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Meilé yra rimta psichiné liga.
PLATONAS

IVADAS

I

Meilé gali bati pati graziausia patirtis Zmogaus gyvenime. Tikra,
nuosirdi, abipusé meilé, supurtanti baties esybe. Ji priver¢ia $irdj bepro-
tiskai dauzytis kratinéje ir pakerta kojas. Kalbu apie tokia meile, kai sedi
jsmeiges svajinga Zzvilgsnj j horizonta, o ilgesys tavo troskimy objektui
plasta per krastus. Tai meil¢, kurios vedamas nori apsaugoti savo myli-
maja ar mylimajj nuo bet kokiy negandy.

Paprastai tokiai beribei, didesnei uz gyvenimg meilei reikia dviejy
zmoniy. Vis délto, kartais gyvenime pasitaiko ir kitaip.

Pries keleta mety parasiau knyga ,, Aplink mane — vien tik psichopa-
tai“. Nuo pat jos iSleidimo dienos stebétinai daug Zmoniy sialé man pa-
rayti knyga apie narcizus. I§ pradziy $i tema visi$kai nesuzadino mano
smalsumo. I§ dalies todél, kad tarp narcisizmo ir psichopatijos yra daug
bendro. Atrodé, kad $ia tema sudétinga pasakyti kg nors naujo.

Praéjus kuriam laikui ir uzbaigus kitus savo projektus, Siandieninéje
musy visuomenéje émiau pastebéti nemazai keisty reiskiniy. Jei nuosir-
dziai, buvo sudétinga juos suprasti. Mano nuostabai, susidiiriau su minia
panasius reiSkinius pastebéjusiy Zmoniy, su jais iskéléme keleta gana nej-
prasty klausimy diskusijai. Tiesiog masy akivaizdoje $ie, anks¢iau nema-
tyti, reiskiniai darési vis daznesni.
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Tuo tarpu, i§ jvairiy suinteresuoty asmeny mano adresu vis pasigirs-
davo klausimas: kada ketini parasyti knygg apie narcisizmg? Galy gale §
klausimg iSgirdau ir i§ Zzmogaus, kuriam negaléjau pasakyti ,ne®, — tas
zmogus tikriausiai atpazins save — ir, reikia pridéti, kad, i§ dalies nenoro-
mis, émiausi giliau nagrinéti $ig tema. Vis délto, nuodugniai tyrinéjant
narcisizmo tema, man pasirod¢, kad suradau paaiskinimg pasaulyje jsi-
vyraujanéioms keistybéms.

Narcisizmo, kaip psichiatry apibréziamo asmenybés sutrikimo, pava-
dinimas kilo i§ graiky mitologijos personazo Narcizo. Sis savo ypatingu
groziu i$siskiriantis jaunuolis — upiy dievo Kefiso sinus. Narcizas buvo
toks nejtikétinai grazus, kad kiekvienas jj pamates akimirksniu jsimyle-
davo. Tadiau jis atstumdavo visus, jskaitant ir jaunajg Echone, todél buvo
pasmerktas jsimyléti savo paties atspindj.

Vienoje i$ $io mito versijy, o ju yra net keletas ir tikrai daugiau nei
reikia, Narcizas negali atsitraukti nuo tvenkinio, kuriame mato savo at-
spindj, ir galiausiai mirsta i§ bado. Toje vietoje iSauga gelé baltai gelsvais
ziedais, kuri veliau pavadinama jo vardu ir $iandien mums Zinoma kaip
narcizas.

Nepriklausomai nuo to, kuria mito versija pasirinksime tikéti, varg-
$as Narcizas buvo pirmasis Zzmogus, tapes $ios galingos savimeilés auka.
Geriau pagalvojus, jis buvo mitinis personazas, todél labai tikétina, kad
problema egzistavo dar prie§ sukuriant $ig istorija. Mituose paprastai pa-
sakojama ir aiskinama apie tai, su kuo Zmonés jau yra susidare.

Visi tikrai esame sutike tokiy Zmoniy.

Jie gali be paliovos kalbeti apie save, garsiai skelbti visam pasauliui
apie nejtikétinas savo Zinias, jgadzius, patirtj ir pasiekimus. Jie jauciasi
turintys i§ gyvenimo gauti visa, kas geriausia. Jie laiko save geresniais,
patrauklesniais ir s¢kmingesniais uz kitus. Jie kasdien prisidaro $im-
tus asmenukiy ir rapestingai stengiasi i$sirinkti padia geriausia, o tada
siaubingai jtazta, jei nesulaukia tiek ,patiktuky®, kiek, ju nuomone,
yra verti. Tai Zzmonés, kurie visada stengiasi atrodyti madingi, nori bati
matomi bet kokia kaina ir, atrodo, padarys praktiskai bet ka, kad kaip
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nors issiskirty i§ kity. Jie susierzina, jei s¢kmé, kurios tikéjosi, taip ir
nevirsta realybe, ir ima garsiai inksti kaskart, kai ne viskas klostosi taip,
kaip noréjo.

Galima pagalvoti, kad tokie Zzmonés — jokia naujiena. Anks¢iau tyliai
sau manydavome: Nz ir mulkis! O $iandien susidures su tokiu elgesiu,
retas kuris bent antakj kilsteli. Toks elgesys jau yra tapes visiska norma.

