pomiedzy reaktywnoscia emocjonalng narcyzéw na wszelkie
informacje zwrotne, potrzebg dodawania im otuchy i pocieszenia,
ich chronicznym poczuciem, ze s3 ofiarami przeréznych sytuacji,
a p6zniejsza wiciekloscig i wstydem z powodu ich wlasnych stabosci
przypomina nam wszystkim o istocie narcystycznych relacji: nie

Jestes w stanie wygrac.

Niezdolnosé do samoregulacji emocjonalnej

Osoby narcystyczne nie potrafig zarzadza¢ swoimi emocjami. Nie
wiedza, jak je wyraza¢, poniewaz byloby to dla nich zbyt wstydliwe
i obnazyloby wrazliwos¢. Dlatego po prostu nie reguluja swoich
emocji. Osoba narcystyczna nie powie ,,Hej, zamierzam ukry¢ moja
niepewno$¢ za pomocg wywyzszania si¢” albo nie bedzie zaciera¢
rak, méwigc ,Jakby tu ci¢ zranié?”. Ich agresja i atak to po prostu
nieprzetworzone emocje. Dlatego wlasnie nawet najmniejsza kry-
tyka albo kryzys moze wywolaé u nich wstyd z powodu ich wiasnej
niedoskonalosci czy slabosci. To wlasnie urazone ego wywoluje
u nich zlo$¢ i przenoszenie winy, dzieki czemu redukuja istniejace
w nich napiecie i utrzymuja swoja fasade wspaniatosci. Po prostu
czujg si¢ bezpiecznie. Brak empatii i impulsywno$é powoduja, ze
nie s3 oni w stanie si¢ zatrzymac i zastanowié, w jaki sposéb ich

wybuchy i ataki moga Cig zrani¢. Zamiast tego wypowiedza nic
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nieznaczgce przeprosiny i beda sfrustrowani, jesli zechcesz pociagnaé

ich do odpowiedzialnosci za ich zachowanie.

Potrzeba dominacji

Osoby narcystyczne motywuje potrzeba dominacji, odpowiedni
status, kontrola, sila i pragnienie bycia kims$ wyjatkowym. Przyna-
lezno$¢, intymnos$¢ i bliskos¢ nie sa dla nich motywujace. Dlatego
zawsze 1 w kazdej relacji musza czu¢ przewage. Co oznacza, ze jesli
Twojg motywacja do budowania zwiazku jest gleboka, emocjo-
nalna wiez albo intymnos¢, to... macie rézne jego wizje. Dla os6b
narcystycznych zwiazki sa po to, aby dostarcza¢ im korzysci i przy-
jemnosci. Nie s3 zainteresowani ani dawaniem i braniem, co jest

charakterystyczne dla zdrowej relacji, ani potrzebami innych ludzi.

Brak empatii

Stwierdzenie, ze osoby narcystyczne sg pozbawione empatii, nie
jest precyzyjne. Ich empatia jest bezwartosciowa i zmienna. Osoby
narcystyczne majj empatie poznawcza — moga rozumied, czym
jest empatia i dlaczego ktos czuje si¢ w okreslony sposdb, a takze
potrafig uzywac tej wiedzy, aby zdobywaé to, czego chca. A kiedy
juz to osiagng lub przestanie ich zajmowac jaki$ temat, ich empatia
znika. Empatia narcyza moze by¢ takze performatywna — ma na
celu to, aby wyglada¢ dobrze w oczach innych ludzi, przekonad
kogo$ do siebie — a takze wregcz mie¢ charakter transakeji, gdy
narcyz sili si¢ na nig, zeby uzyskac to, czego od kogo$ potrzebuje.
Takie zachowanie moze by¢ naprawde irytujace, poniewaz obnaza,
ze ci ludzie doskonale wiedza, jak cenng wartoscig jest empatia, ale

wykorzystuja ja jedynie jako taktyke w swoich grach.
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Osoba narcystyczna ma tendencjg do bycia bardziej ,empatycz-
ng’, gdy czuje si¢ bezpieczna i zaopatrzona w to, czego potrzebuje.
Na przyktad jednego dnia, gdy wszystko uktada si¢ po jej mysli,
moze wréci¢ do domu i po wystuchaniu o Twoim ztym dniu jest
w stanie nawet Cie pocieszy¢ i zapewnid, ze wszystko bedzie dobrze.
Za tydzien pomyslisz sobie: Cdz, ostatnio byla taka wspierajgca dla
mnie, gdy sig pozalilem, moZe jeszcze raz przedyskutuje 2 niq ten temat.
Jednak tym razem mozesz trafi¢ na jej gorszy dzien i spotkac sie
z nast¢pujacg reakcja , Kiedy wreszcie przestaniesz narzekac na swoja

prace? Mam dos¢ twojego marudzenia”.

Pogarda dla innych

Osoby narcystyczne potrzebuja ludzi. I nienawidzg tej potrzeby,
poniewaz oznacza ona, ze inni ludzie maja nad nimi wtadz¢. A oni
nie potrafig zaakceptowac siebie jako osoby, ktéra bylaby zalezna
od kogokolwiek. To moze prowadzi¢ do pogardy, ktéra jest bardzo
czgsto obserwowana w narcyzmie. Pogardy dla innych ludzi, ich
uczud, stabosci i potrzeb. Stabosci innych ludzi staja si¢ nieuswia-
domionym lustrem odbijajacym ich wlasng niepewnos¢. I zamiast
wspieraé i pociesza¢ innych, gardzg wszystkim, co przypomina im
o ich wtasnych niedoskonatosciach. Pogarda moze przejawiaé si¢
bezposrednio, ale moze tez mie¢ styl zachowan pasywno-agresyw-

nych, czyli po prostu biernej agresji.

Projekcja wstydu

Projekcja jest takze bardzo powszechnym wzorcem w narcyzmie.
Stanowi swego rodzaju mechanizm obronny. Jest to dzialanie nie-

$wiadome majace na celu ochrong¢ wlasnego ego. Przejawia sig¢
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wlasnie w projektowaniu przez narcystyczng osobg niedopusz-
czalnych cech jej wlasnej osobowosci na inng osobe. Na przyktad
osoba, ktéra czgsto ktamie, bedzie oskarzac inne osoby o ktamstwo.
Sama, bedac ,projektorem” tego zjawiska, bedzie dalej postrzegad
siebie jako nieskazitelnie uczciwg po dokonaniu psychologicznego
przerzucenia swojego zlego zachowania na kogo$ innego. Osoby
narcystyczne dokonuja projekeji wstydliwych zachowan i cech swojej
osobowosci na innych, aby w ten sposéb utrzymac idealny obraz
samych siebie i uchroni¢ siebie przed dyskomfortem powodowa-
nym przez wstyd. Takie zachowanie moze by¢ niezwykle mylace
i wprowadzajace dezorientacje, poniewaz narcyz moze Cig oskarzaé
o okropnie krzywdzace rzeczy, ktére sam robi (na przyklad jeste-
$cie w kawiarni, a on nagle, zupelnie bezpodstawnie, oskarza Cig

o flirtowanie z barista, cho¢ w rzeczywistosci to on Ci¢ zdradza).

Umiejetnosé bycia niesamowicie czarujacym

Skoro osoby narcystyczne potrafig by¢ tak bardzo roszczeniowe,
wybuchowe, manipulujace i skoro cechuje je umiejetnos¢ uniewaz-
niania emocjonalnego, to dlaczego, do diabla, nie dostrzegamy tych
cech na czas i nie uciekamy od nich z krzykiem? Poniewaz kazdy
narcyz jest $wietnym aktorem i potrafi przed nami gra¢ swoja role. Ci
ludzie sa czarujacy, charyzmatyczni, pewni siebie, niezwykli, a cze-
sto tez bardzo pouktadani i inteligentni. I chociaz moze Ci si¢ nie
podobac ich arogancja, to cze¢sto zakladasz, ze za nig i za ogromna
pewnoscig siebie kryja si¢ cechy, ktére je usprawiedliwiaja. Jestes
w stanie wybaczy¢ i usprawiedliwi¢ wiele zlych zachowar, jesli tylko
zauwazasz, ze kto$ jest inteligentny albo odnosi sukcesy. Narcyzm
czesto jest utozsamiany z sukcesem. I zamiast postrzegaé go jako

toksyczny i niezdrowy wzorzec, mamy raczej skionno$¢ traktowaé
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go jako rodzaj przero$nigtej i nieokielznanej ambicji. Osoby nar-
cystyczne potrafig si¢ zmienia¢ niczym kameleony. Doskonale si¢
kamufluja, dzigki czemu mogga si¢ niepostrzezenie bardzo zblizy¢,

zeby potem méc okropnie zranié.

