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Mitos¢ uderzajaco dowodzi, jak mato znaczy
dla nas rzeczywistos¢.
Marcel Proust

Mitos¢ uczy pokory. Uimijmy to tak,
Ze kochajacy oddaja w zastaw
troche swego narcyzmu.

Zygmunt Freud
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PROLOG

Pewnego dnia przy brzegu rzeki zatrzymat sie skorpion, ktéry
chciat przedostad sie na druga strone. Rzeka byta bardzo szeroka,
a brakowato kamieni, po ktérych mégtby ja pokonac. Prosit kaczki,
gesi i czaple, by go przeniosty, jednak wszystkie mu odmawiaty,
dobrze pamietajac, ze jest podstepny i ma kolec z jadem. W pew-
nej chwili skorpion dojrzat piekna tabedzice, ktéra szybowata nad
woda, i zaczat ja uwodzi¢ pochlebstwami.

- Cudna tabedzico, przenie$ mnie przez rzeke. Nigdy w zyciu
nie skrzywdzitbym istoty tak petnej uroku jak ty. Po co miatbym to
robi¢? Przeciez to zupetnie nie lezy w moim interesie. Chce tylko
dostac sie na drugi brzeg.

tabedzica zawahata sig, ale skorpion wydawat sie taki mity
i méwit tak przekonujaco... Przysunat sie do niej na tyle blisko,
ze mdgt ja ukasi¢, a przeciez tego nie uczynit. Lot nad woda po-
trwa zaledwie kilka minut.. Co mogtoby sie nie uda¢? Zgodzita
sie pomadc. Gdy lecieli nad rzeka, skorpion zasypywat ja wyrazami
wdziecznosci i komplementowat to, jaka jest piekna i jaka uprzej-
ma w poréwnaniu z innymi ptakami mieszkajacymi nad woda,
jakze niezyczliwymi. Gdy dotarli na drugi brzeg, skorpion juz sie
szykowat, by zeskoczy¢ z grzbietu tabedzicy, lecz zanim to zrobit,
unidst ogon i wbit kolec w jej ciato.

Rozzalona i zraniona, nie mogta poja¢, dlaczego tak postapit.
Przeciez ustyszata od niego tyle obietnic, pochlebstw i dobrych
stow.

- Czemu mnie uktutes?

Popatrzyt na nia i odpart:

- Bo jestem skorpionem. Taka mam nature.
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Podczas pracy klinicznej z pacjentami, ktérzy uwikiali sie w sie¢
toksycznych relacji z kim$ o osobowosci narcystycznej (kobieta
lub mezczyzng)' lub osoba wykorzystujaca otoczenie, uzywam
tej bajki jako bolesnego i wyrazistego materiatu edukacyjnego.
Pacjenci raz za razem doznaja ukiucia, i nawet kiedy wiedza, ze
zaraz znowu poczuja jad, do kofAca maja nadzieje, iz tym razem
bedzie jednak inaczej i ,,skorpion” nie wbije im kolca. Skutek jest
niezmiennie taki sam: toksyczne zachowania tylko sie nasilaja,
podobnie jak zaniedbania ze strony narcystycznego partnera?,
a druga strona nieustannie obwinia tylko siebie o niepowodzenia
w zwigzku, natomiast postepowanie ,skorpiona” ani troche sie
nie zmienia.

Ta zapadajaca w pamie¢ przypowies¢ o skorpionie pokazuje
jednak, ze ma on wiecej samoswiadomosci niz niejeden narcyz:
skorpion przynajmniej wie, kim tak naprawde jest. O ile bytoby ta-
twiej, gdyby osoby wiazace sie z narcyzami miaty w nich partne-
réw zdajacych sobie sprawe, ze ich niewfasciwe zachowanie wynika
po prostu z tego, kim sa. Niestety — w odréznieniu od skorpiona -
osoby narcystyczne potrafig za swoje zachowanie po mistrzowsku
obwinia¢ innych. To tak, jakby skorpion wytknat tabedzicy, Zze sama
zgodzita sie przenie$¢ go na drugi brzeg. Jej wina. Mogta przeciez
powiedzie¢ ,,nie”...

1 Termin ,,osoba narcystyczna” i ,,narcyz” bedzie w tej ksigzce stosowany wy-
miennie i bedzie odnosit sie zaréwno do kobiet, jak i do mezczyzn. Autorka,
nieco dalej, szerzej wyjasnia te kwestie (patrz podrozdz. Prowokacyjna re-
cepta). Podobna uwaga dotyczy okreslenia ,,partner” (chyba ze z kontekstu
jasno wynika, o jakiej ptci jest mowa). [przyp. red.]

2 Patrz przypis 1.
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WPROWADZENIE

CZY TOTY?

Spotkali sie przypadkiem, u wspdlnych znajomych, po niedawno
ukonczonych studiach. Swiezo zdobyte dyplomy i rozpoczete ka-
riery, korzystanie z ,happy hours”, wakacje z przyjaciétmi, dtugie
weekendy - pojawito sie petno mozliwosci. Rachel byta wysoka,
smukia, petna wdzieku i $wietnie radzita sobie w marketingu;
cieszyta sie z uwagi, jaka obdarzali ja inni. John zaczat prowadzi¢
praktyke lekarska, byt bystry, atrakcyjny, mtody i wygladat bardzo
seksownie w stroju chirurga, a do tego ten ciety dowcip... Zaczat
0 nig zabiegad, siegajac po caty arsenat sSrodkéw. Miat $wietna pra-
ce (plusik), niezty samochdd (plusik), goraco ja adorowat (plusik),
zapraszat do eleganckich restauracji albo proponowat, by sami co$
ugotowali (plusik), organizowat weekendowe wypady, kiedy tylko
pozwalat mu na to czas (plusik), byt niezwykle czarujacy (plusik).
Obdarzony duza pewnoscia siebie John z czasem przestat sie
starac. Spézniat sie, jesli w ogdle przychodzit (ale lekarze s3 tacy
zajeci...), czesto nie stuchat, kiedy Rachel opowiadata o swojej pracy
(lekarze s3 przemeczeni...), nie interesowali go ani jej znajomi, ani
krewni, cho¢ na samym poczatku ich tez czarowat (kocha mnie, ale
tak ciezko pracuje, ze jak juz ma chwile wolnego, chce by¢ tylko
ze mny), ziewat lub spogladat na zegarek, kiedy potrzebowata rady
zwigzanej z perturbacjami u niej w pracy (pewnie czeka na wazny
telefon, przeciez jest wzigtym chirurgiem). Jednak nadal bywa-
li w atrakcyjnych miejscach, dobrze sie bawili, seks tez byt udany.
Nie mineto wiele czasu, gdy John zaproponowat, zeby przeniosta
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CZYTOTY?

sie do jego wygodnego domu. Rachel skofczyta 29 lat, a jej umowa
najmu dobiegata korca - to byt dobry moment na zmiane.

John jasno zapowiedziat, ze nie zyczy sobie, aby wprowadzata
w domu jakie$ zmiany - wszystko ma zostac tak, jak jest, poniewaz
sie przyzwyczait - ale marzy o tym, by byto tam wida¢ kobieca reke
(jak sie szybko okazato, chodzito o sprzatanie, kiedy gosposia mia-
ta wolne). Rachel stawata na gtowie, Zeby dom wygladat doktadnie
tak, jak zyczyt sobie John. Zanim go poznata i na samym poczatku
ich znajomosci byta spokojna i odprezona. Wracata z pracy, zrzu-
cata buty na $rodku salonu i nie przejmowata sie, jesli po ciezkim
dniu sweter przypadkiem wyladowat na podtodze. Teraz stafa sie
nerwowa i spieta, starata sie, zeby wszystko byto tak jak trzeba.
Z czasem dostroili sie do siebie. Ona swojg obecnoscia ocieplita
dom, gotowata mu pyszne kolacyjki i razem mito spedzali dodat-
kowe wolne chwile, wynikajace ze wspdlnego mieszkania. Oka-
zjonalny chtéd z jego strony, roztargnienie, potrzeba ,,odrobiny
samotnosci” i oczekiwanie, ze ich wspdine zycie bedzie sie ukta-
dato w écisle okreslony (przez niego) sposdb - wszystko to umiata
usprawiedliwi¢ - byt przeciez bardzo zajetym panem doktorem,
ktéry zapewniat im Zycie na odpowiednim poziomie. Rachel sku-
pita sie wiec na dobrych stronach ich zwigzku. Lubita swoja pra-
ce, a Johnowi nigdy nie przeszkadzato, ze poswiecala jej dugie
godziny. Sam przeciez spedzat ich w szpitalu jeszcze wiecej. Dwie
pensje zapewniaty im bardzo wygodne zycie, mogta kupowa¢, co
chciata, wychodzi¢ z przyjaciétmi, nawet sie nie zastanawiajac nad
rachunkami. Kiedy ich napiety grafik na to pozwalat, zapraszali go-
$ci i pokazywali im cudowny dom oraz swoje wspaniate zycie.

Mama Rachel i przyjaciele chwalili jg, ale i lekko napominali.
Mieszkata z Johnem w wygodnym domu, mozna byto im pozaz-
drosci¢. Matka nieustannie powtarzata: ,,Trzymaj sie go, zapewni
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CZYTOTY?

ci dobra przyszto$¢, ma Swietng prace, jest zabawny i przystoj-
ny..”. Znajomi, jeden po drugim, wchodzili w zwiazki matzenskie,
podjecie zobowigzan wydawato sie wiec nieuchronne. Co jakié
czas Rachel patrzyta, jak ktdras z jej przyjacidtek rozstaje sie z na-
rzeczonym lub chtopakiem i po kilku miesigcach dopada ja stres,
ze zegar tyka, a ona zndw jest sama. To wszystko sprawiato, ze
Rachel przymykata oczy na sygnaty ostrzegawcze i skupiata sie
na tym, co dobre.

Latem, mniej wiecej w rocznice ich znajomosci, John zabrat
Rachel w podréz do Kapsztadu, gdzie miat stuzbowe spotkanie,
i tam poprosit ja o reke. Najpierw byt pierscionek jak z filmu,
p&zniej safari. Caty wyjazd okazat sie wspaniata przygoda, jedze-
nie - pyszne, wino - znakomite, seks - nieziemski. Rachel miata
wrazenie, ze jest ksiezniczka z bajki (tyle ze u boku ztego ksiecia).
Odwracata wzrok, kiedy wiecznie sie czego$ czepiat w hotelach,
podczas safari i na lotnisku odnosit sie do personelu z wyzszo-
$cia. Gdy ja nieco zaniedbywat, stawat sie lekcewazacy czy niemity,
spogladata na dwa karaty btyszczace na palcu i wmawiata sobie,
ze przeciez nie o$wiadczytby sie, gdyby jej nie kochat. Kazdy moze
mie¢ gorsze momenty, prawda? Obdzwonili rodziny, powiadomili
znajomych i - wraz z pierécionkiem - rozpoczeli maraton zareczy-
nowych wizyt. A potem wrdcili do ustalonego rytmu dnia i zaczgli
zastanawiac sie nad data $lubu. Przyjaciele i matka Rachel czesto
jej przypominali, ze ma niebywate szczescie: romantyczna mitos¢,
Romeo i te karaty.

John wracat z pracy coraz pdzniej (lekarze nie maja lekko...),
czasem byto jasne, ze jest po drinku. Pewnego wieczoru zauwa-
zyta na jego plecach dziwne $lady, jakby kto$ go podrapat. Staran-
nie chronit przed nig iPada i telefon, zabierat je nawet do fazienki
i prawie nie spuszczat z nich oka. Czgsto tez zamykat komputer,
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kiedy wchodzita do pokoju, i uSmiechajac sie szeroko, oznajmiat:
,Witaj, kochanie, dziekuje, ze przeszkodzitas mi w pracy”.

W sobotnie popotudnie zatatwiata rézne sprawunki i zabrata
ptaszcz Johna do pralni. W jednej z kieszeni znalazta rachunek
zpobliskiego baru wystawiony w dniu, w ktérym - jak utrzymywat -
miat dyzur. Na paragonie byta godzina: dokfadnie wtedy wystata
mu esemes. Odpisat szybko, ze bada pacjenta, a wiasnie wtedy
ptacit.

Kiedy domagata sie wyjasnier, wpadt we wsciektos¢. ,Jak
$miesz mnie oskarza¢?! Masz pojecie, jak ja, kurwa, ciezko pracu-
je?! Do kurwy nedzy, zbieratem papiery przy rzeczach Joego Mor-
gana, ktéry wpadt na moment do szpitala, i musiatem omytkowo
zgarnac jego rachunek i pare innych drobiazgdw. Spéjrz (otworzyt
swoj kalendarz): masz tu spis wszystkich moich dyzuréw. Do ja-
snej cholery, co z tobg jest nie tak? Chcesz spieprzy¢ wszystko, co
osiagnelismy, bo masz az tak niskie poczucie wtasnej wartosci?”.