Seimos, imancios milziniskas paskolas, kad tik neatsilikey nuo kai-
myny. Tévai, jtikinantys vaikus, kad Sie gali tapti kuo tik panoréje, nes is
prigimties tiesiog yra fantastiski. Nuomonés formuotojai, kuriy vienin-
telis realus pasickimas yra rodytis socialinéje erdvéje pasidabinus madin-
gais apdarais. Kiek ilgai visa tai tesiasi?

Mokiniai, nejaudiantys poreikio mokytis, nes jau ir taip viskg zino.
Mokyklose mazéjantys pazymiy vidurkiai nepaisant nuolat Zemyn lei-
dZiamos vertinimy kartelés. Seimy galvomis tampa zmonés, kurie neturi
pakankamai tikro gyvenimo patirties. Paaugliai, sprendziantys dél Sei-
mos atostogy krypties. Motinos, savo paaugliams perkancios automobi-
lius, kurie kainuoja brangiau uz tuos, kuriuos pacios vairuoja.

Universitety studentai, kurie uzuot dalyvave debatuose su savo ideo-
loginiais oponentais, suburia minia, kad savo keliamu triuk$mu ir
riksmais uzgozty bet kokius oponuojancio kalbétojo pareiskimus. In-
dividai, kurie patys pripazjsta padarysiantys bet ka — absoliudiai bet kg,
kad tik jiems nusiSypsoty sékmé. Galima bty paklausti, o kas jiems
atrodo sekmé?

Gal dalyvauti televizijos realybés Sou, kur demonstruojami tokie
zmogaus anatomijos ir elgsenos aspektai, kurie vos pries keleta desim-
tmediy sukelty $okg.

Tai, kas mums atrodo norma, Siandien turi visai kita pavidala. Sasajos
tarp mano pateikty situacijy ir narcisizmo akivaizdzios ir rimtai kelia
susiripinima. Visi mano pateikti pavyzdziai — aiSkios narcisistinés elg-
senos apraiSkos. Vis délto, kartais norint pastebéti désningumus reikia
atsitraukti keleta Zingsniy atgal, o vos tik tai padarius viskas tampa aisku

kaip diena.
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I

Psichologai gana vieningai sutaria: klinikinis narcisizmas pasireiskia
nuo vieno iki dviejy procenty visy pasaulio gyventojy. Vis délto, Siuo
klausimu vienbalsio sutarimo néra, ir skirtingi tyréjai nurodo skirtingus
skaitius. Sioje srityje nesutarimai ir gin¢ai gana jprastas reiskinys. Na, bet
misy atveju, vienas ar du procentai yra pakankamai tikslus skaicius.
Gali pasirodyti, kad toks procentas néra didelis. Vienas procentas — tai
labai maza dalis. MaZzyteé triktis sistemoje. Kita vertus, tai reiskia, kad vien
Svedijoje — $alyje, kurioje gyvenu, yra nuo 100 000 iki 200 000 narcizy.

Pritaikius ta patj procentinj dydj viso pasaulio mastu gautume nuo
70 iki 140 milijony narcizy. Vis délto, klinikinis terminas ,narcisisti-
nis asmenybés sutrikimas® ir tai, kg vadiname narcisistine elgsena, néra
vienas ir tas pats. Pastarasis reiSkinys pastebimas tarp Zmoniy, kurie
akivaizdziai demonstruoja polinkj j narcisizma, nors jiems néra nusta-
tyta klinikiné diagnozé. Toliau knygoje pateiksiu daugybe pavyzdziy
i$ kasdienio musy gyvenimo, signalizuojanéiy apie besiformuojanéia
narcisisting kulttira. Tai rodo, kad narcisistiné elgsena vis labiau plinta
jvairiuose visuomenés sluoksniuose. Vienas tokiy pavyzdziy yra perde-
tas saves akcentavimas. Tarptautiniai tyrimai rodo, kad Vakary kultaroje
tokia elgsena demonstruoja beveik 10 procenty gyventoju, o realybéje
$is skai¢ius gali buti dar didesnis. Kai kurie teigia, kad gali siekti net nuo
15 iki 20 procenty.

Vien nuo minties apie tai, kokj skai¢iy gautume padaugine i pasau-
lio populiacijos, man norisi prigulti.

Jei paanalizuotume, kuo klinikinis narcisizmas pasireiskia realybéje,
netrukus pastebétume, kad, be kita ko, $ie individai linke vaizduoti save
ne tokiais, kokie i§ tiesy yra, apsésti saves, laiko save unikaliais, kalba tik
apie save, nepriima jokios kritikos ir neigiamos nuomonés, mano, kad
jiems netaikomos jokios taisyklés, ir i§ esmés sickia tik iSorinio atpildo ir
socialinio pripazinimo. Visi kiti — absolintiai visi — turéty trauktis jiems

i$ kelio, nes stai, ateinu as!
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Narcizai nuo$irdziai nori atrodyti tobuli, ypa¢ kity akyse. Jie visada
turi bati graiiausi, protingiausi, sumaniausi, sporti§kiausi, geriausiai ap-
sirengg, sveikiausi, sckmingiausi ir laimingiausi Zzmonés visame pasauly-
je. Cia susiduriama su akivaizdZia problema: toks siekis yra neracionalus
ir visi$kai nerealus.

