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    Bevezetés

    Anyám volt a legcsodálatosabb és egyben a legidegesítőbb ember, akit valaha ismertem.

    Többnyire nem voltam ennek tudatában, de aztán a főiskolán beiratkoztam egy bevezető pszichológiakurzusra. Ott láttam egy képet, amelyen Narkisszosz, a görög ifjú a saját képében gyönyörködik egy tavacska tükrében, fölötte virító, vastag betűkkel: nárcizmus. Amikor elolvastam a hozzá tartozó leírást, emlékszem, hogy egyszerre megkönnyebbültem és elborzadtam. A nárcizmus kifejezés tökéletesen megragadta anyám paradoxonját.

    Gyermekkorom tündöklő alakja volt, ellenállhatatlanul kedves, magával ragadóan vicces és csodálatosan gondoskodó ember. Úgy tűnt, körülötte forog a világ. Majdnem száznyolcvan centiméter magas volt, angliai gyermekkorából vaskos brit akcentust őrzött, és mindenütt mindenkivel kapcsolatba került, akárhol járt: a vegyesboltban, a kávézóban, a fodrásznál. Elkötelezetten kísérte a barátait betegségeken és nehézségeken át, s megrögzötten munkálkodott a közösség érdekében, akár játszótér-takarításról, akár jótékonysági sütivásárról volt szó. Apámnak feleségeként, a bátyámnak és nekem mindig ott volt anyaként: soha nem fukarkodott a szeretetével és a jótanácsaival.

    Ahogy azonban mindketten idősebbek lettünk, folyamatosan kopott a fénye, egyre inkább maga körül forgott. Hencegett a fiatalkori balettsikereivel, amit néha azzal nyomatékosított, hogy bemutatott egy-egy félresikerült spárgát vagy pliét. Mintegy mellékesen meg-megemlített egy-egy hírességet, akivel találkozott (soha nem tudtam eldönteni, hogy ezek valós vagy képzelt találkozások voltak-e). Egyre többet foglalkozott a kinézetével, hangosan bosszankodott, amikor újabb ráncot fedezett fel az arcán, vagy új foltot valahol a testén, és koplalt, hogy vékony maradjon. Félbeszakította az embereket, még az sem zavarta, ha a másik épp a fájdalmáról vagy a félelmeiről beszélt. Egyszer el akartam neki mesélni, mennyire szenvedek egy szakítás miatt, ő pedig álmodozva azt mormogta: „Nekem soha nem volt gondom azzal, hogy randira hívjanak.” El sem tudtam képzelni, hogyan következik ez abból, amit mondtam, de alaposan fejbe kólintott vele.

    Mi ütött az anyámba? Az egyetemen találkoztam a nárcizmus szóval, de nem értettem igazán, mit jelent. Hemzsegtek a fejemben a kérdések. Mindig is nárcisztikus volt, csak én nem vettem volna észre? Vagy csupán a körülmények (vagyis az öregedés) hatására lett ilyen? Tehetek-e vajon valamit annak érdekében, hogy visszakapjam azt a szerető, önzetlen asszonyt, akit a gyermekkoromból ismerek?

    Elhatároztam, hogy megtalálom a megfelelő válaszokat. Freudtól kezdve végigböngésztem a könyvtárban fellelhető könyveket, cikkeket. A pszichológusképzésem gyakorlati ideje alatt az egyik legismertebb nárcizmusszakértőhöz kértem magam. A posztdoktori programban elsősorban személyiségzavaros kliensekkel foglalkoztam, mert szerettem volna jobban megérteni a nárcisztikus személyiségzavart (Narcissistic Personality Disorder, NPD), a nárcizmus legszélsőségesebb változatát. Ám hiába tanultam meg annyi mindent, mégis tökéletlennek tűnt a tudásom. És akkor egy szép napon találkoztam valamivel, ami örökre megváltoztatta a nárcizmussal kapcsolatos gondolkodásomat – mind az anyám, a klienseim és saját magam vonatkozásában.

    Apám halála után nem sokkal úgy döntöttünk a feleségemmel, Jenniferrel, hogy bármilyen nehéz is, kimozdítjuk anyámat a nagy házából, és a közelünkbe költöztetjük egy kis lakásba. A korlátozott tér miatt anyám teljesen kiborult. „Na, szép kis helyet találtatok nekem!” – morogta maga elé gunyorosan.

    Első éjjel egy szállodában aludt a közelben, és taxival jött át, hogy találkozzon velünk a lakásában. Nagyrészt csendben pakoltuk ki a dobozokat, ő pedig tessék-lássék segített. Nem telt bele sok idő, és újra taxiba ült – ezúttal azért, hogy bődületes összegeket költsön el „lakberendezésre”.

    Így ment ez egy egész héten át: nappal vásárolt, éjjel a szállodában aludt, míg végül az utolsó éjszaka erőltetett sóhajjal bejelentette: „muszáj kényelembe helyeznem magamat”. Azzal eltűnt a fürdőszobában, ahonnét kihallatszott, hogy a dobozaival szöszmötöl. Néhány perccel később tízcentis tűsarkúban jelent meg újra köztünk, és büszkén közölte, hogy Manolo Blahnik márkájú. „Na, most már ellazulhatok – sóhajtotta. – Legalább a cipőm jobb, mint ez a lyuk.” Egyértelmű volt, hogy a cipő miatt sikerült különlegesnek éreznie magát.

    Ekkor esett le a tantusz. Anyám az egyediség tudatát mankóként használta, erre támaszkodott, amikor félt, szomorú vagy magányos volt. Ahelyett, hogy a testvéremnek, nekem, a feleségemnek – vagy bárki másnak − elmondta volna, hogy mennyire fél attól, hogy egyedül fog élni, arra volt szüksége, hogy azt érezze: jobb neki, mint másoknak. (A márkás tűsarkújában tényleg a többiek fölé magasodott.) Amikor fiatalabb volt, még nem volt ennyire szüksége arra, hogy különlegesnek érezze magát, mert mások végezték el helyette a munkát: odafigyeltek rá és bókoltak neki. Ám ahogy idősebb lett, és a kinézete – magabiztosságának egyik legfontosabb forrása – megfakult, egyre inkább az lett a meggyőződése, hogy nemigen tud mit kínálni, ezért visszavonult a társas és társadalmi életből. Muszáj volt találnia valami mást, amivel ki tud tűnni és be tudja bizonyítani önmaga számára, hogy ő más, mint a többiek.