Osuneta sie na kolana i zaczeta ptakaé, btagajac o przebacze-
nie, bo przeciez nie chciata ,,spieprzy¢ wszystkiego, co osiagneli”,
a w gtowie dzwieczaly jej stowa matki, ze drugiego takiego nigdy
nie znajdzie. | ze nie ma prawa go oskarza¢, bo jesli nawet wysko-
czyt z kolegami na drinka, nic jej nie méwiac, to przeciez zastugi-
wat na chwile odprezenia. Jednak od tej pory na wszystko padt
cien watpliwosci. Kiedys$ byta pewna siebie, teraz zaczeta kwestio-
nowac¢ wiasne osady. Instynkt jej podpowiadat, ze co$ tu nie gra,
ale John potrafit sprawi¢, ze gdy tylko co$ mu wypominata, zawsze
czuta, Ze to z nig jest co$ nie tak. Zdarzato mu sie nawet zarzucac
jej klamstwo.

Rachel zauwazyta, ze kiedy gdzie$ razem wychodza, nie za-
wsze jest mity dla innych. Domagat sie najlepszej obstugi, uwazat,
ze kolejki go nie dotycza, narzekat, ze dostali nie ten stolik, cho¢
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restauracja byta przepetniona - zawsze byt niecierpliwy i roszcze-
niowy wobec personelu. Byta tym zazenowana, ale w takich chwi-
lach réwnocze$nie przytulat ja do siebie i zachwycat sie jej uroda.
Miata metlik w gtowie, czuta sie nieswojo.

Z czasem pdzne powroty sie nasility, a ona stawata si¢ coraz
bardziej samotna. Kiedy wracat do domu o czasie, miata by¢ go-
towa do wyjscia albo czeka¢ przy nakrytym stole. Zapowiadat, ze
wrdci o tej i o tej, ale w potowie przypadkdw wcale sie nie zjawiat,
wiec duzo domowych kolacyjek zjadata solo. Srednio raz w mie-
sigcu urzadzata mu awanture o niewtasciwe zachowanie, na co
reagowat wsciekta tyrada na temat jej samolubnego nastawienia:
,Wszystko ci z nieba spada. Haruje dzien i noc, a ty chyba chcesz
mi zamontowa¢ GPS, zeby mnie $ledzi¢?”. Albo odwracat kota
ogonem: ,,.Dlaczego tak mnie o wszystko wypytujesz, moze sama
masz co$ do ukrycia?”. W jej zyciu sporo sie dziato: reorganizacja
w pracy stawiata przed nig nowe wyzwania, u siostry wykryto raka
piersi. Stres zaczat sie odbija¢ na jej zdrowiu, ale Johna to kom-
pletnie nie interesowato. Kiedy zaczynata o tym moéwic, prawie nie
stuchat, a czasem wrecz zarzucat, ze sama sobie narobita ktopo-
téw w pracy. Powotujac sig¢ na statystyki medyczne dotyczace ro-
kowan, twierdzit, ze nowotwdr to nic takiego, zamiast po prostu
ja pocieszy¢, gdy byta zmartwiona i przerazona stanem siostry.

Przez caly ten czas Rachel planowata $lub, a zanosito sie na
spore widowisko: elegancki hotel w Santa Barbara, bo koszty nie
graty roli, sukienka od Very Wang, wyszukane menu przygotowa-
ne przez przyjaciela, ktéry prowadzit firme cateringowa w Monte-
cito, wino starannie wybierane w lokalnych winnicach, zespét mu-
zyczny, ktéry ustyszeli w pobliskim barze, no i przyjaciele z catego
kraju przybywajacy na niezapomniany weekend, by ,,celebrowac
ich mito$¢”. Trzeba byto podejmowac wiele decyzji, jednak John
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wiaczat sie w przygotowania tylko na pét gwizdka. Byt catkowicie
nieprzewidywalny. Decydowata wiec sama pod jego nieobecnos¢,
a pdzniej musiata wszystko odwotywad, gdy sie zjawiat i krytyko-
wat ustalenia (na ktére najpierw sam sie zgadzat lub podjecia kté-
rych unikat) albo wcale sie nie pojawiat, cho¢ mieli co$ wspdinie
postanowi¢. Watpliwosci. Domysty. Rozterki.

Ale byfa przeciez zareczona, miata pierscionek, suknie, dom, sa-
tysfakcjonujaca prace, $lub zblizat sie wielkimi krokami, narzeczony
odnosit sukcesy - po prostu bajka. Pewnego wieczoru Rachel otwo-
rzyta sie przed Johnem i opowiedziata mu o swoich marzeniach
zwigzanych ze sztuka i o warsztatach, ktére latem miaty sie odby¢
w Toskanii. To oznaczato wyjazd na sze$¢ tygodni. Mogli wynajaé
tam dom, ona by malowata, a on wziatby troche wolnego i dojechat
do niej na pewien czas. Wysmiat ja, zaczat szydzi¢ z jej ambicji, na-
zwat leniwg - bo chciata wzia¢ urlop - a to, ze uwazata sie za artyst-
ke uznat za kiepski zart. Jego praca jest zbyt wazna, by mdgt robic
wypady na zatosne zadupie petne artystéw. Chociaz przyznata, ze
z praktycznego punktu widzenia nie jest to proste przedsiewzigcie,
dorzucit, ze chyba zwariowata i zeby sie bardziej nie o$mieszata.
To byto jak uderzenie obuchem w gtowe. Marzenia legly w gruzach.
Przyjefa opinie Johna i coraz bardziej watpita w siebie.

Trzy miesigce przed slubem znajomy Rachel z pracy, ktéry po-
znat jej narzeczonego na jakiej$ stuzbowej imprezie, zauwazyt go
w ,klubie dla dzentelmendw”. Byto jasne, ze John jest tam sta-
tym bywalcem. Chociaz kolega Rachel widziat, jak John dyskretnie
zniknat z jedna z dziewczyn na zapleczu, a po pewnym czasie cato-
wat ja na pozegnanie, stojac przy swoim samochodzie, postanowit
nie budzi¢ licha i nie wtyka¢ nosa w nie swoje sprawy.

Kilka tygodni pdzniej Rachel i John bawili sie na organizowa-
nej przez jej firme imprezie, na ktdrej byt takze Swiadek wyskoku
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Johna w klubie ze striptizem. Tego wieczoru John zachowywat
sie okropnie, zaniedbywat Rachel i nawet postronni uwazali, ze
pozwala sobie na zbyt wiele (flirtowat z mtoda, atrakcyjng sta-
zystka). Znajomy Rachel nie wytrzymat, wziat ja na bok i podzielit
sie watpliwosciami co do jej narzeczonego. Zaproponowat, by sie
spotkali w tygodniu, zeby porozmawia¢. We wtorek po pracy po-
szli na kawe i wtedy opowiedziat jej, czego byt Swiadkiem, a takze
o swoich obawach, zwtaszcza po zachowaniu Johna na przyjeciu.

Rachel zachowata sie jak zwykle: bronita Johna. ,;To na pewno
nie on. Moge sie zatozy¢, ze byt wtedy w domu, ze mna. Jest leka-
rzem, nie zrobitby mi czego$ takiego”. Rozztoscita sie na kolege,
z ktérym od dawna sie przyjaznita, z jego zona zreszta réwniez;
zastanawiata sie, po co on to robi. Jednak z kawiarni wyszta po-
ruszona, a kiedy dotarta do domu, Johna jeszcze nie byto. Wrécit,
gdy juz spata. Nastepnego dnia popytata troche w szpitalu i oka-
zato sie, ze tamtej nocy John nie miat dyzuru. Opowie$¢ kolegi nie
dawata jej spokoju. Spytata go, o ktéry klub chodzi, a kiedy John
kolejny raz zapowiedziat, ze idzie na dyzur, zabawita sie w detekty-
wa. Pojechata pod klub i zobaczyta na parkingu I$nigca nowiutka
tesle - jego wéz.

Rachel wrécita do domu i czekata na narzeczonego. Kiedy
przekroczyt prég - o wpét do trzeciej nad ranem - poczuta od
niego obcy zapach, co wyprowadzito jg z réwnowagi. Poczatko-
wo sie wsciekl, ze $mie go oskarza¢, a kiedy dodata, ze widziata
pod klubem jego auto, nazwat ja ,weszaca suka”. Jednak jego pole
manewru byto ograniczone, wiec nazajutrz poprosit o spokojna
rozmowe. Zaproponowat wspdlny wypad, byt tagodny i kochajacy.
Przeprosit, ttumaczyt, ze byt w klubie z kolega z pracy, ktéry lubi
takie rozrywki, i ze rozumie, jak mogta sie poczu¢, gdy to zobaczy-
ta. Zaproponowat, by wyjechali na kilka dni - egzotyczna wyspa,
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lot pierwsza klasa, tylko we dwoje. Ostatnia okazja do odpoczynku
przed slubem.

Tropikalna bryza, upajajacy widok z sypialni, dtugie poranki
petne seksu - zanim sie zorientowata, klub ze striptizem i niefra-
sobliwe zachowanie Johna staty sie blednacym, odlegtym wspo-
mnieniem. Kazata mu przyrzec: juz nigdy wiecej nocnych klubow
ani niczego podobnego. Przyrzekt. Do $lubu zostaty zaledwie dwa
miesiace. Skonczyly sie pdzne powroty, cate ,zte zachowanie”
przypisata wigc ostatnim kawalerskim wyskokom. Znowu wszyst-
ko byto jak nalezy.

Slub byt wspaniaty - niezapomniany weekend, piekna pogo-
da, wszyscy i wszystko jak z bajki, o czym zaswiadczyly fotogra-
fie z owego idealnego wydarzenia. Miesigc miodowy byt radosny,
seks - namietny. Doskonaty poczatek doskonatego zycia. Watpli-
wosci zniknety.

Wrdcili do codziennos$ci. Znowu praca, prezenty $lubne ode-
szty w zapomnienie, zycie wskoczyto na dawne tory. Ale teraz
byta mezatkg, a to przeciez co$ znaczy, prawda? Catkiem niezle
grali role zadowolonego mtodego matzeristwa, a dwa lata pézniej
Rachel zaszta w cigze.

To byta radosna nowina - marzyta o powiekszeniu rodziny. Jednak
w im bardziej zaawansowananym byta stanie, tym bardziej John sie
dystansowat. Rachel nie najlepiej znosita ciaze, bywata niespokojna,
czesto potrzebowata od meza stéw otuchy, lecz on wrécit do opo-
wiastek o nocnych dyzurach, nie stuchat jej. Méwit, Ze juz niedtugo
bedzie po wszystkimi i beda rodzina. Wyobrazata sobie, jak John
masuje jej stopy, razem wybieraja imie dla malenstwa, urzadzajg mu
pokdj. A rzeczywisto$¢ skrzeczata: jak zwykle mato empatii, brak za-
interesowania jej zdrowiem, za to ciagte obawy o to, jak ona pogo-
dzi opieke nad dzieckiem z zaspokajaniem oczekiwarn meza.
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Urodzita pieknego chtopca. | wszystko sie zmienito. John nale-
gat, by rzucita prace, sam miat coraz wiecej pacjentéw, wiec Swiet-
nie zarabiat. Przeprowadzili sie do wiekszego domu, w najlepsze;j
dzielnicy,a pojakims czasie urodzitaim sie céreczka. Wszystko w jej
zyciu krazyto najpierw wokét cigz, a potem wokdt dzieci. Rachel
szybko pochtonat wir codziennosci: macierzynstwo, dom, zycie.
Pdzne powroty Johna przestaty az tak sie liczy¢, bo kiedy ktadta
dzieci do tézek, padata wyczerpana i od razu zasypiata. John pra-
cowat i zarabiat, ona wychowywata dzieci. Nienawidzita ,,prosi¢”
go o pieniadze. Od kiedy byta dorosta, nigdy nie musiata tego ro-
bi¢. Czesto wypytywat, na co je wydaje, i wypominat, ze ma lekko
w domu i z dzie¢mi, podczas gdy on haruje jak wot. Po siedmiu
latach takiego funkcjonowania uznata, ze dawno wypadta z rynku
pracy i z niepodnoszonymi umiejetnosciami zawodowymi nikomu
do niczego sig nie przyda.

Po dziewieciu latach matzenstwa wzorzec sie ustalit: pdzne po-
wroty, sekrety, brak zainteresowania jej sprawami, zerowe wspar-
cie. Niemniej zycie na pokaz wychodzito im catkiem nieZle. Zdjecia
z wakacji - wszyscy usmiechnieci i opaleni, fantastyczny wypoczy-
nek - fasada doskonata. Rachel czuta, ze nie moze narzeka¢, mimo
zmartwien, osamotnienia i doswiadczania na milion sposobdw
tego, ze jej zdanie sig nie liczy. Syn i cérka poszli do najlepszych
szkodt, wszyscy mieszkali w pieknym domu, w oczach $wiata mieli
wszystko.