I§ esmeés, jei narcisizmas visuomengje ir toliau plis panasiu tempu, tai
mums nezada nieko gero. Vis délto, jei norime rim¢iau spresti $ig pro-
blema, pirmiausia turime issiaiSkinti, kas i§ tiesy vyksta. Be to, turime
jvertinti realias pasekmes, su kuriomis teks visiems susidurti, jei leisime
narcisizmui nevaldomai veséti. Tai reiskia, kad turime suvokti zikrgj
problemos mastg. Nesusipazinus su pacia problema gali bati sunku pa-
matyti, kodél jg reikia spresti.

Kazkada, labai seniai, nebuvo tokio dalyko kaip visureigiai. Tada vie-
na dieng visi dél jy tiesiog iSprotéjo. Vieni zmonés juos pirko ir dziaugési
galédami vairuoti saugiai aukstai pakeltoje sédynéje, i§ aukstai stebéti
cisma (visy kity saskaita) ir mégautis Zinojimu, kad susidarus su jprastu
automobiliu bus pakankamai gerai apsaugoti. Tuo tarpu kiti, kurie vai-
ravo ne visureigius, staiga atsidaré didesniame pavojuje dél galimo susi-
darimo su visureigiu. I§ esmés, didZiausia kaing uZ visureigiy vairavima
mokéjo visi kiti vairuotojai.

Vis daugiau ir daugiau Zmoniy pirko visureigius. Taip pat noré-
jo jaustis saugus ir mégautis aplinkinio judéjimo vaizdais i§ aukstai.
Tatiau kokios buvo viso to pasekmés? Soktel¢jo degaly sanaudos, be
jokios atsakomybeés buvo eikvojami planetos iStekliai, padidéjo iSme-
tamy ter$aly kiekiai... Visiems émus vairuoti visureigius, daugelis i§
pradzioje zavéjusiy privalumy paprasciausiai iSnykey. Tam tikra pra-
sme, tai tarsi spastai.

Narcisizmas veikia labai pana$iai. Narcizas naudojasi gyvenimo
privalumais visy kity saskaita, panasiai kaip ir visureigiy invazija dau-
giausia vyko kity vairuotojy saskaita. Narcizai pasididziavimo savimi
jausma stengiasi iSlaikyti i$siliedami ant ty, kurie kokiu nors budu juos
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jzeide. Panasiai jie gali kelti save j auk$tumas prisiimdami nuopelnus
uz kolegy pasiekimus. Jie gali vaizduoti kietg Zaidéjg susitikinedami su
nesuskai¢iuojama daugybe potencialiy romantisky partneriy, kurie net
nesuzinos apie vienas kito egzistavima. Narcizai jauciasi nuostabus ir ne-
pakartojami tuo pat metu versdami visus kitus kenteti.

Yra nuomoniy, kad egzistuoja tam tikra riba, su kokiu kiekiu save
isimyl¢jusiy narcizy galime kolektyviai susidoroti. Apskritai, tai gana
jdomi mintis: kieck narcisizmo visuomené realiai gali toleruoti? Ypa¢

siandien, kai $is reiSkinys tampa vis daznesnis.

Kaip atsiduréme tokioje situacijoje, zZinoma, labai jJdomus klausimas, j
kurj atsakyti néra paprasta.

Kai kurie kaltina internetg ir socialinius tinklus, kiti pir§tais baks-
noja j kiekviename zingsnyje perSama zinutg, kad visi turime ugdyti
auksta savivertg ir buti geriausiomis savo versijomis. Socialinius tikslus
sukiire asmenys turé¢jo kilniy nory padéti zmonéms bendrauti ir daly-
tis savo gyvenimo smulkmenomis internete. Kiti teigia, kad narcisiz-
mo uzkratas gyvuoja jau seniai, o pasikeité tik tai, kad dabar turime
jrankiy jam isreiksti.

Retai kada paminimas fakeas, kad tévai, skatinantys savo mazuosius
brangenybes nuo pat jy gimimo momento manyti, jog jie yra pasaulio
¢empionai ar princesés, nors tai daro vedami paciy geriausiy ketinimuy,
i§ tiesy patys to nesuvokdami augina tingia egomaniakisky nevykéliy
armada. Toliau knygoje pasidalysiu keletu pavyzdziy i§ mokykly, ku-
riose buvo lyginami mokiniy, pasizyminciy skirtingais savivertés ly-
giais, pasickimai. Rezultatus galima pavadinti... jdomiais.

Isivaizduoti, koks esi nuostabus ir sékmingas dar né¢ nepradéjus
dirbti, Zinoma, yra vienas i§ budy tvarkytis gyvenime. Tiesa, nickada
i§ tiesy ir nezinome, ar Zmonés nori jaustis sckmingi ar i§ tiesy stengia-
si tokie bati.
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Sioje knygoje kalbésiu apie tai, ar mes jau pasickéme ta riba, kai bet
kokia egocentriskumo Zmogui teikiama nauda ima nykti. Kada sveika
saviverté virsta tustybe ir manija, kuri ilgainiui suformuoja patologinio
egoizmo modelj?

