MEDZINARODNY BESTSELLER

OBKLOPENY
NARCISTAMI

i

THOMAS ERIKSON




OBKLOPENY
NARCISTAMI



OBKLOPENY
NARCISTAMI

THOMAS ERIKSON

VYDAVATELSTVO MOTYL



OMGIVEN AV NARCISSISTER (SURROUNDED BY NARCISSISTS)
Copyright © 2021 Thomas Erikson by agreement with Enberg Agency

in cooperation with Andrew Nurnberg

All rights reserved.

Translation © Martina Sturcelové 2021

Design © Motyl Design 2022

Cover design by Zuzana Ondrovicova

Slovak edition © Vydavatelstvo Motyl 2022

ISBN: 978-80-8164-278-4



UVO. ...ttt ee e e et esees e e e e eseee et e eenennes 9
PRVA CAST: NARCIZMUS - STRUGNYUVOD 17
1. COJENARCIZMUS? .o, 19
2. LEPSTNEZ OSTATNI ..o sses s s 31
3. ZVYSOK TEMNEJ TROJICE ..o 37
4. JE NORMALNE UVAZOVAT CELY CAS IBA O SEBE? ............. 47
5. ZOZNAMTE SA S LINDOU.....overveeeeeeeerevesee s seeeesesesesseeesesesesesessene 59
DRUHA CAST: NARCIZMUS - HLBSi POHLAD 65
6. ZLOZITE DUSE ..o 67
7. MILUJEM SEBA? JETO KOMPLIKOVANE .........coovevererreanns 73
8. EMOCIE A NARCISTI - AKO OLEJ AVODA? ..o, 85
9. TAINY JAZYK NARCISTOV ... 93
10. KEDY NIEKOMU UBLZILO TROCHU NARCIZMU? .............. 99
11 MANIPULACIA ..o 107
12. KTO SA MOZE STAT OBETOU NARCISTOV? .....vveveereieseesieseeeeeeieis 129
13. AKO VZNIKAJU NARCISTIZ ..ot ee e eee s 143
LA VYZVY NARCIZMU ..o 151
TRETIA CAST: AKO SI PORADIT S NARCISTAMI 161
15. KED MATE NABLIZKU NARCISTU ... s s seesee e 163
16. AKO SA OSLOBODIT OD NARCISTU .....cveeeereeeeeeseeeseeeeee s ssiseeeseenens 171
17. KOMPLEXNY SYSTEM, AKO SA OSLOBODIT RAZ A NAVZDY................... 181
18. JE PROBLEM, AK VAM CHYBA MANIPULATOR? ......ovvveeieeesereeieins 195
19. NAVRAT K LINDE - ANALYZA JEJ SPRAVANIA ...eeeeeeeeeeeeeereeerens 203



STVRTA CAST: NARCISTICKA KULTURA 209

20. KED PROBLEM OVPLYVNUJE VIAC AKO IBA ZOPAR LUDI. 211
21. PREJAVY NARCISTICKEJ KULTURY ....oveeeeees et eeseeev e eeneenneens 219
22. NEPRIKRASLENY POHLAD DO SPATNEHO ZRKADLA ..o 231
23. AGRESIVITA A KOLEKTIVNY NARCIZMUS ..ot eessnnens 239
24. AKO SME SA SEM DOSTALI? ..o 253
25. SEBAUCTA - VIAC PROBLEMOV NEZ UZITKU ...evoeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseens 261
26. AKO SEDEMDESIATE ROKY OVPLYVNILI NASICH RODICOV?................ 271
27. OTESTUJTE SA: STE NARCISTA? oo eeseeeeeeeeeeseeeseeseessesseeessesseens 289
28. BUDTE ZMENOU ....ovoeeeeeeeee ettt eesee s eesee s s sessenneens 305
Zaver: LINDA, TRETIA CAST: AKO JEJ MOZEME POMOCT?.....vvveeeeeeeeeerien, 317
PouZita literatiira a zdroje.................coooeueueurniririeeee e 323



,Je mijedno, ¢o si myslite,
pokial sa to netyka mna.”
KURT COBAIN



,Laska je vazne psychické ochorenie.”
PLATON
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Laska moze byt to najkrajsie, ¢o clovek v zivote zazije. Skutoc-
nd, prava, opatovana laska, taka silna, ze otrasie podstatou by-
tia. Rozbusi srdce, rozochveje nohy. Hovorim o laske, pri ktorej
zasnene hladime do dialky a prekypujeme tizbou po milova-
nej osobe. O laske, pri ktorej by sme svoju polovicku chranili
pred kazdym nebezpecenstvom.

Za beznych okolnosti treba na taky silny cit dvoch ludi. Iba-
ze nie vzdy.

Pred niekolkymi rokmi som napisal knihu Obklopeny
psychopatmi. Od jej vydania mi neuveritelné mnozstvo ludi
navrhlo, aby som napisal aj o narcistoch. Tato téma vo mne
spociatku nevzbudila nijaku zvedavost. Hlave preto, lebo nar-
cizmus a psychopatia su uzko spaté. Nevedel som si predstavit,
Ze by som k problematike mohol pridat nie¢o nové alebo iné.