    A nárcizmus ilyetén felfogása – tulajdonképpen nem más, mint egy szokás, amellyel az ember megnyugtatja saját magát – sokkal világosabb, egyszerűbb lehetőséget nyújtott nekem ahhoz, hogy megtaláljam az anyámmal a közös hangot. Így már láttam, mitől korbácsolódik fel és mitől lanyhul benne a nárcizmus, egyértelművé vált, hogyan és miért válik ilyen pusztító hatásúvá ez az állapot. Megértettem azt is, hogyan tudok neki segíteni abban, hogy félretegye a nárcizmus eszköztárát, és inkább a fájdalmairól beszélgessünk.

    Miközben azon fáradoztam, hogy jobban megértsem anyámat, még egy dolog megvilágosodott előttem: a nárcizmus nem kizárólag rossz dolog. Sőt némi nárcizmus még jót is tesz nekünk – akár létfontosságú is lehet – ahhoz, hogy boldog és termékeny életet élhessünk. A különlegességünk tudatában jobb szeretőkké, társakká, bátrabb vezetőkké és rettenthetetlen felfedezőkké válhatunk. Ez a gondolat kreatívabbá tehet bennünket, és még az is előfordulhat, hogy segítségével hosszabb ideig élünk.

    Számos vizsgálat igazolta a gyermekkorom tapasztalatait. Az általam csodált fiatalkori tulajdonságainak nagy része – meleg szíve, derűlátása és állandó tenni akarása – a nárcizmusából táplálkozott. Saját különlegességének érzése meggyőződést, magabiztosságot és bátorságot adott neki. Lehetővé tette számára, hogy elhiggye: megvan benne a világ megváltoztatásához szükséges bölcsesség, képes valóra váltani nagyjából mindent, amibe belefog, és van elég bátorsága ahhoz, hogy megpróbálja megvalósítani, amit eltervezett. A nárcizmus volt az ő kilövőállása, elkötelezett szülővé és erős közösségi vezetővé tette, segített neki abban, hogy ne csak önmagában, másokban is higgyen, és a körülötte lévő emberek megérezték rajta ezt a magabiztosságot.

    Emlékszem, hétéves voltam, amikor egy kétségbeesett bolt tulajdonosával beszélgetett, aki végleg le akarta húzni a rolót. Anyám ragyogó arccal mondta neki: „Szükségünk van magára. Szükségem van magára. Hol fogok különben ilyen isteni ennivalót venni, és ilyen jókat beszélgetni?” Ajkaival jócskán eltúlzott csücsörítést formált: „Igen! – mondta, a lábával nagyot dobbantva. – Neeeeeem csukhat be! Nem fogom hagyni!” Én pedig kekszet majszolgatva láttam, hogy a kétségbeesett férfi arca egyszer csak felderül. Ilyen nagy volt anyám ereje; különlegesnek érezte magát, így másokkal is éreztette a saját különlegességüket. Már régen egyetemista voltam, amikor végül tényleg bezárt a bolt.

    Az a tény, hogy a nárcizmus egyszerre lehet jó és rossz is, egyike volt a nárcizmussal kapcsolatos kutatásaim meglepő felfedezéseinek. Az elkövetkező oldalakon sok olyan tényt fogok még megosztani, amelyek megkérdőjelezik a témával kapcsolatban elfogadott nézeteket. Következtetéseimet az elmúlt évek kutatásaira alapoztam. Emellett az egyéni és párterápiás munkám során felgyülemlett tapasztalataimra építettem, életszerű példákkal szolgálva a nárcizmus legrosszabb és legjobb fajtáira és a maga összetettségében illusztrálva a jelenséget. (Mindegyik példát azokból az emberekből gyúrtam össze, akik nálam jártak: a személyiségi jogok tiszteletben tartása érdekében az egyedi információkat átalakítottam.)

    Könyvemmel nemcsak abban szeretnék segíteni, hogy olvasóim jobban megértsék azokat az embereket, akikkel együtt élnek és dolgoznak, és könnyebben boldoguljanak velük, hanem az önismeretüket is szeretném fejleszteni. Kutatásaim nekem is rengeteget segítettek ebben.

    Mint a legtöbb nárcisztikus szülő gyermeke, kiskoromban és később kamaszként is, teljesen megtagadtam magamtól, hogy különlegesnek érezzem magam. Még a gondolatától is rettegtem. Összerezzentem, ha megdicsért valaki, és elengedtem a fülem mellett, amit mondott. Bármit is értem el, soha nem volt elég.

    Később, amikor fiatal felnőttként kerestem a saját hangomat, az inga a másik irányba lendült ki. Vaskos tréfáimmal és színes anekdotáimmal uraltam a beszélgetéseket, mindez azt a célt szolgálta, hogy bebizonyítsam: igenis elég érdekes a mondanivalóm. Végül fel kellett ismernem, hogy egyik véglet sem biztosít boldog életet – sem a folyamatos kételkedés önmagamban, sem pedig az állandó „tetszeni akarás”. Bármelyikkel is próbálkoztam, a végén magányosnak és meg nem értettnek éreztem magam.

    Szerencsére képes voltam megváltozni és megtalálni a megfelelő egyensúlyt. Másoknak is segítettem ebben. Terapeutaként szilárdan hiszek abban, hogy mindenkiben benne rejlik a fejlődés lehetősége, akár pislákol, akár lobog benne a nárcizmus. És szerencsére, amint azt olvasóim is látni fogják, a tudományos bizonyítékok is ezt támasztják alá.

    Évekkel azután, hogy elkezdtem a kutatásaimat ehhez a könyvhöz, egy perzselően forró nyári napon édesanyám elhunyt. Mellette voltunk a testvéremmel, és akkorra már egészen másnak, sokkal visszafogottabbnak láttam a nárcizmusát. Biztos vagyok benne, hogy ha nem így éreztem volna, akkor képtelen lettem volna szeretettel a szívemben elbúcsúzni tőle.

    Felfedezéseimet azzal a céllal osztom meg, hogy megvilágítsam a nárcizmus fogalmát és ezzel segítsem olvasóim megértését, reményt és világosságot csempésszek az életükbe.

    Remélem, hogy könyvem segít majd a különlegesség, egyediség érzésével kapcsolatos rossz legyőzésében és a jó megtalálásában.




   Narkisszosz mítosza
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    Réges-régen élt egy fiú Görögországban, akit Narkisszosznak hívtak. Apja Kephiszosz folyóisten, anyja Leiriópé forrásnimfa volt. Isteni eredetének köszönhetően a vonásai is isteni szépségűek voltak. Homlokába hulló hajtincsei és izmos teste miatt – amit a sok fa- és sziklamászás formált tökéletessé, Narkisszosz köré hamarosan rajongók hada gyűlt.