Cia turety suklusti net ir tie, kuriems gresia tik rizika i$siugdyti tam
tikry narcisistinés asmenybés bruozy, o ne tapti tikrais narcizais. Nors
narcizai geba nuolat dominuoti patalpoje, pokalbyje ar net visoje orga-
nizacijoje, galiausiai jie nei$vengiamai i$siduoda. Aplinkiniai Zmones
ima nuosirdZiai jy nemégti. Jei narcizas nesiliauja atvirai demonstruo-
ti savo egocentriskumo, ilgainiui tai kelia kity Zmoniy pasibjauréjima
ir neapykanta. O juk narcizui reikalingas visi$kai priesingas rezultatas,

t. y. besalygiskas aplinkiniy atsidavimas.

v

Prie$ pradédamas giliau analizuoti besiformuojan¢ia narcisisting kul-
tara, noriu paaiSkinti, kas yra narcisistinis asmenybés sutrikimas, arba
NAS, ir pateikti keleta Sio sutrikimo pasireiskimo pavyzdziy.

Taip pat turiu jums ir visiems kitiems uzduotj: labai gerai pagalvo-
kime, kuo mes, kaip visuomené, turétume stengtis tapti. Kokiais zmo-
némis norime buti? Kokie stengiamés tapti? Nuo ko turéty priklausyti
jusy gyvenimas ir jusy asmeninis tobuléjimas? Kokie, pradedant jau nuo
siandien, norité atrodyti kitiems Zmonéms?

Galime pasirinkti narcisistinj kelia, grjsta tustybe, susitelkimu j save,
pavirSutiniskais santykiais, godumu, socialine izoliacija, kalte ir chaosu.

Arba galime pasirinkti kita kelia, atitolinantj mus nuo visy $iy dalyky.

Tai kelioné link kur kas gilesnés tiesos ir laisvés, ta¢iau lydima visa
apimancio atsakomybés jausmo — uz save, savo Seima, savo vaikus ir visus
mums labiausiai riapimus Zmones. Tokia pati atsakomybé apima ir visuo-
meng, kurioje gyvename.

Sis kelias, be abejo, sudétingesnis, bet, skirtingai nuo narcisistinio po-

ziurio, kuris daugiausia grindZiamas iliuzija, jis yra tikras. UZuot tu$¢iai
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sicke utopinés asmeninio tobulumo idé¢jos, galime siekti nuolatinio to-
buléjimo. Nors tam tikra prasme tai kelioné be aiskaus tikslo, ji bent jau
tikra ir leidzZia iSlikti saziningam sau.

Vis délto yra viena salyga: turime leisti sau sustoti ir pamastyti. Metas
stipriai paspausti stabdzius ir i§ esmés apmastyti problemas, kurios gali
paveikti miisy gyvenima. Siek tick maziau galvoti apie save ir truputj
daugiau apie kitus yra kelias, vedantis j tikrg s¢kme ir laime.

Apie tai ir yra $i knyga.
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KAS YRA NARCISIZMAS?

AR




Save mylime labiau uz kitus Zmones,
bet kity nuomoné mums svarbesné uz masy paciy.

MARCUS AURELIUS

Narcisizmas, kaip ir psichopatija, egzistavo visais laikais. Tai neats-
kiriama homo sapiens rusies savybé. Lygiai, kaip tarp masy yra santariy
ir garsiai besireiSkian¢iy Zmoniy, vyturiy ir pelédy, mégstanciy kates ir
mégstanciy Sunis, — taip yra ir narcizy. Narcisizmo rei$kinys susiformavo
evoliucijos eigoje ir tikriausiai nebuty labai didelés prasmeés klausti ko-
dél. Gal visa tai téra ziaurus musy Karéjo pokstas: ,Paziaresime, kaip jie
susidoros su $iuo is$ukiu!", ,,Kodél nenusiuntus jiems Zmogaus pavidalo
Trojos arklio?*

I§ tiesy, kodél ne? Zmonijai, kaip gyvybés formai, teko daugybeé paciy
jvairiausiy iSbandymy. Narcisizmas téra vienas i§ daugelio pavyzdziy.

Kalbant apie narcisizma reikia nepamirsti vieno dalyko — tai néra
liga ar psichinés sveikatos sutrikimas. Jo nejmanoma gydyti vaistais ar
iSmokti su juo gyventi. Narcisizmas yra asmenybés sutrikimas. Tai su-
prasti labai svarbu tam, kad nuo pat pradziy nekilty min¢iy méginti
gydyti narcisizma. Knygoje trumpai paminésiu, kokiy metody kartais
imasi zmonés, ta¢iau narcisizmas i§gydomas tick pat, kick daltonizmas
ar patologinis liadesys, ver¢iantis Zmones klausytis rolingstouny. Kaip
zmongs sako, taip tiesiog yra, ir viskas.

»Vikipedijoje“ raSoma: GroZéjimasis savo paties atvaizdu. Narcisistinis
asmenybes sutrikimas (NAS), arba megalomanija, yra asmenybes sutriki-
mas, kuriam bidingas nuolatinis démesio sutelkimas j save, savo pasickimy
aukstinimas, perdétas pripaginimo troskimas ir empatijos nebuvimas.