Spektrum narcyzmu

Wigkszos¢ z nas mysli o narcyzmie w sposéb binarny: albo kto$
jest narcyzem, albo nie. Mozemy zatem wpas¢ w pulapke, ze jesli
to zalezno$¢ na zasadzie ,albo—albo”, to istnieje sposéb na jasne
zidentyfikowanie narcyzmu i unikanie oséb z okreslonymi cechami.
Jednak nic na $wiecie ani w psychologii, ani w przypadku zdrowia
psychicznego nie jest takie proste.

W rzeczywistosci mamy do czynienia z calym spektrum nar-
cyzmu. Na jego lagodniejszym koricu znajduja si¢ pozorni narcyzi
— brylujacy w mediach spolecznosciowych i charakteryzujacy sie
wieczng niedojrzaloscig emocjonalng, co moze by¢ irytujace, ale
niekoniecznie szkodliwe i krzywdzgce. Na drugim koricu obserwu-
jemy osoby z powaznymi cechami i przejawami narcyzmu, takimi
jak bezwzglednosé, wyzysk, okrucieristwo, msciwos¢, dominacja,
a nawet przemoc fizyczna, seksualna, psychiczna lub stowna — co
moze by¢ przerazajace i traumatyczne. Umiarkowany narcyzm, ze
srodka spektrum, jest forma najczesciej spotykang i taka, z ktéra
wigkszo§¢ z nas ma do czynienia. I to wlasnie temu rodzajowi nar-
cyzmu poswigcona jest niniejsza ksigzka.

Marcus od dwudziestu pigciu lat jest zonaty z Melissag — mila,
niedostatecznie doceniajaca siebie kobieta, prébujaca zadowolié
wszystkich 1 poswiecajaca si¢ dla innych. Maja dwoje dzieci. Lu-

dzie postrzegaja Marcusa jako cigzko pracujacego cztowieka i filar
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spolecznosci. Jednak w domu wszystko musi by¢ tak, jak Marcus
chce i kiedy tego chce. Krétko méwigc, cate zycie domowe kreci sie
wokoét jego harmonogramu. Cho¢ Melissa ma zajmujaca i dobrze
platna prace, to maz wciaz oczekuje, ze ona rzuci wszystko, czym
aktualnie si¢ zajmuje, zeby spelnia¢ jego potrzeby, nawet jesli po-
woduje to napiecia w jej pracy. A jednak zwigzek jest peten dobrych
dni i radosnych momentéw. Kiedy Marcus czuje si¢ zadowolony
i usatysfakcjonowany zyciem, zacheca do rodzinnych wycieczek,
biwakéw i kolacji poza domem. Wiasnie w chwili, gdy Melissa roz-
wazala spotkanie z prawnikiem, poniewaz byla juz zmeczona Zyciem
w ,Marcus Show”, matzonek zaproponowal, aby pojechali na wakacje
iznowu si¢ do siebie zblizyli. Zaczela si¢ obwiniaé, ze Zle zrozumiata
calg sytuacje i nie docenita, jak wielkie ma szczgscie. Dopdki nie
wrocili do domu i przedstawienie nie zaczelo si¢ od nowa.
Umiarkowany narcyzm nie przybiera formy niedojrzalosci emo-
cjonalnej pozera-narcyza ani tez nie przypomina terroru zycia ze
zlogliwym, zajadlym, agresywnym i bardzo surowym narcyzem.
Umiarkowany narcyzm oferuje wystarczajaco duzo dobrych chwil,
aby si¢ zaangazowaé w taki zwigzek, i jednoczesnie na tyle duzo
zlych momentéw, zeby Cie zrani¢ i zdezorientowad. Przedstawiciele
umiarkowanego narcyzmu posiadaja empati¢ poznawcza, zatem
czasem mozna si¢ z nimi ,dogada¢”. Czujg si¢ uprzywilejowani,
s3 roszczeniowi i zarozumiali, ale ich arogancja nie jest grozna. S
hipokrytami wierzacymi, ze istnieje jeden zestaw regul dla nich,
a inny dla pozostalych ludzi. Czesto czuja si¢ ofiarami sytuacji,
ktére nie rozwijajg si¢ po ich mysli. Nie biorg odpowiedzialnosci za
swoje zachowanie i maja tendencje do zrzucania winy na innych za
wszystko, co powoduje, ze s3 Zle postrzegani. Sa gleboko egoistyczni
i wybieraja to, co dziala na ich korzys¢, ze szkoda dla Ciebie czy

kogokolwiek innego.
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Umiarkowani narcyzi potrafia dostrzec, ze ich zachowanie
nie jest w porzadku, ale nie posiadaja wystarczajacej zdolnosci do
regulacji emocji, uwaznos$ci czy empatii, aby méc swoje zacho-
wania powstrzymac. Poniewaz maja wystarczajaca swiadomos¢,
aby wiedzie¢, ze ich zachowanie jest niewlasciwe, zachowuja si¢
tak najczesciej wtedy, gdy nikt inny oprécz Ciebie ich nie widzi.
To sprawia, ze pozostajesz bez wsparcia. W rezultacie czgsto sa
diablami w domu i aniotami na ulicy. Moga Ci¢ komplementowaé
na spotkaniu w obecnosci wspéipracownikéw, a potem zrobi¢ Ci
pieklo w biurze, juz za zamknietymi drzwiami. Takie dwulicowe
zachowanie i przybieranie masek s3 znakami rozpoznawczymi
umiarkowanego narcyza. Ludzie widza opanowang i czarujaca
osobe¢ w miejscach publicznych, co jest zupelnie niespéjne z tym,
czego doswiadczasz za zamknietymi drzwiami, w sytuacjach

prywatnych.

Rozne typy narcyzmu

Istnieje kilka rodzajéw narcyzmu. Kluczowe cechy pozostaja takie
same, ale rézne sg sposoby ich manifestowania oraz tego, w jaki
spos6b wplywaja one na innych ludzi. Poniewaz tak wiele tresci
poswigconych jest narcyzmowi wielkosciowemu, moze by¢ frustru-
jace, jesli si¢ okaze, ze masz do czynienia z narcyzem, ktérego cechy
nie s3 w pelni zgodne z powszechnie uwazanymi za narcystyczne.
Zwykle u narcyza dominuje jeden typ, ale moze by¢ tez on hybryda
réznych typéw osobowosci narcystycznych. W obrebie kazdego
z tych typéw istnieje jeszcze spektrum nasilenia poszczegdlnych
cech. Na przykiad umiarkowany narcyz spoleczny moze by¢ osoba

lubigcg prawi¢ moraly albo majaca obsesje¢ na punkcie ¢wiczen
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i zdrowia, ktéra mieni si¢ pozytywna, ale jednoczesnie bardzo osadza
przyjaciol i czlonkéw rodziny. Natomiast cigzki narcyz spoleczny

moze sta¢ na czele sekty.

Narcyzm wielkosciowy

Do trzydziestki zamierzam byc juz miliarderem, a swiat
zobaczy we mnie geniusza, ktorym jestem. Stworzg dzie-
dzictwo wigksze, niz nawet mozesz sobie wyobrazic. Nic
mnie nie Zatrzyma. Nie bgdg sig przejmowac malostko-
wymi ludZmi, ktorzy nie majq marzen. Oni mnie tylko
sciggajg w dol, a ja zastuguje na ludzi, ktorzy bedg mnie
wspierac i podnosic na duchu.