    Szinte azonnal elcsavarta mindenki fejét – fiatalokét, öregekét, férfiakét és nőkét egyaránt. Hírneve hamarosan elért az emberi világon túlra, és ahányszor a sűrű erdőben vagy a zúgó folyók mentén kószált, akaratlanul is magához vonzotta a vízi és fanimfák seregét, akik mind arra vágytak, hogy legalább egyetlen pillantást vethessenek rá.

    Narkisszosz megszokta, hogy csodálják, de soha nem bátorított senkit. Ahogyan szépségének, úgy a közömbösségének is hamar híre ment. Egyik szerelmes a másik után közeledett hozzá, de ő sorjában elutasította mindegyiküket. Mindenek felett állónak érezte magát, beleértve a kedvességet és a szerelmet, az emberek hétköznapi világát csakúgy, mint az isteneket.

    Egy napon Ekhó, a hegyi nimfa is csatlakozott a kéretlen szeretőjelöltek táborához. A fákon átszűrődő napfényben Ekhó meglátta az erdőben vadászó Narkisszoszt, és szíve lángra lobbant. Pillantását nem tudta levenni a fiúról, és a nyomába szegődött; eleinte szemérmesen, halkan követte, az ágak és levelek mögül leselkedett utána. Később azonban felülkerekedett benne a szenvedély, felbátorodott, és egyre zajosabban csörtetett utána. Narkisszosz hamarosan felfigyelt rá, hogy követi valaki.

    – Ki van ott? – kiáltotta.

    Ekhó megpróbált válaszolni, de nem volt saját hangja – Héra istennő megátkozta őt, és megfosztotta a hangjától (mivel szüntelen fecsegésével Ekhó túl sokszor elterelte Héra figyelmét1). Válaszolni akart, de csak a fiú szavait tudta megismételni.

    – Ki van ott – válaszolta csüggedten.

    – Bújj elő azonnal! – parancsolta Narkisszosz.

    – Azonnal – válaszolta a nimfa könnyek között.

    Narkisszosz egyre dühösebb lett, úgy érezte, hogy gúnyolódik vele. Ezért dühösen kiabálta:

    – Mutasd meg magad!

    – Magad! – kiáltotta Ekhó, és előugrott a fák mögül. Karjait előrenyújtotta, és a fiú nyaka köré fonta.

    Narkisszosz szíve azonban hideg maradt.

    – Tűnj innen! – vakkantotta, s menekülés közben hátranézve még hozzátette: – Előbb halok meg, mint hogy téged szeresselek!

    – Szeresselek – kiáltotta Ekhó zokogva. Megalázottan és összetört szívvel tűnt el az erdő sűrűjében. Naphosszat meg se moccant, nem evett, nem ivott, teste lassacskán összeaszalódott és elfogyott, csak a hangja maradt meg.

    Időközben az isteneknek is elegük lett abból a „pusztításból”, amit Narkisszosz hagyott maga után. Egy Ameiniász nevű férfi annyira kétségbeesett, amikor Narkisszosz elutasította a közeledését, hogy előrántotta a kardját, és leszúrta magát. Ám előtte elrebegett egy imát Nemeszisznek, a bosszú istennőjének. Az istennő azonnal egy átokkal felelt: büntetésből Narkisszosznak is meg kellett ismernie a viszonzatlan szerelem kínjait.

    Nem sokkal később egyik délután éppen hőn szeretett erdőjében barangolt, és egyszer csak egy hűvös, tiszta forrásra bukkant, amelynek felszíne olyan feszes és fényes volt, akár a tükör. Mivel megszomjazott, lehajolt, hogy igyon belőle, és ekkor egy gyönyörű arcot pillantott meg a víztükörben. Tudatát elhomályosította Nemeszisz átka, így nem ismerte fel a saját tükörképét. Szíve zakatolt, soha nem ismert érzés töltötte el, ilyen mértékű sóvárgásban nem volt még része sosem, nem ismerte azt a puszta örömöt, amit egy másik személy közelsége jelenthet. Talán ez a szerelem – cikázott át rajta a gondolat.

    – Gyere velem! – kiáltotta.

    Csend.

    – Miért nem válaszolsz? – fújtatott nehéz tüdővel, meredten bámulva a saját tükörképét. – Hát te nem akarsz engem?

    Letérdelt, hogy megcsókolja a víz tükrét, de az arc hirtelen elhomályosodott előtte.

    – Gyere vissza! – Megpróbált újra közeledni a férfihoz, meg akarta érinteni, hogy érezze az ölelését. Ám az arc újra és újra visszahúzódott és eltűnt a forrás vizében.

    Órák, napok teltek el így, míg végül Narkisszosz felállt, és leporolta magát. Már tudta, mit kell tennie.

    – Akkor majd én megyek hozzád! – kiáltotta bele a vízbe. – Így majd együtt lehetünk.

    Azzal fejest ugrott a tavacskába, egyre mélyebbre és mélyebbre merült a sötétségbe, mígnem teljesen eltűnt, és soha többé nem bukkant fel.

    Néhány pillanattal később egy csodálatos kis virág kelt ki a tavacska partján: fehér szirmok, sárga kehely körül. A víztükör fölé hajolt, és attól a pillanattól fogva örökkön-örökké az alatta lévő vizeket fürkészte.
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 Mi a nárcizmus?




    1 
A nárcizmus modern felfogása Régi feltevések, új elképzelések

    Szerintem a nárcizmus az összes sikeres férfi és nő csendes gyilkosa, még a puszta gőgnél is erősebb. Nem is tudom, miért, talán a tesztoszteron miatt, különösen a férfiakra jellemző, de a nőket sem kíméli. A nárcizmus valódi pusztító erővel bír.

    Ben Affleck

    A nárcizmus fogalma napjainkban olyan szédítő hírnévre tett szert, hogy maga Narkisszosz is elpirulna büszkeségében. Elég csak belelapozni az újságokba vagy magazinokba, megnézni egy éjszakai vagy egy reggeli beszélgetős tévéműsort, belehallgatni az ingázók mobilbeszélgetéseibe, pletykálni a szomszédokkal: újra meg újra megüti a fülünket ez a szó. Mindenki használja: az átlagemberek, a színészek, a társadalomkritikusok, a terapeuták, a bírók, sőt még maga a római pápa is. Emellett a köztudatban a „nárcizmus” egyfajta járványként jelenik meg, így egyáltalán nem meglepő, hogy ilyen gyakran találkozunk ezzel a kifejezéssel. Semmiről sem beszélnek annyit az emberek, mint egy gyorsan terjedő betegségről, különösen, ha – amint azt Ben Affleck a fenti idézetben megfogalmazta – ez a kór még halálos is.