»Mayo*“ klinikos puslapyje pateikiamas toks narcisizmo apibrézimas:
Psichinis sutrikimas, kuriam bidingas perdétas saves aukstinimas, poreikis
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nuolat biti démesio centre ir garbinamam kity, sunkumai kuriant santy-
kius ir empatijos kitiems nebuvimas.

Kasdieniuose pokalbiuose $i diagnozé, kaip ir daugelis kity, daznai
pritaikoma gana netiksliai. Kartais, kad gautum narcizo etikete, uztenka
tik Siek uzsimirsti prakalbus apie save. Egocentriski Zmonés i tiesy gali
erzinti, ir tokia elgsena neabejotinai yra vienas i§ narcisizmo pozymiy,
ta¢iau tikrai ne vienintelis.

Budingi narcisizmo pozymiai

e Realybés neatitinkantis perdétas saves vaizdavimas
e Stipriai iSreikStas egocentriskumas

o Kalbéjimas tik apie save

e Savo ypatingumo ir unikalumo aukstinimas
e Arogancija ir puikybé

e Polinkis kritikuoti ir teisti kitus

e Manymas, kad taisyklés jiems negalioja

e Nuolatiné savireklama

e Manymas, kad jie turi gauti visa, kas geriausia
e Ypatingas jautrumas kritikai

e Galios ir zinomumo siekimas

e Nuolatinio pripazinimo reikalavimas

e Agresyvi reakcija j aplinkiniy abejones

e Apgaulé ir manipuliavimas

Visus $iuos atskirus punktus galima skirstyti dar j smulkesnius kom-
ponentus, o patyrinéti jvairius aspektus giliau tikrai verta, nes taip ga-
lima rasti paaiskinimg ten, kur kitu atveju tebaty veikusi tik nuojauta.
Esu jsitikines, kad ir jas esate sutik¢ Zzmoniy, kuriems galéty buti diagno-
zuotas narcisizmas, net jei tuo metu to ir nezinojote. Tikriausiai galvoje
sukosi tokios mintys: koks keistas jausmas arba kodél sis pokalbis vertia
mane jaustis nejaukiai? Ar kazkas su manim negerai? Galbut toliau pa-
teikiamas apra$ymas padés viskg sudélioti j savo vietas.
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Taip pat, jei kas nors jusy akivaizdoje nepelnytai pavadino kita zmo-
gu narcizu, $iame skyriuje suZinosite, kaip i$siaiskinti, ar tai tiesa. ISmok-
site pastebeti tam tikrus elgsenos modelius, net jei ir nesate kvalifikuotas

psichologas.

ISsami kiekvieno pozymio analizé

Trumpai apzvelge pateiktus pozymius netrukus pastebésime, kad
jie gana puikiai dera. Kai kurie netgi susipina tarpusavyje, nors ir néra
identiski.

Realybés neatitinkantis saves vaizdavimas

Kartais tai dar vadinama perdétu saves vaizdavimu. Realybés nea-
titinkantis savivaizdis butent tai ir reiSkia: asmens portretas, kuris ne-
atitinka realybés. Zod%iy junginys ,neatitinkantis realybés“ gali bati
interpretuojamas dvejopai, taciau ar itin s¢kmingo individo, kuris jau-
diasi visisku nevykéliu, savivaizdis taip pat gali buti vertinamas kaip
neatitinkantis realybés? Trumpali tariant, Siame kontekste savoka realus
reiskia atitinkantis realybg. Vis délto, $iuo atveju mes kalbame tik apie
priesinga santykj: kai Zmonés pernelyg aukstai vertina savo pasiekimus ir
net vidutinio lygio nevykeliai mato save aiskiais laimétojais.

Vieno konkretaus tipo narcizai (kurie, kitaip nei kiti narcizai, daznu
atveju galiausiai kreipiasi pagalbos — i§ dalies dél juos kankinancios de-
presijos, ta¢iau i§ dalies ir dél pripazinimo) linke laikyti save nevykéliais.
Vis délto, jie aiskiai leidZia suprasti, kad jy nesekmés yra tiesioginé nesa-
ziningo elgesio su jais pasekme ir kad kitu atveju jy neginéijami talentai
neabejotinai i$skirty juos i§ pilkos masés. Paprastai jie pavydi kitiems
zmonéms ir daznai garsiai daro prielaidas, kad tokiy Zmoniy s¢kme pa-
sickta nedoromis priemonémis, ir tik jy talentai ir nuopelnai yra tikri ir
negincijami.

Realybés neatitinkantis narcizo savivaizdis daznai yra salygotas ne-
gebéjimo pripaZinti savo trakumy. Jie imasi darby, kuriy negeba atlik-
ti, o tada nuosirdZiai stebisi jy sudétingumu. Jie jsitraukia j diskusijas
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temomis, apie kurias beveik nieko neimano, o atsiskleidus jy nei$prusi-
mui ir pasibaigus argumentams primygtinai nenori to pripazinti.

