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Rozdziat 38.

Relacja z narcyzem

Zat6zmy jednak, ze okres randek, mitosnych uniesien i nieco $lepej
fascynacji mamy za soba. Kurz romantycznej przygody juz opadt,
a my przecieramy oczy ze zdumienia, bo wtasnie odkryliSmy, Ze nasz
relacyjny partner czy relacyjna partnerka jest narcyzem... Hm... zaraz,
zaraz. Skad to wiemy na pewno? Czy dysponujemy diagnozg ujaw-
niajgca u ukochanej czy ukochanego narcystyczne zaburzenie oso-
bowosci? Otdz nie, prawda? Zazwyczaj to, czym dysponujemy, to
wytacznie nasze podejrzenie co do tego, ze jakie$ zachowania po
drugiej stronie relacji moga zdradza¢, iZ mamy do czynienia z narcy-
zem. Jednak — jak juz wiemy z poprzednich rozdziatéw — to, ze cza-
sem komus$ zdarzy sie delikatny narcystyczny epizod, jeszcze nie
oznacza, ze mozna te osobe zdiagnozowac jako zaburzong osobowos¢.
Z drugiej strony, narcystyczne epizody w relacjach powinny dziata¢
jak czerwone ostrzegawcze flagi, dzieki ktérym mozemy stac sie
duzo ostrozniejsi i nie pozwoli¢, by ewentualny narcyz wyssat z nas
swym narcyzmem zbyt wiele energii. Generalnie wiec nie wiadomo
do konica, jak to z tymi narcyzami w zwigzkach jest i w ktdéra strone
powinna by¢ zwrécona nasza ocena sytuacji — czy na bezwzgledny
osad dotyczacy narcyzmu, czy tez zauwazenie kilku matych wpadek,
od ktoérych przeciez sami nie jesteSmy rowniez wolni.
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Jak zatem zdefiniowac taka sytuacje, w ktorej nic do konca nie
jest wiadome? Tu z pomocag $pieszy specjalista terapii schematéow
Richard Brouillette — ten sam, ktérego opinie juz cytowatem w kon-
tek$cie zaréwno zdrowego, jak i epizodycznego narcyzmu. Méwi
on, Ze najlepiej bedzie w takim wypadku uzy¢ okre$lenia stosowa-
nego w mediach spoteczno$ciowych, gdy chcemy opisa¢ relacje, w kto-
rej sie znajdujemy i ktérej tak naprawde nie potrafimy porzadnie
zdefiniowac!32, Inaczej méwiac, nalezy tu uzy¢ sformutowania ,to
skomplikowane”. Jednak niezaleznie od tego, jak bardzo nie potrafimy
dojs$¢ do odpowiedniej diagnozy naszej relacji i kategorycznego stwier-
dzenia, czy po drugiej jej stronie stoi narcyz, czy tez nie, warto przyj-
rzec sie trzem stylom, ktére wedtug Brouillette’a opisujg nasze rela-
cje z narcyzami. Dzieki ich poznaniu mozemy oceni¢ pod ich katem
naszg relacje i przyblizy¢ sie nieco do tego, by to, co skomplikowane,
byto skomplikowane w nieco mniejszym stopniu.

Pierwszy styl to narcystyczna tolerancja. Oznacza takie funkcjo-
nowanie w zwigzku, w ktérym po prostu tolerujemy narcystyczne
podrygi partnerki czy partnera (lub przymykamy na nie oko). Tak
sie dzieje, kiedy sami sobie réwniez pozwalamy na odrobine narcy-
zmu — jak pokazujg badania!33 przeprowadzone przez naukowcow
z wydziatu psychologii Uniwersytetu Alabama, najbardziej toleran-
cyjne wobec narcyzéw sa osoby, ktére same wykazujg cechy narcy-
styczne. Ale jest tutaj pewien kruczek: ot6z taka tolerancja zazwyczaj
jest najsilniejsza w poczatkowej fazie relacjiiim dalej w las, tym coraz
mniejszg mamy na nig ochote. A kiedy przydarzy sie konfrontacja,
w ktérej moze sie okaza¢, ze narcyzm partnera jest dla niego waz-
niejszy niz to, bySmy mogli na nim polega¢ czy mu zaufa¢, to bardzo

132 Richard Brouillette, Your Coping Skills Aren’t Working: How to Break
Free from the Habits that Once Helped You But Now Hold You Back, New
Harbinger Publications, Oakland 2023.

133 https://doi.org/10.1016/j.paid.2016.09.019
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szybko poczatkowa tolerancja przemienia sie w utrate zaufania, co
w kazdej relacji — nie tylko romantycznej — tworzy potezny problem.