    Ám mit jelent pontosan az, hogy nárcizmus? Ahhoz képest, hogy milyen gyakran használjuk, és mennyire komoly félelmek övezik, riasztóan homályos a jelentése. A köznyelvben alig több egy népszerű sértésnél, amely túlzott önérzetre, önimádatra, énközpontúságra, önzőségre és az egyén saját jelentőségének túlértékelésére utal. A sajtóban előszeretettel használják olyan hírességekre és politikusokra, akik magamutogatóak, vagy teljességgel elvesztették a kontrollt szelfizési szokásaik felett.

    Biztos, hogy csak ennyi lenne a nárcizmus? Hiúság? Feltűnési viszketegség? Pszichológiai körökben sem kisebb a zűrzavar. A nárcizmus időnként egy kellemetlen, de igen gyakori személyiségvonásként jelenik meg, máskor pedig ritka és veszélyes elmeállapotbeli zavarként. Ki-ki a saját ízlése szerint választhatja ki a neki legmegfelelőbb megfogalmazást, de még ez is változhat, mivel a mentális egészségügy területén dolgozó kutatók egyre gyakrabban hangoztatják, hogy a nárcizmus egyáltalán nem betegség.

    Bármennyire megfoghatatlanok és gyorsan változóak ezek a nézetek, egy dologban azonban mégis megegyeznek: a nárcizmus minden szempontból káros és romboló hatású.

    Milyen kár, hogy ez tévedés.

    Igaz, hogy a nárcizmus káros is lehet – az internet tele van olyan cikkekkel és blogokkal, amelyeket olyan emberek írtak, akik egy rendkívül nárcisztikus szeretővel, házastárssal, szülővel, testvérrel, baráttal vagy akár munkatárssal való kapcsolattól szenvednek. Történeteik éppen olyan szívszaggatóak, mint amilyen félelmetesek. Ám ez csak a nárcizmus kis szelete, nem az egész kép. Mindaddig, amíg az összes mozaikdarab a helyére nem kerül, kevés reményünk van arra, hogy megértsük, miért és hogyan válik kórossá a nárcizmus, és megvédjük magunkat, ha eljön az ideje.

    Emellett napjainkban egy teljesen új megközelítés is kialakulófélben van, miszerint a nárcizmus sok szempontból a segítségünkre lehet. E szerint az irányzat szerint a Narkisszoszhoz hasonló szeretteinket is megváltoztathatjuk.

    Ugyanakkor a nárcizmus több egy makacs jellemhibánál, súlyos elmebetegségnél vagy – amint az a közösségimédia-oldalakon megjelenik – egy gyorsan terjedő kulturális betegségnél. Éppúgy nincs értelme azt feltételezni, hogy egyértelműen gondot okoz, mint ahogy a pulzusszámra, a testhőmérsékletre vagy a vérnyomásra sem gondolunk problémaként. A nárcizmus alapfogalma sokkal inkább egy teljesen normális, erős emberi hajlamot takar, annyit jelent, hogy az ember szereti különlegesnek érezni magát.

    Az elmúlt huszonöt évben a pszichológusok számos bizonyítékkal támasztották alá, hogy az emberek többsége jobbnak gondolja magát másoknál. E tudományos tényanyag birtokában csak egyetlen következtetést vonhatunk le: nemcsak az arrogáns különcök vagy a szociopaták vágynak arra, hogy különlegesnek érezzék magukat.

    Vegyük például a „Hogyan látom önmagamat?” elnevezésű kérdőívet, ami az egyes emberek „öntömjénezésre” való hajlandóságát (irreálisan pozitív énképét) méri. A kérdőív kitöltői különböző személyiségvonások mentén értékelik önmagukat, többek között hogy mennyire melegszívűek, humorosak, bizonytalanok és erőszakosak („Ön szerint az emberek felső 25, 15 vagy 10%-ába tartozik?”). Függetlenül attól, hogy a vizsgálat melyik országban zajlott, a kutatásban részt vevők többsége úgy látta, hogy több csodálatra méltó és kevesebb visszataszító tulajdonsága van, mint embertársainak. E kutatások eredményeit több évtizedre visszamenőleg áttekintve Jonathan Brown, a Washingtoni Egyetem pszichológusa, arra a következtetésre jutott, hogy „A legtöbb ember nem átlagosnak és köznapinak, hanem kivételesnek [saját kiemelésem] és egyedinek látja önmagát.” Ezt az általános jelenséget „az átlagnál jobb” hatásnak nevezték el.

    Feltéve, hogy nem rettegünk attól, hogy ezek az eredmények egy globális társadalmi járvány bizonyítékai, mindezt úgy is értelmezhetjük, hogy az átlagosnál egy kicsivel nagyobb egónak megvannak a maga előnyei. Sőt számos tanulmány megállapításai szerint azok, akik az átlagnál jobbnak tartják magukat, boldogabbak, jobban kijönnek a többi emberrel, és gyakran egészségesebbek, mint szerényebb társaik. Túlzott önbizalmuk számos további pozitív tulajdonsággal jár, ilyen például a kreativitás, a jó vezetői képességek és magas szintű önbecsülés, mindezek pedig munkahelyi sikerekhez vezetnek. Megszépített énképük magabiztosságot kölcsönöz nekik, és segít átvészelni a nehézségeket, a pusztító kudarcokat és jelentős veszteségeket.

    A délszláv háború túlélői megrázó példákként szolgálnak minderre. A túlélők egy csoportját depresszió, társas kapcsolati nehézségek és egyéb pszichológiai problémák szempontjából vizsgálva a pszichológusok és a szociális munkások arra a következtetésre jutottak, hogy akik többre tartják magukat az átlagnál, jobb állapotban vannak, mint azok, akik reálisabb énképpel rendelkeznek. Hasonló mintázat rajzolódott ki az Egyesült Államokban a szeptember 11-ei események túlélőinek körében. Úgy tűnik, hogy a különlegesség érzete segít a tragédia túlélőinek abban, hogy kevesebb félelemmel és több reménnyel nézzenek szembe a jövővel.

    Ennek az ellenkezője is igaz: akik nem érzik magukat különlegesnek, gyakran sokkal nagyobb arányban szenvednek depressziótól és szorongásoktól; ugyanakkor kisebb a valószínűsége annak, hogy őszintén felnéznek a társukra. Nem arról van szó, hogy ne látnák jól a világot, hiszen nagyon gyakran pontosabb a bennük kialakult kép, mint azokban, akik nagyra tartják magukat. Viszont a realizmusért cserébe feláldozzák a boldogságukat; borúsabb fényben látják a partnerüket, önmagukat és az egész világot. A kutatók „szomorúbb, de bölcsebb” hatásnak nevezik ezt a jelenséget.