Stipriai iSreikStas egocentriSkumas

Merriam-Webster internetiniame zodyne egocentriskumas apibrézia-
mas i§ dalies kaip perdétas pasitikéjimas savimi ir doméjimasis i$imtinai
tik savo troskimais, poreikiais ir interesais. Pastaroji savybé niekaip ne-
susijusi su narcisizmu, prie$ingai — narcizai link¢ kliautis i§imtinai tik
kitais zmonémis, kai kalbama apie jy psichologiniy poreikiy tenkinima.
Narcizai i§ esmés galvoja tik apie save, savo patirtis, norus ir poreikius.
O kaip kiti Zzmonés? Na, jie neabejotinai egzistuoja, tadiau i§ esmeés tik
tam, kad buty i$naudojami narcizy.

Trumpai tariant, viskas pasaulyje sukasi aplink narciza. Svarbu tik
tai, kaip jis jsivaizduoja pasaulj, o visi kiti turi prisitaikyti. Kad ir kas
nutikty narcizo aplinkoje, tai bus vertinama tik remiantis jo paties nuo-
mone. Jei situacijoje narcizas jZvelgs naudos sau, tuomet ji bus vertinama
pozityviai, net jei tai sukels neigiamy pasekmiy desimdiai kity Zmoniy.
Jei situacija bus nepalanki narcizui, ta¢iau naudinga $imtui kity Zmoniy,
ji bus vertinama neigiamai.

Kalbéjimas tik apie save

Bet koks pokalbis galiausiai pasisuka apie narciza. Pokalbio tema
Siuo atveju neturi didelés reik§més. Narcizams néra nieko nataraliau,
kaip visur jterpti save. Juk butent tai juos domina labiausiai. Narcizai
nori bati svarbiausi kickvienos istorijos veikéjai ir garsiai skelbti apie
savo vienokig ar kitokia patirtj. Kadangi kiti Zmonés néra tokie jdomus,
visai logiska pakreipti tema ir pasikalbéti apie kg nors jdomesnio. Jei vis-
gi narcizams nepavyksta konkretaus pokalbio temos pakreipti  save, jie
paprasciausiai pakeicia temg ir pasistengia, kad §j karta kalbama buty
tiesiogiai apie juos.

Net neabejoju, kad esate girdéje §j sena juokelj:

Na, gana apie mane. Pakalbékime apie tave. Kg tu galvoji apie mane?
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Savo ypatingumo ir unikalumo aukstinimas

Narcizai jauciasi esantys i$skirtinai unikalas ir ypatingi. Suprantama,
kiekvienas Zmogus yra savaip unikalus, ta¢iau narcizai mano, kad jie turi
tokiy gebéjimy, kokiy neturi niekas kitas. Joks kitas Zmogus neturi to-
kiy savybiy, kokias turi jie.

Jie atrodo geriau, yra sumanesni ar sekmingesni. Tai individai, galvo-
jantys, jog Dievas juos sukaré kaip dovang Zmonijai. Jie yra tobulumo
jsikanijimas, o jei kas nors pamégins tam papriestarauti, — lauk bédos.
Negana to, j narcisizma link¢ Zmonés daznai galvoja, kad kiti juos ypa¢
vertina ar net dievina. Jie nuo$irdziai mano, kad yra populiaras — gal
net populiaresni uz bet kq kita — ir Zzmonés juos mégsta, taciau tiesa ta,
kad jie linke sulaukti populiarumo tik tam tikruose nedideliuose zmo-
niy ratelivose ir daug re¢iau didesnése kompanijose ar kitose uzdarose
kompanijose.

Narcizai laiko save pasaulio valdovais, o visiems kitiems tenka nuo-
lankiai pripaZinti savo ydinguma.

Polinkis kritikuoti ir teisti kitus

Kadangi narcizai viska moka ir Zino geriausiai ir dosniai $ia zinia da-
lijasi su visais savo sutiktais Zmonémis, akivaizdu, kad visiems kitiems
viskas sekasi daug blogiau. Narcizai ir §ia jZvalga noriai dalijasi su kitais
ir tai daro gana kritiskai. Kadangi narcizas mano turjs teis¢ galvoti ir sa-
kyti ka nori, daznai tai ir daro. O dél akivaizdzios panickos, kurig jau¢ia
visiems aplinkiniams, jie neatsispiria pagundai zeminti Zmones. I§ esmés,
pazemines kita Zmogy narcizas pasijaucia geriau, nes taip dar labiau is-
aukstina save ir savo svarba. Nes juk jie yra viso ko laimétojai.

Vie$ai demonstruodami savo arogancija ir puikybe narcizai i$sirenka
tik kelis i$rinktuosius, kuriems jie pasiruos¢ skirti savo laiko ir démesio.
Mazi niekingi Zmogeliai tiesiog néra verti jy démesio.

Narcizas, turintis i$vystytus socialinius jgudzius, gali padaryti di-
dziulés Zalos atsitiktinai jo kelyje pasitaikanéiai aukai. To pavyzdys ga-
lety buti pastaraisiais metais smarkiai internete i$augusi neapykantos
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kalbiné raiska. Narcizams ypa¢ budinga uZsipulti Zmones, kurie jiems
dél vienokiy ar kitokiy priezas¢iy nepatinka. Ir visai nesvarbu, ar auka
kalta ar ne. Narcizai nesivadovauja jokiais moralés principais, tod¢l gali
daryti viska, ka jsigeide, o jausdami, kad kity Zeminimas kazkuria pra-
sme kilsteli juos aukstyn, jie gali nepagailéti laiko be gailes¢io mésinéti
nekaltus Zmones. Kartais jie tiesiog begediskai tyciojasi.