Narcyzm wielko$ciowy jest klasycznym typem osobowosci nar-
cystycznej. Zwykle wystepuje u ludzi, ktérych cechuje charyzma,
urok, poszukiwanie atencji. Ale tez aroganckich i lubigcych ,blysz-
cze¢”. Ludzi, ktérych kojarzymy z sukcesem, przepychem i staws.
Celebrytéw. Sq fantastyczni, gdy sprawy uktadaja si¢ po ich mysli.
Jednak rozczarowanie powoduje rysy na tym nieskazitelnym wize-
runku. Peka idealna fasada, a na wierzch przedostaje si¢ wscieklosé
i rozgoryczenie. Za swoje niepowodzenia obwiniaja wtedy innych.
Dopada ich wyczerpujaca proza prawdziwego zycia, podczas gdy oni
zyja pograzeni w swoich fantazjach. Mania wielkosci jest ich tarcza
obronng, za ktéra gleboko skrywaja wlasne niedowarto$ciowanie
i poczucie braku bezpieczenistwa. Wierza, ze robigc szum wokél
siebie na tym pozornie oderwanym od rzeczywistosci, aczkolwiek
wygodnym poziomie, fatwiej uda im si¢ wszystkich nabraé.Te relacje
— ze swoimi wzlotami i upadkami, dobrymi i gorszymi chwilami
— spowoduja, ze bedziesz podekscytowany, ale tez wykonczony

i zdezorientowany.
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Narcyzm wrazliwy

Jestem tak samo bystry i inteligentny, jak ci wszyscy lu-
dzie, ktorzy zatozyli start-upy. Tylko nie mialem ukladow
i pienigdzy tatusia, zeby moc si¢ wybic. Nie zamierzam
marnowac swojego czasu na studia czy jakies durne prace
dla niekompetentnych ludzi. Juz wolg nic nie robic niz
pracowac dla dupkow z Ligii Bluszczowes™. Mam pre-
tensje do moich rodzicow za to, Ze dali mi wigcej pienig-
dzy i nie ustawili mnie lepiej w Zyciu, poniewaz wredy
bytbym z pewnostig rekinem biznesu.

Narcyzi wrazliwi najczesciej uwazaja si¢ za ofiary. Sg zalgknieni,
nieprzystosowani spolecznie, posepni, melancholijnie rozzaleni, poiry-
towani, smutni i pelni urazy. Ten typ narcyzmu jest czesto nazywany
réwniez ukrytym narcyzmem (w odréznieniu do jawnego — nar-
cyzmu wielko$ciowego). Rozréznienie wkryty/jawny odnosi si¢ do
wzorcéw, ktére mozemy lub ktérych nie mozemy zobaczy¢. Jawne
zachowania, jak krzyk czy manipulacja, kontra ukryte, jak mysli czy
uczucia. Niekt6rzy uzywaja terminu wkryty narcyzm takze w odniesie-
niu do zdolnosci osoby narcystycznej pod wzgledem udawania mitej
w towarzystwie ludzi, ktérym chce ona zaimponowaé — w rzeczy-
wistoéci wéwcezas ukrywa swoj narcyzm (a zachowuje si¢ okropnie,
gdy nie ma widowni). U narcyza wrazliwego — zamiast wielkosci
przejawiajacej si¢ w charyzmie i pretensjonalnej paplaninie na temat

swoich kolejnych dokonari — ma miejsce raczej wyolbrzymianie siebie

" Liga Bluszczowa — lista o$miu uniwersytetéw znajdujacych sie w péinoc-
no-wschodnich Stanach Zjednoczonych i uznawanych za najlepsze placéwki
badawcze na $wiecie: Uniwersytet Browna, Uniwersytet Columbia, Uni-
wersytet Cornella, Dartmouth College, Uniwersytet Harvarda, Uniwersytet
Princeton, Uniwersytet Pensylwanii i Uniwersytet Yale — przyp. tfum.
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jako ofiary (,Nigdy nie dostang uczciwej szansy na sukces, bo §wiat
jest za glupi, zeby si¢ na mnie poznad, zobaczy¢ méj »geniusz«”) i ma
miejsce wiktymizacja swoich roszezeri (,Dlaczego musze pracowad,
skoro inne osoby maja fundusze powiernicze?”). Ludzie prezentujacy
typ osobowosci narcyza wrazliwego beda przypisywac Twéj sukees
zwyklemu szczesciu, a swoje porazki temu, ze zycie dla nich jest tak
bardzo niesprawiedliwe. Sa tez chronicznymi malkontentami. Moga
by¢ réwniez przeciwstawiajacy si¢ i ki6tliwi, a proszenie ich o zro-
bienie czegokolwiek moze przypominaé¢ rozmowe ze zbuntowanym
nastolatkiem. Zmagaja si¢ tez z poczuciem opuszczenia, wrazliwoscia
na odtrgcenie i moga Cie wykonczy¢ swoim cigglym gniewem. Moga
by¢ tez nieprzystosowani spolecznie i kompensowac sobie braki w tym
zakresie, czyli wlasny niepokdj i niepewnos¢, krytykujac, dewaluujac
lub wysmiewajac Cig, gdy odnosisz sukcesy na gruncie towarzyskim
i cieszysz si¢ uznaniem ludzi. Poniewaz narcyzi wrazliwi nie sa chary-
zmatyczni ani czarujacy, to wigkszo$¢ ludzi, w tym réwniez terapeuci,
wierzy, ze maja oni kiopoty z poczuciem wlasnej wartosci, lekiem,
depresja albo pechem. Ale nawet jesli te wszystkie kwestie zostang

rozwigzane, zawsze pozostanie poczucie wiktymizacji.

Narcyzm spoleczny

Ratuje swiat. Jestem osobg humanitarng, ktdra rozumie
prawdziwych ludzi i prawdziwe problemy. Szczerze
mowiqc, jestem juz zmgczony osobami, ktdre narzekajq
na swoje Zycie, podczas gdy wokdt jest tyle wazniefszych
spraw. Zamiast narzekac, mogliby si¢ réwniez zajgc ra-
towaniem Swiata. Potrzebuje, aby inni dostrzegali, ile
robig dobrego. A ci wszyscy, ktorzy tego nie widzg, sq po
prostu zazdrosni, ze w tych swoich zapyziatych Zyciach
nie robiq nic dobrego dla nikogo.
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Zazwyczaj narcystyczne osoby uzyskuja walidacje i zaspokojenie
innych narcystycznych potrzeb, skupiajac si¢ na sobie (,Jestem taki
bogaty/atrakcyjny/wspaniaty/madry”). Ale narcyzi spoleczni reali-
zujg swoje potrzeby w sposéb bardziej kolektywny i zbiorowy, co sie
przejawia opieraniem swojej tozsamosci i wartosci na tym, co robia
dla innych (,Jestem taki wspanialomyslny, zawsze stawiam innych
na pierwszym miejscu”). Uczestniczg w aktywnosciach i dziatalnos-
ciach, ktére wydaja si¢ by¢ szlachetne i szczytne, takich jak zbiérki
pieniedzy, wolontariaty, organizowanie gal ze zbiérka funduszy
na szczytne cele, wyjazdy humanitarne, sgsiedzka pomoc, a na-
wet propagowanie pozytywnego myslenia i stylu zycia w mediach
spolecznosciowych. Ale takie dzialanie ma na celu wykreowanie
i utrzymanie ich wspanialego wizerunku niemalze §wigtej osoby,
ktéry musi by¢ potwierdzany?® Te ich ,wysitki dobroczynne” moga
przyjmowac forme od dzialan na malg skale, jak sprzatanie plazy
(tylko koniecznie musza umiesci¢ post z relacja takiej dziatalnosci
na Instagramie), po dziatania z wielkim rozmachem, jak tworzenie
duzych fundacji typu non-profit (w ktérych pracownikéw traktuje
si¢ okropnie). Niezaleznie od tego, w jaki sposéb realizuja swoje
dzialania humanitarne, zawsze muszg mie¢ pewnos¢, ze Swiat dowie
sig, ile robig dobrego, a potem napawajg si¢ pochwalami i uzna-
niem, jakie otrzymuja. No i oczywiscie oburzaja si¢, gdy nagroda
nie nadejdzie.