Drugim stylem wymienionym przez Brouillette’a jest tzw. pulapka
empatii, w ktérej jeden z partneréw na tyle potrafi sie zaangazowac
w potrzeby drugiego, Ze jego wlasne schodza na drugi plan. Z czasem
jednak okazuje sie, Ze stojacy po drugiej stronie relacji narcyz nawet
nie zamierza takg samg empatig obdzieli¢ drugiej strony, wiec zwig-
zek z czasem zaczyna przeradzac sie w schemat wiecznego podpo-
rzadkowania, ktéry staje sie obowigzujacym schematem interakcyj-
nym. Po prostu jedno podporzadkowuje sie zaspokajaniu potrzeb
drugiego, i to bez wzajemnosci, przy czym nikt tego uktadu nie kwe-
stionuje, bo przeciez zawsze tak byto i byto dobrze, nie? Jesli w takim
uktadzie znajdzie sie narcyz z krwi i koSci, czyli narcyz zawodowiec,
anie tylko nie§miaty epizodyczny autowielbiciel, czyli narcyz amator,
to z podporzadkowanego partnera czy podporzadkowanej partnerki
(albo z podwtadnego, dziecka itd. — bo schemat ten dotyczy wszyst-
kich relacji, a nie tylko romantycznych) wyci$nie ostatnie energetyczne
soki, zamieniajac jego/jej Zycie w niewolnicze piekto.

Trzeci styl mozemy okresli¢ sformutowaniem: ,Jest dobrze, dopdki
jest dobrze”. Oznacza ono relacje, ktéra jeszcze — jak méwi Brouil-
lette — ,nie przeszia warunkow skrajnych”134. Taki styl zazwyczaj
pojawia sie w relacjach powierzchownych albo na ich poczgtkowym
etapie, kiedy jeszcze partnerzy nie doswiadczyli na tyle duzych kto-
potdéw czy przeciwnoSci losu, by zmusito ich to do wspélnego roz-
wigzania problemu. Takie sytuacje sg bowiem doskonatym papier-
kiem lakmusowym do ujawnienia narcyza w zwigzku — w obliczu
ktopotéw bedzie btyskawicznie widag, ile jest w stanie poswiecié
z wlasnego komfortu i bezpieczenistwa dla danej relacjii czy jego
deklaracje mitosci, oddania i lojalnosci sg warte co$ wiecej niz przy-
stowiowy funt ktakéw. Ten model pokazuje réwniez dos¢ przykra

134 https://www.psychologytoday.com/us/blog/flipping-out/202302/
3-reasons-people-are-drawn-to-narcissists
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dla drugiej strony relacji prawde, a mianowicie to, Ze narcyz w rela-
cji potrafi by¢ $wietnym partnerem, dop6ki wszystko uktada sie po
jego mysli. Bo tak jak przyjaciét poznaje sie w biedzie, tak narcyza
poznaje sie po tym, jak reaguje w obliczu probleméw. Zawodowy
narcyz, jak pamietamy z cze$ci dotyczacej rozpoznawania jego cech
i strategii, zawsze przerzuci odpowiedzialno$¢ na zewnatrz siebie
i umyje rece, wskazujac winnych naokoto. A to oznacza, Ze nie weZmie
udziatu w rozwigzywaniu jakiegokolwiek problemu, bo to przeciez
w jego przekonaniu nie jego sprawa.

Ale style Brouillette’a to niejedyne przestanki do podejrzen, ze
jesteSmy w zwigzku z narcyzem. Kolejng, i to zazwyczaj uznawang
za niezwyKkle silng, jest niewiernos$¢. Wedtug badan, ktérych wyniki
ogltoszono w lutym 2023 roku, przeprowadzonych przez naukowcow
z uniwersytetu w Liverpoolu, ta cecha dotyczy wszystkich przedsta-
wicieli ciemnej triady?!35. Wprawdzie psychopatéw i manipulatoréw
najsilniej, ale narcyzi tez sie tapig do tego schematu. Neuropsycholog
oraz psycholog kliniczny z Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej Arash
Emamzadeh wskazuje, Ze model ,,obstugi” niewierno$ci u narcyzow
moze przybiera¢ nastepujaca forme: ,Zastuguje na specjalne trakto-
wanie, poniewaz jestem bardziej atrakcyjny, inteligentny i popularny
niz inni. Ludzie, ktérzy sie z tym nie zgadzajg, sg albo zbyt gtupi, aby
zobaczy¢ moja wyzszos¢, albo zbyt zazdro$ni, aby to przyznacé”13e,
A zatem narcyz uwaza, Ze jego atrakcyjnos¢ i géorowanie pod tym
wzgledem nad innymi niejako upowazniajg go do tego, by z niej nie-
skrepowanie korzysta¢, a fakt zdobycia zainteresowania innej atrak-
cyjnej osoby spoza jego relacji jest dla niego jedynie potwierdzeniem
wtasnej wspaniatos$ci, co dodaje mu podziwu we wtasnych oczach.

