MASODIK FEJEZET
A narcizmus az Gj fekete

A mi Narkisszoszunk
Nem ldtja az arcdt a tiikorben,
Mert 6nmaga lett a tiikor.
Antonio Machado

Manapsag a narcizmus lett az 4j ,,N betts sz6”.

A legtobben tudjak, hogy nem kedves sz6, de kevesen isme-
rik a valos jelentését. Ugyanakkor a narcizmussal ugyanaz
a helyzet, mint amit Potter Stewart legfels6bb birdsagi biro
mondott sok évvel ezel6tt a pornografiaval kapcsolatban:
»Felismerem, ha latom.”

A szelfi. A valésagshow-k. K6zosségi média. Melyik a
kedvenc egytittesed? Elbilivol6 vagyok? Vissza fogsz kovet-
ni? A narcizmus valdjdban az 4j vildgrend. Megjelenik a
valosagshow-sztarban, aki tizendt percet képes beszélni az
Uj hajhosszabbitasarol és a kézitaskajarol. Ott van a profi
sportoldban, példaul Lance Armstrongban, aki igy valaszol
a cinikusoknak és a szkeptikusoknak: ,,Sajnallak titeket.
Sajnalom, hogy képtelenek vagytok nagyot almodni, és saj-
nalom, hogy nem hisztek a csodaban.” Ott van a zenészben,
példaul Kanye Westben, aki igy nyilatkozott a W magazin-
nak: ,,Azért készitettem el ezt a dalt, mert egy isten vagyok...
nem hiszem, hogy ezt tovabb kéne magyarazni.” Megtalaljuk
a Bernie Madofthoz hasonlé emberekben, aki millidrdos be-
fektetoket biivolt el, mikozben elképesztd luxusban élt, és
fenntartotta a grandidzus illaziét, amelyben az aldozatai
hinni akartak. A pénzemberrdl sz616 egyik Vanity Fair-cikk
tokéletesen megragadta a narcizmusat: ,,Bernie nem olyan,
akit Mr. Elragad6 Fickénak neveznénk, de még csak nem
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is olyan, akivel meg akarnank inni egy sort — arulta el egy
bennfentes. - Mindenek felett csaszari volt. Ha nem élvez-
te a beszélgetést, akkor egyszertien feldllt, és arrébb ment.
Mintha csak azt mondta volna, hogy én vagyok Bernie Ma-
doff, te pedig nem vagy az.” Ha a legmegatalkodottabb nar-
cisztikusok arcképcsarnokat szeretnénk publikalni, akkor
sok ezer oldalra lenne sziikségiink, amelyeken hirességeket,
tizletembereket, miniszterelnokoket, elnokoket, sportoldkat,
zenészeket, miivészeket, producereket és talan még a szom-
szédunkat, a fénokiinket, vagy akar a melletted alvd illet6t
is szerepeltethetnénk.

MI A NARCIZMUS VALOJABAN?
Az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag egész vilagon alkalmazott
diagnosztikai és statisztikai kézikonyve a mentalis zavarokrol
(5. kiadas) - DSM-5 - igy definidlja a narcisztikus szemé-
lyiségzavart: ,A nagyszer(iség athaté mintazata, a csodalat
igénye, az empatia hianya.” Késobb igy folytatjak a leirast:
wvaltozatos és sérulékeny onértékelés jellemzi, gyakori az
irdnyitasra vald torekvés a figyelem és a helyeslés keresése,
illetve a lenyligozés nyilt vagy rejtett kieszkozlése révén.”
A narcisztikus személyiségzavarral é16 személy jellemzd tii-
netei kozé tartozik a végtelen sikerrdl, a szépségrol, az idealis
szerelemrdl valo fantazidlds, az 6nnon kiilonlegességébe és
egyediségébe vetett hit, a meggy6z6dés, hogy szinte min-
denhez joga van, az ismerdsei kizsakmanyoldsa, irigység,
arrogancia, felszines kapcsolatok és a belatas alacsony szintje.
A patologias narcizmus szélesebb teriileten jelenik meg,
mint azt a DSM-kritériumok sugalljdk. A narcizmus vég-
eredmeényben az onértékelés zavara. A narcisztikus gran-
didzussaga, nagyszeriliségre valo torekvése és hetvenkedése
azt eredményezheti, hogy a legtobb ember magabiztosnak,
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okosnak és sikeresnek tartja 6t (ami dltaldban egybeesik a
szandékaval), de ha egy kicsit megkapargatjuk a felszint,
maris feltarul, hogy a csillogd maz alatt olyan ember rejtézik,
aki nem képes szabalyozni az érzelmeit, és csak azért 1étezik,
hogy elnyerje masok elismerését. Azokon a napokon, amikor
masok dicsérik 6ket, nagyszerii napjuk van. Amikor viszont
kritikat fogalmaznak meg veliik szemben, 6sszeomlik a vi-
laguk. Konnyen gy érezhetik magukat, mintha hulldimvas-
uton iilnének. Vannak olyan napjaik is, amikor igen sériilé-
kenyek és hajlamosak a szégyenre, széval a kép korantsem
letisztult. Noha a narcizmus f6 tartéoszlopa az onértékelés
hidnya, amely a nagyszertiség keresésében, a feljogositottsag
érzésében, az empatia hianydban és a csodalat vagydban nyil-
vanul meg, a narcizmusra utald jelek ennél mélyrehatobbak,
és részletesen a kovetkezé fejezetben fogjuk Sket vizsgalni.
A narcizmus gyakran bemerészkedik mas diagnosztikus te-
riiletekre is, mivel sokszor jar egyiitt a pszichopatiaval.