Narcyzi spoleczni wystepuja réwniez w przestrzeni duchowe;j
i w kregach okreslonego kultu, gdzie moga nauczaé na temat sa-
modoskonalenia i pozytywnego sposobu myslenia. Chodzi o osoby
stojace na czele grup religijnych, new age czy jogi, gdzie przemoc
i wstyd sg czgsto narzedziem wykorzystywanym do kontrolowania
kazdego, kto si¢ sprzeciwia prezentowanej narracji albo charyzma-

tycznemu przywdédcy spolecznosci. Bycie wychowywanym przez
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rodzica — narcyza spolecznego oznacza ciagle wystuchiwanie, ze
jest on filarem spolecznosci, a jednoczesnie znoszenie jego ciaglego

braku zainteresowania i gniewu za zamknietymi drzwiami.

Narcyzm przekonany o swojej niecomylnosci

Jest dobra i zla droga postgpowania, a ja jestem zniesma-
czony ludZmi, ktorzy tego nie rozumiejg. Cigzko pracuje,
oszczgdzam pienigdze, zachowuje tradycje i nie mam
czasu ani cierpliwosci dla tych, ktorzy nie potrafig Zyc
w odpowiedni sposéb. Kiedy widzg ludzi uskarzajgcych
sig na trudnosci, wiem, ze tak si¢ dzieje z powodu ich
2lych wybordsw zyciowych. Nie do mnie nalezy pomaganie
im. Jesli nie postgpujg zgodnie z mojq wizjq, to niech nie
zawracajg mi glowy swoimi problemami. Niech radzg
sobie sami.

Narcyzi przekonani o swojej nieomylnosci sa wielkimi moralistami.
Sa réwniez osadzajacy i lojalni, ale raczej z wyrachowania, bardzo
nieelastyczni, prezentujacy system wartoéci i wierzen, ktéry charakte-
ryzuje si¢ tym, ze wszystko jest albo biate, albo czarne. Ich przekonanie
o wielko$ci wigze si¢ niemal z urojong wiarg, ze wszystko wiedza
lepiej od innych, i naprawde uwazaja, ze ich opinie, praca, styl zycia sa
lepsze od tych przyjmowanych przez innych. Samozwariczo stawiajg
si¢ ponad innymi ludZmi, dla ktérych maja tylko pogarde. Wysmie-
waja wszystko, poczawszy od wyboréw zywieniowych innych oséb,
po styl zycia, wybdr partnera czy $ciezki kariery. Wymagaja niemal
automatycznego postuszeristwa w odniesieniu do wlasnych przekonan
i dewaluuja czyjes emocje, ludzkie stabosci, bledy czy rados¢.
Narcyzi przekonani o swojej nieomylnosci oczekuja, ze bedziesz

postepowacé tak, jak oni sobie tego zycza, i nie beda tolerowaé
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zadnego odstepstwa od tej zasady. Czesto prowadza bardzo po-
ukiadane Zycie: budzg si¢ wezesnie rano, majga swoja $cista poranna
rutyne, jedza codziennie podobne positki, przestrzegaja doktadnego
harmonogramu, a rzeczy wokdét nich sa bardzo uporzadkowane
(i spodziewaja si¢, ze wszyscy w ich poblizu beda zachowywac sig
tak samo). Majg bardzo niewiele czasu na rado$¢, $miech, wyglupy
czy dla innych ludzi. Moga mie¢ wrecz obsesyjng etyke pracy i beda
drwi¢ z kazdego, kto traci czas na ,niewlasciwy” wypoczynek albo
kto, wedlug nich, nie pracuje wystarczajaco ci¢zko. Moga mie¢
réwniez obsesje na punkcie tego, w jaki sposéb nalezy spedzac swoj
czas wolny. To musi by¢ odpowiednia gra w golfa we wlasciwym

miejscu albo spinning na okreslonych zajeciach.

Narcyzm zaniedbujacy

Jesti bedg cig potrzebowac; dowiesz sig o tym. Winnym wy-
padku robig swoje i naprawdg nie moge sig tobg przejmowac.

Narcyzi zaniedbujacy sa calkowicie obojetni. Ich brak empatii
objawia si¢ w calkowitym lekcewazeniu innych, a arogancja ma-
nifestuje si¢ w przekonaniu, ze stoja ponad koniecznoscia dosto-
sowywania si¢ do zasad rzadzacych kontaktami migdzyludzkimi.
Ich potrzeba walidacji realizuje si¢ w przestrzeni publicznej, takiej
jak praca, ale prawie nigdy w bliskich relacjach. Ledwo reaguja,
gdy do nich méwisz, i prawie nie wykazuja Tobga zadnego zainte-
resowania. Jesli masz z nimi jakakolwiek relacj¢, mozesz czu¢ si¢
niczym duch we wlasnym domu, jakbys przestal dla nich istnie¢.
Raczej nie s kiétliwi ani tez zainteresowani Tobg w jakikolwiek
inny sposéb. Gdyby si¢ z Tobg spierali, to przynajmniej rozma-

wialibyscie w jakis sposéb ze soba.
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Narcyzm zlosliwy

Powodem, dla ktdorego mam kontrolg nad sytuacjg, jest
to, ze ludzie sig mnie bojq. I jestem w tym dobry. Jesli
ktos bedzie ze mng zadzierad, sprawig, Ze pozaluje tego
do korica zycia. Jesli ktos stanie mi na drodze albo nie da,
czego cheg, i tak to sobie wezmy.

Narcyzm zlosliwy jest mroczng mieszanka narcyzmu, psychopatii,
sadyzmu i makiawelizmu, czyli checi wykorzystywania innych ludzi
do swoich celéw’. Narcyz ztosliwy rézni si¢ od psychopaty tylko tym,
ze nadal dokucza mu brak poczucia bezpieczenstwa i niedowartos-
ciowanie, ktére kompensuje sobie dominacj. Natomiast psychopata
nie doswiadcza lgku, ktéry obserwujemy u narcyza. Kiedy narcyz
zlosliwy odczuwa wiciektosé albo frustracje, jego méciwa wsciektosé
moze jeszcze eskalowaé. Taki czlowiek staje si¢ wéwczas hatasliwy
i pompatyczny w odréznieniu do psychopaty, ktéry nawet wéwczas,
gdy przepelnia go gniew, potrafi zachowa¢ spokéj i opanowanie.
Narcyzi ztosliwi czerpig niemal sadystyczna rados¢ z zemsty.
Potrafia publicznie oczernia¢ innych ludzi i psu¢ im reputacjg.
Ogromnie manipulujg innymi, oceniajgc ich warto$¢ na podstawie
tego, jak bardzo s3 oni im przydatni — czy to ze wzgledu na wla-
dzg, zyski, przyjemnosé, czy walidacje. Najprosciej rzecz ujmujac,
narcyz ztosliwy jest tyranem. Wrednym, groznym, bezlitosnym
i dominujacym czlowiekiem. To przedstawiciel najniebezpiecz-
niejszej formy narcyzmu — taki ostatni przystanek przed stacja
o nazwie: psychopata. Celowo lekcewazy cudze potrzeby, bezpie-
czefistwo, manipulujac i wykorzystujac niemalze wszystkich. Jego
agresja moze manifestowac si¢ fizycznie, poprzez przemoc i obraz-
liwe przejawy gniewu, wyzwiska i okrucieristwa w relacjach mie-

dzyludzkich. Narcyzi zlodliwi charakteryzuja si¢ tez zwigkszona
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podejrzliwoscig graniczacg z paranoja, konsekwentnie wierzac, ze
inni ludzie chcg ,ich dopas¢”, co tylko podsyca u nich wscieklosé

i gniew.