135 https://doi.org/10.1016/j.paid.2022.111987
136 https://www.psychologytoday.com/us/blog/finding-a-new-home/
202302 /new-research-on-5-types-of-infidelity-and-the-dark-triad
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Niestety, sama niewierno$c¢ to jeszcze nie najgorszy scenariusz
w zwigzku z narcyzem. W 2022 roku ukazaty sie wyniki badan prze-
prowadzonych na 436 osobach, ktére doswiadczajg lub doswiadczyty
w przesztosci zwigzku ze zdiagnozowanym narcyzem. Wyniki nie
pozostawiajg ztudzen co do koszmaru, jakim moze by¢ zwigzek
z taka osoba. 44% badanych doswiadczyto obrazliwych zachowan,
obejmujacych réwniez przemoc fizyczng, werbalne znecanie sie oraz
przemoc emocjonalna. 32% badanych wskazywato na przemoc finan-
sowg ze strony partneréw czy partnerek narcyzéw, przejawiajaca
sie w formach takich jak rygorystyczna kontrola finansowa, oszu-
kiwanie, kradziez ze wsp6lnego konta, przejmowanie wszystkich,
nawet najmniejszych decyzji finansowych czy nieodpowiedzialno$¢
finansowa — trwonienie wspdlnych pieniedzy wytacznie na siebie,
i to na rzeczy najczesciej zupetnie zbedne. 34% badanych opowiadato
o niechcianych zachowaniach seksualnych, w tym niewierno$ci, sek-
sualnym egoizmie (nieuwzglednianiu potrzeb seksualnych partnera),
zmuszaniu do seksu, niewybrednych zartach i aluzjach seksualnych
(w tym réwniez wypowiadanych w towarzystwie innych ludzi) lub
uzywaniu seksu do kontrolowania podporzadkowania (na przyktad
wstrzymywaniu seksu w celu uzyskania okres$lonych korzysci lub
karaniu brakiem seksu). Co wiecej, w badaniach wyszto, ze zdecy-
dowana wiekszo$¢ ich uczestnikow na skutek relacji z narcyzem
doswiadcza podwyzZszonego poziomu leku oraz stresu.

Powyzsze wskazuje, Ze bez cienia watpliwo$ci mozemy uznag, iz
na dtuzszg mete relacja z narcyzem jest wyniszczajaca i do niczego
dobrego nie prowadzi. Skoro tak, to dlaczego tak wielu ludzi tkwi
w takich zwigzkach, zamiast po dostrzezeniu kilku pierwszych czer-
wonych flag ucieka¢ od narcyzéw jak najdalej? Mimo ze takie wyj-
$cie wydaje sie najrozsadniejszym rozwigzaniem, wcale nie jest takie
tatwe. W relacjach ludzi wiagza ze soba nie tylko uczucie i przywia-
zanie, ale na przyktad koniecznos$c¢ sptaty wspdlnie zaciaggnietego
kredytu czy wychowania dzieci. Dodatkowo w obliczu pomystu na
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zerwanie zwigzku z narcyzem (szczegolnie dtugotrwatego) zawsze
pojawia sie demon strachu spod znaku: ,Jak ja sobie sam(a) poradze?”
czy demon wstydu:,,Co ludzie /rodzina/znajomi powiedza?”. Do tego
zerwanie zwigzku z narcyzem moze by¢ wyjatkowo trudne, bo to prze-
ciez zazwyczaj wprawiony w bojach manipulator, ktéry w okreslo-
nych sytuacjach moze zrobi¢ wszystko, co tylko mu przyjdzie na mys],
by do takiego rozstania nie dopusci¢. Wtedy trzeba pokonac¢ nie tylko
swoj lek, ale tez wytrenowanego wojownika, ktéry nie zamierza tatwo
ustgpié z placu boju. Biorac to wszystko pod uwage, trudno sie dziwi¢,
ze wielu ludzi krzywdzonych w relacjach z narcyzami i przez narcy-
zOwW wcigz w nich pozostaje, czesto przymykajac oko na to, czym tak
naprawde narcyzi ich krzywdza. Taka relacja zamienia sie w nieu-
stanng walke z demonem samouwielbienia i deprecjacji drugiego
cztowieka.