A narcizmus jellemz6en a ,felszinesség zavara”. Tekintve,
hogy az egész vilag egyre inkdbb a felszinesség felé halad
minden szempontbdl - a munkéban, az iskolaban, a sztl6i
viselkedésben és a szerelemben is —, a narcisztikus felszines-
ségre iranyuld hajlama nem is t{inik olyan rendkiviilinek.
A narcisztikusok is szerelembe esnek (és meglehetésen gyak-
ran), de ez gyakran igen felszines élmény szamukra, az olyan
Osszetevokre koncentralnak, mint az izgalom, a megerdésités,
a megjelenés és a siker. Ennek ellenére a szerelem egészen
valds a szamukra, ezért nem pontos és nem is igazsagos azt
allitanunk, hogy 6k képtelenek szeretni. De naluk ez az érze-
lem inkabb ,lightos szerelemként” jellemezhet6: olyan felszi-
nes élmény, amely gyakran egészen ellenallhatatlan és els6p-
16, de késébb visszafejlodik kényelmetlenné és tiressé, amint
amindennapi élet rutinja kialakul. Amikor a szerelemr6l van
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sz0, a narcisztikusok sprinterek, és nem maratoni futék. Sza-
mukra a szerelem igen grandidzus élmény, a ,szerelem els6
latasra” vagy a ,csak egyszer az életben” kifejezésekkel leirt
love story. Higgy nekem, nem kell hozza sok, és te is abban
fogsz reménykedni, hogy ez az élmény tényleg egyszeri az
életedben, és soha tobbé nem fordul eld.

A SOTET TRIASZ

A sotét triasz kifejezést Delroy Paulhus és Kevin Williams, a
Brit Columbia-i Egyetem Pszicholdgia Tanszékének kutatdi
alkottak meg. Egy a Journal of Research in Personalityben
(személyiségkutatasi folydiratban) 2002-ben publikalt tanul-
manyukban remekiil kdrvonalazzak a sotét tridszt, amelyet
hérom kiil6nallo, mégis egymast atfed jellegzetesség alkot:
a machiavellizmus, a pszichopatia és a narcizmus. A machia-
vellizmus a kizsdkmanyolasban és masok manipulaldsaban,
a cinizmusban (kiilonosen a moralitds és az etika cinikus ke-
zelésében) és a (kiilondsen a parkapcsolatokban megjelend)
megtévesztésben nyilvanul meg. Egyszertien fogalmazva,
a machiavellista tudja, miként forditson minden szituaciot a
maga javara, és tegye ezt higgadtan és gordiilékenyen. A pszi-
chopatia a patologids 6nzés: a torvények, normak és sza-
balyok folyamatos athdgasa, a biintudat hianya, a rideg és
érzéketlen attitid és viselkedés. A pszichopatia kiilondsen
a blintudat hidnya miatt veszélyes, illetve azért, mert az ez-
zel jellemezhetd személyek képtelenek vagy nem akarnak
folyamatosan felel¢sséget vallalni. A sotét tridsz jellegzetes-
ségei jelentGsen Osszefiiggnek, és atfedést mutatnak a nar-
cizmussal; ahogy latni fogjuk, ritkan talalkozunk ,tiszta”
narcizmussal, sokkal inkabb a tridszba tartozé valtozatos
jellegekkel, amelyek egyiittesen alakitjak ki az extrém mo-
don problémas személyt.
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KONNYEN KEZDODIK

A narcizmus eredetét magyarazé elméletek meglehetsen
ingovanyos talajon allnak. Két f6 faktor hat a kialakulasara:
a korai kdrnyezet és a szélesebb értelemben vett kultarank.
A korai kdrnyezeten alapulé magyarazatok altalaban a szii-
l6kkel valé viszonyban keresik az okokat. A narcizmus két
£6 teoretikusa, Heinz Kohut és Otto Kernberg egyetértenek
abban, hogy a kdrkép a sziil6-gyermek kapcsolatbol ered,
de némileg eltéré6 modon értelmezik ezt. Kohut az ugyne-
vezett titkrozésre, vagyis a sziilok kovetkezetes és realisz-
tikus jovahagydsanak megtapasztalasara fokuszal. Akkor
alakul ki szerinte a narcizmus, ha csak az egyik vagy egyik
szl sem biztositja a gyereket a megelégedésérdl (példaul
azért, mert nincsenek jelen, vagy maguk is narcisztikusok,
igy nem empatikusak a gyermekiik irdnt, vagy elvonjak a
figyelmiiket mds befolyasok, példaul kémiai szerek kivaltotta
figghség vagy mas mentalis betegségek), igy nem képesek
a gyerek szamara konzisztens tiikorként hatni. Amikor ez
torténik, a gyermek nem tud realis 6nérzékelést kialakitani,
és megreked a fejletlen vilaglatas dllapotaban. A gyerekek
természetiiknél fogva nagyszeriinek tartjak magukat, és e
magikus gondolatok, illetve szuperh6sképzetek a konzisz-
tens titkrozés hatasara realisztikus onérzékeléssé alakulnak
at. A titkrozés hianyaban a képzelgésekkel teli gyermekkori
vilaglatasdllandosulhat. Ez elragadd egy hatévesben, de mar
nem annyira egy negyvenhat évesben.

Tovabba e tiikrozésélmény hatdsara olyan gyermekkori
fejlédési folyamatok is beindulnak, amelyeket 6nmegnyug-
tatasnak neveziink. Ez gyakorlatilag az emociok megfelelé
kezelésének 6nalld képességét takarja. A gyerekekhez ha-
sonldan a narcisztikus személy ragaszkodik a grandiézus
onészleléshez, és folyamatosan keresi a vilagban az alkalmas
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titkroket. Vagyis egész életitkre fliggeni fognak a kiilvilagtol,
hiszen onnan vérjak az igazoldst, az elfogadast és az 6nér-
tékelésiik erdsitését. Emellett a narcisztikus emberek sosem
tanuljak meg igazan, hogyan tartsak féken a hangulataikat,
amelyek emiatt inkonzisztenssé valnak, hirtelen ingadozhat-
nak, akar a kitor6 szélsdségekig is. Ezek az emberek hajlamo-
sak a hangulataikat masokra kivetiteni, rosszul viselkednek,
és kiils6 mddokat (drogokat, alkoholt, szexet, hogy csak a
klasszikus példakat emlitsiik) keresnek, hogy eltompitsak az
érzelmeiket.

Kernberg kissé eltéré modon, bar hasonlé mederben érvel.
O arra az elképzelésre koncentral, miszerint a nem empati-
kus sztl6k (példaul a narcisztikus sztil6k) gyerekei emocio-
nélisan éhesek maradnak az egész életiik soran, és ezért
inkabb a kilvildgot igyekeznek fejleszteni a bels6 vilaguk
helyett. Ennek hatdsara azokat a készségeket fejlesztik (tulsa-
gosan is) magukban, amelyeket a sziileik értékeltek (példaul
a megjelenést, a tanulmanyi eredményeket, sportsikereket,
hegediilést). Minthogy ezek az emberek sosem fejlesztették ki
az érzelmek szabalyozasanak képességét, és mesterei 6nma-
guk részekre bontasanak, elkiilonitik az elért eredményeik
vilagat minden egyébtdl, és onteltté valnak a tehetségiikkel
kapcsolatban. Ha gyengeséget vagy sériilékenységet érzékel-
nek magukban, akkor azt a résziiket egyszertien lehasitjik
magukrol.