Spor — narcyzm kontra
narcystyczne zaburzenie osobowosci

Pojawil si¢ ostry sprzeciw dotyczacy uzywania terminu narcyz w od-
niesieniu do opisywania ludzi. Mamy tendencje¢ do okreslania takim
wiasnie terminem wszelkich palantéw, politykéw, celebrytéw, toksycz-
nych cztonkéw rodziny i bytych partneréw. Jednak istota narcyzmu
sprowadza si¢ do czego$ wigcej niz tylko do bycia palantem. Wielu
terapeutéw, ekspertéw medialnych, sedziéw, prawnikéw i innych
specjalistéw uwaza, ze to okreslenie jest zbyt naukowe, zbyt moc-
no stygmatyzuje, sieje defetyzm albo jest po prostu zbyt zlosliwe,
szczegolnie gdy jest uzywane bez odpowiedniego rozréznienia oraz
rozpoznania cech i zachowania danej osoby. Rozumiem strach przed
stygmatyzacja: kiedy cala ztozona osobowos¢ jakiejs osoby sprowadza
si¢ tylko do jednego stowa. Regularnie uzywamy pewnych terminéw
do opisywania ludzi — kto$ jest introwertyczny, skrommny, neurotyczmy
— a jednak to termin narcyz spotyka si¢ z tak silnymi reakcjami.
Istnieje jednak niebezpieczenstwo naduzywania okreslenia nar-
cyzm. Nie tylko dlatego, ze mozna biednie okresli¢ kogo$ narcyzem,
ale dlatego, Ze wéwczas ten termin traci swoja moc. Zbyt wielu
ludzi uzywa go do opisania kogos, kto jest chwalipigta, atencjuszem,
kim$ powierzchownym albo niewiernym, ale tak naprawde wcale
nie jest narcyzem. To powoduje wiele niebezpieczenstw. Po pierw-
sze, ludzie moga umniejsza¢ trudng sytuacje osob, ktére pozostaja

w narcystycznych relacjach, co przekiada si¢ na to, ze nie otrzymaja
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one potrzebnego wsparcia czy empatii. Po drugie, osoby pozostajace
w relacjach z narcyzami nie wiedza doktadnie, czym tak naprawde
jest narcyzm, zatem tracg szans¢ na chronienie siebie. Dlatego bar-
dziej prawdopodobne moze by¢ u nich obwinianie samych siebie za
narcystyczne zachowania bliskiej osoby. I po trzecie, to powoduje
uproszczenie wszelkich niuanséw dynamiki doswiadczen narcyza
w $wiecie, co moze skutkowaé jeszcze wigkszym niezrozumieniem
jego osobowosci. I wlasnie dlatego tak wazne jest, aby uzywacé tego
terminu poprawnie, oszczg¢dnie i rozsadnie, ale takze by nazywaé
okreslone cechy, wzorce i zachowania po imieniu, ich wiasciwym
terminem.

Nazywanie rzeczy po imieniu oznacza, ze wiadomo, w jaki sposéb
nalezy wtedy postgpowaé, jakie mozna mie¢ realne oczekiwania i ze
mozna wchodzi¢ w taka relacje $wiadomie. Jesli ktos jest zazwyczaj
empatyczny i wspéiczujacy, ale pewnego dnia okazuje si¢, ze stracit
prace, i wéwczas jest bardziej nerwowy niz zwykle, a mimo to po-
trafi przeprosié, zachowuje si¢ odpowiedzialnie i powraca do swojej
postawy pelnej szacunku i uprzejmosci wzgledem innych ludzi,
to z pewnoscig taki cztowiek nie jest osoba narcystyczng. Mial po
prostu zly dzieni. Natomiast jesli ktos jest zazwyczaj powierzchownie
czarujacy, jednak pozbawiony empatii, przeswiadczony o zastugi-
waniu na wiecej od zycia i lekcewazacy, a kiedy ma zly dzieni potrafi
by¢ naprawde okropny, nie przeprasza za swoje zachowanie i do
tego obwinia Cig o wszystko — to jest bardziej prawdopodobne, ze
masz do czynienia z narcyzem. Uswiadomienie sobie, Ze w terminie
narcyzm miesci si¢ wiele réznych cech, ktére z kolei przekladaja sie
na pewne krzywdzace zachowania w relacjach, i fakt, Ze to nie jest
po prostu czyj$ gorszy dzien, jest kluczowy. Dzigki takiej wiedzy
mozemy nie marnowac zycia na ratowanie pewnych relacji albo nie

tkwi¢ w beznadziejnych sytuacjach.
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Istnieje réwniez powszechny, aczkolwiek mylacy poglad, ze
narcyzm jest diagnoza lub choroba. Wiele spolecznosci interne-
towych i terapeutéw uwaza, ze nie mozna zdiagnozowac kogo$
takiego bez odpowiedniej wiedzy i przeszkolenia (i jest to po czgsci
prawda). Nieswiadomie jednak zawstydzajg tych, ktérzy przezyli
prawdziwe narcystyczne i antagonistyczne relacje z takimi oso-
bami, twierdzac, ze jesli osoba do$wiadcza ,zaburzenia”, wéwczas
niewlasciwe jest nazywanie jej zachowania jako zniewazajacego
czy obrazliwego, poniewaz nie ma ona nad nim kontroli. A prze-
ciez wiadomo, Ze narcystyczne osoby potrafig by¢ dos¢ taktyczne
w kwestii pokazywania $§wiatu swoich réznych twarzy. To moze
prowadzi¢ niektére z ofiar takich relacji do przekonania, ze nie
majg one prawa postrzegac szkodliwych wzorcéw w tych relacjach
jako toksycznych albo zniewazajacych i ze, by¢ moze, to one same
majg problem.

Narcyzm jest kwestig problematyczng pod wieloma wzgledami.
Po pierwsze, to jest typ osobowosci, a nie zaburzenie. Typ osobowo-
§ci jest zbiorem cech, ktére wszystkie razem sktadaja si¢ na to, jaki
kto$ jest, oraz wiazg si¢ z tym, jak ten czlowiek si¢ zachowuje, radzi
sobie, podchodzi do Zycia i reaguje na rézne sytuacje. Tak, istnieje
tachowa, medyczna nazwa tego rodzaju osobowosci — narcystyczne
zaburzenie osobowoSci (ang. narcissistic personality disorder, NPD),
ktére charakteryzuje si¢ wystgpowaniem wszystkich wzorcéw, jakie
mozemy zaobserwowac u osoby narcystycznej. Jednak zeby postawi¢
taka diagnoze, wzorce muszg by¢ zaobserwowane przez dobrze
wyszkolonego klinicyste jako wystepujace w réznych kontekstach,
trwale, spéjne i muszg skutkowacd znacznym uposledzeniem w funk-
cjonowaniu spolecznym oraz zawodowym lub cierpieniem danej
osoby. Nie mozna zdiagnozowac¢ pacjenta na podstawie tego, co czuja

osoby znajdujace si¢ w jego poblizu, nawet jesli cierpia i doswiadczaja

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/tyjewp
https://sensus.pl/rt/tyjewp

WYJASNIENIE POJECIA NARCYZMU 29

wielu krzywd. NPD jest paradoksalnym zaburzeniem, ktére moze
bardziej rani¢ ludzi wchodzacych w interakcje z taka osobg narcy-
styczna, niz ja samg. Osoby z osobowoscig narcystyczng zazwyczaj
nie zglaszajg si¢ do terapeuty po diagnoze, ktérej postawienie moze
zaja¢ kilka tygodni lub miesiecy. Jesli juz pojawia si¢ w gabinecie, to
raczej dlatego, ze sami dos§wiadczaja negatywnych stanéw i wahan
nastroju (na przyklad lekow, depresji) lub innych wspétistniejacych
probleméw, jak zazywanie substancji psychoaktywnych, bycie zmu-
szonym do péjécia na terapie w celu uzyskania lepszego wgladu
w okreslong sytuacje albo dlatego, ze ich zycie przybralo obrét,
jakiego nie chcieli (przykladem moze by¢ zakoriczenie zwigzku).
Ale niekoniecznie pojawiaja si¢ na terapii, poniewaz borykaja si¢
z poczuciem winy za ranienie innych (zwykle wigkszos¢ oséb nar-
cystycznych jest sklonna uwazaé, ze w relacji z innymi problem
zawsze ma ta druga osoba, a nie oni sami).