Pamietajmy przy tym, ze wszystkie opisane wyzej schematy relacji
z narcyzem nie dotycza wytacznie zwigzkéw romantycznych. Przy-
trafiajg sie pomiedzy podwiadnym i szefem, a czasem miedzy wspol-
nikami. Pomiedzy rodzenstwem lub dorostym dzieckiem i jego sta-
rzejacym sie rodzicem — a w takich relacjach narcyzi moga sie przeciez
znajdowac po kazdej ze stron. Zerwanie takiej relacji staje sie jesz-
cze trudniejsze, a czasem wrecz niemozliwe. Wtedy nie pozostaje nam
nic innego niz to, by nauczy¢ sie sobie z narcyzem radzi¢. [ temu
wtasnie poswiecona jest kolejna cze$¢ niniejszej ksigzki.
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Jak nie dacé sie
skrzywdzic¢?
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N A POWYZSZE PYTANIE najchetniej odpowiedziatbym doktadnie
tak samo, jak odpowiedziatem w przypadku pytania o radzenie
sobie z psychopatg i jak zapewne odpowiem w kolejnej ksigzce
z cyklu instrukcji obstugi delikwentéw z ciemnej triady, czyli w Mani-
pulatorze'37. Na dodatek bedzie to taka sama odpowied?, jakiej udziela
wiekszo$¢ badaczy narcystycznego zaburzenia osobowoSci: jesli
mozesz, to uciekaj jak najdalej od narcyza, bo wyssie z Ciebie energie,
utrudni i uprzykrzy Ci zycie, a bilans energetyczny ,radzenia sobie
znarcyzem” z natury rzeczy zawsze jest ujemny, co 0znacza, Ze mozemy
na tym wytacznie straci¢, niezaleznie od tego, jak odporni sami sobie
sie wydajemy. Jednak istniejg sytuacje — tu ponownie doktadnie tak
samo jak w pozostatych przypadkach z ciemnej triady — w ktérych
zréznych zyciowych powodow jesteSmy skazani na zycie w bliskim
otoczeniu narcyza. Na przyktad wtedy, kiedy zobowiazujg nas kon-
trakty, kredyty czy w ogoéle nie najlzejsza sytuacja zyciowa i musimy
tolerowac narcyza w pracy. I to zardwno w roli wspotpracownika, jak
i przetozonego. Z poprzednich rozdziatéw wiemy, ze ilo$¢ narcyzow
w spoteczenstwie jest wieksza, niz sadzimy, i niestety — czy to

137 Premiera ksigzki Manipulator planowana jest w wydawnictwie
Onepress na wrzesien 2024 roku.
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zauwazamy, czy tez nie — wraz z rozwojem nowych technologii i no-
wych trendéw spotecznos$ciowo-internetowych wydaje sie stale wzra-
sta¢. To oznacza, Ze statystycznie rzec ujmujac, istnieje istotne prawdo-
podobienstwo, ze kiedy czytasz te stowa, narcyz siedzi w drugim
pokoju, na przyktad nieco nadgsany, Ze nie poSwiecasz mu w tej chwili
odpowiedniej atencji i uwagi, a zamiast doceni¢ jego wspaniato$¢
i obdarzy¢ go podziwem, zajmujesz sie jakimi$ durnowatymi ksigzkami.

Problem pojawia sie woéwczas, kiedy z tg osobg w drugim pokoju
nie tak tatwo sie rozstaé, bo to na przyktad Twoja mama czy Twdj
tata, a Ty jeste$§ wprawdzie juz przed trzydziestka, ale wcigz nie masz
mozliwo$ci, by sie od nich wyprowadzi¢. Albo w sytuacji, gdy w tym
drugim pokoju siedzi Twoj maz czy Twoja Zona i wigze Was nie tylko
walka o pilota do telewizora, ale tez wspdlne kredyty, wychowanie
dzieci, rodzinna presja czy inne okolicznoS$ci, ktére sprawiaja, ze
wyj$cie z domu i trza$niecie drzwiami, niestety, nie jest w obecnej
sytuacji mozliwe. Zresztg przyczyn moze by¢ wiele. To jest zawsze
indywidualna kwestia, bo — jak stusznie zauwaza Ted Lasso — kazdy
z nas jest inny. Niezaleznie jednak od tego, jakimi powrozami jeste$
przywiagzany czy przywiazana do narcyza i jak bardzo brak Ci sit i moz-
liwosci, by je zerwa¢, dobrze jest sprébowac w taki sposéb ,usta-
wié” sie wobec potrzeby interakcji z narcyzem, by doznac jak naj-
mniejszych szkdd. Bo — jak napisatem wyzej — szkody sg zawsze, ale
to od nas zalezy, czy mozemy mie¢ wptyw na ich minimalizacje i spro-
wadzenie do najmniejszych mozliwych warto$ci w danej konfiguracji.