Igy az életiik hatraleve részében az nteltség és az iiresség
kozott ingadoznak. Alexander Lowen pszichiater narcizmus-
rolirt, nemrégiben megjelent konyvében azt irja, hogy a nar-
cizmus gyakran kapcsolodik a gyermekkorban atélt szégyen
és megalaztatds emlékéhez — gyakori, hogy ezen élmények
forrasai a gyerek felett feliigyelet gyakorlo sziil6k. A hatalom
és a feltigyelet gyermekekkel szembeni gyakorlasanak klasz-
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szikus példaja az elfenekelés, amely messze nincs aranyban
a gyerek altal elkovetett kihagassal. Azok a gyerekek, akik
rendszeresen ki vannak téve a feddésnek és a ginyolodasnak,
illetve azok, akik olyan kornyezetben nének fel, ahol az ér-
zelmeket jogosulatlannak tartjak (,hagyd abba a sirast, nem
volt olyan rossz!”), megtanuljak, hogy a hatalom az emberi
kapcsolatok mozgatorugoja, az érzelmek pedig nem helyén-
valok (mas szavakkal, megtanuljak, hogy a hatalmukat sajat
érzelmeik felett is gyakorolniuk kell).

Végiil a gyermek egy dolgot fog megtanulni: hogy hogyan
hasznalja a hatalmat a sajat kapcsolatainak befolyasolasara.
A narcisztikus személyek multja gyakran tele van lazadassal,
kiilonosen a tinédzseréveikben, Lowen pedig tgy gondolja,
hogy ez a hatalom visszaverésének kovetkezménye. A lazadas
megvaltoztathatja a csalddon beliili hatalmi viszonyokat, a
gyermek pedig elsajatitja, hogy hogyan hasznalja a lazadast,
a megjatszast vagy akar a behddolast manipulativ célokra,
hogy elérje azt, amit akar (ahelyett, hogy megtanulnd, ho-
gyan fejezze ki megfelel6 modon az igényeit).

EGESZSEGES'NARCIZMUS

Most, hogy széltunk a narcizmus lehetséges eredetérdl, fon-
tos, hogy megkiilonboztessiik az egészségesnek nevezhet
narcizmust a patologiastol, vagyis a korostol. A szakemberek
nem teljesen értenek egyet az ,egészséges narcizmus” fogal-
mat illetéen, amely tartalmazza az 6nmagunkért valé lob-
bizas képességét. Ennek soran idénként a sajat igényeinket
masok érdekei elé helyezziik, de ekozben tudataban mara-
dunk annak, hogy a vélasztasaink milyen hatast gyakorolnak
masokra. Ez tesz minket képessé arra, hogy a véleményiink-
nek tiszteletteljesen érvényt szerezziink, és a tobbieket ar-
ra kérjuk, hogy fogadjik el azt, és arra, hogy fenntartsuk
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a magabiztossagunkat, és kiizdjlink az ambicidinkért, de ne
masok karara. Ezek azok az altaldnos készségek, amelyeket
~egészséges narcizmus” néven foglalhatunk dssze. Errél be-
szélhetiink, amikor az emberek kidllnak magukért, de ezt
ugy teszik, hogy abbdl nyilvanvald, hogy tisztaban vannak
azzal, hogy a viselkedésiik milyen hatdst gyakorol masokra.
Ez egészséges onérvényesités, és idonként egészséges narciz-
musnak nevezik. (En azonban jobban szeretem az egészsé-
ges Onérvényesités kifejezést, tekintve a narcizmus negativ
konnotécidit.)

Sokszor a narcisztikus ember héskodését félreértik, és ma-
gabiztossagként értékelik. Pedig a kett6 nem ugyanaz, és a
kiilonbség dontd fontossagu. A magabiztos ember bizik a ké-
pességeiben, a személyes jellegzetességeiben, a belatasaban és
az itéletében. A magabiztossag a folytonosan érzékelt szeretd
és tamogato kornyezet, a megerdsité élmények és a sikerek
hatasara alakul ki. A magabiztos ember gyakran jo problé-
mamegoldo és jol kezeli a stressz, onreflektiv, és a sajat hibait
és sériilékenységét tiszta fejjel képes vizsgalni, kifejezni és
felelosséget vallalni miattuk. Minthogy a magabiztos embe-
rek jol fejlett identitastudattal és értékrenddel rendelkeznek,
nem érzik sziikségét, hogy tiszteletleniil banjanak masokkal.
Tudjak, hogy kik 6k, és nem érzik magukat fenyegetve mas
emberek és az 6 nézeteik altal.

Az igazdn magabiztos ember nem érez iirességet, és ira-
nyitja az érzelmeit, illetve az 6nérzékelését. Mindez pedig
az empatidban és a valés emécidkban nyilvanul meg. Ez a
narcizmus ellentéte. Sajnos azonban, elsé pillantasra, mivel
anarcisztikusok képesek tisztan mérlegelni a lehetéségeiket,
ékesszoloan érvelni a sajat érdekiikben, és gyakran latszolag
sikeresek (gazdagok, hatalommal rendelkeznek, illetve vala-
milyen vezetdi pozicidban vannak), konnyt azt gondolnunk,
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hogy 6k csak rendkiviil magabiztosak. De a narcizmus f6
jellegzetességei — az empatia hidnya, az arrogancia, a masok
nézépontjanak semmibevétele, a feljogositottsag érzése és a
nagyképiliség — altalaban nem részei a magabiztos emberek
eszkoztaranak.

E konyv oldalai a segitségedre lesznek abban, hogy meg-
értsd a kiillonbséget a magabiztos és a narcisztikus ember
kozott. A kifejezések koriili zavar azonban gyakran lehetévé
teszi a narcisztikusok szdmara, hogy egészen messzire jus-
sanak (akdr az on életében is), miel6tt felismernénk, hogy
esetiikben ez nem magabiztossag, hanem inkabb fennhéjazas
és tires kiabalas.