    Mindez meglehetősen abszurd, hiszen ezek szerint pontosan az ellenkezője igaz annak, amit a nárcizmusról tanítottak nekünk. Kifejezetten jó dolog, ha egy kicsit jobbnak, kicsit különlegesebbnek érezzük magunkat embertársainknál. Sőt lehet, hogy erre szükségünk is van. Az, hogy a nárcizmus árt-e vagy segít, egészséges-e vagy egészségtelen, kizárólag annak a függvénye, hogy milyen mértékben érezzük magunkat különlegesnek.

    A nárcizmus egy spektrum mentén értelmezhető. Mérsékelt formában fűti a képzeletünket, lángra lobbantja az életszenvedélyünket, nyitottá tesz bennünket, és kitágítja lehetőségeink határait. Tovább mélyítheti a családunk, barátaink és társunk iránt érzett szeretetünket is. A szerelmi kapcsolatok sikereit leginkább az befolyásolja, hogy képesek vagyunk-e jobbnak látni a társunkat, mint amilyen valójában. Én ezt „asszociációs különlegességérzésnek” neveztem el.

    Benjamin Le, a Haverford College és Natalie Dove, a Kelet-michigani Egyetem pszichológus munkatársai 100 olyan kutatás eredményeit összesítették, amelyben összesen 40 ezer, szerelmi kapcsolatban élő személy vett részt. A kutatók szerint nem azon múlik, hogy egy pár néhány hétnél vagy hónapnál több időt tölt-e együtt, hogy mennyire különleges személyiséggel, biztos önbecsüléssel rendelkeznek, vagy mennyire érzik közel magukat egymáshoz, hanem hogy vannak-e pozitív illúzióik egymással kapcsolatban. Ez azt jelenti, hogy a társukat okosabbnak, tehetségesebbnek és szebbnek látják, mint amilyen valójában. Az a tény, hogy hiszünk benne, hogy nekünk van a legcsodálatosabb párunk, minket is a különlegesség érzésével tölt el.

    Ám amíg a mérsékelt nárcizmus növelheti a szeretet és a szerelem érzését, ha túl sok van belőle, akkor ez az érzés csökkenhet, vagy akár meg is szűnhet. Amikor az ember függőségben van attól, hogy különlegesnek érezze magát, gőgössé és arrogánssá válik. Már nem gondolja úgy, hogy az ő társa a legjobb vagy a legfontosabb, mert ezt a kiváltságot saját magának tartja fenn. Kizárólag a saját szemszögéből látja a világot. Ő az igazi nárcisztikus, aki legrosszabb állapotában a „sötét triász” még két vonását is mutatja: a bűntudat teljes hiányát és a manipulációra való hajlamot.

    Meglepő módon az is káros tud lenni, ha az emberben nyoma sincs a nárcizmusnak. Emlékszünk még Ekhóra, a nimfára? Hajlamosak vagyunk megfeledkezni róla, pedig fontos szerepet játszik a mítoszban. Nincsen saját hangja. Önmegtagadó, szinte láthatatlan. Minél kevésbé érzi magát különlegesnek az ember, annál inkább a háttérbe szorul, míg végül már annyira elveszti az önbizalmát, hogy értéktelennek és tehetetlennek érzi magát. Ezeket az embereket én echoistáknak nevezem.

    A veszély tehát a nárcisztikus spektrum két végén leselkedik ránk. Az egészség és a boldogság valahol a spektrum közepén vár: itt bár jobbnak érezzük magunkat a többi 7 milliárd embernél, mégsem vagyunk közömbösek mások szükségletei és érzései iránt.

    A közhiedelem szerint a nárcizmus mértéke változatlan az életünk során. A valóságban azonban még az egészséges nárcizmus mértéke is változhat, erősödhet vagy gyengülhet, alábbhagyhat, vagy hirtelen fellobbanhat életkörülményeink és az életkorunk függvényében. Például ha betegek vagyunk, általában felfelé haladunk a skálán: úgy érezzük, több jár nekünk mások idejéből és gondoskodásából, többre vagyunk jogosultak, egészséges embertársainknál és családtagjainknál. Ugyanez igaz a munkánkra is: amikor úgy érezzük, hogy szükségünk van arra, hogy elismerjenek, csodáljanak és értékeljenek bennünket – például ha előléptetésre vágyunk –, az egekbe szökik a nárcizmusunk. Ezekben az esetekben, a jövőbe vetett reményeinket arra alapozzuk, hogy kiválunk a tömegből. Léteznek olyan kiemelt életszakaszok, amikor különlegesnek kell látnunk magunkat, ilyen például a terhesség és a kamaszkor; és vannak az életünkben olyan időszakok, amelyek inkább Ekhó irányába mozdítanak bennünket a skálán, ilyen például amikor egy újszülöttről gondoskodunk, vagy félretesszük a saját álmainkat és a társunk karrierjét támogatjuk. E két utóbbi körülmény megköveteli, hogy háttérbe szorítsuk azt a vágyunkat, hogy mi legyünk a középpontban.

    Ezek a hullámhegyek és -völgyek nem tartanak örökké. Amikor véget ér a krízis vagy az adott átmeneti időszak, újra egészséges mértékű lesz az a késztetésünk, hogy különlegesnek érezzük magunkat. Ha közelebb kerültünk a spektrum Ekhó nevével fémjelzett végéhez, akkor előbb-utóbb újra megtaláljuk a saját hangunkat. Ha pedig megkaptuk a várva várt előléptetést, és titokban azt gondoljuk, hogy jobbak vagyunk a többieknél, előbb-utóbb már nem kell folyamatosan bizonyítani ezt saját magunk és mások számára. Ha mégis kell, akkor már nem az egészséges tartományban mozgunk.

    A másik közkeletű – és téves – feltevés az, hogy könnyű felismerni a kórosan nárcisztikus embereket. Igen, valóban könnyű észrevenni azokat a hangos, hiú, pöffeszkedő alakokat, akik naponta bukkannak fel a tévé képernyőjén és a közösségi média különféle csatornáin. Fájdalmasan szembeötlőek – ami valószínűleg jó dolog. Igazság szerint életünk során sokkal több nárcisztikussal találkozunk, mint echoistával, és az előbbiek több gondot is okoznak embertársaiknak, mint az utóbbiak (a nárcisztikusok elsősorban másoknak ártanak, míg Ekhó követői inkább maguknak). Ám nem minden nárcisztikus ember áll ki ennyire nyilvánvalóan a porondra – sőt vannak közöttük olyanok, akik nem is önteltek vagy nem is különösebben társasági emberek. Emiatt őket sokkal nehezebb felismerni.