Jednak jakakolwiek strategie na przetrwanie obierzesz, prosze,
pamietaj, ze kazda z nich wiaze sie z przystowiowym wywotywaniem
wilka z lasu. Bo narcyz, rejestrujac Twoj op6r, niezgode na okreslone
traktowanie czy w ogdle wyrazne stawianie granic, potrafi by¢ wredny,
i to w takim stylu, ktérego sie nawet po nim nie spodziewasz. Akcja
zawsze budzi reakcje. Poruszenie budzi poruszenie. Nie ma na to
rady. Cokolwiek zatem wybierzesz z repertuaru strategii radzenia
sobie z narcyzem, prosze, miej to zawsze na uwadze.
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Kazda strategia radzenia sobie z narcyzem powinna zacza¢ sie od
uwaznej, ostroznej i mozliwie najrzetelniejszej diagnozy. Méwiac ina-
czej, musimy najpierw sie zorientowac, czy aby na pewno zachowania
osoby, z ktérag wchodzimy w interakcje rodzinne, prywatne czy zawo-
dowe, rzeczywiScie mozna zakwalifikowa¢ jako narcystyczne. Nie-
stety, nie jesteSmy w tym dosy¢ biegli — wielokrotnie spotkatem sie
z sytuacja, w ktorej kto$ mylit narcyzm z jakim$ rodzajem mechani-
zmu obronnego, asertywnoscia czy tez dbaniem o siebie i swoj interes.
Nieraz styszatem zarzut stawiany przezjedng strone relacji drugiej,
ze odmowa udziatu w proponowanym przedsiewzieciu jest wyrazem
jej narcystycznego egocentryzmu: ,Nie chcesz i$¢ ze mng na urodziny
Wieska i wolisz w tym czasie gra¢ w te swoje gtupie gry, to znaczy,
Ze jeste$ narcystycznym becwatem, ktéry podaza tylko za czubkiem
wlasnego nosa”. Tymczasem nieche¢ do urodzin Wieska brata
sie z mechanizmu obronnego, ostrzegajacego, ze wziecie udziatu
w imprezce u Wieska skonczy sie solidnym negatywnym impaktem
energetycznym, kt6tnia i pozostawiong w systemie toksyng, ktéra
zbierze swoje zniwo. Powyzszy mechanizm moze by¢ trudny do zdia-
gnozowania, bo wymaga percepcji nie tylko czyich$ zachowan, decy-
zji czy sposobu komunikacji, ale réwniez motywacji, a tak gteboko
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wielu ludzi albo nie potrafi, albo tez nie chce siega¢. Wolimy w tym
zakresie zawierzy¢ temu, co nam podpowiada nasze ego, a ego zaw-
sze z werwg wykrzykuje: ,Kto nie jest z nami, jest przeciwko nam”.
Do tego dochodzi drugi mechanizm, ktéry ujawnia sie w konfliktach
nie tylko matzenskich, ale tez pojawiajacych sie wéréd znajomych czy
w pracy. Otéz wycelowanie w kogo$ oskarzycielskim palcem i nazwa-
nie jego zachowan narcystycznymi, a jego samego narcyzem jest
duzo tatwiejsze niz odkrycie rzeczywistych przyczyn konkretnych
zachowan. Stad tak czesto w oskarzeniach oraz poszukiwaniu win-
nych konfliktéw lubimy zwali¢ wine na czyje$ narcystyczne zapedy.
To przeciez ucina temat i zatatwia sprawe, a jednocze$nie naktada na
oskarzonego obowigzek udowodnienia, Ze narcyzem nie jest. [ kon-
czy sie jak zwykle, czyli kolejng ktétnia.

Dlatego wtasnie tak wazna jest rozumna, racjonalnai ostrozna dia-
gnoza, majaca na celu wykrycie, czy dane zachowanie wraz z tym, co
je motywuje, pasuje do szeroko rozumianego narcyzmu, czy odpo-
wiada ktéremus$ z rodzajéw narcyzmu opisanych w czesSci drugiej
i strategii oraz cech narcyzow opisanych w cze$ci trzeciej niniejszej
ksigzki. Nie chodzi o to, by wymierza¢ w zdiagnozowanego narcyza
w naszym otoczeniu oskarzycielski palec, ale wytgcznie o to, by przy-
gotowac sie do interakcji z tg osobg w taki sposob, by powstate w jej
efekcie negatywne konsekwencje bylty dla nas oraz dla naszej relacji
z narcyzem jak najmniejsze. Je$li wyobrazimy sobie dwdch generatéw
szykujgcych swoje armie do stoczenia ze sobg bitwy, to jasne sie
staje, ze duzo wieksze szanse na zwyciestwo bedzie miat ten z nich,
ktory o swoim przeciwniku, jego strategiach, sposobie mys$lenia i emo-
cjach wie najwiecej. Ten wtadnie bedzie duzo mniej podatny na zaska-
kujace zwroty akcji i ten tez po stoczonej bitwie najprawdopodob-
niej bedzie mogt oglosi¢ duzo mniejszg ilos$¢ strat. A Ze straty beda na
pewno, to juz przeciez wiemy, prawda? Poznanie swojego prywat-
nego narcyza z wszelkimi mozliwymi scenariuszami jego zachowan
daje nam zatem te przewage, Ze bedziemy przygotowani na to, co
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moze nas z jego strony czekac¢. Bedziemy wiedzieli, jakie bodZce (jakie
komunikaty, zachowania, sytuacje czy wydarzenia) wywotaja w nim
konkretng reakcje. Kiedy za$ wiemy, czego sie po kim§ mozemy spo-
dziewad, to jesteSmy w stanie egzystowac i kierowac swoim zachowa-
niem w taki sposdb, by narcystyczne reakcje po drugiej stronie byty
nie tylko przewidywalne, ale tez przynosity nam najmniejsze moz-
liwe szkody.