Ahogy olvasod majd ezt a konyvet, arra is ra fogsz jonni,
hogy az életed soran mar esetedben is voltak olyan idésza-
kok, amikor az egészségtelen narcizmus tiineteit produkaltad
(példaul nagyképi voltal egy 4j lehetdség kapcsan, kovete-
16ztél az éttermi kiszolgalds miatt, vagy talzdsba vitted a
szelfik megosztasat, és vartad a rajuk érkez6 lajkokat). Tart-
suk észben, hogy mindannyian magunkra 6ltjiik a ,,rossz
narcizmussal” azonosithat¢ viselkedésformékat id6rél idére,
de amikor ez mar eléri a kritikus mértéket, és kiszamithato
moédon meghatarozza a viselkedésiinket, akkor léptink at a
patologias vagy kéros narcizmus teriiletére.

A kulcsosszetevd, ami korossd teszi a narcizmust, az,
hogy a patologias narcisztikus ember ritkan vagy soha nem
gondol bele, hogy a cselekedetei vagy a szavai milyen ha-
tast gyakorolnak masokra (hacsak azok az emberek nem
hasznosak a narcisztikus szamara). Tovabba a patologias
narcisztikus instabil 6nértékelése adja minden konfliktus
gyokerét (mikozben az egészséges narcisztikus megdrzi jol
integralt onértékelését és dnazonossagat). Amint ratériink
arra, hogy a narcizmus miben gyokerezik valdjaban, az
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egészséges Onérvényesités, illetve magabiztossag és a pa-
toldgids narcizmus kozotti kiilonbségek vilagossa valnak.
Igen, idénként mi is masoké elé helyezziik az igényeinket és
az akaratunkat, de tipikusan (és idealis esetben) ezt azutan
tessziik, hogy belegondoltunk a cselekedeteink masokra
gyakorolt hatasaba.

MI IS AZ A SZEMELYISEGZAVAR?
A személyiségiink alapvetéen az egyedi ,reakciominta-
zatunk”. Meghatarozza, hogy mi egyénekként hogyan re-
agalunk a kiilonbozé helyzetekre, stresszorokra (stressz-
tényezdkre) és a mindennapi élet kihivasaira. Olyan keretet
biztosit, amely szervezetté teszi bels6 vilagunkat, és mind-
annyiunk esetében egyedi. Ilyen értelemben a személyi-
ségiink — az ujjlenyomatokhoz hasonloan - egyszeri és
megismételhetetlen. A személyiségiink bizonyos mértékig
kiszamithat6va tesz minket — magunk és a kiilvilag szama-
ra egyarant —, akkor is, amikor épp ,kiszamithatatlanok”
vagyunk. A személyiségiinknek vannak veliink sziiletett
Osszetevoi, de a kiilvilaggal folytatott interakcioink soran is
fejlédik. A személyiségjegyek részben 6roklottek biologiai
sziileinktél, és igy megfigyelhetdk a testvéreinkben és mas
rokonainkban is (ezt a mintazatot a sajat csaladunkban is
megfigyelhetjiik), de a kornyezetiink is alakitja ket. A sze-
meélyiségiink meglehetésen konzisztens, és nyilvanvaléan
vannak olyan személyiségli emberek, akikkel konnyebb
egylitt dolgozni, mint masokkal (a vidam és a békettirésbdl
nehezen kizokkenthetd emberek konnyebben kijonnek ma-
sokkal, és jobb veliik lenni), de a nagyobb kihivést jelentd
személyiségek csabitobbak lehetnek, egyszertien azért, mert
tobb kihivést jelentenek.

Személyiségzavar akkor jon létre, ha a személynek ,,mal-

45



adaptiv”, vagyis karos tulajdonsagai vagy mintai vannak,
amelyek hatassal vannak a kapcsolatokra, a munkaéra, a
viselkedésre és a vilagban vald funkciondlasra. A szemé-
lyiségzavar a szélsGségessé fajult személyiséget jelenti, igy
ahelyett, hogy az illet6 rendezett lenne, kényszeres; ahelyett,
hogy félénk lenne, leblokkol, ha masokkal van egyiitt. A nar-
cisztikus személyiségzavar esetében az ember képtelen mély
kapcsolatokat kialakitani masokkal, az egész élete felszines,
és tokéletesen hianyzik beldle az egyik legalapvet6bb és leg-
szitkségesebb emberi kvalitas: az empatia.

A NARCIZMUS FELEMELKEDESE
Az amerikai Nemzeti Egészségligyi Intézet (NIH) 35 ezer
embert érinté felmérése (amelyet Stinson és munkatarsai
publikaltak) agy becsiilte, hogy az amerikaiak 6,2 szazalé-
ka tapasztalta mar a narcisztikus személyiségzavar tiineteit.
A fiatal, huszas éveikben jaro felnéttek ennél jelentdsen na-
gyobb (9 szazalékos) aranyban, mig a hatvandt éven feliiliek
ritkabban (3 szazalékuk) tapasztaltak a tiineteket. Ez azért
ad okot aggodalomra, mert éppen a fiatal felnéttek keresnek
part maguknak, akarnak el6bb-utébb hazasodni és gyere-
keket vallalni. Bar bizonyos, narcizmussal foglalkozo, nagy
mintan és hosszu id6tavon vizsgalodo kutatasokat modszer-
tani kritikak érnek, példaul azzal kapcsolatban, hogy hogyan
meérik és kapcsoljak 6ssze a narcisztikus személyiségjegyeket,
avizsgalatok eredményei azt mutatjék, hogy a narcizmus né
atarsadalomban, és anépességbdl a fiatal felndttek vannak a
legnagyobb kockazatnak kitéve. Csak kapcsoljuk be a televi-
zi6t, és azonnal az az érzéstink tdmad, hogy ezek az adatok
nem lehetnek tévesek.