Dzieci rosty, stawaty sie bardziej samodzielne, a ona budzita
sie w nocy w pustym tézku. Seks zdarzat sie od wielkiego dzwonu.
Czasami ponawiata prosby, by nie chodzit do klubu ze striptizem.
Zawsze zbywat je Smiechem. Pilnowat telefonu i komputera jak
oka w gtowie, a awantury mu spowszedniaty i traktowat je jak zto
konieczne. W jej zyciu nic si¢ nie zmieniato. Wcigz watpita w swoje
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umiejetnosci. Z pewnej siebie kobiety o dobrej pozycji zawodo-
wej zmienita sie w ktebek nerwdw, trzesta sie nad najmniejszymi
drobiazgami dotyczacymi domu, dzieci ja denerwowaty. Byta nie-
zmiennie piekna, ale kiedy inni mezczyzni okazywali jej zaintere-
sowanie, czuta si¢ dziwnie, poniewaz maz juz dawno przestat j3
zauwazac.

Podczas rutynowego badania okazato sie, ze ma zte wyniki cy-
tologii - stwierdzono u niej HPV. Poniewaz nigdy nie uprawiata
seksu z nikim oprécz meza, zorientowata sie, ze jej problem to
co$ znacznie wiecej niz tylko jego wizyty w klubie ze striptizem.
Zawiozfa dzieci do matki i kiedy John wrécit do domu, doprowa-
dzita do konfrontacji. Rozpetata sie dzika awantura petna krzykéw
i oskarzen, docierato do niej, co wyprawiat i na jaka skale. W korncu
zazadata, zeby jej pokazat billingi i inne rachunki. Wyszto na jaw, ze
przez te lata miat liczne romanse, przewaznie chodzito o tancer-
ki z nocnych klubdw, kelnerki z baréw, gwiazdki telewizyjne i sta-
zystki. Kupit nawet apartament, by aktualna kochanka miata gdzie
pomieszkiwac. Z wyciggdw wynikato, ze wydat blisko sto tysiecy
dolaréw na wizyty w klubach, bilety samolotowe, wakacje, wynaj-
mowane mieszkania i prezenty dla kochanek. Rachel kazata mu
sie wyprowadzi¢, a on przez kolejne miesiace btagat, by pozwolita
mu wrdéci€. Matka pytata jg, czy wie, co zrobita, wyrzucajac meza
z domu: ,,Mezczyzni popetniaja btedy, przepraszat tak przekonuja-
co, zatowat tak szczerze... Czy naprawde nie boi si¢ zosta¢ sama
z dwdjka dzieci?”. Wtedy znowu dopadly ja watpliwosci. Jakby
wszyscy sie na nig uwzieli. Dopiero gdy powiedziata o wirusie, kto-
rym ja zarazit, i o catej reszcie, matka w koncu zrozumiata.

Miesigcami btagat i przepraszat, ale nawet wtedy mieszkat
z poznang w barze 24-latka. Rozwdd byt dtugi i trudny. John
ukrywat majatek. Musiata wydac kilkadziesiat tysiecy dolaréw na
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adwokatdw, by nareszcie sie rozstali. Przez kilka lat po rozwodzie
jego zycie (systematycznie uwieczniane na Facebooku) krecito sie
wokdt coraz mtodszych dziewczyn, nowych fryzur, szybszych sa-
mochodéw, weekendéw w Vegas - przy niecheci do tozenia na
dzieci, na czesne, na ich inne potrzeby. Jego sprytni prawnicy do-
prowadzili do tego, Zze Rachel miata problemy z finansowa stabil-
noscia. Jego rodzina uwierzyta w okropnosci, jakich naopowiadat
na jej temat, i odwrdcita sie od niej. Niemniej Rachel twierdzi, ze
nareszcie odzyskuje spokdj, cho¢ nieregularne kontakty Johna
z synem i cdrka oraz znikanie z ich zycia na dtugie tygodnie nadal
tamig jej serce, bo przeciez dzieci go kochaja.

Poniewczasie nasuwa sie tylko jedno pytanie: ,,Czy widziatas,
na co sie piszesz?”. Po fakcie wszystkie wczesniejsze oznaki wydaja
sie tak oczywiste. Zawsze tatwiej wywrdzy¢ przesztosé, trafia sie
stuprocentowo, a kazdy z nas okazuje sie prorokiem, tyle ze za
pdzno.

Zdrady, klamstwa, podto$¢ - to dziato sie od poczatku. Zacho-
wanie Johna mozna byto bra¢ za pewnos¢ siebie, a nieobecnosé
przypisywac ciezkiej pracy. Ale pozory rodzinnego szczescia byty
tylko fasada dla innych, zapewniajacych Rachel, ze lepiej trafi¢ nie
mogta, ma u boku takiego Swietnego faceta. Matka przenosita na
nia wiasne oczekiwania. No i Rachel uwierzyta, ze mito$¢ go zmie-
ni. Fantazjowata, ze uratuje go przed nim samym.

Aby wytrwa¢ w tym matzenstwie przez dziesiec lat - co jej sie
udato - Rachel tlumita instynkt, zmagata sie z watpliwosciami, izo-
lowata sie od $wiata, bo tak bardzo sie wstydzita. Data za wygrana.
Na pytanie, czy usitowata cos z tym zrobié, przypomniata sobie, ze
poprosita tylko o jedno: zeby nie chodzit do klubdw dla dorostych.
Nawet tej jednej obietnicy nie byt w stanie dotrzymac¢. Co dziwne,
wiasnie przez to w konfcu pekta, mimo ze wczesniej przez dekade
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znosita brak szacunku, chamstwo, ztosliwosci, zaniedbanie i zwy-
kte niestuchanie tego, co miata do powiedzenia. Wciaz nie mogta
sie nadziwi¢, jak fatwo pozwolita na to, by poziom Zycia, cudze
opinie i oczekiwania wszystko przystonity.

To tylko jedna historia. O kobiecie, ktéra trwata, ale w koncu
postanowita odej$¢. Zeby zagwarantowa¢ anonimowo$¢ moim
bohaterom, potaczytam w jedna rézne opowiesci z moratem.

Ta ksiazka to przewodnik. Pokazuje, jak zostad. | jak odejs¢.

Rachel méwita: ,,Gdybym zwrdcita uwage na te pierwsze czer-
wone lampki, ktére mi sie zapalaty w gtowie, nigdy bym tak gte-
boko w to nie zabrneta, a gdybym wiedziata, ze on sie nie zmieni,
odesztabym wczesniej i zaczeta nowe zycie. ,Kiedy w tym tkwi-
tam, zatowatam, ze nie znalaztam lepszej strategii postepowania.
Do dzi$§ zmagam sie z brakiem wiary we wiasne sity i z poczuciem,
ze jestem niewiele warta”.

Przezycia nas ksztattuja, jednak dopiero znalezienie sposobu
na wyjscie z ranigcego ukfadu pozwala przyja¢ znacznie wiecej
z tej nauki, uzna¢ adekwatne do$wiadczenia, pamietac o nich i zy¢
w prawdzie.

A jak jest z tobg?

Zosta¢?

Odejs¢?

Czytaj dalej...
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ROZDZIAL 1

PODRECZNIK
PRZETRWANIA

Wierzac w bajki, przez cate zycie obsesyjnie szukamy
magicznych wrdt i zaginionego krdlestwa pokoju.
Eugene O’Neill

Musimy wielokrotne do$wiadczy¢ jakiej$ sytuacji, zanim poczuje-
my, ze chcemy cos z nig zrobi¢. Powiedzie¢ o niej i podzieli¢ sie
z innymi wkasnym doswiadczeniem psycholozki, nauczycielki i na-
ocznego $wiadka.

Obserwujac z bliska ludzi, ktérzy przez relacje z osoba narcy-
styczna mieli zniszczone Zycie, zdewastowane poczucie wartosci
i zrujnowane zdrowie psychiczne, poczutam, ze niezbedny jest
rzetelny ,,podrecznik przetrwania”. Taki, ktdry nie jest wypetniony
niosacymi nadzieje poradami czy stwierdzeniami, ze kazdy moze
sie zmieni¢, nie namawia do wybaczania ani nie zapewnia, ze bestia
moze sta¢ sie ksieciem z bajki. Zawierajacy prawdziwa diagnoze,
osadzony w rzeczywistosci, przedstawiajacy realistyczna mape, kté-
ra pozwoli sie porusza¢ wéréd oczekiwan i odpowiednio reagowac.

Przez 16 lat wyktadatam psychologie na Uniwersytecie stanu Ka-
lifornia w Los Angeles i przez dziesiec lat prowadzitam konkretne
badania finansowane przez Narodowy Instytut Zdrowia (National
Institutes of Health), dotyczace zaburze osobowosci oraz ich
zwigzkdéw ze zdrowiem i chorobami. Ta dziatalno$¢ zmusita mnie do
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pogtebionego poznawania zréznicowanej i delikatnej natury za-
burzeh osobowosci, w tym osobowosci narcystycznej. Obserwu-
jac setki pacjentek i pacjentdw, zauwazytam chaos, jaki ten wzo-
rzec osobowosci wprowadzit w ich Zycie i w Zycie ich otoczenia.
Mdwiac najprosciej: zaburzenia osobowosci u partnera nie stuza
twojemu zdrowiu. Praktykowatam psychologie przez 18 lat i na
przestrzeni tego czasu obserwowatam uporczywe utrzymywanie
sie tych zaburzen. Ludzie nimi dotknieci po prostu sie nie zmie-
niaja. Zauwazytam powtarzajaca sie prawidtowos¢, polegajaca na
tym, ze cho¢ niekiedy udaje sie modyfikowaé zachowanie oséb
z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci, to poprawa zwykle
nie trwa diugo. Co wazniejsze, spostrzegtam, ze drobne zmiany
postepowania, do jakich mozemy doprowadzi¢, prawie wcale nie
wptywaja na sposéb funkcjonowania w zwiazku. A wtasnie w re-
lacjach osobistych ludzie o osobowosci narcystycznej powoduja
najwieksze zniszczenia. Mozna ich nauczy¢ punktualnosci, jednak
nie uda sie wpoic szczerej empatii.

W karierze zawodowej trafitam na chyba najbardziej fascynuja-
cy okres w psychologicznych dziejach ludzkosci. Kiedy zaczynatam
wyktady, nikt nie styszat o laptopach, smartfon, Internet byt w po-
wijakach, a w telewizji wystepowali aktorzy i obowiazywaty scena-
riusze. Obserwowatam kulturowe przejscie od ,Pycha kroczy przed
upadkiem” do ,Masz, to sie chwal”. Zajeto ono tylko dziesie¢ lat. Jak
z bicza strzelit. Cztowiek stat sie istota osobna, kazdy zyje dla siebie.
Gtebie przehandlowano za powierzchowno$¢, a z psychologiczne-
go punktu widzenia byta to nader kosztowna transakcja. W terapii
wyktady o zaburzeniach osobowosci i dtugotrwate prowadzenie
badar zaburzer osobowosci potaczyly sie w jedno. Nie chodzito
tylko o diagnoze i wzorce, lecz takze o poznanie $cisle okreslonych
faktow. Zebratam tu i te fakty, i spostrzezenia.
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Fitzgerald ujat to najlepiej, okreslajac osoby narcystyczne, ta-
kie jak Tom i Daisy Buchanan3, jako niedbajace o innych. ,,Zaréwno
Tom, jak i Daisy niszczyli rzeczy i ludzi, a potem wracali do Swiata
wielkich pieniedzy, wszechogarniajacego braku dbatosci o kogo-
kolwiek i tego wszystkiego, co trzymato ich razem, pozwalajac,
by inni sprzatali batagan, ktérego narobili”. Osoby narcystyczne
cechuje wiasnie to: brak dbatosci o innych. Pra naprzdd, traktu-
jac relacje i ludzi jak przedmioty, narzedzia i zachcianki. Czesto
wydaja sie okrutni i szorstcy, ale to ocena na wyrost. Po prostu
nie dbaja o innych, ale oczekuja, Ze to inni zajma sie rozwiazaniem
problemdéw, wynikajacych z ich zachowan.

Brak dbatosci, nieuwaznos¢, jest okruciefstwem. Wiasciwie to,
czym sie kieruje osoba narcystyczna, nie jest wazne, liczy sie skutek.
A skutkiem jest szkodzenie innym, niszczenie ich samopoczucia, na-
dziei, aspiracji i catego Zycia. Brak dbatosci to nazwanie zjawiska,
ale to Zzadne usprawiedliwienie. Jak pieknie ujmuje to Anais Nin,
,Mito$¢ nigdy nie umiera Smiercig naturalng. Umiera, poniewaz nie
wiemy, jak napetniac¢ jej zrédto. Umiera przez nasza Slepote, btedy
i zdrady. Umiera chora i poraniona. Umiera ze zmeczenia, zwiednie-
Cia, zniszczenia. Kazdy kochanek mdgtby trafi¢ przed oblicze sadu
jako morderca swojej mitosci. Kiedy cos cie boli, zasmuca, spiesze,
by to zmieni¢, poczu¢ to samo, co ty, ale odwracasz si¢ z gestem
zniecierpliwienia i méwisz: - Nie rozumiem”.