    Vannak ugyanis kevésbé feltűnő, nehezebben kiismerhető, rejtett2 nárcisztikusok, akik éppen az átlagosságuk miatt képesek nagyobb felfordulást okozni az életünkben. Velük nap mint nap találkozunk: közülük kerülnek ki szerelmeink, barátaink és főnökeink. Egészségtelen nárcizmusukat modoros viselkedéssel palástolják: gyakran csendesek, elragadóak, képesek melegséget sugározni, és időnként előfordul az is, hogy empatikusan viselkednek. Bár esetükben nehezebben felismerhetők az árulkodó jelek, mégis ott vannak. Ha tisztában vagyunk vele, hogy mire kell figyelnünk, hamarabb kiszúrjuk ezeket a jellegzetességeket, különösen a nárcisztikus viselkedésre annyira jellemző pánikszerű menekülést az érzelmi megnyilvánulások elől. A 7. fejezetben közelebbről megvizsgáljuk azokat a jeleket, amelyek megkongatják a vészharangot, így könnyebben felismerhetjük a rejtett nárcisztikusokat.

    Sokkoló és nyomasztó az a gondolat, hogy az ember, akivel együtt dolgozunk, vagy netán együtt alszunk, nárcisztikus lehet. Ennél is nyomasztóbb az a bevett bölcsesség, hogy a nárcizmus eleve adott személyiségvonás vagy jellemhiba, ami nem javítható vagy változtatható. Bár ebben is kezd megváltozni az általános felfogás. Sok extrém nárcisztikus valóban megreked egy adott szinten (szerencsére ez a ritkább, az extrém nárcisztikusok az Egyesült Államok népességének 1–3%-át teszik ki). Ám néhányan – főleg a rejtett nárcisztikusok – képesek a változásra. Ha visszabontjuk az alapokig, akkor a nárcizmus egy tanult reakciómód, vagyis szokás – és mint minden szokás, a körülmények hatására erősödik vagy gyengül.

    A nárcisztikus emberek titkolják érzéseiket, félelmeiket, szomorúságukat, magányosságukat és bűntudatukat, mert attól félnek, hogy a környezetük elutasítja őket a bennük dúló érzések miatt. Minél jobban félnek, annál inkább erősítik magukban azt az érzést, hogy különlegesek. A kóros nárcizmust nem lehet egykönnyen megváltoztatni, de ha az ember megtanulja elfogadni és megosztani azokat az érzéseit, amelyeket általában elrejt a többiek szeme elől, akkor egészségesebbé válhat. Szeretteik pedig segíthetnek nekik a spektrum egészségesebb oldala felé történő elmozdulásban, azáltal, hogy ők is felfedik az érzéseiket.

    Mint az élet minden területén, az egészséges nárcizmus esetében is a helyes mértéket kell megtalálnunk. A nárcizmust övező ősi talány az, hogy mennyire szeressük önmagunkat, és mennyire szeressünk másokat. Idősebb Hillél, zsidó bölcs és tudós, így összegezte ezt a dilemmát: „Ha én nem állok ki magamért, akkor ki áll ki értem, ha én csak magamért fáradozom és állok ki, akkor mit érek én, és ha ezeket a dolgokat nem most teszem, akkor mikor?” Ha egészségesek és boldogok akarunk maradni, akkor időt kell fordítanunk magunkra. Használnunk kell a hangunkat, éreztetnünk kell a jelenlétünket, hatást kell gyakorolnunk a világra és a körülöttünk lévő emberekre – máskülönben végül ugyanúgy semmivé foszlunk, mint Ekhó nimfa.

    Mindannyian az önmegtagadást megtestesítő Szkülla és az önmagunknak tulajdonított túlzott jelentőség lélekromboló mivoltát jelképező Kharübdisz között hajózunk. Valójában erről szól a nárcizmus. Könyvemmel segítséget nyújtok olvasóimnak, hogy biztonsággal hajózhassanak át ezeken a szorosokon. Ám először meg kell fejtenünk egy rejtélyt. Ha jót is tehet nekünk saját különlegességünk érzése, akkor mégis hogyan jutottunk arra a következtetésre, hogy mindez rossz? Miért fókuszálunk annyira a nárcizmus veszélyeire?




Köszönetnyilvánítás

A könyvben megjelenő elméletek egy részét hosszú évek különleges képzési élményei és a tehetséges szupervizoraim ihlették. Mindegyiküknek sokat köszönhetek, mert jobb klinikai pszichológus lettem a hatásukra. Külön köszönetemet szeretném kifejezni dr. Joe Shay-nek, Kenneth Zacknek és June Wolfnak mindazért a bölcsességért és támogatásért, amelyben hosszú éveken át részesítettek.

Közvetlenül a rezidensképzésem után két férfi segítette a pályám alakulását, a mai napig nagyon hiányoznak: dr. Andy Morrisonhoz szupervízióba jártam, több könyvet írt és szerkesztett a nárcizmus témakörében, az egész életét annak szentelte, hogy ezt a jelenséget jobban megértse. Dr. Gerry Kochansky a nárcisztikus és borderline betegekkel való kapcsolatteremtés szakértője volt. Könyvem írása közben gyakran gondoltam rájuk.

Szeretnék köszönetet mondani a klienseimnek is, akik nemcsak abban a kegyben részesítettek, hogy meghallgathattam a történeteiket, hanem a segítségemet is elfogadták; az ő bátorságuk nélkül nem tudtam volna eljutni e könyv felfedezéseihez és tanulságaihoz.

Gyakran hallani, hogy a könyvírás csapatjáték. Én nagyon szerencsésnek mondhatom magam, hogy ennek megfelelő támogatásra leltem a HarperCollins kiadó tehetséges csapatánál. Külön köszönet jár Carol Tonkinsonnak, a HarperCollins egyesült királyságbeli szerkesztőjének, aki megkeresett azzal az ötlettel, hogy írjak könyvet a nárcizmusról. Ő mutatott be a teljes szerkesztői csapatnak, amelybe beletartoztak a HarperWave csodálatos szerkesztői is. Karen Rinaldi az ötlet megfoganásától a végső változat elkészüléséig értékes meglátásokkal és energiájával járult hozzá az egész projekthez. Julie Will éles szerkesztői szeme, találó megjegyzései és pszichológiai tudása örömtelivé tették a könyv végső finomítási munkálatait.