Ypatingas jautrumas kritikai

Kai kurie zmonés linkg greitai kritikuoti, nes jiems patinka atvira ir
liberali pokalbio atmosfera, ta¢iau kalbant apie narcizus, tai lyg vienpu-
sio eismo gatvé. Jie gali kritikuoti ir maiSyti su Zemémis kitus Zmones,
tatiau yra pernelyg jautris, kad buty pasirenge iSklausyti, ka kiti galvoja
apie juos. Kadangi bet kokig kritikq savo atzvilgiu jie priims kaip zenkla,
kad aplinkinis pasaulis nesuvokia jy didybés, reakcija bus greita ir nuoz-
mi, daznai lydima kersto troskimo.

Kritika gali buti interpretuojama jvairiai. Viena vertus, tai i§ tiesy gali
buti kritika, pavyzdziui, iSreiskianti neigiama narcisistinés elgsenos ver-
tinima. Tadiau kaip kritika gali bati priimamas ir nepakankamas liaupsi-
nimas arba nepakankamai garsus dziagavimas del kokio jstabaus narcizo
pasieckimo. Kaskart, kai aplinkiniy reakcija neatitinka narcizo lukes¢iy,
jis gali pratrukti bet kurig akimirka.

Manymas, kad taisyklés jiems negalioja

Sis elgsenos bruozas glaudziai susijes su pirmiau aprasyta narcizy sa-
vybe. Dél to, kad narcizai laiko save ypatingais ir unikaliais, daznai gali-
ma stebéti jdomy reiskinj: jiems negalioja visuomené¢je placiai priimtos
taisyklés. Tai gali bati bet kas nuo leistino greicio limito iki atsakomybes
uz savo darba. Kai nuosirdziai tiki, kad jprastos visuomenés taisyklés tau
negalioja, tai neabejotinai i$skiria tave i§ kity. Malonus kalbéjimo tonas,
mandagumas ir nuo$irdumas narcizo repertuare, zinoma, taip pat yra, ta-
¢iau turint galvoje, kad narcizai nejaudia nuosirdaus poreikio laikytis $iy
normuy, i$provokuoti jie gali stebétinai greitai liautis apsimetingje.
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Tai viena i§ priezasciy, kodél kiti Zmonés retai jau¢ia nuosirdy palan-
kuma narcizams. Jie gali pritraukti j savo orbitg barelj garbintojy, ta¢iau
né vienas nuosirdziai jy nemégsta. Dél savito pozitrio j taisykles narcizai
per daug nenuspéjami. Ilgainiui tai ima varginti daugelj Zmoniy. Jy san-
tykiai i$ tiesy yra labiau pavirutiniski, nei jiems gali atrodyti.

Nuolatiné savireklama

Kiekvienas sakinys prasideda vienu ir tuo pa¢iu zod%iu — AS: ,, 45 ma-
nau, ,As jauciu®, .45 noriu®, ,,4s reikalauju®. Laikydami save padiais ge-
riausiais ir nuostabiausiais, narcizai visada akcentuoja tik savo savybes.
Taip pat jie tiesiog privalo visus informuoti apie savo populiaruma, svar-
bius draugus ir nejtikinétinus rysius. Tai tam tikra i$pusto savivaizdzio
atmaina, kai narcizas nesiliauja nuolat akcentuoti savo nuopelnus pasau-
liui. Tai jau net neapsiriboja vien kalbéjimu apie save.

Narcizai gali net aukoti pinigy labdarai — tik jie to nedarys, jei neturés
galimybes informuoti likusio pasaulio apie savo kilny poelgj. Priezastis
paprasta — uz jy gerg Sirdj turi bati atlyginta. Tyliai paaukoti $imtg do-
leriy fondui ,,I$gelbék vaikus® jiems negana. Tam, kad sulaukey pelnyty
ovacijy i§ savo jsivaizduojamy gerbéju, jie butinai turi apie tai paskelbti
savo Instagramo ir Facebooko profiliuose.

Nerima kelia tai, kad narcizy atstovy gausu net pasauliniy labda-
ros organizacijy ,Gelbékit vaikus® ar UNICEF hierarchijose. Darbo
jie padaro minimaliai, bet kolegu, kurie i§ tiesy paskyre savo gyveni-
mus labdarai, saskaita mégina kopti karjeros laiptais organizacijoje.
Taip, tai istirta.

Manymas, kad jie turi gauti visa, kas geriausia

Narcizai jauéiasi taip, tarsi jiems priklausyty visa, kas pasaulyje yra
geriausio. Tai, be kita ko, pasireiskia tobulumo siekiu ir noru gauti
patj skaniausia pyrago kasnelj. Visai kaip mazas vaikas mano galintis
daryti viska, ko tik jsigeides, taip ir narcizai elgiasi taip pat, nes mano
turintys tam teis¢. Démesio reikalavimas, jzeidinéjimai ar lipimas per
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galvas, didziausio atpildo gavimas jdéjus maziausiai pastangy — nar-
cizai nuosirdziai mano, kad jiems visa tai priklauso vien dél to, kokie
jie yra.