Podstawowym skutecznym krokiem do radzenia sobie z narcy-
zem jest wiec mozliwie najpetniejsze i najbardziej precyzyjne prze-
Swietlenie $wiata jego emocji, motywacji, pragnien oraz wartosci.
[ tutaj uwaga, bo w tym miejscu wielu ludzi popetnia katastrofalny
w skutkach btad. Kiedy juz rozpoznajg narcyza, upewniajg sie bez
cienia watpliwosci, Ze osoba, z ktérg wchodza w interakcje rodzinne,
zawodowe czy jakiekolwiek inne, ma tendencje do ekspozycji cech
narcystycznych czy tez w ogéle jest przedstawicielem narcystycznego
zaburzenia osobowo$ci, wéwczas wpadajg w putapke spod znaku
»,Mam cie!”. Te samg, w ktérg daja sie ztapa¢ dzieciaki grajace na
podwoérku w szukanego. Kiedy juz poszukujacy namierzy ukrywa-
jacego sie, tak sie cieszy ze swojego odkrycia, Ze triumfalnie wykrzy-
kuje: ,Mam cie!”, co skrywajacy sie dzieciak sprytnie wykorzystuje,
by pobiec do miejsca ,zaklepywania” szybciej od poszukujacego. Co
Z tego, ze poszukujacy prawidtowo namierzyt ukrywajacego sie, skoro
cala rozgrywke przegrat? Doktadnie ta sama putapka skrywa sie za
diagnostycznym ,Mam cie!”. Nastepuje tu upewnienie sie co do tego,
ze mamy do czynienia z narcyzem, i... gto$ne oskarzenie narcyza
o narcyzm. Czyli postawienie diagnozy narcyzmu narcyzowi. To duzy
btad, i to z kilku powodéw.

Pierwszym jest syndrom jastrzebia, o ktdrym juz wcze$niej wspo-
mniatem i ktéry pojawia sie u wszystkich przedstawicieli ciemnej
triady. Majg sie oni za jastrzebie wsrdd kur. Kiedy mowimy narcyzowi,
Ze uwazamy go za harcyza, to z jego perspektywy wyglada na to, ze
kura powaza sie kwestionowac wielko$¢ jastrzebia i wmawia mu
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co$ najbardziej okropnego z okropnych — zZe jest réwniez kura.
Rozbierzmy ten mechanizm nieco gtebiej. Ot6z kiedy narcyz styszy
zarzut bycia narcyzem, uznaje to za wytkniecie mu jakiego$ rodzaju
niedoskonatosci, ktérag mozemy zdefiniowaé potocznym ,,cos nie tak”.
Odbiera to zas jako niedoskonato$¢, bo z jego perspektywy w jego
zachowaniach nie ma niczego, co jest ,nie tak”. Nie mozna mu przy-
pisywac czegos$ ,nie tak”, bo to by znaczyto, Ze nie doceniamy jego
wspaniato$ci, w ktérej nie ma miejsca na ,nie tak”. Narcyzm jako
diagnoza w jego uszach brzmi jak zarzut zmniejszajacy jego wspania-
to$¢, azatem proba zréwnania jastrzebia z kurami, i to podejmowana
przez kury. To wiec obelga, ktéra wymaga zemsty. A juz na pewno
wywota w narcyzie wzburzenie, ktére znajdzie uj$cie w ataku na kury.
Wydaje sie to paradoksalne, ale tak naprawde jest: zarzut bycia nar-
cyzem skierowany do narcyza jest dla niego potwarzg i $wiadczy
wedtug niego o niedocenieniu tego, co powinno by¢ podziwiane, a nie
deprecjonowane. Za to nalezy sie kurom w ryj, i to bez przebaczenia.
Wspominana juz wczes$niej psycholog dr Deborah L. Davis wska-
zuje, Ze mOwienie narcyzowi o jego narcyzmie zawsze bedzie gorgco
kwestionowane i zamiast zainspirowac oczekiwane pozytywne zmiany,
przyniesie skutek odwrotny do oczekiwanego!38, Nie jest to czynnos¢,
ktora jakkolwiek moglibySmy nazwac terapeutyczng dla narcyza.
Raczej utrudni, a nie utatwi juz i tak ciezkie z nim przeprawy. Part-
nerzy czy wspoétpracownicy narcyzéw wytykajacy im narcyzm nie
osiagna w ten sposob swojego podstawowego celu. Narcyz styszacy,
Ze jest narcyzem, nie przebudzi sie nagle z letargu, nie przejrzy na
oczy i nie wykrzyknie z wdzieczno$cia: ,A, dzieki za te podpowiedz,
juz biore sie za siebie!”. Tutaj zacytujmy dr Davis: ,Swiadomo$é
narcystycznych tendencji w danej osobie jest informacjg wytacznie
dla twojej korzysci, umozliwiajacg ci zrozumienie jej zachowania