A reklám- és marketingcsapatom – Tina Andreandis, Kate D’Esmond és Stephanie Cooper – nemcsak rendkívüli képességekről, hanem törődésről és figyelemről is tanúbizonyságot tettek, miközben a könyvem sikere érdekében fáradoztak.

Egymagam soha nem tudtam volna kifejleszteni egy új mérőeszközt, ebben Stuart Quirk, a Közép-Michigani Egyetem professzora, munkatársam segített, aki hozzám hasonlóan elkötelezett volt az iránt, hogy empirikus szigorúsággal mérjük meg a nárcizmus egészséges szintjét. Boldog vagyok, hogy a képzésem során megismerhettem, és nagy örömmel nézek a Nárcizmusspektrum-skála közös továbbfejlesztése elé.

Hálával tartozom Miriam Altshulernek, az örökké kíváncsi és tántoríthatatlan ügynökömnek. Sok-sok évvel ezelőtt hívott fel egy hideg őszi estén, hogy megkérjen arra, hogy elláthassa az írói képviseletemet. Mindörökre lekötelezett ezzel a felajánlásával.

Örökké hálás leszek Anastasia Toufexis szerkesztőmnek és barátomnak, aki segített rátalálni a saját hangomra, és finomította a gondolkodásomat. Szívmelengető gondoskodásának, mindig jóleső humorának, kitűnő nyelvérzékének és rendkívüli logikai képességének köszönhetem, hogy sokkal jobb író lett belőlem.

Teljes szívemből mondok köszönetet Lisa Tenernek, aki barátként és coachként állt mellettem, és hozzásegített ahhoz, hogy megtaláljam magamban az írói szenvedélyt.

Köszönöm a The Huffington Post és a Psychology Today kiadványainak, hogy megjelenési felületet biztosítottak az elképzeléseimnek.

Testvérem, Brian Malkin és a Ference & Associates egész ügyvédi csapata egy emberként dolgoztak, hogy megszerezzék a kézirathoz szükséges engedélyeket. Ezúton szeretnék köszönetet mondani fáradhatatlan erőfeszítéseikért.

Végül különleges köszönetemet szeretném kifejezni a családom és a barátaim felé, akik végtelen türelemmel hallgatták a folyamat során megélt próbálkozásaim és felsüléseim történeteit, elolvasták és véleményezték a korai vázlataimat, és szórakoztató kikapcsolódást biztosítottak a számomra, amikor arra volt szükségem. Köszönöm Nektek a sziporkázó és bátorító beszélgetéseinket; Ti biztosítottatok engem arról, hogy mindegy, hogy sikerek vagy kudarcok várnak-e rám, akkor is van egy olyan csoport, amelynek tagjai számára mindig különleges maradok. Boldogan jelentem ki, hogy ez az érzés kölcsönös.

Természetesen köszönet illeti csodálatos feleségemet, Jennifert és két lányunkat, Anyát és Devint, akiknek folyamatos – érzelmi és gyakorlati – támogatása nélkül nemhogy ezt a könyvet, de valószínűleg még egy cikket sem tudtam volna rendesen megírni.


Források

A 8. fejezetben megismert stratégiák összeállításakor nagymértékben támaszkodtam dr. Sue Johnson munkáira, aki az érzelemközpontú terápia (ÉKT) pároknál alkalmazott változatát kidolgozta. A nárcisztikusokkal kapcsolatos élenjáró kutatások könyvünkben is megerősítik mindazt, amit dr. Johnson a párokkal kapcsolatos úttörő vizsgálataiban tapasztalt: bármely kapcsolatban akkor áll előttünk a legnagyobb esély a változásra, ha a haragunk és visszahúzódásunk mögöttes okait vizsgáljuk meg, és megosztjuk egymással a mélyebb szükségleteinket, érzéseinket.

Az ÉKT módszerét műhelymunkák és saját terápiás rendelésem során használva számtalan párnál láttam, hogy sikerül megváltoztatniuk a régi szokásaikat – többek között az egészségtelen nárcizmusból is sikerült így kiszabadítaniuk magukat –, és utána egymásnál kerestek támogatást és elismerést, ami növelte közöttük az intimitás szintjét (Johnson megközelítése 86 %-os sikeraránnyal büszkélkedhet; nincs más módszer a pszichoterápiában, amely ilyen hatékony lenne). Jó szívvel ajánlom dr. Sue Johnson könyveit azoknak, akik úgy érzik, hogy egyedül vagy a párjukkal együtt az egészségtelen nárcizmus rabjai:

Johnson, Sue: Ölelj át! Beszélgetések az életre szóló szerelem lehetőségéről (Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetime of Love) Ford.: Farkas Eszter. Budapest, Park, 2011, 284.

Johnson, Sue: Love Sense: The Revolutionary New Science of Romantic Relationship. New York, Little Brown, 2013.

A műhelyekről és csoportokról magyarul a Magyar Családterápiás Egyesület (csaladterapia.hu)9  honlapján érdemes érdeklődni, angolul pedig a www.iceeft.com oldal a kiindulópont.

Dr. John Gottman is sokat tett a párterápia területén. A szintén terapeutaként dolgozó feleségével, Julie Gottmannal az egész világon tanítja a pároknak, hogyan tudják megtörni a mérgező kapcsolati mintákat és helyreállítani az intimitást. Dr. Johnsonhoz hasonlóan Gottman  könyveit is jó szívvel ajánlom, ha úgy érezzük, hogy párunk vagy mi nárcizmusban szenvedünk. Számos cikke jelent meg szaklapokban, emellett az egyik könyvét olvashatjuk magyarul is.

Gottman, John M.: A boldog házasság hét titka – Gyakorlati útmutató (The Seven Principles for Making Marriage Work) Ford.: Angster Mária. Debrecen, Vince, 2000, 294.

Gottman, John – Schwartz Gottman, Julie: 10 Lessons to Transform Your Marriage: America’s Love Lab Experts Share Their Strategies for Strenghtening Your Relationship. New York, Three River Press, 2006.

Magyarországon nincsenek Gottman által kiadott tanúsítvánnyal rendelkező terapeuták, de Gottman magyarországi nagykövete dr. Mihalec Gábor párterapeuta, aki maga is sok párterápiás könyv szerzője.

Dr. Diana Fosha Accelerated Experiential Dynamic Psychotherapy (AEDP; gyorsított élményalapú dinamikus pszichoterápia) forradalmasította mindazt, amit napjainkban a lelki fejlődés és változás fogalmain értünk a pszichoterápiában. Az AEDP, a neurobiológia, a kötődéselmélet, az érzelemelméletek, az affektív idegtudomány, a testfókuszú megközelítések, valamint az interperszonális neurobiológia segítségével járul hozzá ahhoz, hogy teljesen új módon tapasztaljuk meg önmagunkat, a világot és a kapcsolatainkat, ezáltal megnyit minket, és mély, tartós változásokhoz vezet el.