2008-ban Jean Twenge, a San Diegd-i Allami Egyetem pro-
fesszora és a narcizmus nagy tekintély(i szakértdje a tarsszer-
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z6ivel egytitt tobb mint 16 ezer egyetemi hallgatot vizsgalt
meg szerte az Egyesiilt Allamokbdl, és 25 éves periodus alatt
30 szazalékos novekedést tapasztalt a narcizmuspontértékek-
ben (a korai 80-as évektdl 2006-ig). Erdekes médon Twenge
megjegyzi, hogy ez a névekedés szinkronban van az elhi-
zas azonos iddszakban megfigyelt terjedésével. (Kiilonosen
figyelemreméltonak talalom, hogy a narcizmust nem tartjak
ugyanolyan veszélyesnek a kozegészségre, mint az elhizast,
pedig véleményem szerint a narcizmus rosszabb - hiszen ez
nemcsak az egyént kdrositja, de tonkreteheti a kdrnyezetében
élok életét is.)

A narcizmusjdrvdany cimti kényviikben Twenge és Camp-
bell brillidnsan bemutatjdk a problémat illeté kutatasi ered-
ményeket és adatokat; a kotet konklizidja egyszert: a narciz-
mus jarvanyszerdvé valt, és senki sem tudja fiiggetleniteni
magat a hatdsaitol. Hasonldan az 6sszes jarvanyhoz: akar
elkaptuk a betegséget, akar nem, hatni fog rank. Gondoljunk
rd ugy, mint egy nagy influenzajarvanyra: akar elkapjuk az
influenzat, akar apolnunk kell valakit, aki elkapta, akdr tob-
bet kell dolgoznunk, mert a megbetegedettek nem képesek
ellatni a feladataikat, mindenképpen hat rank a jarvany. Egy
olyan vilagban, ahol a narcizmus jarvanyos méreteket 6ltott,
ha mi magunk nem vagyunk narcisztikusok, talan valaki
olyan buvkorébe keriiltiink, aki viszont kérosan az, és ez
nem hagyja érintetlentil a mi életiinket sem. Ha megnézziik
Twenge statisztikait vagy az NIH-t6l szarmaz6 adatokat, és
tényleg tobb lett az utdbbi idében a narcisztikus ember a
tarsadalomban, akkor pusztan statisztikailag is valosziniibb,
hogy egy narcisztikus emberbe szeretiink bele. A kocka pedig
cinkelt, mert dszintén szdlva a narcisztikusok sikeresebbek
a parkeresésben. Ebben a kényvben részletesen meg fogjuk
vizsgalni, hogy az emberek hogyan esnek a narcisztikus
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személyek aldozataul, hogyan kell kezelni a helyzetet, vagy
még inkabb hogyan kertiljiikk el mér eleve, hogy ilyesmi tor-
ténjék veliink — vagy hogy ne torténjen meg jra.

Ugy tlinik, a technoldgia erdsiti a narcizmust, hiszen az
igazolaskeresés allando terepét, illetve a csodélat folyamatos
ellatmanyat kinalja. A kommunikacios eszk6zok, a kozosségi
meédia és a kronikus késztetésiink, hogy megosszuk masokkal
életlink torténéseit, lehet6vé teszi, hogy az emberek kiszer-
vezzék az egdjukat, és igy folyamatosan a kiilvilagra tdmasz-
kodjanak, hogy megtegyék azt, amire egyediil is képesnek
kellene lennitik, vagyis hogy szabalyozzak az 6nérzetiiket.
Nagyon valdszin(, hogy a narcizmus fiatal felnéttek és az
idGsebb korosztaly tagjai korében tapasztalt aranyanak nagy
kiilonbsége a fiatalok technolédgiafiiggésének melléktermé-
ke. A szelfik posztolasa koré épiilt kulturalis nyomas és nor-
madk, valamint a kronikus igazoldskeresés a fiatal felnéttek
szamara a narcizmussal azonosithato sok viselkedésformat
normalissa tesz. A megerdsitéssel és a csodalattal kapcsolatos
elvarasok aztan az életitk hatralévo részét is meghatarozhat-
jak. Nehéz ugy a masik emberre figyelni, és empatikusnak
lenni vele, ha kézben arra varunk, hogy a rivaldafény tjra
rank vetiiljon. Konnyt a nagyzolas aldozataul esni, amikor
az ember csak par ezer Instagram-lajkra vagy YouTube-
megtekintésre van a ,,sztarsagtol”.

Az inga emellett nagyon kilengett abba az iranyba, hogy
a fiatalok barmiféle teljesitmény nélkdl is kiados ,,onbecsii-
lésadagokhoz” jutnak. Mas szavakkal, ha csupan arra kon-
centralunk, hogy a fiatalok folyamatosan azt halljak ma-
gukrdl, hogy ,nagyszerii vagy”, mikozben nem torédiink
az emogott rejld esetleges kemény és gyors teljesitménnyel,
akkor nem tesziink nekik szivességet. Ha rendszeresen dijat
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kapnak a részvételért, akkor késébb nem egyszertien elvarjak
ajutalmat a puszta megjelenésiikért is, de meg is gy6z6dnek
arrdl, hogy az dnértékelés egyaltalan nem fiigg a kiilonleges
teljesitményt6l. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy a gye-
rekeknek gyorsan kell tudniuk futni, vagy tokéletes jegyeket
kell kapniuk ahhoz, hogy elnyerjék tarsaik megbecsiilését, de
fontos, hogy egyértelmi legyen szamukra a téliik elvart vi-
selkedés, és megtapasztaljak a csalodast is. Azaltal, hogy ta-
lalkoznak a csalédassal, legyen az sériilés, szomorusag vagy
egyszertien egy masodik helyezés, a gyermek megtanulja,
hogyan nyalogassa a sebeit, megtapasztal egy sor érzelmet, és
felismeri, hogy minden rendbe jon, igy nem kell panikolnia.
Konnyt azt mondani a gyereknek, hogy ,,nagyszeri vagy”,
de az mar Kkicsit nehezebb, hogy figyeljink rd, timogassuk
az erbsségeit, és segitstink neki, hogy javitson a gyengesé-
gein, és értelmesen ismerje fel a sajat fejlédését. Az inga
kilengését tulkorrigaltuk ahhoz a kegyetlen korhoz képest,
amikor vonalzdval verték a gyerekek kérmét, igy jutottunk
el oddig, hogy mar minden gyereknek dijat adunk a puszta
megjelenésért is. Minden gyereknek meg kell tapasztalnia,
hogy feltétel nélkiil szeretik, tamogatjak és batoritjak, de ez
tobbet kivan annal, mint hogy vastapssal fogadjuk minden
alkalommal, amikor belép a szobaba. Ezek a valtozasok - a
technolégiaban, az oktatdsban és a sziil6i gondoskodasban
- valészintileg mind kozrejatszanak a patolégias narcizmus
terjedésében,