Ta ksigzka o braku nadziei ma nie$¢ nadzieje. Ma podsuwac re-
alne rozwiazania osadzone w rzeczywistosci, a nie prezentowac
zyczeniowe teorie. Chce, aby to byto wprowadzenie do podstawo-
wej wiedzy o narcyzmie, pozwalajace ci sie odnalez¢, jezeli tkwisz
w zwiazku z taka osobg i doswiadczasz wszystkiego, co on niesie.

3 Bohaterowie powiesci Wielki Gatsby autorstwa Francissa Scotta Fitzgeralda.
[przyp. red.]
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Pokaze tez narcyzm wkontekscie codziennego zachowania. Czytanie
znakdw ostrzegawczych i rozpoznawanie symptoméw moze by¢
zaledwie pierwszym krokiem, jednak pomoze zrozumie¢, ze ci lu-
dzie, trudni i wyrzadzajacy tyle krzywd, nie s3 do szczetu Zli. Zako-
chujemy sie w nich, budujemy wspdlne Zycie, mamy z nimi dzieci,
a niekiedy nie potrafimy od nich odej$¢. Nawet gdy nas niszcza. Zro-
zumienie tych delikatnych proceséw pozwoli ci traktowac siebie
z wieksza wyrozumiatoscia i by¢ moze pomoze zachowac zdrowie.

Sekret przetrwania

Gtéwne przestanie tej ksigzki brzmi: osoba narcystyczna nigdy sie
nie zmieni. Proste stwierdzenie, ktére - mam nadzieje - odmieni
twoje zycie, poniewaz sprawi, ze przestaniesz sie obwinia¢, odczu-
wac niepokd; i watpi¢ w siebie, zadrecza¢ sie, szukajac drég poro-
zumienia i czytajac dziesigtki poradnikéw (ktérych autorzy zaktada-
ja, ze druga potowa cie stucha), czyli nie bedziesz dtuzej czeka¢ na
autobus, ktéry nigdy nie nadjedzie. Relacje z narcyzem (niezaleznie
od ptci) trzyma przy zyciu twoja nadzieja, ze ,,pewnego dnia wszyst-
ko sie zmieni na lepsze”, niepoparta zadnymi dowodami, iz kiedy$
istotnie moze tak sie stal. Nie zmieniam przekonania: 99% o0séb
z narcystycznym zaburzeniem osobowosci nigdy sie nie zmieni. Nie
bedzie nic poza tym, co wida¢, wiec albo przywyknij, albo odejdz.
Zakfadanie, ze ta druga osoba sig¢ zmieni, nie ma sensu. Jedyna
zmiana, jaka moze nastapi¢, dotyczy ciebie: masz szanse zrozumied
elementy tej uktadanki, okresli¢ swoje oczekiwania i zgodnie z nimi
podejmowac decyzje. Wasnie o tym jest ta ksiazka.

Przedstawiam w niej pogtebiong analizg i opis narcyzmu oraz
ztowroga ,,ciemna triade” (wiecej naten temat w rozdziale 3). Mam
zamiar pomdc ci zauwazy¢ sygnaly ostrzegawcze, wykry¢ sche-
maty zachowania, powigzac je z twoim samopoczuciem, wybrac
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wiasciwa droge i pokaza¢, jak wprowadzi¢ zamiar w zycie. Jed-
nak przede wszystkim ksiazka ta ma przypomina¢ gorzka prawde:
poniewaz osoba narcystyczna nigdy sie nie zmieni, zastandw sie,
czy usmiecha ci sie zycie Syzyfa, ktdry dzien po dniu wtacza gtaz
pod gdre, by kolejnego ranka podja¢ trud na nowo. Pokaze tez, jak
wyjs¢ z zakletego kregu, ktdry cie wiezi, a ktdrego istnienia nawet
nie zauwazasz.

Narcystyczne zaburzenia osobowosci, podobnie jak inne zabu-
rzenia osobowosci, sa czym$ odmiennym niz choroby psychiczne,
ktdre sa odbiegajacym od ,,normalnego funkcjonowania” stanem
(na przyktad gteboka depresja). Zaburzenia osobowosci to state
i powtarzalne schematy reagowania zaréwno na otoczenie, jak
i na whasny $wiat wewnetrzny. Pod wptywem stresu te schematy
reagowania sie nasilaja. Poniewaz sg powtarzalnymi schematami,
sg przewidywalne. Wynikaja z osobowosci osoby narcystycznej
i wywotuja wielkie szkody w jej relacjach ze wszystkimi wokot.

Prowokacyjna recepta
Nie mam watpliwosci, ze ksigzka ta wzbudzi kontrowersje w moim
Srodowisku zawodowym, moze takze u czesci czytelniczek i czy-
telnikéw. Badz co badz jestem psycholozka, a chodzi o terapie
i zmiany. Zauwazytam jednak, ze bezustanna praca z osoba narcy-
styczna nie przynosi wymiernych rezultatéw. Kroczek do przodu,
uprzejme przyznanie, ze moze rzeczywiscie nie zawsze zachowuje
sie tak mito, jak by mogta, lecz - tak jak z naszym znajomym skor-
pionem - zrozumienie istoty rzeczy nie jest w jej przypadku row-
noznaczne z wprowadzeniem zmian. Zacytujmy Williama Jamesa:
»ROZnica, ktdra nie powoduje rdznicy, nie jest zadna réznica”.

Nie mam zamiaru nikomu modwi¢, ze musi porzuci¢ narcyza.
tatwe bytoby napisanie ksiazki opartej na jednym zatozZeniu: Zle cie
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traktuje, wiec odejdz. Jednak zycie bywa skomplikowane i to nie
jest tak proste. Niektdrzy nie chca zakonczy¢ zwiazku, a recepta
,»Po prostu odejdz!” moze sprawi¢, ze poczuja sie jeszcze bardziej
osamotnieni i pozbawieni opcji. Niekiedy stajemy na rozstajach,
i 0 tym tez mowig szczerze, pokazujac wszelkie uwarunkowania.
Moja intencja jest przedstawi¢ dwie mozliwosci — by¢ moze kto$
uzna, ze jeszcze troche wytrzyma, lecz po pewnym czasie zdecy-
duje sie odejs¢. Nie ma tu osadzania ktorejkolwiek decyzji. Jestes
jedynym sedzia oceniajacym, co jest dla ciebie dobre. Majac od-
powiednie narzedzia, uzyskane z tej ksiazki, mozesz zdecydowac
sie pozosta¢ - ale $wiadomie - z przewodnikiem pozwalajacym
przetrwac i pokazujacym, ze relacje uczuciowe sa ztozone i maja
rézne odcienie. Narcyzi moga robi¢ wrazenie postepujacych we-
dtug swoich jednakowych utartych zachowan, nie tak jak my. To
nieprawda. Narcyzi nie sa wszyscy tacy sami. Wystepuje wiele
odmian tego zaburzenia, ktére moga wywotywaé w nas rozma-
ite odczucia. Ta ksigzka zawiera praktyczne porady i pokazuje, jak
podchodzi¢ do tych schematycznych zachowan, dzieki czemu by¢
moze poczujecie sie lepiej, powoli zaczniecie wprowadza¢ zmiany
albo odejdziecie od narcyza, czynigc to w jak najbardziej opano-
wany i bezpieczny sposdb.

Autorzy czesto nie moga sie uwolni¢ od ograniczen narzuca-
nych przez stownictwo i gramatyke, wiec aby zachowa¢ spdjnos¢
i przejrzystos¢, kiedy odnosze sie do terminu ,,narcyz”, uzywam for-
my meskiej ,,on” zamiast bezosobowej. Szeroko zakrojone badania
pokazuja, ze narcystyczne zaburzenia osobowosci najczesciej doty-
kaja mezczyzn (DSM-5)4 i moga po czesci wynikac z tego, ze chtopcy

4 DSM-5 (ang. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) - klasyfi-
kacja zaburzen psychicznych wg Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycz-
nego (APA) z dn. 18 maja 2013 roku.
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i mezczyzni sg przez spoteczenstwo ksztattowani w sposéb wzmac-
niajacy cechy charakterystyczne dla tego typu zaburzen (natomiast
dziewczynki i kobiety sa wychowywane do ulegtosci i zaleznosci).
Pamietajcie jednak, ze istnieje takze wiele kobiet o osobowosci nar-
cystycznej, i ze niemato czytelnikdw niniejszej ksiazki moze mie¢ na
co dzien do czynienia z takimi wtasnie partnerkami. Jesli mozecie,
nie przywigzujcie wagi do rodzaju zenskiego czy meskiego, a wtedy
ta ksiazka okaze sie przydatna niezaleznie od pici waszej ,,drugiej
potowy”. Nie chce tu niesprawiedliwie atakowaé mezczyzn - nie-
mniej wybdr takiego rodzaju moze by¢ dla niektérych problema-
tyczny - czynie wiec to zastrzezeniem, zarazem zdajac sobie spra-
we, Ze nie bedzie to rozwigzanie dla wszystkich optymalne>.

Relacje przemocowe

Opracowujac plan tej ksiazki, bratam pod uwage zwtaszcza to, ze
wiele opisanych tu wzorcéw zachowan wystepuje w zwiazkach,
w ktérych mamy do czynienia z przemoca domowa lub przemo-
c3 wobec zyciowego partnera chtopaka/dziewczyny, nazeczonej/
nazeczonego, zony/meza) (ang. intimate partner violence - IPV).
Wzorce i dynamika zachowan w zwiazku, takie jak kontrolowanie,
chtdd, zmiennos¢, uwodzenie i manipulacja to sktadowe narcy-
zmu. Szczerze méwiac, podczas licznych rozméw, jakie przepro-
wadzitam, oraz w trakcie oceny klinicznej wielu przypadkéw, ktéra
przygotowatam na potrzeby tej ksiazki, zaobserwowatam, ze prze-
moc fizyczna i psychiczna (krzyki, zastraszanie, ponizanie) byty
Zjawiskiem powszechnym. Wiele razy, i to w sposéb powtarzal-
ny, pary wpadaty w otchtan przemocy i wykorzystywania, a choc

5 Podobna uwaga dotyczy terminu ,,partner”, uzywanego w ksigzce w rozumie-
niu ,,osoba bedaca dla kogo$ partnerem zyciowymy/partnerka zyciowg”, zalez-
nie od kontekstu. [przyp. red.]
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rzadko dochodzito do wymiany ciosdéw, zdarzato sie rzucanie
przedmiotami i trzaskanie drzwiami.

Co trzecia kobieta i co czwarty mezczyzna padli ofiara prze-
mocy domowej, ktdra stanowi 21% przestepstw z uzyciem sity
w Stanach Zjednoczonych. Nie tylko w USA, lecz takze na catym
Swiecie, Swiadczy to o kryzysie zdrowia spotecznego. Przemoc
domowa wymaga innego podejscia, bardziej pogtebionego niz
przedstawione w tej publikacji. Konieczne jest natychmiastowe
zadbanie o bezpieczenstwo poszkodowanych, udziat stuzb po-
rzadkowych i zapewnienie opieki dzieciom. Postawitam sobie
zadanie inne niz napisanie poradnika pierwszej pomocy, zawie-
rajacego wskazdwki, jak podchodzi¢ do relacji przemocowych,
chociaz wiele razy bede poruszaé tematy bliskie kobietom i mez-
czyznom pozostajacym w takich zwiazkach. Na kofcu zamiesci-
fam praktyczne dane (adresy, numery telefonéw) dla oséb be-
dacych ofiarami przemocy domowej. A zatem, jezeli znajdziesz
w tej ksiazce informacje, ktére uznasz za przydatne, to jesli po-
zostajesz w zwiazku z osoba przemocowa, jak najszybciej, dla
wiasnego bezpieczenstwa, poszukaj pomocy w odpowiedniej
placéwce lub dzwoniac pod numer alarmowy.

Wspoétuzaleznienie

Podczas pisania tej ksigzki inng istotng dla mnie kwestia byto zja-
wisko wspdtuzaleznienia. Wedtug Oxfordzkiego Stownika Psycholo-
gicznego o wspdtuzaleznieniu ,w zwigzku lub partnerstwie mozna
mowi¢ wtedy, kiedy dwie osoby - lub wiecej - wzajemnie sie wspie-
raja i wspdtdziataja w podtrzymywaniu ztych nawykdéw partnera,
zwiaszcza uzaleznienia od uzywek”. Chociaz okreélenie ,wspot-
uzaleznienie” stosuje sie gtéwnie w odniesieniu do sytuacji trwa-
nia w zwiazku z osoba uzaleznoing, to czasem rozszerza sie je na
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wszelkie relacje, w jakich ludzie aprobuja niewtasciwe zachowania
innych. W tym ujeciu trwanie w relacjach takich jak te opisane w tej
publikacji mozna dostrzec symptomy wspdtuzaleznienia, poniewaz
nie odchodzac, oznajmiasz: ,.zgadzam sie na takie traktowanie”,
wspdtdziatasz w podtrzymywaniu takiej relacji.