Osobiscie uwazam, ze powinno si¢ calkowicie odstapic od sta-
wiania diagnozy, poniewaz istnieje niewiele dostepnych mozliwo-
§ci leczenia, a takze dlatego, ze jest bardzo niewielu klinicystéw
kompetentnych do postawienia tego rodzaju diagnozy. Niuanse
dotyczace diagnozowania tego zaburzenia nie sa przedmiotem ni-
niejszej ksiazki, aczkolwiek sam termin — narcystyczne zaburzenie
osobowosci — potrafi nieco zaciemni¢ obraz dyskusji nad narcyzmem.
Wazne jest, aby zapamigtal, ze wszyscy mamy jakas osobowosc.
Z niektérymi po prostu latwiej si¢ porozumie¢ niz z innymi.

W tej ksiazce nie bedg si¢ zajmowac tym, czy ktos zostal ,zdiag-
nozowany”. Stowo narcyzm bedzie odzwierciedlalo typ osobowosci,
a nie diagnoze kliniczng. Zbyt wiele ofiar relacji z narcyzami umniej-
sza wlasne doswiadczenia, wychodzac z zalozenia, ze ,,u mojego
rodzica/partnera/przyjaciela/kolegi/szefa/dziecka nic nie zdiag-

nozowano, wiec prawdopodobnie przesadzam i zapewne to moja
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wina”. Niektérzy z Czytelnikéw moga si¢ wlasnie leczy¢ z relacji
z kims§, u kogo rzeczywiscie zdiagnozowano NPD, inni z relacji
z kims, kto byl wystarczajaco narcystyczny, aby stanowi¢ problem
w relacji, a jeszcze inni z relacji z kims, kto prawdopodobnie zostalby
zdiagnozowany jako NPD, ale nigdy nie spotkal si¢ ze specjalista.
We wszystkich tych przypadkach efekty sg takie same.

Mity na temat narcyzmu

Kiedy chcemy uprosci¢ pojecie narcyzmu albo sprowadzi¢ go do
jednej cechy, tracimy co$ bardzo waznego. Wzorce i zachowania
w narcyzmie, takie jak megalomania albo stosowanie okrutnego
dyskursu nazywanego ,zwykla rozmows”, staja si¢ coraz bardziej
normalne, zatem coraz wiecej oséb jest ranionych przez osoby za-
chowujace sie w taki sposéb. A to sprawia, ze posiadanie jasno$ci
w kwestii, czym jest narcyzm, a czym nie, staje si¢ coraz istotniejsze.
Dokonam zatem przegladu i obalg kilka najpopularniejszych mitéw
na ten temat, aby poméc Czytelnikom nie wpasé w putapki zwiazane

Z postrzeganiem narcyzmu.

Narcyzami sa zawsze mezezyzni

Niezupetnie. Wystarczajaco wiele oséb posiada narcystyczng mat-
ke, aby wiedzie¢, ze to nieprawda. Podczas gdy badania pokazuja,
ze megalomania jest bardziej powszechna posréd mezezyzn, to
juz sam narcyzm pojawia si¢ we wszystkich plciach?. Pierwowzoér
fantastycznego samca alfa moze utrwalaé ten mit, ale to mylacy
stereotyp, ktéry moze prowadzi¢ do przeoczenia albo zwatpienia

w istnienie toksycznych wzorcéw.
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To tylko przechwalki i arogancja

Arogancja to prezentowanie pretensjonalnej wyzszosci. Arogancka
osoba to kazda, ktéra ignoruje Ci¢ podczas rozmowy, poniewaz
uwaza, ze nie jestes wart tego, zeby poswigcata Ci swéj czas, albo
wykazuje niewielkie zainteresowanie kimkolwiek, z wyjatkiem oséb,
ktére s ,na jej poziomie” lub s3 jej w tym momencie przydatne.
Kazda narcystyczna osoba jest arogancka, ale nie zadowala si¢ sa-
mym przekonaniem, ze jest lepsza od innych — zwykle ma jeszcze
potrzebe sprawienia, aby kto§ dodatkowo poczut si¢ ,gorszy” od
niej. Sprawia to poprzez pogardliwa krytyke albo pretensjonal-
nos¢ i zdezorientowanie wprowadzane za pomoca manipulacji
i gaslightingu. Arogancja podstawia jedynie noge. A narcyzm ma
ubaw po pachy, kiedy ktos upadnie. Osoba arogancka moze by¢ po
prostu roszczeniowa i wierzy¢, ze zastuguje na wiecej niz pozostali
ludzie, podczas gdy narcyz ma duzo bardziej zlozong psychologicz-
nie osobowos¢, ktéra obejmuje niepewnosé i krucho$é. Arogancja
jest niewygodna i odpychajaca w kontaktach miedzyludzkich. Nar-

cyzm jest niezdrowy.

Narcyz nie potrafi kontrolowaé swojego zachowania

Czy byles kiedykolwiek na imprezie z narcyzem, z ktérym pozosta-
wale$ w bliskich relacjach? W obecnosci innych ludzi taki cztowiek
jest czarujacy i peten charyzmy. Z wielkim zaskoczeniem méglibys
zaobserwowac, ze nie rzuca si¢ do gardia nikomu, kto skierowal
w jego strong jaka$ uszczypliwos¢. Méglbys nawet pomyslec ,,Och,
moze mylilem si¢ co do tej osoby? Wszyscy naprawdg ja lubia, a ona
$wietnie sobie radzi”. A potem, na zakonczenie tego pigknego wie-

czoru, idziesz z nig do samochodu, a ona Cig atakuje i odreagowuje
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na Tobie cale napiecie i ztos¢. Wiesz juz, ze tak naprawde ta osoba
przez caly czas byla zirytowana, ale postanowita nie reagowac, zeby
nie wypasc¢ Zle przed tymi wszystkimi ludzmi. Podj¢la decyzje, zeby
wyladowa¢ calg zlos¢ na Tobie, kiedy juz nie bedzie swiadkéw.
Narcyzi potrafig kontrolowaé swoje zachowanie. Mogg traci¢
kontrole w obecnosci 0s6b, z ktérymi sa blisko (na przyktad czton-
kami rodziny), ale zwykle zachowuja ja w obecnosci oséb ,,wysoko
postawionych” albo nowo poznanych, na znajomosci z ktérymi im
zalezy. Pewna kobieta opowiedziala mi kiedys, Ze jej narcystyczna
siostra czasami dzwonila do niej, gdy ona byla akurat w samochodzie,
i stodkim glosikiem pytala, czy jest sama — wiedziala, ze telefon
mogt by¢ ustawiony na tryb glosnoméwiacy. Kiedy kobieta odpo-
wiadata twierdzaco, wéwczas tamta wybuchala i wylewala na nig
swoje zale. To wiasnie jest kontrola i wybér okreslonego zachowania.
Narcystyczna kobieta nie chciala, aby ktokolwiek slyszal jej wybuchy
zlosci, zdajac sobie sprawe, ze nie jest to przez innych dobrze wi-
dziane. W przeciwienstwie do ludzi, ktérych osobowos¢ jest bardziej
jednolicie rozregulowana i ktérzy beda po prostu na Ciebie krzycze¢
przy Twoich przyjaciotach, klientach i nieznajomych, narcystyczni
ludzie majg tendencje do bycia duzo bardziej taktycznymi i mniej
chaotycznymi. Doskonale wiedza, co jest dobrze, a co Zle widziane,
ijak dobiera¢ sobie widownig, aby utrzymac pozytywny wizerunek,
podczas gdy prywatnie traktuja swoich bliskich niczym worki tre-

ningowe, na ktérych roztadowuja swoje emocje.