Végezetiil, a narcisztikus titkdrteremben, a belsé vila-
gunkban torténtek sokkal kevesebbet szamitanak, mint azok
a digitalisan feljavitott képek, amelyek mintha narrativaval
szolgalnanak az életiinkhoz. Mindaddig, amig a kép fonto-
sabb a valdsagnal, problémaval néziink szembe.
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A KULTURANK UNNEPLI A NARCIZMUST

Az olyan csédiiletek, mint a ... valddi hdziasszonyai cimii
valdsagshow-k (szabadon vélaszthato régioval: Beverly Hills,
Orange megye, Atlanta, Washington, New Jersey, New York),
a Kardashian-klan felszines bohdckoddsai vagy a sminkel6/
vallalkoz6i/f6z6s/tancolos/éneklds versengések zsirijeinek
gonoszkodé gunyolddasai valtak egy egész nemzedék narra-
tivdjava és kikialto rikkancsaiva. A hangos érzelemkitorések
és a szavak, illetve tettek masokra gyakorolt hatdsaval mit
sem torédo szitkozodas valt a norméva. Rendszerint dur-
van lehordjuk a masokat zaklatokat, mégis folyamatosan
platformhoz és figyelemhez juttatjuk 6ket, hogy masokat is
banthassanak. Hosszu drdkat, egész életiinket szanjuk arra,
hogy ingdsagokat szerezziink magunknak, majd ezek segit-
ségével, a kulturalis korszellemnek engedelmeskedve, meg-
osszuk a vilaggal a magunknak elképzelt életiinket. Mindez
raerdsit arra a torekvésiinkre, hogy csodéljanak minket, ésa
kiilsdségeinket még lenyligoz6bbnek lattassuk. Valdjaban e
késztetés valik alegfontosabba szamunkra. Mar nem szamit,
ha rosszul banunk masokkal, mindaddig, amig jol néztink
ki. Az empatia mintha eltint volna a siillyesztében, ahogy
a VHS-video.

Tovabba a narcizmus segiti a vagyonszerzést. A patologias
narcizmus tiineteit mutaté emberek szamara sokszor csak a
statusz, a hatalom és a vagyon megszerzése a fontos, és ennek
érdekében a feljogositottsag érzése, illetve az empatia hidnya
bizony hasznos tulajdonsagok. Hiszen egyszertivé teszi, hogy
a kapitalizmus farkastorvényei szerint cselekedjiink. A Wall
Street tortet6i sosem érték volna el a hatalmas bonuszaikat, a
sok millié dollaros lakasukat és a hamptoni kisvarosokban*

* Long Island a gazdag New York-iak kedvelt tidiil6korzete. (A ford.)
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vett hdzaikat, ha empatikusak lennének;, és kolcsonds tiszte-
let vezetné Gket. A gazdasagunk dijazza a kiméletlen versen-
g6t. De ezek a viselkedési jellegzetességek nem kapcsolnak ki,
amint a fické elhagyja az irodat. Noha az egyiittmtikodést és
akapcsolatokat a vallalati és a kompetitiv gazdasagi vilagban
is érdemes el6térbe helyezni, mindaddig, amig a ,,gydztes
mindent visz” mentalitds érzédik a szerepl6k szdmara, nehéz
valtoztatni a hozzaallason. Ugyanakkor jokora mennyiségt
szakirodalom szdl arrdl, hogy a kollaboraciora és az egyfitt-
érzésre csodalatos lizleti modelltlehet alapozni (sajnos a nar-
cisztikus emberekhez ezek a feljegyzések nem jutottak el).

A narcizmus hozzajarult az illazié kultdrajanak létre-
jottéhez. Ez nem csak arrdl szol, hogy a nagyképti emberek
kisajatitjak maguknak a vacsora kozbeni beszélgetést, vagy
ratelepednek a tévémiisorokra, illetve talzottan dokumen-
taljak és megosztjak életiik minden mésodpercét a kozosségi
médiaban. Olyan kultudra felé sodrodunk, amely a nagysze-
riiségilluzidjaban él, olyan tarsadalom felé, amelyben képte-
lenség egyediil lenni. Az emberek mar nem képesek csendben
tilni, és még ha latszolag egyediil is vannak, a kozosségi mé-
dia gondoskodik arrél, hogy nem kell elviselniiik a magany
atmeneti érzését. A nem sz6 kiment a divatbol. Az emberek
azért élnek, hogy lassak 6ket, néha kifejezetten meghamisit-
jak az életiiket, abban a reményben, hogy ez a pszeudoélet
viralissa valik.

Ertékeljiik a vagyon, illetve a hozz4 kapcsol6dé mitols-
gia megszerzését barmi aron, a konnyen felvehet6 hitelek
miatt pedig az az illuzionk timad, hogy a diszes homlokzat,
a draga kocsi és a dizdjnercipék konnyedén elérheték barki
szamara. Ennek pedig szomort pénziigyi kdvetkezményei
lehetnek késobb. A kulisszak fenntartasa fontosabba vilik,
mint annak megértése, hogy alapvetéen miért is tartjuk fon-
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tosnak e kulisszakat. Gyakran hissziik, hogy megérdemeljiik
aluxuscikkeket, és mivel ezek képei elarasztanak benniinket
amédian keresztiil, az az illazionk alakul ki, hogy mindezek
szitkségesek, és mindenkinek van (rajtunk kiviil). Ez a hiede-
lem aztan valdsagga valik. Amig rendelkeziink a megfelelé
jatékokkal, minden rendben van.

A szépség és a fiatalsag a kultirank megszallottsagava
valt. A teststlycsokkentS-ipar évi 20 millidrd dollaros bevé-
telt termel. A plasztikai sebészet 12 milliard dollaros iparag-
ként mtikodik, a 62 milliard dollaros kozmetikai ipar pedig
orokkévaldan fiatalon és rancmentesen tart minket. De mi
értelme van mindennek? A n6ék tobb mint 9o szazaléka arrol
szamol be, hogy elégedetlen a testével, és az egyre vizualisabb
vilagunkban a tokéletesség hajszolasara iranyuld késztetés
egyre inkabb kényszerré valik. A posztmodern descartes-i
mondas igy hangzik: ,Vékony vagyok, tehat vagyok.”