Alan Rappoport, psycholog piszacy o narcyzmie, okresla re-
lacje z narcyzem jako ,wspdtnarcystyczng”, czym sie zajmiemy
w dalszej czesci ksiazki. Zdaniem Rappoporta, wspdtnarcyz jest
»publicznoscig” narcyza, wiecznie spragnionego wystepowania
na scenie i ciagtej uwagi. Aktor rzadko reaguje na widzdw, raczej
szuka podziwu i wdziecznosci za udany pokaz, a nastepnie opusz-
cza scene. Stosowane w psychologii i poradnictwie okreslenie
,wspotuzaleznienie” rodzi podejrzenia i krytyke wobec osoby po-
zostajacej w zwiazku z narcyzem. Niekiedy spotyka ja nieche¢, jej
zachowanie moze by¢ frustrujace dla innych ludzi. Tymczasem,
wiele oséb tkwi w relacjach z narcyzem, poniewaz nie rozumie
dynamiki tego zaburzenia. Prawie wszyscy s3 przekonani, ze part-
ner jednak sie zmieni. Kiedy zrozumiesz, na czym polega narcyzm,
i poznasz narzedzia pozwalajace sobie w tej sytuacji radzi¢, by¢
moze nie zechcesz duzej znosic takiego zycia.

Mozesz przerwac ten cykl

Zwiazek z osobg narcystyczng polega na relacjach z kims, kto nigdy
nie bedzie stucha¢, a jesli juz, to nie bedzie stysze¢. Mozecie wyrazac
sie z niebywata precyzjg, a i tak nie zostaniecie wystuchani, bo to, co
mowicie, w ogdle nie bedzie narcyza obchodzito. Musze przyznac,
ze nawet ja, stuchajac opowiesci, jakimi na potrzeby ksiazki dzielili sie
ze mna rozméwcy, niekiedy marszczytam czoto i zastanawiatam sie:
»Dlaczego, do diabta, zostatas/zostates?”. tatwo uzna¢ kogos, kto
tkwi w petnych przemocy relacjach z wykorzystujacym narcyzem,
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za glupca, wspotuzaleznionego czy w pewnym sensie nawet za
wspdlnika. W relacjach oboje partnerzy oddziatywuja na siebie wza-
jemnie, ale wcale nie musi to oznaczad, ze jedna osoba ma znosi¢
niezmiennie zte traktowanie ze strony drugiej. Mam nadzieje, Ze ta
ksiazka pomoze wam nie tylko zrozumie¢, jak doszto do zwiazku
z 0soba narcystyczng i dlaczego w tym tkwicie, ale tez dostarczy
informacji pozwalajacych dokonywac lepszych wyboréw w przy-
sztosci i zadbac o siebie, by zakonczy¢ cykl niepewnosci zyciowego
dyskomfortu i niepokoju.

Podrézowatam po tych obszarach, obserwujac je okiem pro-
fesjonalistki, poznajac rzeczywiste przypadki, ksztatcac sie i do-
Swiadczajac. Zawarte w mojej ksigzce informacje moga wielu ludzi
zdenerwowac, i to zaréwno moje Srodowisko zawodowe, jak i sa-
mych narcyzéw. Jednak mam nadzieje, ze jeszcze wiekszej licz-
bie oséb pomoge. Jestem gteboko przekonana, ze nalezy gtosi¢
przekaz: nawet jesli tkwisz w relacji ze skrajnym narcyzem, MO-
ZESZ odzyskaé swoje zycie. Jestem petna nadziei, ze dzieki mojej
pomocy niektére osoby unikng takiej relacji lub nie wejda w nig
ponownie.
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ROZDZIAL 2

NARCYZM
STAL SIE MODNY

Narcyz naszych czaséw
Nawet nie widzi sie w lustrze
Gdyz sam stat sie lustrem.
Antonio Machado

Modnym stowem naszych czaséw stato sie stowo ,narcyzm”.
Przewaznie zdajemy sobie sprawe, ze nie jest to okreslenie po-
chlebne, ale niewielu wie, co ono tak naprawde oznacza. Jest jed-
nak tak, jak powiedziat sedzia Sadu Najwyzszego Potter Steward:
»Nie wiem, jak zdefiniowa¢ pornografie, ale rozpoznam ja, kiedy
tylko ja zobacze”. Tak samo jest z narcyzmem.

Selfie. Reality show. Media spotecznosciowe. Co ci sie tylko
spodoba. Jestem cudowny? Dasz mi lajka? Bedziesz $ledzi¢ moje
konto? Narcyzm zaprowadzit w $wiecie nowy porzadek. Gwiazda
reality show moze przez kwadrans opowiadac, jak przedtuzata wto-
sy lub jaka torebke kupita. Wyczynowiec Lance Armstrong oznaj-
mia cynikom i sceptykom: ,Zal mi was. Zal mi, ze nie potraficie
snu¢ wielkich marzen, i zal mi, ze nie wierzycie w cuda”. Muzykéw
takich jak Kanye West cytowano w ,W Magazine”: ,Nagratem te
piosenke, bo jestem bogiem... Chyba takie wyjasnienie wystarczy”.
Ludzie podobni do Berniego Madoffa naciagaja inwestoréw na mi-
liardy, zyjac w niewyobrazalnym luksusie i podtrzymujac ztudzenie
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wielkosci, w ktdre ludzie pragna wierzyé. Artykut zamieszczony
w ,Vanity Fair” doskonale pokazat narcystyczne zachowanie fi-
nansisty: ,,Bernie nie jest typem dobrego wujka ani cztowiekiem,
z ktdrym chcesz i$¢ na piwo - stwierdzit jeden ze wspdtpracowni-
kéw. — Byt przede wszystkim wiadczy. Kiedy nie podobata mu sie
rozmowa, wstawat i wychodzit, tak po prostu. Pokazywat wszyst-
kim: Jestem Bernie Madoff, a ty - nie”.

Gdybysmy mieli stworzy¢ galerie fajdakéw ztozona ze stynnych
narcyzdw, katalog liczytby tysigce stron, na ktérych widnieliby ce-
lebryci, biznesmeni, szefowie rzadoéw i prezydenci, sportowcy,
muzycy, artysci, producenci, a moze nawet twdj sasiad, twdj szef
albo osoba, ktéra wiasnie Spi obok ciebie.

Czym jest narcyzm?
Amerykanski system klasyfikacji psychiatrycznej DSM-5 okresla
narcyzm jako ,,staty wzorzec zachowan i reakcji emocjonalnych
zwigzany z poczuciem wyzszosci (w wyobrazni i zachowaniu),
potrzeba bycia podziwianym oraz brak empatii”. Charakteryzu-
je go ,,zmienne i wrazliwe na krytyke poczucie wartosci, ktdre
dazy do rownowagi poprzez szukanie zainteresowania i apro-
baty innych i otwarte lub skryte okazywanie wiasnej przewagi”.
Cztowiek dotkniety narcystycznymi zaburzeniami osobowosci
fantazjuje na temat swoich wyolbrzymionych sukceséw, nie-
zréwnanej urody czy mitosci idealnej, oczekuje uznania swoje;j
wyzszosci niewspdtmiernie do rzeczywistych dokonan, wyko-
rzystuje innych do osiagania egoistycznych celdw, jest zawistny,
arogancki, powierzchownie traktuje ,bliskie” zwiazki i nieadek-
watnie ocenia siebie.

Skrajnie nasilony narcyzm to co$ wiecej niz kryteria przed-
stawione w DSM. Narcyzm polega na zaburzonej ocenie wiasne;
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wartosci. Przekonanie o swojej wielko$ci, dazenie do dominacji
i ciagta bufonada moga sprawi¢, ze wiele oséb bedzie postrze-
gac narcyza jako pewnego siebie, bystrego i osiggajacego sukcesy
(i na pozér moze tak by¢), jednak wystarczy lekko poskrobag, by
zauwazy¢, ze pod ISnigca powierzchnia skrywa sie osobnik nie-
umiejacy regulowac wiasnych emociji i zyjacy tylko po to, by zy-
skiwac¢ poklask otoczenia. Kiedy sie go chwali, czuje sie wspaniale.
Kiedy jest krytykowany, ziemia usuwa mu sie spod stop. To jak
jazda kolejka gérska w lunaparku. Bywaja tez dni, gdy narcyz staje
sie szczegdlnie wrazliwy i fatwo go zawstydzi¢ - jak widag, ten ob-
raz nie jest taki prosty. Gtéwne filary narcyzmu to brak poczucia
wiasnej wartosci, przejawiajacy sie w demonstrowaniu wielkosci,
roszczeniowosci, braku empatii i szukaniu atencji, ale sympto-
mow jest wiecej i omdéwimy je szczegdtowo w nastepnym rozdzia-
le. Narcyzm zahacza tez o inne obszary diagnostyczne, wykazuje
zwiaszcza podobienstwa do psychopatii.

Czesto przejawia sie w nawigzywaniu powierzchownych rela-
cji. Wobec tego, ze caty Swiat zmierza w strong tej powierzchow-
nosci we wszystkich sferach zycia - w pracy, szkole, rodzicielstwie
i mitosci — narcystyczna sktonnos¢ do naskérkowosci przestaje
sie wydawaé czyms niezwyktym. Osoby narcystyczne zakochuja
sie (i to czgsto), cho¢ przewaznie jest to stan ekscytacji, powo-
dowany nowoscig, fascynacja, wygladem i sukcesami. Mimo to ta
mito$¢ w ich odczuciu jest jak najbardziej prawdziwa i stwierdze-
nie, ze narcyz jest do niej niezdolny bytoby niesprawiedliwe. Bar-
dzo czesto chodzi o mitos¢ krétkotrwaty, powierzchowna - phyt-
kie doznanie, poczatkowo kuszace i pochfaniajace, ktdre staje sie
niewygodne, gdy tylko nadchodzi codzienno$¢. W mitosci narcyz
jest sprinterem, nie dtugodystansowcem. Czesto wyolbrzymia to
doswiadczenie, uzywa takich okreslen, jak ,,mito$¢ od pierwszego
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wejrzenia” czy ,,mitos¢, ktdra zdarza sie tylko raz w zyciu”. Wierz-
cie mi, niedtugo bedziecie mie¢ nadzieje, ze taka mitos¢ naprawde
zdarza sie tylko raz w zyciu i nigdy wiecej sie nie powtdrzy.

Mroczna triada

»,Mroczna triada” jest okresleniem ukutym przez Delroya Paulhusa
i Kevina Williamsa z wydziatu psychologii Uniwersytetu Kolumbii
Brytyjskiej w Kanadzie. W artykule z 2002 roku, zamieszczonym
w ,Journal of Research in Personality”, przedstawili ,,mroczna
triade” jako liste kilku cech wspdlnych dla trzech zaburzen osobo-
wosci: makiawelizmu, psychopatii oraz narcyzmu.

Makiawelizm obejmuje: manipulowanie innymi, wykorzystywanie
ich do realizacji wiasnych celéw, cynizm (gtéwnie w kwestiach mo-
ralnych) i oszustwo (zwiaszcza w relacjach). Krétko mdwiac, osoby
makiaweliczne potrafia z kazdej sytuacji wyciagna¢ pozytki dla siebie,
spokojnie i zrecznie obracajac wszystko na wiasna korzys¢.

Psychopatia to patologiczny egoizm, state tamanie prawa, re-
gut i norm, brak wyrzutéw sumienia, postepowanie zimne i wyra-
chowane. Bywa szczegdlnie niebezpieczna, poniewaz psychopata
nie ma wyrzutdw sumienia ani poczucia winy i nigdy za nic nie
bierze odpowiedzialnosci.

»Mroczna triada” jest $cisle zwigzana z narcyzmem, a - jak sie
przekonacie - rzadko mamy do czynienia z nim w czystej postaci;
przewaznie spotykamy rézne cechy z triady, co sprawia, ze obcu-
jac z osoba narcystyczng, mierzymy sie ze sporym wyzwaniem.