Narcyzi moga si¢ znaczaco zmienia¢

Zastanéw si¢ przez chwilg nad swojg osobowoscia. Czy jestes intro-
wertykiem? Jesli tak, czy nagle mozesz zapragna¢ wychodzi¢ przez

cztery wieczory na tydzien i spedza¢ mnéstwo czasu w duzych
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grupach? A moze jestes ugodowy? Ugodowosé to styl osobowo-
éci charakteryzujacy si¢ empatig, altruizmem, pokors, zaufaniem
i gotowoscig do przestrzegania zasad. Wszystkie te cechy wigza si¢
z lepszym zdrowiem psychicznym i lepszg regulacja emocji’. Zatem
zalézmy, ze jestes ugodowy. Czy chcesz to zmieniaé? Czy czujesz,
ze mdgthys to zmieni¢? Czy uwazasz, Ze od jutra moglbys przejs¢, ot
tak sobie, od bycia empatycznym, skromnym i moralnym do bycia
czlowiekiem roszczeniowym, manipulacyjnym, poszukujacym cig-
glej uwagi i egocentrycznym? Chyba nie i méglbys tez zadac sobie
pytanie ,Dlaczego mialbym w ogéle tego chcie¢? To nie bytoby
dobre i zranitoby ludzi wokét mnie”.

Nie jest tatwo zmieni¢ swoja osobowos¢. Osobowos¢ jest po-
strzegana jako stabilna i wzglednie niezmienna. Niektérzy badacze
uwazaja, ze pewne znaczgce doswiadczenia, takie jak trauma, moga
spowodowa¢ zmiany osobowosci, podobnie jak uraz fizyczny, na
przyklad uraz glowy czy udar mézgu®. Jednak, aby nawet cho¢ troche
zmieni¢ osobowos¢, osoba musi by¢ w to zaangazowana i wierzy¢, ze
ta zmiana przyniesie pozadany efekt. A nawet wtedy, pod wplywem
stresu i tak ujawni si¢ nasza podstawowa osobowos$¢. Narcyzm jest
okreslany jako osobowos$¢ nieprzystosowana, poniewaz czgsto stawia
taka osob¢ w konflikcie z innymi. A im bardziej osobowos¢ jest
nieprzystosowana, tym bardziej odporna na zmiany. Ludzie o tym
typie osobowosci maja niewielka potrzebe zmiany, zwlaszcza ze wiele
0s6b narcystycznych prosperuje finansowo i zawodowo. A poniewaz
maja naprawde niewielka samoswiadomos¢ czy tez zdolnos¢ do au-
torefleksji, niespecjalnie zauwazaja innych ludzi, ich doswiadczenie
iwktad w rézne sprawy. Za to, gdy tylko co$ péjdzie nie tak, obwiniaja
wszystkich wokél i sa $wiecie przekonani, ze akurat oni nie maja
sobie nic do zarzucenia. Tak naprawde, jesli osoba narcystyczna nie

wierzy, ze ma jakikolwiek powéd do zmiany swojego zachowania
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— i wrzeczywistosci moze sadzié, ze taka zmiana mogtaby jg zrani¢
lub poprzez t¢ zmiang mogtaby utraci¢ swéj ,pazur” — nie bedzie
bardziej sklonna ani zdolna do przejscia na ugodowos¢ czy do zwick-
szenia swojej samoswiadomosci, niz Ty bytby$ w stanie przestawic si¢
z ugodowosci na nieustgpliwos¢. Zmiana osobowosci jest mozliwa,
jednak wymaga ona ogromnego zaangazowania ze strony osoby,
ktéra pragnie takiej zmiany. Na przyklad osoba, ktéra pragnie stac si¢
bardziej sumienna, poniewaz wierzy, ze dzigki temu bedzie lepszym
uczniem, moze by¢ sktonna wykona¢ cigzka prace w tym kierunku.
Co nie znaczy, ze bedzie fatwo.

Kazdy uwielbia historie o odkupieniu. Mitem jest jednak, ze
kazda osoba moze si¢ zmieni¢. A gdyby tak bylo, wéwczas osoba
narcystyczna tez moglaby tego dokona¢. Jesli kochasz kogos takiego
wystarczajaco mocno albo potrafisz tagodzi¢ jej niepewnosé¢ badz
tez wiesz, w jaki sposéb najlepiej z nia rozmawia¢, lub po prostu
jeste$ wystarczajaco dobry, zwiazek si¢ uda. Jednak prawda jest taka,
ze jest to malo prawdopodobne. A kazdy, kto opowiada historie
o tym, jak narcyz zmienit si¢ z tyrana w kochajaca osobg, przytacza
histori¢ o jednorozcu. Istnieje bardzo niewielka liczba badan po-
twierdzajacych wynik trwatej klinicznie zmiany zachowania osoby
narcystycznej, wiec lepiej nie komplikujmy tego i uznajmy, ze osoba

narcystyczna w Twoim zyciu nie bedzie wyjatkiem od reguty.

Problemy ze zdrowiem psychicznym,
ktore cz¢Sciowo pokrywaja si¢ z narcyzmem
Ludzie, w ktérych najblizszym otoczeniu znajduja si¢ osoby wykazu-

jace cechy umiarkowanego narcyzmu, moga mie¢ problemy z odréz-

nianiem tego typu osobowosci od innych probleméw psychicznych.
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Dzieje si¢ tak dlatego, ze narcyzm moze wyolbrzymia¢ albo przy-
pomina¢ inne wzorce zdrowia psychicznego. Niestety obecnosé
narcyzmu utrudnia leczenie innych zaburzeni psychicznych.
Najczgsciej obserwujemy nakiadanie si¢ lub bliski zwigzek nar-
cyzmu z innymi problemami psychicznymi, takimi jak: zespolem
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHDY)’,
uzaleznieniem®, lekiem, depresja’, zaburzeniem afektywnym dwu-
biegunowym'’, zaburzeniami kontroli impulséw'!, PT'SD (zespotem
stresu pourazowego). To naktadanie si¢ moze by¢ bardziej wyrazne
w przypadku niektérych rodzajéw narcyzmu, na przyktad lek spo-
teczny jest powszechnie obserwowany w narcyzmie wrazliwym'?.
Urojenia wielkosciowe oraz zmienno$¢, fatwos¢ popadania w irytacje
i reaktywnos¢ obserwowane w narcyzmie moga by¢ tez przypisywane
zaburzeniu afektywnemu dwubiegunowemu albo hipomanii (ktéra
w odréznieniu od manii charakteryzuje si¢ mniejszym zakléceniem
funkcjonowania, kiedy osoba nig dotknigta jest w stanie pracowac
i funkcjonowac). Zaburzenie afektywne dwubiegunowe catkowicie
rézni si¢ od narcyzmu. Jednak nie jest niczym niezwyklym, ze kto$
ma wspdlistniejace cechy zaburzenia afektywnego dwubiegunowego
i narcyzmu® — kombinacji, ktéra moze skutkowa¢ utrzymywaniem
si¢ urojert wielkosciowych na diugo po ustgpieniu epizodu maniakal-
nego. Latwos¢ popadania w irytacje jest czesto cechg charakterystyczng
wystepujaca w depresji, ale jest takze czesto obserwowana u wielu
os6b narcystycznych. Chociaz wiemy, ze narcyzm i depresja s ze sobg
powigzane™, to nieraz depresja obserwowana w narcyzmie wrazliwym
jest tak dominujaca, ze terapeuta nie zauwaza wzorcéw charaktery-
stycznych dla narcyzmu. Zatem nawet gdy depresja ulega poprawie, to
narcystyczne wzorce powoduj ciggle bycie ofiarg, drazliwos¢ i apatie.
Osoby narcystyczne czgsto majg réwniez wspolistniejacy zesp6l

nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) albo

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/tyjewp
https://sensus.pl/rt/tyjewp

36 TO NIE TY

problemy z uwaga®. Jest to bardzo trudne, poniewaz ADHD moze
by¢ wykorzystywane jako usprawiedliwienie, dlaczego osoba nar-
cystyczna jest tak impulsywna albo nie potrafi skupi¢ uwagi, gdy
si¢ do niej méwi (ale jednoczesnie potrafi to robi¢, gdy rozmowa
jej dotyczy albo moze si¢ skupic¢ na czyms, co jest dla niej wazne).
A jednoczesnie ADHD samo w sobie nie jest powigzane z mani-
pulacjg, postawg roszczeniowg czy brakiem empatii.