Az AEDP-ről dr. Fosha tankönyvét érdemes elolvasni: The Transforming Power of Affect: A Model for Accelerated Change, Basic Books, 2000. AEDP által tanúsított terapeutákat az aedpinstitute.org/find-an-aedp-institute-therapist oldalon érdemes keresni.

Végül: dr. Les Greenberg átalakította mindazt, amit az egyéni pszichoterápiákról gondolunk. Ha úgy gondoljuk, hogy nárcisztikusak vagyunk és meg szeretnénk változni, mélyre kell ásnunk és meg kell barátkoznunk olyan érzésekkel, amelyek meglétéről esetleg nem is tudtunk korábban. Dr. Greenberg érzelemközpontú terápiája (emotionally focused therapy, EFT) pontosan ebben segít. Az egyéni EFT-terapeuták és -források legjobb lelőhelye az emotionfocusedclinic.org/efttrained.htm.
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közömbös és elhanyagoló ~

meleg-korlátozó ~i stílus

szülőket visszatükröző gyerekek

tekintélyelvű ~i stílus

Nixon, Richard

NPD lásd nárcisztikus személyiségzavar

NPI lásd Nárcisztikusszemélyiség-leltár

NSS lásd Nárcizmusspektrum-skála

odafigyelés

önbizalom

önbecsülés

önhibáztatás

önmegtagadás

önzetlenség lásd még altruizmus

önzőség

párterápia

Pinsky, Drew

perfekcionizmus

Phelan, Tom

piedesztál(ra emelés)

politikusok

pozitív illúziók

profilkép

pszichopátia

Quirk, Stuart

Reagan, Ronald

rejtett echoisták

~ felismerése

~ vágyai

szükségletpánik és ~

rejtett nárcizmus/nárcisztikusok

~ átmenete extrém nárcizmusba

~ felismerése

~ jellegzetességei

Rice, Janay

Rice, Ray

rosszfiúk

„rosszlány” jelenség

sebezhetőség lásd még sérülékenység

sértés/sértegetés

sérülékenység lásd még sebezhetőség

Smith, Adam

SoMe lásd közösségi média

SoWe lásd közösségi média

Spotify

Stendhal

szenvedély

~es élet

bizonytalanság és ~

hiteles ~

szerelem

szeretet

bizonytalan ~

biztonságos ~

korlátok, mint a ~ megnyilvánulási formái

szerény/szerénykedni

szex/szexuális

szégyen

szokások

„szomorúbb, de bölcsebb” hatás

szomorúság

~ megosztása másokkal

~ rejtegetése

szorongás

Sztálin, Joszif

szükséglet(ek)

~ gyűlölete

~ megosztása

~pánik

gyerekek ~ei

mások ~ei

saját ~eink

lásd még vágyak

szülők

nárciszikus ~

tanácsok ~ számára

tagadás

tehetség

tekintélyelvű nevelési stílus lásd még autoriter szülő

tigrisanya

Tumblr

Turkle, Sherry

tükrözés

Twenge, Jean

Twitter

Tyson, Neil deGrasse

vágy(ak)

~ felvállalása

echoisták által elnyomott ~

egészséges nárcizmusban megélt ~

különlegesség érzésének ~a

odafigyelés a ~ra

lásd még szükséglet(ek)

válság(helyzet)

vállalatvezetés

Washington, George

Workplace Bullying Institute

Young, S. Mark

Yousey, Gregory



Lábjegyzetek

1Ekhót Zeusz azzal bízta meg, hogy locsogásával elvonja Héra figyelmét a főisten szerelmi ügyeiről. Héra büntetésből Ekhót azzal sújtotta, hogy örökké mások mondatait ismételgesse, és még azt se tudja egészen kimondani, csak mindig a végét ismételje el. (A Szerk.)

2A nárcisztikus ember két legismertebb típusát hazánkban sérülékeny és grandiózus nárcisztikusként említik leggyakrabban. A sérülékeny nárcisztikus többnyire magába forduló, kudarcorientált, introvertált, „többet érdemelnék, de mégsem kapom meg” hozzáállás jellemzi, gyakran van szégyenérzete és él át sikertelenséget, míg a grandiózus nárcisztikus legtöbbször sikerhajhász, arrogáns, extrovertált, „mindenki másnál több vagyok, így természetes, hogy mindenhez jogom van” hozzáállás jellemzi. A magyar szakirodalomban a sérülékeny nárcisztikus kifejezésre használják még a vékonybőrű nárcisztikust, a rejtett/rejtőzködő nárcisztikus és az introvertált nárcisztikus kifejezéseket, míg a grandiózus nárcisztikusra a nagyzásos nárcisztikus, a vastagbőrű nárcisztikus és az extrovertált nárcisztikus kifejezéseket. A klinikai szakirodalom általában egy korai nagy sérülésből vezeti le a nárcizmus kialakulását, ezért jött létre a „nárcisztikus sérülés” és a „sérülékeny” kifejezés. Dr. Craig Malkin ezzel szemben egy hétköznapibb koordinátarendszert vázol fel, amely inkább a különlegesség vágyát (tulajdonképp a sérülések kompenzációját) állítja középpontba. Az ő rendszere kétdimenziós: a mennyiségi tengelyen a „subtle” (rejtett, enyhe) szót használja a könyvben a sérülékeny nárcisztikus megnevezésére, míg az „extreme” (szélsőséges) kifejezést a grandiózus nárcisztikusok megnevezésére.  A minőségi tengelyen az „introvert” utal a magába forduló/zárkózó fajtára, az „extravert” pedig a világ és az emberek felé forduló nárcisztikusokra. Dr. Malkin megkülönböztet még egy harmadik típust is, amit közösségi nárcisztikusnak nevez (communal narcissist): az ilyen típusú emberek azzal igyekeznek bebizonyítani a különlegességüket, hogy jótékonysági cselekedeteikkel próbálják elnyerni mások elismerését. Amikor a nárcizmusra mint spektrumra utal, értelmet nyer az egészséges nárcizmus (a mennyiségi tengely közepe), csakúgy, mint a kóros nárcizmus, ez utóbbi már a spektrum egészségtelen része felé való elmozdulást jelenti. (A Ford.)

9A magyar vonatkozásokkal kapcsolatos megjegyzések a Forrásokban a könyv fordítójától, Túróczi Attilától származnak.
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