Zaczyna sie wczesnie

Teorii dotyczacych pochodzenia narcyzmu jest wiele i s3 one
rozbudowane. Wyrézniamy dwa gtéwne czynniki wptywajace na
wyksztatcenie sie jego charakterystycznych cech. Sa to wczesne
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srodowisko i szeroko pojeta kultura, w jakiej zyjemy. Wyjasnienia
dotyczace wptywu tego pierwszego czynnika zwykle skupiaja sie
na relacjach z matka i ojcem. Dwaj gtéwni teoretycy narcyzmu,
Heinz Kohut i Otto Kernberg, zgadzaja sie co do tego, ze cecha ta
wywodzi sie z relacji dziecko-rodzic, jednak kazdy z nich podcho-
dzi do niej nieco inaczej. Kohut skupia sie na zjawisku ,,odzwier-
ciedlenia” (uznania i potwierdzenia przez rodzicéw uczuc i do-
Swiadczen dziecka), ktére jest warunkiem zbudowania przez nie
spdjnego i opartego na rzeczywistosci obrazu siebie i Swiata. Ro-
dzic lub rodzice , nie bedacy w stanie odzwierciedla¢ dziecka (bo
jedno z nich jest nieobecne albo samo ma cechy narcystyczne,
wiec nie czuje empatii wobec dziecka badZ wystepuja inne prze-
szkody, uzaleznienie od uzywek lub inne zaburzenia psychiczne)
nie stanowia ,lustra”, w ktérym dziecko sie przeglada. Kiedy tak
sie dzieje, nie moze ono rozwing¢ prawdziwego poczucia wkasne-
go ,ja” i zatrzymuje sie na poziomie dzieciecego, nierozwiniete-
go postrzegania siebie i $wiata. Dzieci maja wrodzong sktonno$¢
do wyolbrzymiania wtasnych mozliwosci, myslenia magicznego
i utozsamiania sie z superbohaterami. Dzieki wiasciwemu ,,0d-
zwierciedleniu”, stopniowo dopasowujg sie do rzeczywistosci,
zaczynaja realistycznie postrzegac siebie. Bez tego utrzymuje sie
w nich niedojrzate, infantylne myslenie o sobie i $wiecie. To, co
zachwyca u szesciolatka, u 46-latka nie jest juz takie urocze.

Co wiecej, doswiadczenie ,,odzwierciedlenia” pozwala dziec-
ku rozwinag¢ mechanizm samokojenia - umiejetnosci panowa-
nia nad emocjami i dostosowywania ich do okolicznosci. Narcyz
jak dziecko trzyma sie wyobrazenia o swojej wielkosci i szuka jej
potwierdzenia w catym $wiecie, ktéry traktuje jak lustro, wiec
jego poczucie wiasnej wartosci zalezy od docenienia i akceptacji
ze strony otoczenia. Co wiecej, narcyz nigdy sie nie nauczy, jak
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panowa¢ nad emocjami. Zachowuije sie zatem niekonsekwentnie,
doswiadcza gwattownych zmian nastroju, napadéw wsciektosci,
zachowuje sie nieadekwatnie i dlatego poszukuje ekstremalnych
sposobdw uspokojenia emocji (narkotyki, alkohol, seks to klasycz-
ne metody). Ma tez sktonnos¢ do projekcji — przypisywania innym
wiasnych odczud.

Zdaniem Kernberga jest nieco inaczej: skupia si¢ on na zatozeniu,
ze dzieci rodzicéw pozbawionych empatii (narcystycznych) przez
cate zycie dreczy gtéd emocjonalny, przez co dominuje u nich rozwdj
nastawiony na $wiat zewnetrzny zamiast na ich $wiat wewnetrzny.
Co za tym idzie z duzym zaangazowaniem rozwijaja umiejetnosci ce-
nione przez rodzicéw (jak na przyktad troska o wyglad, osiagniecia
W nauce, sprawnos¢ fizyczna, gra na skrzypcach). Poniewaz nigdy nie
wyksztatcaja umiejetnosci regulowania swoich emodiji, staja sie mi-
strzami w oddzielaniu $wiata wiasnych osiggnie¢ od innych doznan,
W Wywyzszaniu sie i przecenianiu swoich talentéw. Jesli z jakiego$ po-
wodu czuja stabos¢ lub bezbronnos¢, ,,odcinajg” te czes¢ siebie (to
proces nazywany wewnetrznym rozszczepieniem).

W nastepstwie tego zyja jak na hustawce - miedzy poczuciem
wielkosci a pustka. Psychiatra Alexander Lowen wskazuje, ze narcyzm
czesto sie wigze z doswiadczaniem upokorzenia lub zawstydzenia
w dziecinstwie, zwykle doznawanych za sprawg kontrolujacych rodzi-
céw. Klasycznym przyktadem wykorzystywania wobec dziecka wia-
dzy i kontroli sg klapsy wymierzane niewspdtmiernie do przewinienia,
jakiego sie ono dopuscito. Dzieci bezustannie narazone na krytyke
lub wy$miewanie oraz wzrastajace w Srodowisku, w ktérym ttumiono
lub lekcewazono uczucia (,,przestan ptakac, przeciez nic strasznego
ci sie nie stato™), ucza sie, ze w relacjach miedzyludzkich powinna do-
minowac sita, a okazywanie uczué nie jest wiasciwe (innymi stowy,
ucza sie uzywac sity nawet wobec wiasnych uczu).
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No i ostatecznie ucza sie jednego: jak uzywac sity w ksztatto-
waniu swoich relacji z innymi. Osoby narcystyczne czesto maja
W swojej przesztosci momenty buntu, zwtaszcza w okresie nasto-
letnim, a wedtug Lowena bunt moze wynika¢ z reakcji zwrotnej
na stosowane wobec dziecka naciski i z jego negatywnej reakdji
na kontrole. Bunt jest w stanie zmieni¢ réwnowage sit w rodzi-
nie, a wtedy dziecko uczy sie manipulacji, takich wiasnie jak za-
chowania buntownicze, rozgrywanie czego$ czy nawet udawanie
ulegtosci, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby (zamiast uczyc¢ sie, jak we
wiasciwy sposdb swoje potrzeby wyrazac).

Zdrowy narcyzm
Skoro omdwilismy mozliwe przyczyny narcyzmu, nalezatoby
rozrozni¢ narcyzm ,,zdrowy” od patologicznego. Nie wszyscy sa
zgodni co do terminu ,,zdrowy narcyzm?”, ktéry dotyczy umiejet-
nosci walczenia o swoje, niekiedy przedktadania wtasnych potrzeb
nad potrzeby innych - jednak przy zauwazaniu wptywu wiasnych
wyboréw na zycie innych ludzi, umiejetnosci wyrazania opinii
w sposdb peten szacunku i pytania otoczenia o zdanie, a takze
przy zachowaniu wiary w siebie i dazeniu do realizacji ambitnych
celéw, lecz nie kosztem drugiego cztowieka. To gtéwne cechy
mieszczace sie pod pojeciem ,,zdrowego narcyzmu”. Kiedy kto$
broni swojego zdania, ale czyni to w sposéb przemyslany i $wia-
domy tego, jak jego postepowanie oddziatuje na innych, méwimy
o zdrowym podejsciu, a niekiedy wiasnie o ,,zdrowym narcyzmie”
(wole uzywac okreslenia ,,zdrowe bronienie swego” ze wzgledu na
konotacje wyrazu ,,narcyzm”).

Bufonada narcyza czesto bywa Zle rozumiana jako ,,pewno$¢
siebie”. Istnieje jednak réznica, i to bardzo istotna. Pewnos$¢ siebie
to wiara we wiasne umiejgtnosci, w osobiste przymioty, w zdolno$¢
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wiasciwej oceny. Pewnos¢ siebie ksztattuje sie dzigki statej obecno-
sci kochajacego i wspierajacego srodowiska, doceniajacego nasze
doswiadczenia i sukcesy. Osoba pewna siebie zwykle radzi sobie
z rozwiazywaniem problemdw i zarzadzaniem stresem, prawidto-
wo ocenia sama siebie i jest dobrym obserwatorem, jasno wyraza
swoje zdanie oraz bierze odpowiedzialno$¢ za wiasne przewinienia
i niedoskonato$ci. Poniewaz tacy ludzie majg prawidtowo uformo-
wane poczucie tozsamosci i wartosci, to nie czuja potrzeby poniza-
nia drugiego cztowieka, gdyz znaja swojg warto$¢ i nie odczuwaja
zagrozenia ze strony innych osdb czy prezentowanych przez nie
pogladdw.

Naprawde pewna siebie jednostka nie jest prézna, panuje nad
emocjami i zna swoja wartos¢, co sie przejawia w empatii i uprzej-
mosci. To przeciwiefistwo narcyzmu. Niestety, w pierwszej chwili -
poniewaz narcyz potrafi jasno wyraza¢ swoje zdanie, dobrze méwi
o sobiei czesto chwali sie sukcesami (,,jestem bogaty, potezny, prze-
wodze”) - tatwo pomysleé, ze po prostu jest bardzo pewny siebie.
Jednak gtéwne cechy narcyzmu - brak empatii, arogancja, brak sza-
cunku dla odmiennych opinii, roszczeniowos¢ i wywyzszanie sie -
nie mieszcza sie w opisie cztowieka pewnego siebie.

Postaram sie wam pomac w zrozumieniu réznicy miedzy oso-
ba pewng siebie a narcystyczng. Pomieszanie obu poje¢ pozwala
narcyzowi przekracza¢ granice (takze rozpychac sie w twoim zy-
Ciu), zanim zrozumiesz, ze nie chodzi o zadng pewnos¢ siebie, lecz
0 zycie na pokaz i przechwatki.

Czytajac te ksiazke, pomyslisz, ze niekiedy i ty przejawiasz
pewne ,niezdrowe” cechy narcystyczne (chwalisz sie nowymi
mozliwosciami, masz pewne wymagania wobec kelnera, wrzu-
casz mndéstwo selfie do sieci i czekasz na lajki). Pamietaj, ze kazdy
z nas niekiedy zahacza o narcyzm, jednak dopiero gdy staje sie on
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dominujacym i przewidywalnym elementem twojego postepowa-
nia, mozna mowic o ,,narcyzmie patologicznym”.

Kluczowym czynnikiem decydujacym o patologii narcyzmu
jest to, ze zaburzony narcyz rzadko - jesli w ogdle - zastanawia
sie nad konsekwencjami swego dziatania w stosunku do innych
(chyba Ze ci ,,inni” moga by¢ mu przydatni). Co wiecej, niezréw-
nowazona samoocena patologicznego narcyza rodzi ciagte kon-
flikty wewnetrzne (podczas gdy zdrowy narcyzm zachowuje sp&j-
ne poczucie wiasnej wartosci i tozsamosci). Kiedy dotrzemy do
sedna narcyzmu, réznice miedzy zdrowym bronieniem wasnego
zdania i wiara we wiasne sity a chorobliwym narcyzmem stang sie
oczywiste. Zgoda, niekiedy stawiamy wiasne pragnienia wyzej niz
pragnienia innych, jednak przewaznie (sytuacja idealna) czynimy
tak po rozwazeniu wplywu naszego postepowania na otoczenie.

Czym s3 zaburzenia osobowosci?

Osobowos¢ to, najogdiniej mdéwiac, nasze niepowtarzalne ,wzor-
ce reagowania”. To sposéb, w jaki jednostka reaguje w okreslonych
sytuacjach, jak znosi stres i codzienno$¢. To szkielet podtrzymujacy
ztozong konstrukcje naszego $wiata wewnetrznego, zorganizowa-
nego u kazdego z nas w niepowtarzalny sposéb. Pod tym wzgledem
osobowos¢ jest jak odciski palcow - kazdy ma inne. Osobowo$¢
W pewnym sensie sprawia, ze stajemy sie przewidywalni - dla siebie
i dla otoczenia - nawet gdy zachowujemy sie ,,nieprzewidywalnie”.
Jest ona po cze$ci wrodzona, a po czesci formuije sie pod wptywem
oddziatywania Srodowiska, w ktérym zyjemy. Jej cechy bywaja dzie-
dziczone po biologicznych rodzicach i s3 podobne u rodzefstwa
i innych krewnych (co mogliscie zauwazy¢ we wiasnej rodzinie),
jednak niektdre ksztattuja sie jako odpowiedz na oddziatywania $ro-
dowiska. Osobowos¢ jest raczej spdjna i - co oczywiste - z ludZmi
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obdarzonymi okreslonymi cechami wsptpracuije sie tatwiej niz zin-
nymi (osoby pogodne i rzutkie zwykle s3 milszymi towarzyszami),
jednak osobowosci wymagajace bywaja ciekawsze - tylko dlatego,
ze stanowig wyzwanie.

O zaburzeniach osobowosci méwimy wtedy, gdy dana jednost-
ka prezentuje zestaw cech zwanych ,,niedostosowaniem” lub wzor-
cdw, ktére szkodza relacjom z innymi, pracy zawodowej, utrudniaja
codzienne zachowanie i funkcjonowanie. Sa to cechy posuniete
do skrajnosci — zamiast kogo$ lubigcego porzadek mamy pedanta
owfadnietego obsesja na punkcie czystosci, zamiast osoby niesmia-
tej - kogos, kogo obecno$¢ innych paralizuje. W przypadku nar-
cystycznego zaburzenia osobowosci chodzi o nieumiejetnos¢ na-
wigzywania gtebszych relacji, powierzchowno$¢ oraz zupetny brak
podstawowej i niezbednej czlowiekowi cechy: empatii.