Narcyzm moze powodowaé trudnosci w leczeniu uzaleznien,
zwickszajac ryzyko nawrotu. Megalomania oznacza, ze osoba nar-
cystyczna moze mysle¢, ze nie potrzebuje terapii, i porzucac leczenie
albo wcale go nie podejmowac'. Uzaleznienie moze zaciemniaé
obraz problemu w zwigzku, wywolujac przekonanie, ze jesli ktos
tylko wytrzezwieje, jego zte zachowanie tez ustapi, albo rodzi¢ obawy
zwigzane z tym, ze zakoriczenie zwigzku doprowadzi do nawrotu
uzaleznienia.

Nierzadko osobowos$¢ narcystyczna rozwija si¢ u ludzi, ktérzy
doswiadczyli w dziecistwie traumy, zaniedbania lub chaosu.
Badacze, tacy jak Tracie Afifi ze wspélpracownikami, sugeruja, ze
narcyzm, a zwlaszcza takie jego cechy jak impulsywnos¢ i gniew, sa
powiazane ze zlymi do§wiadczeniami z dziecinstwa'. Jednak spora
cze¢§¢ 0sob narcystycznych nie doswiadezyta jakiejs znaczacej traumy.
Z kolei wigkszo$¢ ludzi, ktérzy doswiadezyli traumy, nie rozwija
osobowosci narcystycznej. Pomimo tego, jesli masz swiadomosé, ze
osoba narcystyczna w Twoim otoczeniu ma za sobg jaka$ traume,
mozesz zmagac si¢ zZ poczuciem winy i nawet wierzy¢, ze nie mozna
pociaga¢ do odpowiedzialnosci osoby, ktéra ma za sobg tak trudne
doswiadczenia.

Te naktadajace si¢ na siebie problemy moga by¢ dos¢ mylace,
a'Ty mozesz usprawiedliwia¢ zachowania tych ludzi (,Moze po pro-

stu targaja nimi Igki...”, ale wigkszos¢ zalgknionych ludzi nie jest
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agresywna). Kluczowe znaczenie ma zapamigtanie, ze osobowos§é
jest spdjna, to rodzaj rytmu synkopowanego ciagle podazajacego za
wokalem. Z kolei inne wzorce zdrowia psychicznego moga czasem
si¢ nasila¢ albo by¢ mozliwe do opanowania za pomocg lekéw i inter-
wencji terapeutycznych. Wiele oséb narcystycznych ttumaczy i uspra-
wiedliwia swoje chronicznie uniewazniajace zachowania zdrowiem
psychicznym, a potem i tak nie podejmuje leczenia w tym zakresie.
Tobie réwniez moze by¢ trudniej wyznaczy¢ granice czy odejs¢ od
kogos, kogo narcystyczne wzorce zachowania nakladajg si¢ z innymi
problemami psychicznymi. Jak na ironie, prawie zawsze na terapie
zglaszajg si¢ osoby bedace w relacjach z osobami narcystycznymi,
podczas gdy sami narcyzi bardzo rzadko sami zglaszaja si¢ na leczenie.

Narcyzm weigz stanowi mroczny i frustrujacy zascianek zdrowia
psychicznego. Instytucje zajmujace si¢ zdrowiem psychicznym by¢
moze nie chcg bra¢ na siebie ci¢zaru odpowiedzialnosci za zro-
zumienie i uwzglednienie narcyzmu. Prawdopodobnie z powodu
poczucia daremnego trudu takich dzialan, jakie to poczucie budza
u klinicystéw osobowosci narcystyczne. Ale to nie moze by¢ uspra-
wiedliwienie ani wyméwka. Mamy tu bowiem do czynienia z rzadka
sytuacja w $wiecie zdrowia psychicznego: zrozumie¢ typ osobowosci

jednej grupy ludzi po to, zeby chroni¢ innych.

A GO 7 Carlosem i Adamem? Po przeczytaniu tego rozdzialu
prawdopodobnie stalo si¢ bardziej jasne, ze to Adam ma chroniczne,
krzywdzace, uniewazniajace i sztywne wzorce zgodne z osobowoscia
narcystyczng, pomimo ze prezentuje §wiatu oblicze normalnego fa-
ceta. Z kolei nieco bezmyslne i samolubne zachowanie Carlosa, cho¢
moglto powodowaé bdl, to charakteryzowalo si¢ réwniez $wiado-
moscig, skruchg oraz innymi empatycznymi i zdrowymi odruchami.

Jedno bezmyslne zachowanie nie czyni z kogo$ narcyza.
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Narcyzm to cale spektrum cech razem sktadajacych si¢ na typ
osobowosci, ktéry moze przybiera¢ posta¢ od fagodnej do ciezkiej.
Cechy same w sobie nie stanowig problemu, a dopiero krzywdzace
oraz ranigce taktyki i zachowania z nich wynikajace. Wlasnie za-
chowania, w ktére angazuja si¢ osoby narcystyczne, aby dominowac,
a tym samym pokrywac i chroni¢ wlasng niepewnos¢ oraz kruchos¢,
s3 tym momentem, w ktérym zaczyna si¢ ranienie innych. Mozesz
sie¢ obwinia¢ za to, ze uwazasz kogos bliskiego za osobe narcy-
styczna, i w konsekwencji unika¢ okreslania jej zachowania jako
szkodliwego, poniewaz to powoduje u Ciebie dyskomfort. Wiasnie
poczucie winy i wspomniany dyskomfort zwigzany z nazywaniem
rzeczy po imieniu, czyli stowem narcyzm, sprawia, ze wielu z Was
pozostaje w jego cieniu. Jesli tak jest w Twoim przypadku, nie sil
si¢ na nazywanie takiej osobowosci, ale zamiast tego pozwdl sobie
po prostu na obserwowanie czyjego$ zachowania.

Wiekszo$¢ z nas nie ma do czynienia z nikczemng wersja nar-
cyza, a raczej z kims, kto znajduje si¢ posrodku spektrum. Pyta-
nie brzmi, w jaki sposéb to narcystyczne zachowanie przejawia si¢
w Twojej relacji? Wiesz juz, czym jest narcyzm, znasz jego rodzaje.
Nadszed! czas zastanowic si¢, w jaki spos6b to wszystko przektada
si¢ na relacje i wystgpujace w nich zachowania. Kiedy zrozumiesz,
jak przebiega schemat narcystycznego znecania si¢, wéwczas prze-

staniesz si¢ obwinia¢ i zaczniesz si¢ z tego uzdrawiaé.
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Petny wspétczucia przewodnik przetrwania!
Jay Shetty

Poczatki zwigzku z narcystyczna osobg bywaja urzekajgce. Narcyz otacza
swoja ofiare uwaga, zainteresowaniem, komplementami i troska, przyciaga
charyzma i pewnoscia siebie. Przy nim masz poczucie wyjatkowosci i...
gteboko sie angazujesz. Niestety, pdZniej nieuchronnie przychodzi katastrofa.
Czutosc i komplementy znikaja, pojawiajq sie deprecjacja, kontrola, chtéd
i wymagania. Romantyczny poczatek przeradza sie w emocjonalny koszmar.

Czy z tej matni jest jakies wyjscie?

W tej cennej ksigzce znajdziesz pomoc, dzieki ktorej tatwiej poradzisz sobie
z tym wyzwaniem. Nauczysz sie rozpoznawac narcyzm po jego charaktery-
stycznych oznaka_ch, dowiesz sie tez, jak sobie radzi¢ z toksycznymi cyklami
i chroni¢ wiasna energie. Zdobedziesz ponadto bardzo potrzebna
umiejetnos¢: wyznaczania realnych granic. Ten poradnik jest wypetniony
wskazéwkami i szczegotowymi poradami eksperta, opartymi na ponad
dwudziestoletniej praktyce klinicznej. Teraz mozesz korzysta¢ ze skutecznych
narzedzi, za sprawa ktérych skonczysz z obwinianiem siebie, przystapisz
do pracy nad odbudowaniem swojej sity, uleczysz sie, wreszcie —
odzyskasz swoje zycie!
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