Be to, jy prigimtiné teis¢ yra gyventi pac¢iame elegantiskiausiame
name geriausiame rajone, vairuoti brangiausia automobilj ir vilkéti gra-
ziausius drabuZius. Sara$a galima testi be pabaigos. Kai tik narcizas ko
isigeidzia, §j jausmga lydi negin¢ijamas argumentas, kad jiems tai i§ pri-
gimties priklauso. Tam nereikia jokiy papildomy paaiskinimy. Kad ir
kaip nelogiskai tai skambéty, jiems atrodo savaime suprantama. Turint
galvoje, kad savo atpilda narcizai turi gauti kuo greiciau, jie né nedvejo-
dami renkasi trumpesnius kelius.

Galios ir zinomumo siekimas

Narcizo akyse galia ir Zinomumas — itin aukstai vertinami atributai.
Tai jy vertés jrodymas, o juk to ir siekia narcizai — vie$o pripazinimo.
Démesys taip pat labai svarbus. Jdomu tai, kad démesys nebutinai turi
biiti teigiamas. Neigiamas démesys geriau nei jokio démesio. Siuo atzvil-
giu narcizai primena mazus vaikus.

Blogiausia, kad narcizus, panasiai kaip psichopatus, traukia ten, kur
koncentruojasi galia ir Zinomumas. Vis délto, nesulauk¢ deramo savo
svarbos pripazinimo, narcizai netrukus ima kelti bangas. Negavus taip
trok§tamo démesio juos gali net apimti lengva depresija.

Nuolatinio pripazinimo reikalavimas

Daug Zmoniy sunkiai dirba ir mégsta uz savo pasickimus sulaukti
pripazinimo. Taciau tik tiek. Kity Zmoniy isreiksto pripazinimo jiems
visi$kai uztenka. Tik ne narcizams.

Sie zmonés gyvena dél nuolatinio pripazinimo ir liaupsinimo.
Manydami, jog tai prigimtiné teis¢, jie stengiasi jo gauti vis daugiau ir
daugiau. Tai, pavyzdziui, galéty bati darbuotojas, nuolat bégiojantis
paskui savo bosa ir vykdantis jo pavedimus mainais uz pagyras. Bet ly-
giai taip pat tai gali buti ir bosas, reguliariai perkantis savo komandai
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pyragus, kad galéty pasipuikuoti, kaip jis ripinasi darbuotojais ir koks
tarp jy yra populiarus.

Ju nenumaldomas liaupsiy ir pripazinimo troskimas toks didelis,
kad jie tiesiog privalo nuolatos papildyti $ig pasitenkinimo savimi taure.
Aplinkiniams tai gali pasirodyti nesuprantama. Kodél kazkam kiekvie-
na miela diena reikia i$girsti, koks jis grazus, stilingai apsirenges, jgudes,
s¢kmingas ir populiarus?

Apgaudinéjimas ir manipuliavimas

Narcizai daznai meistriskai geba jzvelgti kity Zmoniy silpnasias
vietas. Jie visada pasirenge pasinaudoti $iomis silpnybémis, kad suklai-
dinty ir apgauty savo aukas. Kity iSnaudojimas jiems visiskai nataralus
procesas. Daznai jie abejingi kity emocijoms, todél jiems puikiai sekasi
manipuliuoti kitais Zmonémis. Nejausdami jokios baimés dél galimo de-
maskavimo, jie rizikuoja ir elgiasi taip jzaliai, kad daznai gali bati sunku
patiketi, kad jie tik apsimetinéja.

Kokias iSvadas galime daryti?

Susipazinome su pagrindiniais narcisizmo poZymiais. Pasitelkus tam
tikrus psichologinius jrankius, kuriuos aptarsime $iek tiek véliau, galima
gana tiksliai pamatuoti $ias savybes. Jei visose Siose srityse surinksite pa-
kankamai auksta balg, didelé tikimybé, kad esate narcizas klinikine pra-
sme. Vis délto, tikslia diagnozg gali nustatyti tik kvalifikuoti specialistai,
kurie specializuojasi konkrediai $ioje srityje. Tai padaryti gali tikrai ne
kiekvienas psichologas, nes daug $ios srities atstovy mano, kad narcisiz-
mas ir net psichopatija yra i§gydomi sutrikimai. I§ esmés, jie problema
sprendzia ne nuo to galo.

Daugybé eiliniy Zmoniy turi tam tikry narcisistiniy bruozy, nors
toks sutrikimas jiems niekada nebuvo diagnozuotas. Be jokios abejonés,
misy visuomené pati skatina tokia elgsena. Toliau knygoje i§samiau pa-
analizuosime tam tikras tokios elgsenos apraiskas ir pakalbésime, kokia
rizika tai kelia. Taip pat jvertinsime, ar bati narcizu ,apsimoka®.
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Kaip akimirksniu atpazinti, iSvengti, o
susidirus apsaugoti save ir savo gyvenima
nuo itin toksisky zmoniy - narcizy.
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Ar esate susidure su narcizu savo gyvenime? Ar pastebéjote, kaip vargina
nuolatinis jo démesio troskimas, amzinas sitikinimas, kad jis visada teisus (nors
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