Rozkwit narcyzmu

Badanie, ktérym objeto 35 tysiecy oséb, przeprowadzone
przez Narodowy Instytut Zdrowia (National Institutes of He-
alth - NIH) i opublikowane przez Frederika Stinsona i wspot-
pracownikéw wykazato, ze 6,2% Amerykandéw wykazuje cechy
narcystycznego zaburzenia osobowosci; zauwazono przy tym
znaczaca przewage mtodych, dwudziestokilkuletnich oséb (9%),
przy duzo nizszym udziale tych powyzej 65. roku zycia (3%).
To moze martwi¢, poniewaz wiasnie mtodzi chca tworzyé
zwiazki, wzia¢ $lub i mie¢ dzieci. Niektdre z tych badan z cza-
sem poddano krytyce ze wzgledu na metodologie mierzenia
cech narcystycznych, jednak zebrane wyniki pokazuja, ze oséb
narcystycznych jest coraz wiecej, a mtodzi ludzie sa w grupie
najwyzszego ryzyka. Wystarczy wiaczy¢ telewizor, aby sie prze-
kona¢, ze dane nie kfamia.
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W 2008 roku profesor Jean M. Twenge, wyktadowczyni z Uni-
wersytetu stanowego San Diego i uznana specjalistka w dziedzinie
narcyzmu, wraz ze wspotpracownikami zbadata dane dotyczace
ponad 16 tysiecy studentéw z catych Standw Zjednoczonych i od-
notowata 30-procentowy wzrost liczby oséb narcystycznych na
przestrzeni 25 lat (od poczatku lat 80. XX wieku do roku 2006).
Co ciekawe, zauwazyta, ze wzrost ten jest poréwnywalny z coraz
wieksza liczba 0séb otytych, zaobserwowana w tym samym okre-
sie. (Dla mnie to szczegdlnie poruszajace, ze narcyzmu nie uznaje
sie za takie samo zagrozenie dla zdrowia publicznego jak otytos¢.
A powiedziatabym, ze stanowi on nawet wiekszy problem: niszczy
nie tylko osobe nim dotknieta, lecz takze innych ludzi).

W ksigzce ,,The Narcissism Epidemic” Jean M. Twenge i W. Keith
Campbell znakomicie operuja liczbami i wynikami badan, docho-
dzac do prostego wniosku: mamy epidemie narcyzmu i jej skutki
dotkna kazdego. Podobnie jak w przypadku innych epidemii, nieza-
leznie od tego, czy zachorujesz, plaga ma na ciebie wptyw. Potraktu;
to jak pandemie grypy: albo zachorujesz, albo musisz sie zajmowac
kims, kto choruje, czyli wiecej pracujesz, poniewaz chorzy tego ro-
bi¢ nie moga. W Swiecie ogarnietym epidemiag narcyzmu, jesli nie
jeste$ narcyzem, mozesz ulec czarowi kogo$, kto przejawia narcy-
styczne zaburzenia osobowosci, a to mocno odbije sig na twoim zy-
ciu. Popatrzmy na statystyki przytoczone przez Twenge lub na dane
NIH: skoro na Swiecie jest coraz wiecej oséb narcystycznych, praw-
dopodobienstwo, ze zakochasz sie wtasnie w jednej z nich, rosnie.
W dodatku to nieczysta gra, gdyz narcyz stosuje sztuczki, wiec jest
lepszy w zdobywaniu partnera. Wyjasnie, jak wyglada mechanizm,
ktéry sprawia, ze wpadasz w potrzask, napisze, co w takiej sytuacji
robi¢, i — przede wszystkim - jak unikna¢ takiej putapki, a przynaj-
mniej nie wpas¢ w nig drugi raz.
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Wyglada na to, ze wspdtczesna technologia sprzyja narcy-
zmowi, bezustannie podsycajac potrzebe poszukiwania uznania
i podsuwajac diete oparta na podziwie ze strony innych. Komérki,
media spotecznosciowe i ciagty ped do dzielenia sie z otoczeniem
szczegbtami prywatnego Zycia sprawiajg, ze ludzie demonstruja
swoje ego i uzalezniaja sie od otoczenia, ktére dyktuje im, co ro-
bi¢: przestaja decydowad sami o sobie i o tym, co dla nich wazne.
Bardzo prawdopodobne, ze dysproporcje we wskaznikach wyste-
powania narcyzmu w réznych grupach wiekowych sg produktem
ubocznym korzystania z technologii. Presja kulturowa, normy na-
roste wokdt wysytania selfie i bezustanne poszukiwanie akceptacji
sprawiaja, ze zachowanie kojarzone z narcyzmem staje sie wsrdd
mtodych normalne. Oczekiwanie podziwu i docenienia pozostaje
na cate zycie. Trudno stucha¢ drugiej osoby i okaza¢ jej empatie,
jesli samemu pragnie sie zabtysna¢. tatwo pas¢ ofiarg manii wiel-
kosci, skoro tylko kilka tysiecy lajkéw na Instagramie lub wy$wie-
tler na YouTubie dzieli cie od statusu ,,gwiazdy”.

Wahadto bardzo sie wychylito w strong zapewniania mtodym
ciagtej ,wiary w siebie”, nieopartej na jakichkolwiek podstawach.
Inaczej méwiac, skupienie na mdwieniu ,jestes wspaniaty” bez
wspominania o tym, ze na uznanie trzeba sobie zapracowac¢, nie-
kiedy ciezko, to niedzwiedzia przystuga dla mtodych. Jesli raz za
razem dostaja nagrode tylko za to, ze w czyms$ uczestnicza, nic
dziwnego, iz zaczng oczekiwac gratyfikacji tylko dlatego, ze gdzies
sie pojawig, a jednoczesnie ich rozdete poczucie wiasnej wartosci
nie bedzie powigzane z zadnymi prawdziwymi osiggnieciami. Nie
chce przez to powiedzie¢, ze dzieci maja wcigz przescigac innych
i Swietnie sie uczy¢, by ,,zarobi¢” na uznanie otoczenia, jednak mu-
sza dokfadnie wiedzie¢, czego sie od nich oczekuje - jakiego za-
chowania - ale tez doswiadczy¢ rozczarowania. Rozczarowanie -
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czy to zwiazane z bélem, smutkiem czy chocby z zajeciem drugie-
go miejsca - pozwala dziecku nauczy¢ sie, jak liza¢ rany, poczué
cata game emocji oraz zrozumie¢, ze wszystko bedzie dobrze i nie
trzeba wpadaé w panike. tatwo rzuci¢ dziecku: ,Jeste$ wspania-
ty!”. Troche trudniej obdarzy¢ je uwaga, wspiera¢ jego mocne
strony, uczy¢, jak radzi¢ sobie ze stabosciami, i szczerze podziwiac
rozwdj. Wahadto przesadnie wychylito sie w strone przeciwna: od
bicia niepostusznego dziecka linijka ,,po tapach” ku nagradzaniu
go wytacznie za samo pokazanie si¢ w mediach spotecznos$cio-
wych. Kazde dziecko powinno cieszy¢ sie bezwarunkowa mitoscia
i wsparciem, stysze¢ stowa zachety, ale to wymaga czego$ wiecej
niz owacji na stojaco, gdy pokaze sie tu lub tam. Wielkie zmiany -
obejmujace rozwdj technologiczny, edukacje i wychowanie dzieci-
w réwnym stopniu przyczyniaja sie do narastania patologicznego
narcyzmu.

W narcystycznym gabinecie luster Zycie wewnetrzne znaczy
duzo mniej niz wyretuszowane zdjecia, ktére maja ilustrowaé na-
sza codzienno$¢. Dopdki obrazki licza sie bardziej niz rzeczywi-
sto$¢, mamy problem.

Nasza kultura czci narcyzm

Programy takie, jak ,Zony z.” (tu wstaw dowolng nazwe: Be-
verly Hills, Hollywood, Warszawa etc.), powierzchowne popisy
klanu Kardashianek albo ztosliwi jurorzy oceniajacy wystepy sa-
mozwanczych gwiazd kuchni/parkietu/estrady/biznesu narzucaja
styl zachowania i ksztattuja gust catego pokolenia. Widowiskowe
wybuchy emocji, obraZliwe komentarze, obojetnos¢ na to, jak sto-
wa i czyny oddziatuja na innych, staty sie norma. Z jednej stro-
ny potepiamy wyszydzanie, z drugiej - stwarzamy mu dogodne
warunki i z uwaga ogladamy krzywdzenie innych. Przez cate zycie
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gromadzimy rozmaite dobra i godzinami dzielimy sie zdjeciami
z catym Swiatem: to juz znak naszych czaséw, ktére na niespo-
tykana skale rozpowszechnity poszukiwanie podziwu i stroszenie
piérek. Niewazne, czy pomiatasz innymi, jesli dobrze sie prezentu-
jesz. Empatia przemineta z magnetowidami.

Co wiecej, gromadzeniu bogactwa sprzyja wtasnie narcyzm. Pa-
tologiczny narcyz jest niezréwnany w dazeniu do osiggniecia statu-
su, wiadzy i majatku, a roszczeniowos$¢ i brak empatii utatwiaja mu
postepowanie zgodne z kapitalistycznym etosem bezpardonowe;
walki. Wall Street obiecuje ci gigantyczne premie, wart wiele milio-
noéw apartament i letnia rezydencje w Hampton, lecz w zamian nie
oczekuje od ciebie empatii, wzajemnego szacunku i troski o innych.
Gospodarka nagradza bezwzglednych graczy. A takie cechy charak-
teru nie zostaja tylko za drzwiami biura. Wspotpraca i nawigzywanie
wiezi to zjawiska przydatne i warte pielegnowania w korporacyj-
nym, rywalizujacym swiecie biznesu, ale czesciej spotyka sie mysle-
nie ,,zwyciezca jest tylko jeden”, wraca na ring i nie daje sie z niego
wypchna¢. Pézniej juz trudno sie wycofac. Mamy opaste tomy do-
wodzace, ze wspoétdziatanie i wzajemne zrozumienie to podstawy
wspaniatego i trwatego modelu biznesowego (niestety, narcyzowi
ta informacja wpadta do spamu).

Narcyzm przyczynit sie¢ do rozkwitu kultury iluzji. Nie chodzi
o cztowieka cierpigcego na manie wielkosci, ktéry zdominuje
rozmowe przy niedzielnym obiedzie, ani o gtupawe programy
telewizyjne czy dzielenie sie bez zahamowan przesadnie obfoto-
grafowanym zyciem osobistym w mediach spoteczno$ciowych.
Zeslizgujemy sie w otchtan kultury zywiacej sie ztudzeniem wiel-
kosci i w Swiat, w ktérym prawie nikt nie potrafi znies¢ samotno-
sci. Ludzie juz nie umieja usiedzie¢ w spokoju, a nawet gdy obok
nie ma nikogo, media spotecznosciowe sprawnie zatroszcza sie
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o to, by nie musieli znosi¢ tego chwilowego obcowania z samym
soba. Stowo ,,nie” przeszto do lamusa. Wszyscy zyja na pokaz, nie-
kiedy zaktamujac swoje zycie w nadziei, ze to udawane zyska wiel-
ka popularnos¢.

Cenimy bogactwo i chcemy za wszelka cene doréwnaé mi-
razom. tatwy kredyt oznacza, ze ztudzenie cudownej fasady,
drogi samochdd i dizajnerskie buty mozna szybko kupi¢, mimo
ze gdzie$ na horyzoncie majacza grozne nastepstwa finansowe;j
beztroski. Dbanie o pozory staje sie wazniejsze od zrozumienia,
czemu czujemy potrzebe ich tworzenia. Czesto wierzymy, ze
»zastugujemy” na luksusowe dobra, a poniewaz media bezustan-
nie zalewaja nas reklamami, oszukujemy sie, iz wszechobecne
ekstragadzety sa nam niezbedne. Przekonanie przeksztatca sie
w rzeczywistos¢. Dopdki mam odpowiednie zabawki, wszystko
jest w porzadku.

W naszej kulturze obsesja staty sie uroda i mtodos¢. Przemyst
zwigzany z odchudzaniem ma warto$¢ 20 miliardéw dolaréw. Chi-
rurgia plastyczna to kolejne 12 miliardéw, a branza kosmetykéw
z 62 miliardami pozwala nam na zawsze zachowa¢ mtodos¢ i nie
mie¢ zmarszczek. Ale co dalej? Ponad 90% kobiet przyznaje, ze s3
niezadowolone ze swojego ciata, a w coraz bardziej ,wzrokowej”
kulturze nacisk na ,,doskonato$¢” rosnie. Kartezjusz naszych cza-
séw gtosi: ,,Chudne, wiec jestem”.

Demokratyzacja mediéw oznacza, ze kazdy posiadacz telefonu
moze zosta¢ celebryta. A nasze krétkowzroczne skupianie sie na
ciggtym podsycaniu poczucia wiasnej wartosci u dzieci oznacza, ze
kazdy moze dosta¢ nagrode za cokolwiek. Szkoty i uczelnie staty sie
»marka”, nie miejscami nauki. Do okre$lania ,,madrosci” stosuje sie
standardowe testy, a wartos¢ wystawianych ocen spada w oszata-
miajacym tempie. Grupe spoteczng zastapity rzesze obserwujacych
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i lajki. Nasza ekonomia, nasze ciata, nasze zdrowie, nasze dzieci i -
madwiac wprost — nasza psychika wpadty w tarapaty.