138 Deborah L. Davis, Loving and Letting Go: For Parents Who Decided to
Turn Away from Aggressive Medical Intervention for Their Critically Ill New-
borns, Centering Corp, Omaha 1992.
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izreczniejsza z nig interakcje”139. Wtdruje jej dr Suzanne Degges-White,
profesor Northern Illinois University i autorka kilku ksigzek o radze-
niu sobie z trudnymi, toksycznymi relacjami, ktéra przekonuje, Ze
tego typu komunikacja z narcyzem jest duzym btedem i jedynie pod-
syci ,narcyzowa wsciekto$¢”140, Twierdzi, Ze méwienie narcyzom, jak
sie zachowuja i jak sie zachowywac nie powinni, jest stawianiem ich
przed dyrektywa innych, czyli przed czyms§, czemu sie z catg moca
opieraja. Nie sg zainteresowani perspektywa innych, bo polegaja
jedynie na wtasnej. Inni majg ich podziwia¢, a nie upominac czy cokol-
wiek im wytykac.

Ale istnieje jeszcze jedna reakcja narcyza, ktéra przez diagnozu-
jacych partnerow, wspétdomownikéw czy wspotpracownikéw czesto
nie jest brana pod uwage. By ja zilustrowad, postuze sie przyktadem —
a jakze — z zycia wzietym. Ot6Z pamietam przypadek pewnego nar-
cyza, ktérego zona zwracata mu uwage na narcystyczne zachowania.
W koncu po kilku rozmowach wspélnie uznali, Ze rozwigzaniem tego
problemu bedzie psychoterapia, ktoérej nasz narcyz postanowit sie
podda¢. Prawde powiedziawszy, kiedy o tym ustyszatem (a znatem
bohatera tej opowiesci od tadnych kilku lat), przecieratem oczy ze
zdumienia: czyzby jeden z najwiekszych znanych mi narcyzéw, ktéry
przede mna ze swoimi narcystycznymi zapedami nawet sie nie ukry-
wal, nagle skruszat i niczym byty hultaj, a p6Zniej $w. Augustyn posta-
nowil sie nawréci¢? I rzeczywiscie nasz narcyz twardo chadzat na
psychoterapie przez dobrych kilka miesiecy, az wszyscy naokoto
uznali, Ze po dawnym narcyzie nie ma juz $ladu. C6z za cudowne zakon-
czenie, prawda? Problem w tym, Ze kiedy przypadkiem spotkatem
go na tzw. miescie w kilka miesiecy po terapii, jako$ nie zauwazytem,

139 https://www.psychologytoday.com/us/blog/laugh-cry-live/202212/
6-keys-to-dealing-with-narcissistic-people

140 Syzanne Degges-White, Judy Pochel Van Tieghem, Toxic Friendships:
Knowing the Rules and Dealing with the Friends Who Break Them, Rowman
& Littlefield Publishers, Lanham 2015.
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Zeby poziom jego narcyzmu zmalat. Dalej uwazat siebie za wzdr cn6t
wszelakich, skarbnice wdzieku i krynice intelektu. Zmiana polegata
jedynie na tym, Ze od terapii przy Zonie bardziej sie pilnowat, a samg
terapie zaliczyt dla §wietego spokoju, na tyle sprawnie manipulujac
psychoterapeutka, Ze nie mogta sie go nachwali¢ przed jego Zona.
Tego typu rozwiazanie, i owszem, moze nie$¢ niejaka ulge dla zwigzku
z narcyzem, bo w koricu przestaje by¢ tak uciazliwy jak wcze$niej. Tyle
ze to rozwigzanie jedynie ,na chwile”, bo wystarczy maty impuls,
iskierka, ktoéra spowoduje, Ze sprawy nie p6jda po jego mysli, by nar-
cyzm wrocit ze zdwojonag sitg, wetujac sobie catg te narcystyczna
wstrzemiezliwo$¢ w dwojnaséb.