A média demokratizaldsa kovetkeztében mindenki, aki-
nek van telefonja, lehet hiresség. A gyerekek onértékelését
dics6ité rovidlatd hozzaallasunk miatt mindenki dijakat
kap, az egyetemek és az oktatas pedig markakka valtak az
ismeretek megszerzésének helyszine helyett. Standardizalt
teszteket hasznalunk a bolcsesség mérésére, és burjanzik az
érdemjegyek inflacidja. A kozosséget felvaltottak a kovetdk és
alajkok. A gazdasagunk, a testiink, a gyerekeink és 6szintén
sz6lva a pszichénk is nagy bajban van.

Baratsagtalan vilagga valtunk. Inzultusok és sért6 szavak
érkeznek a szamitogépes billentytizetek anonimitdsa mogtil,
aszocialis izolacié ésa ,,mi” helyett az ,.én”-re valo fokuszalas
uralja a jelent. Gyakran nem fogjuk vissza magunkat, nem
figyeliink mondanivalonkra és cselekedeteinkre, és a gonosz-
sag, hasonloan a narcizmushoz, mintha altaldnossa vélt vol-
na napjainkra. Ugy tlinik, mintha sok embernek mar nem
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masokkal lennének kapcsolatai, hanem masokat kihasznalva
alakitana ki kapcsolatokat. Ahogy a narcisztikus emberek és
maga a narcizmus teliti a tarsadalmunkat és népességiinket,
mindannyiunknak meg kell fizetnie ennek ardt, és az ar nagy
részét a kapcsolatainkban kell megfizetniink.

A kapcsolati és randizés misorok, mint példaul A nagy
¢ férfi és n6i valtozata, vagy a Milliomoskerité (Millionaire
Matshmaker) cim@ musor csak a jéghegy cstcsat jelentik,
de jol jelzik az intim kapcsolatok kiiiresedését. A Tinderhez
hasonl6 parkeresd alkalmazasok rogton a kapcsolat kezdeté-
nek tekintik, ha valakit jobbra poccintiink az okostelefonon.
E technoldgia létrehozta a maga partnerfelszedé kultarajat,
amely megprobal gyorsan atrohanni az intimitdson, és at-
ugorja a mély beszélgetések és a megismerkedés fazisait. Egy-
re inkabb kiirtjuk a kapcsolddast, a tiszteletet és az empatiat
az egyik legfontosabb és legegészségesebb emberi élménybdl,
és atalakitjuk azt markaépitéssé, hivalkodasséa és pozolassa.
E kulturalis atalakulas és a jarvanyos narcizmus kozepette a
kapcsolataink szenvedték el a legstlyosabb karokat.

DON DRAPER: A TIPIKUS

POPKULTURALIS NARCISZTIKUS

Gyakran azzal utalhatunk legegyszeriibben egy jelenségre,
ha egy széles korben ismert karaktert neveziink meg a fil-
mekbdlvagy a tévébdl. Pszichologusi véleményem szerint a
Mad Men (Rekldmdriiltek) egyike a valaha gyartott legjobb
televizios misoroknak — talan azért, mert ebben szerepel az
egyiklegjobb narcisztikus szerepld, akit valaha megalkottak.
Ha nézted a sorozatot, tudni fogod, hogy mirdl beszélek, ha
eddig nem lattad, akkor érdemes megnézned. Vigyazat, spoi-
ler: Don Draper, a reklamcég joképti igazgatoja, egy klasz-
szikus narcisztikus.
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Egyszertien szolva Don Draper nem jo ember. A felszinen,
amikor el6szor taldlkozunk vele, azt latjuk, hogy sikeres rek-
lamszakember, férj, apa, és szép hdza van a kertvarosban.
Atlagember. Egy héten beliil azonban rajéviink, hogy csald,
hazug, és képes feleséget, gyerekeket, munkatarsakat, szere-
toket és a tagabb csaladbdl barkit a busz ala 16kni, idénként
tragikus kovetkezményekkel. Noha Draper fiatalkoraban
voltak nehézségek és traumak, ezek nem jelentenek szama-
ra ,ingyen kijohetsz a bortonbol” kartyat, és nem is teszik
érthetévé az érzéketlen viselkedését. Draper mindig is revi-
zionista volt, folyamatosan alakitotta az életét és az 6nazo-
nossagat, a sajat élvezetét és sikerességét mindenki masé elé
helyezte. Az életben ugy tortet elére, hogy masokat magukra
hagy, és keveset tor6dik a cselekedetei kovetkezményeivel, ki-
véve, ha azok szamara is kellemetlenek. A legtobb ember nem
része sokaig az életének, de ez elég ahhoz, hogy Draper jelen-
t0s karokat okozzon az ismerdsei pszichéjében. Vannak az 6
lelkében is sotét éjszakak, minden narcisztikuséban vannak.
Ritkan képes visszafogni az érzelmeit, az érzéseit, és gyenge
onértékelését alkohollal, cigarettaval és n6k soraval nyomja
el magaban. Magat imposztornak érezve éli le az életét, de
ezt is felszines modszerek segitségével kiizdi le.

Erdekes modon a legtobb nézé azért figyelte évekig a so-
rozatot, mert azt gondoltuk, hogy képes a véltozasra, és ez
be is fog kovetkezni. Hétrél hétre azt hittiik, rd fog taldlni a
megvaltasra: lehet bel6le hiiséges férj és §szinte ember. De
ez az élmény arra emlékeztet minket, hogy milyen kénnyt
aldozatdul esni a narcisztikus sarmjanak, sebezhetéségének,
emberségének.

Don Draper fantasztikus példaja annak, hogy ezek a fickok
idénként kifejezetten szerethet6k, ezért valhat atjatszhatéva a
veliik szemben felépitett védekezéstink. Drapernek idénként
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vannak felvillanasai - legyen sz6 a szerelemrél, a kapcso-
latokrol, a szenvedélyrdl -, de végiil kidertil, hogy mindez
csak muland¢ volt. Ennél sokkal konzisztensebb a megbiz-
hatatlansaga, az 6nzdsége, a hiitlensége, az empatia hianya,
a machiavellizmusa, az ambiciézussaga és idénként a nyilt
kegyetlensége. Ekozben azonban drddgien szexi, sarmos,
intelligens és erés karizméja van. Erdekes médon még egy
fikcids karakter esetében is, akinél pedig cséppet sem szamit
ami életiink szempontjabol, hogy 6 jo, rossz vagy érdektelen,
torédiink azzal, hogy esetleg jo utra térhet.