Swiat stat sie niemity. Obelgi, ztogliwoéci ptynace od anonimo-
wych komentatorow stukajacych w klawiature, izolacja spoteczna
i skupienie na ,,JA” przystaniajg wszystko. Czesto nie kontrolujemy
siebie, nie uwazamy na stowa i czyny, a ztosliwos¢, podobnie jak
narcyzm, zaczyna nas zalewac kazdego dnia. Wydaje sie, ze wiele
0s6b juz nie podtrzymuje wiezi z innymi, lecz kosztem innych.
Osoby narcystyczne i narcyzm przepetniaja nasza kulture i spo-
teczenstwo, a zaptacimy za to wszyscy - ceng moze by¢ miedzy
innymi rozpad zwigzku.

Programy telewizyjne poswiecone zwiazkom i randkowaniu,
takie jak LSlub od pierwszego wejrzenia”, ,,Hotel Paradise” czy
»Jak poslubi¢ milionera”, to tylko wierzchotek géry lodowej zja-
wiska polegajacego na zastepowaniu bliskosci - pustka. Aplikacje
randkowe, na przyktad Tinder, pozwalaja decydowaé o poczatku
znajomosci poprzez ruch palcem w prawo na ekranie smartfona,
a wynikajaca z takiej techniki kultura ,,szybkich randek” prowadzi
do réwnie szybkiej Sciezki w intymnosci, wykluczajac pogtebio-
na rozmowe i blizsze poznanie. W coraz wigkszym stopniu po-
zbawiamy bliskosci, szacunku i empatii jedno z najwazniejszych
i najzdrowszych doswiadczen, jakie moze spotkal cztowieka,
przeksztatcajac je w budowanie wiasnej ,,marki”, reklamowanie
siebie i udawanie. W wyniku epidemii kulturowego przechodzenia
na strone narcyzmu najbardziej ucierpiaty miedzyludzkie relacje
i zwiazki.

Don Draper - kwintesencja popkulturowego narcyzmu
Czasem najprostsze odniesienie okazuje sie najtrafniejsze, bo
powszechnie znane, jak chocby przywotanie postaci z kina czy
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telewizji. Moim zdaniem jako psycholozki do najlepszych seriali
telewizyjnych w dziejach nalezy Mad Men. Moze dlatego, ze po-
kazuje jednego z najwiekszych narcyzéw, jakiego kiedykolwiek wy-
kreowano w filmie. Je$li ogladaliscie, wiecie, o co chodzi, ajesli nie -
warto to nadrobi¢. Uwaga, spoiler: gtéwny bohater, Don Draper,
przystojny spec od reklamy, to klasyczny narcyz.

Mdwigc wprost, nie jest mitym facetem. Poznajemy go jako
odnoszacego sukcesy specjaliste od kampanii reklamowych, przy-
ktadnego meza i ojca, ktéry mieszka w domu na przedmiesciach.
Taki przecietniak. Wkrétce jednak odkrywamy, Zze to oszust i ktam-
ca, ktéry bez wahania idzie po trupach do celu i jak walec ,,rozjez-
dza” kolejne zony, dzieci, wspdtpracownikdw, kochanki i dalszych
krewnych, co niekiedy przynosi tragiczne konsekwencje. Ma za
soba trudne i traumatyczne poczatki, jednak to nie sprawia, ze
zastuguje na specjalne traktowanie ani nie usprawiedliwia jego
niegodziwego postepowania. Wieczny rewizjonista, ciagle upiek-
szajacy swdj zyciorys i tozsamo$¢, przedktada wiasne przyjemno-
$ci oraz sukcesy nad wszystko inne i prze do przodu, nie dbajac
o skutki uboczne swoich dziatan, dopéki nie obracaja sie przeciw-
ko niemu. Wykresla ludzi ze swojego zycia, najpierw powodujac
w ich psychice mnéstwo szkéd. Miewa mroczne chwile, jak kazdy
narcyz. Rzadko panuje nad emocjami, radzi sobie z nimi, szukajac
ukojenia w alkoholu, papierosach i kolejnych romansach, i tak dba
0 poczucie wiasnej wartosci. Kroczy przez zycie, czujac sie jak in-
truz, wiec stosuje niewyszukane metody, by opanowac to uczucie.

Co ciekawe, wielu widzéw latami ogladato kolejne odcinki, tu-
dzac sie, ze Draper moze sie zmieni¢. Tydzief po tygodniu mysle-
liémy, Ze sie nawrdci, stanie sie wiernym mezem, czutym ojcem
i uczciwym cztowiekiem. To nam przypomina, jak wciaga i utrzy-
muje nasza uwage wrazliwos¢ narcyza, jego natura i urok osobisty.
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Don Draper jest fantastycznym przyktadem tego, ze tacy ludzie
bywaja naprawde czarujacy, wiec przestajemy miec sie na baczno-
$ci. Miewa przebtyski mitosci, poczucia wspdlnoty, namietnosci,
jednak po chwili to mija. Znacznie trwalsze s3: nieuczciwos¢, ego-
izm, zdrady, brak empatii, makiawelizm, wtasne ambicje, a niekiedy
zwykte okrucienstwo. Zarazem ma diabelny sex appeal, uwodzi,
emanuje inteligencja i charyzma. Co ciekawe, nawet w odniesieniu
do tej fikcyjnej postaci, kiedy kompletnie nie ma dla nas znaczenia,
czy to dobry cztowiek, czy zty, chcielibysmy wiedzie¢, czy wrdci na
wiasciwa droge.

Ostatni odcinek wyjatkowo satysfakcjonuje kogo$, kto bada
narcyzm. Scenarzysci i producenci wymyslili btyskotliwy finat. Don
Draper konczy tak, jak na to zastuzyt: samotny. Kiedy w przypty-
wie pozornej ,empatii” obejmuje zestresowanego, pozbawione-
go wszystkiego faceta, reaguje w klasyczny dla narcyza sposéb.
Pierwszy raz w zyciu naprawde kogos pociesza, ale tylko dlatego,
ze tamten czuje taki sam niepokdj jak Draper (a nie dlatego, ze
Draper nagle stat sie cieptym, dobrym cztowiekiem). | kiedy mégt-
by wreszcie odzyskac¢ spokdj i dobre samopoczucie, wykorzystuje
te wazng chwile, by zadbaé o siebie, wyobrazajac sobie kolejna
kampanie reklamowa. Nawet przejmujacy moment przeobraza sie
w powierzchowne doznanie.

Don Draper igra z naszym umystem, poniewaz czasami jest
wrecz mity, a nierzadko postepuje jak nalezy. Wtasnie dlatego
osobowos$¢ narcystyczna stanowi taka wprowadzajaca zamet
mieszanke. O ilez tatwiej by byto, gdyby narcyz pozostawat okrut-
ny przez cata dobe, siedem dni w tygodniu. Ale tak nie jest. Te mo-
menty petne ciepta i zrozumienia wprowadzaja zamet w naszych
gtowach i wciaz na nowo daja nadzieje, ze ,,on sie zmieni”. Dobre
chwile sprawiajg, ze w tym tkwimy, zte wywotujg watpliwosci co
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do nas samych. Taki rollercoaster miedzy oczekiwaniem na lepsze
a rozczarowaniem to w relacji z narcyzem codziennosc.

Mitologia, film i telewizja sg petne wielkich narcystycznych przy-
woédcow (i przywddczyn), takich jak: Tom Buchanan, Gordon Gekko,
Krdl Lear, Faust, Czarnoksieznik z Krainy Oz, John Willoughby,
Miranda Priestly, Dorian Gray - wiecie, o co mi chodzi. Zabawnie ich
oglada¢, mniej zabawnie obcowac z nimi na co dzien.

Zastanéwmy sie nad narcystycznymi postaciami z programéw
telewizyjnych, kina, ksiazek czy teatru, co do ktérych zywilismy
nadzieje, ze przejda metamorfoze. Mimo ze ogladalismy jakis film
kilka razy, ciagle na to czekaliSmy (jakby zakoriczenie mogto sie
zmienic¢). A teraz przenieSmy takie zjawisko na rzeczywistos¢ i pa-
tologicznych narcyzdéw, z ktérymi zyjemy. Dostrajamy sie do nich
nie co tydzien, lecz co dzien, co godzine, myslac (i liczac na to),
ze sie opamietaja. A oni robig, co chca, lekcewaza, s3 oderwani od
otoczenia, nieuczciwi i dysfunkcyjni, a jednak daja nam przebtyski
»nadziei”, maja charyzme i fantazje, wiec wierzymy w ostatecz-
na przemiang, zaktadamy, ze ,jeszcze ten ostatni raz..”, a pozniej
wszystko stanie sie tatwiejsze. Nadaja znaczenie naszym cierpie-
niom, budza w nas ratownika, utwierdzaja nas w naszej ,,nadziei”.

Nigdy nie bedzie lepiej. Rzucaja nam line, ale tylko po to, aby-
smy zatozyli sobie petle na szyje, znosili to wszystko i dtuzej wy-
trzymali. Dobry pieniadz jest wypierany przez zty. Nauczono nas,
jaka site nawracania ma wybaczanie, gtosi to religia, kartki z zy-
czeniami i mantry ruchu New Age. Nadstawiamy policzek, potem
drugi, az w koncu i policzkdw zaczyna brakowac.

Oni sa jak Don Draper - nigdy sie nie zmieniaja. Nigdy. Nawet
na samym koncu, kiedy bedziemy mie¢ nadzieje, ze rozjasnito im
sie w gtowie. A jednak wiekszo$¢ oséb do nich wraca, i to raz za
razem. Dlaczego?
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Fakty mdwig same za siebie. Narcyzm jest i bedzie sie rozprze-
strzeniat. W naszym $wiecie jest zbyt wiele sprzyjajacych mu czyn-
nikdw: media spotecznosciowe, zamozno$¢ jako miara sukcesu,
programy typu reality show i pragnienie zyskania popularnosci.
Narcyzm i narcystyczne zaburzenie osobowosci z definicji charak-
teryzuja sie brakiem empatii, postawg roszczeniowa, megaloma-
nig, powierzchownoscig w relacjach oraz bezustannym szukaniem
pochwat i podziwu, a ponadto takimi schematami zachowan, jak:
zazdro$¢, klamstwa, zdrady, paranoja, manipulacja i wykorzysty-
wanie innych. Narcyz umie by¢ czarujacy, pieknie mowi, jest in-
teligentny i zadbany i potrafi urzadzi¢ prawdziwe widowisko ze
soba w roli gléwnej. Poniewaz zwiazki traktuje powierzchownie,
bliskos¢ jest dla niego wyzwaniem, a jak mozecie sobie wyobrazi¢,
taki zestaw cech nie rokuje dobrze. W kolejnym rozdziale pozna-
my niektére najbardziej powszechne cechy narcyza i zobaczymy,
kiedy powinna sie nam zapali¢ czerwona lampka, ostrzegajaca, ze
by¢ moze mamy do czynienia z takim wiasnie typem osobowosci,
a takze zaznajomimy sie z rozmaitymi odmianami narcyzmu oraz
z odpowiadajacymi im schematami wystepujacymi w zwigzku.
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Narcyzm to wspétczesna epidemia, ktdra szybko sie
rozprzestrzenia. Osoby narcystyczne czesto odnosza sukcesy,
ale sg przy tym kontrolujgce, manipulujgce, roszczeniowe,
prozne i pozbawione empatii. Jednak nie widzisz tego od razu.
Na poczatku relacji masz wrazenie, ze jestes w sidédmym niebie.
Krajobraz wokdt zmienia sie powoli, stopniowo i iniepostrzezenie.
Czasem latami.

Jesli twoja druga potéwka potrafi by¢ charyzmatyczna i czarujagca
w jednej chwili, a w nastepnej sprawia, ze czujesz sie kims$
gorszym, stabym i watpisz w siebie (a nawet we wtasne zmysty),
mozesz by¢ w relacji narcystycznej. Ten obcigzajacy zwigzek
moze powoli rujnowac twoje samopoczucie, zdrowie psychiczne
i fizyczne. Odbierac ci sity do zycia.

Dr Ramani Durvasula daje konkretne narzedzia, ktére pozwalajg
rozpoznac¢ czy masz do czynienia z osobowoscig narcystyczna.
Pokazuje, na co nalezy szczegdlnie uwazag, jak radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach. Ten rzetelny przewodnik przetrwania
zapewnia realistyczny plan poruszania sie po niepewnym terenie
narcyzmu, odzyskania swojej przestrzeni i prawdziwego ja,
stopniowego powrotu do wtasnego, niezaleznego i petnego zycia.
Bez wzgledu czy zostaniesz, czy odejdziesz.
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