Biorac powyzsze pod uwage, diagnozuj narcyza najstaranniej, jak
tylko potrafisz, ale wynik tej diagnozy pozostaw wytacznie dla siebie,
niezaleznie od tego, czy dotyczy to Twoich interakcji z narcyzem
w domu, czy tez w pracy. Dr Wendy Boring-Bray méwi, Ze w przy-
gotowaniach do radzenia sobie z narcyzem moze by¢ wielce pomocne,
kiedy zaczniemy zdawac sobie sprawe, jak czesto narcystyczne zacho-
wania majg korzenie w niskiej samoocenie i leku przed zranieniem?41.
To sprawia, Ze komentarze lub dziatania narcyz6w w naszym otocze-
niu zaczniemy odbieraé, przyznajac im duzo mniejszg punktacje
w rankingu ztosliwosci, czy tez bedziemy zdolni do odbierania ich
mniej osobiscie. Kiedy bowiem zdobywamy wiedze na temat narcyzmu,
to wraz z tg wiedza zdobywamy coraz wieksza swiadomos¢, dlaczego
narcyz zachowuje sie czy tez moéwi w okres$lony sposéb. Wowczas
odkrywamy, Ze czesto to, co odbieraliSmy jako ranigce dla nas, w isto-
cie byto mechanizmem, w ktérego efekcie narcyz przede wszystkim
starat sie obroni¢ krucho$¢ wlasnej wiary w siebie. I to zrozumienie,
ta Swiadomos$¢ w naszym radzeniu sobie z narcyzem potrafi ogrom-
nie duzo zmienic.

141 https://www.psychologytoday.com/us/blog/a-new-beginning /202102 /
navigating-narcissism-narcissism-at-work
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Coraz czesciej w opracowaniach i artykutach psychologicznych termin
narcyzm zestawia sie ze stowem epidemia, co ma swiadczyc¢ o tym, ze jest
to zjawisko powszechne. Czy to oznacza, ze nagle na $wiecie przybyto
narcyzow, i to w niewyobrazalnej dotad liczbie? A moze to sprawka
utatwiajgcych autopromocje technologii i mediow spotecznosciowych,
za ktorych posrednictwem znaczna czes$é tego zjawiska po prostu sie
ujawnita, przez co moglismy zauwazyc¢, Zze cechy zwigzane z narcystycznym
zaburzeniem osobowosci wystepuja u ludzi czesciej, niz dotad sadzilismy?

Wystarczy przerzucic kilka kanatow telewizyjnych, by trafi¢ na narcyza
wsrod politykow czy celebrytéw, albo posurfowacd po internecie, by
natknac sie na influenceréw, ktérych narcyzm stat sie skutecznym
narzedziem budowania wtasnej marki. Na szczescie telewizor mozna
wytaczydé, a przegladanie medidw spotecznosciowych zamienic¢ na
pozyteczniejsze zajecie. Problem zaczyna sie wowczas, kiedy narcyz
spoglada na nas nie z ekranu telewizyjnego czy z telefonu, ale na przyktad
zza biurka szefa w pracy. Jego tak tatwo wytaczyc¢ sie nie da. A jeszcze
trudniej jest z narcyzem, z ktérym tacza nas wiezy rodzinne, mitosne
lub przyjacielskie.

Zycie w towarzystwie narcyza, a wtasciwie dowolny rodzaj interakcji

z kims takim, zawsze ma swdj koszt. Rachunek ten optacamy stresem,
Zmeczeniem, energetycznym wyczerpaniem, w korncu wtasnym zdrowiem.
Stad tak wazne jest, aby nauczyc sie przed narcyzami chronic. By to
byto mozliwe, musimy zdoby¢ dwie umiejetnosci. Po pierwsze: w pore
sie zorientowac, czy mamy do czynienia z narcyzem i czego mozemy

sie po nim spodziewac. Po drugie: umiec sie przed nim broni¢, czyli nie
pozwoli¢ mu, by odebrat nam energie, dobre samopoczucie czy wrecz
zawtadnat naszym zyciem.

| temu celowi stuzy ta ksiazka. Zawarte w niej informacje pozwalajg odroznic,
z jakim rodzajem narcyzmu mozemy mie¢ do czynienia, po jakich cechach
i stosowanych strategiach rozpoznac narcyza, w jakich srodowiskach sie
go spodziewac, wreszcie — jak sobie z nim radzic. | co rownie istotne,
przy okazji sprawdzimy, czy sami (nawet nieswiadomie) nie siegamy po
narcystyczne zachowania, czym po prostu krzywdzimy innych.
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