A sorozat utolsé epizddja a narcizmus kutatoi szamara
valésagos telitalalat volt. Az irok és a producerek mesterien
fejezték be a Mad Ment. Don Draper, pontosan, ahogy kell
neki, egyediil marad. Amikor legvégiil van egy latszolag
empatikus pillanata — megolel egy kétségbeesett helyzetben
1év6 fickot, aki elidegenedett mindentdl és mindenkitdl az
életében -, 6 a klasszikus narcisztikus reakciot hozza. Don
Draper, els6 alkalommal az életében, valos vigaszt nyujt va-
lakinek, de ezt is csak azért, mert a férfi ugyanazt a stresszt
élte 4t, amit Draper (nem pedig azért, mert Draperben hir-
telenjében megjelent a gyengédség). Végiil pedig, a meditativ
transzcendencia pillanataban, 6 a tudatossag és figyelmesség
e momentumat arra hasznalja, hogy a kovetkez6 inspirdlo
reklamkampanya ihlet6 forrasa legyen, és sajat érdekeit moz-
ditsa altala el6re. Még a legmélyebb pillanatok is felszinessé
silanyulnak.

Don Draper az elménkkel jatszik, mert idénként egészen
kedves, és tobb esetben is helyesen cselekszik. Ezért keltik a
narcisztikus személyiség(i emberek a kiismerhetetlen veszély
érzetét: sokkal egyszertlibb volna, ha a nap 24 érajaban ke-
gyetlenek lennének, de nem azok. A kedves, kapcsolatkeres
pillanataikban elcsavarjak a fejiinket, és eliiltetik benniink a

55



hitet, hogy megvaltozhatnak. E jo pillanatok tartanak min-
ket a jatékban. A rossz pillanatok miatt azonban megkérddje-
lezziik sajat magunkat is. A jo Utra térés és a csalodas kozotti
hullimvasut menete soha nem ér véget, ha egy narcisztikus
emberrel folytatunk kapcsolatot.

A mitologiank, a filmek és a tévémusorok tele vannak a
valdsagoshoz képest felnagyitott narcisztikus karakterekkel.
Ok a legemlékezetesebb f8szerepldk: Tom Buchanan, Gordon
Gekko, Lear kiraly, Faust, Oz, a nagy varazslo, John Wil-
loughby, Miranda Priestly, Dorian Gray - talan egyértelmd,
hogy mirdl beszélek. Igen élvezetes Gket nézni, de nem any-
nyira élvezetes veliik élni.

Gondoljunk bele, hogy a tévésorozatokban, filmekben,
konyvekben és dramakban szerepl$ dsszes narcisztikus ka-
rakternél azt hissziik, hogy az atalakulasukhoz mar csak az
utolsd 1épés sziikséges, és talan azért nézzitk meg e filmeket
Ujra és Ujra, hogy ujabb esélyt adjunk a fészerepléknek a jo
utra térésre (mintha a befejezés valtozhatna). Most terjessziik
ki e gondolatot azokra a valds személyekre, akik kdrosan
narcisztikusok, és veliik éliink. Minden héten szembestiliink
a természetiikkel, mégis mindennap, minden draban azt
hissziik (és reméljiik), hogy képesek megvaltozni. A csele-
kedeteik jo része az elutasitasrol, az elidegenedésrél, az 6szin-
tétlenségrol és a diszfunkcionalitasrol arulkodik, mégis tjra
és tjra észrevessziik benniik a remény, a karizma, a fantazia
felvillandsait, ezért kitartunk a végs6 fordulatra varva (vagy
legalabbis abban reménykediink, hogy a dolgok konnyebbé
valhatnak). Ezek a felvillandsok igazolassal szolgdlnak az
oOsszetort lelkiinkre, a benniink 1évé megmentd létjogosult-
sdgdra és a reményre.

Csakhogy a megvaltas sosem jon el. Ezek az emberek elég
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kotelet biztositanak nekiink ahhoz, hogy kikgssitk magun-
kat, és kitartsunk mellettiik. Veliik a feneketlen kutba ontjiik
a pénziinket. A legtobbiinket igy nevelnek, hogy a megbo-
csatas megvaltoztatja az embert, ezt tanitjak a vallasok, az
tidvozlélapok és a new age-mantrak is, Mindaddig odafor-
ditjuk a masik orcankat is, amig mar nem marad ép orcank.

De, Don Draperhez hasonléan, a narcisztikusok sosem
valtoznak. Soha. Még a legvégsé pillanatban, amikor abban
reménykediink, hogy meglattak a fényt, akkor sem. Ennek
ellenére a legtobben visszafogadjak éket djra és djra és ujra.
De miért?

x* % %

A tények egyértelmutiek. A narcizmus jelen van, és egyre ter-
jed. Tul sok faktor erdsiti a vilagunkban: a kz6sségi média,
a siker barométereként szolgalo vagyon, a valosagshow-k és
a lehetéség, hogy barmi viralissa valjon. Definicid szerint a
narcizmust, illetve a narcisztikus személyiségzavart az em-
patia hidnya, a feljogositottsag érzete, a nagyzolas, a felszi-
nesség és az igazolds és csodalat folytonos hajszolasa jellem-
zi, de el6fordulhatnak benne egyéb viselkedésmintazatok is,
példaul a hazudozas, a megcsalas, a féltékenység, a paranoia,
a manipulaci6 és masok kizsakmanyolasa. A narcisztikusok
emellett egészen elblivolok, intelligensek, jol ki tudjak fejezni
magukat, O0sszeszedettek és nagyszer( tetteték. Minthogy a
kapcsolataik dltalaban felszinesek, az intimitds neheziikre
esik, és ahogy varhatjuk, e jellegzetességek Gsszessége nem
segiti éppenséggel a hosszu tavi kapcsolatokat. A kovetkezd
fejezetben megvizsgaljuk a narcizmus leggyakoribb jellegze-
tességeit, a kiilonféle narcisztikusokat, és a kapcsolatainkban
megjelend hasonlé mintazatokat.