Pracoval som teda na inych veciach, no pritom som si v§i-
mol niekolko zvlastnych javov, ktoré sa vyskytuju v dnesnej
spolo¢nosti. Ak mam byt dprimny, neddvali mi takmer nijaky
zmysel. Ani neviem ako a rozpraval som sa o tom s ré6znymi
ludmi, ktori mali podobné postrehy. Rovno pred nasimi ocami
sa Coraz CastejSie objavovali ukazy, ktoré sme predtym nezare-
gistrovali.



OBKLOPENY NARCISTAMI

Otazku, kedy napisem knihu o narcistoch, som medzica-
som dostaval z kazdej strany. Nakoniec mi ju polozil ¢lovek,
ktorému som nemohol povedat nie. On uz vie, o koho ide.
Pustil som sa teda do vyskumu k téme, hoci trochu proti svo-
jej voli, to otvorene priznavam. Po dokladnom badani mi vsak
doslo, Ze som narazil na vysvetlenie mnohych zvlastnosti, ktoré
su roz$irené po celom svete.

Narcizmus je v zmysle osobnostnej poruchy definovanej
psychiatrami pomenovany podla Narcisa, postavy z gréckej
mytolégie. Bol to syn boha riek Kéfisa znamy svojou krasou.
Bol taky krasny, Ze sa dontho kazdy, kto ho zbadal, okamzite za-
lubil. Lenze Narcis kazdého odmietal, dokonca aj mladu diev-
¢inu Echo. Bohovia ho preto potrestali tym, Ze sa zalubil do
vlastného odrazu na hladine rieky.

Jestvuje viacero protichodnych verzii tohto mytu, ale v jed-
nej Narcis umrie od hladu, lebo dlho sedi pri rybniku a hladi
na svoj odraz. Nakoniec sa zmeni na bielo-zlty kvet, ktory sa
odvtedy vola ako on - narcis.

Nech uz uverime ktorejkolvek verzii, tbohy Narcis bol pr-
vou osobou, teda aspon pokial je zname, ktora sa stala obetou
silnej sebalasky. Kedze vsak bol mytickou postavou, je velmi
pravdepodobné, Ze problém sa objavil ovela skor nez Narcisov
pribeh. Myty zvycajne opisuji a vysvetluju veci, ktoré st ludom
uz zname.

Stretli sme ich uz vsetci.

Jedincov, ktori neustale hovoria iba o sebe, chvélia sa zas-
nymi vedomostami, zru¢nostami, skusenostami, reputdciou.
Myslia si, ze maju pravo na to najlepsie, ¢o zivot ponuka. Pri-
padaju si lepsi, krajsi, ispesnejsi nez okolie. Neustale fotia sami
seba a zo zaberov dokladne vyberaju tie najlepsie. Vzapiti sa
rozzuria, ak niektora z fotiek nedostane tolko lajkov, kolko by
si predstavovali. Ida az do krajnosti, aby boli trendovi, potrebu-
ju byt na ociach a spravia takmer hocico, aby vynikli. Hnevaju
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sa, ked sa nedostavi oc¢akavany uspech, bedakaju, ak sa nieco
nedeje podla ich Zelania.

Mozno si teraz poviete, Ze takito [udia nie si ni¢im novym.
Kedysi sme si pri pohlade na niekoho takého pomysleli: To je
teda hlupdk. Dnes takmer nikto uz ani nepohne brvou. Je to
novy $tandard.

Rodiny sa zadlzuju, len aby udrzali krok s ostatnymi. Ro-
dicia svoje deti presviedcaju, ze mdzu byt kymkolvek, lebo st
fantastické. Trendom su influenceri, ktori v Zivote nedokazali
ni¢ okrem predvadzania sa v mddnych vystrelkoch na social-
nych sietach. Ako dlho to trva?

Ziaci v $koldch maju pocit, Ze sa nepotrebuju ucit, lebo uz
vietko vedia. Priemer znamok klesd, hoci naroky sa postupne
znizuju. Rodiny riadia jednotlivci s nedostatocnymi alebo nie
skuto¢nymi skusenostami zo Zivota. Dovolenkové destinicie
pre rodinu vyberaju tinedzeri. Matky im kupuji drahsie autd
nez sebe.

Studenti na univerzitach sa namiesto debét s ideologickymi
oponentmi zdruzuji v skupinkach, vykrikuju a robia ramus,
aby re¢nikov, s ktorymi nesthlasia, nebolo pocut. Niektori lu-
dia otvorene vyhlasuju, ze spravia cokolvek, doslova ¢okolvek,
aby dosiahli uspech. Ktovie aky.

Mozno tym myslia ucast v nejakej televiznej reality $ou, kde
sa predstavuje fudska anatomia a spravanie spdsobom, ktory
by spolo¢nost este pred niekolkymi desatroc¢iami opravnene
$okoval.

To, ¢o povazujeme za normadlne, sa medzicasom zasadne
zmenilo. Stvislost medzi predoslymi prikladmi a narcizmom
je evidentna, no zaroven znepokojujuca. V kazdom z opisov sa
ukryva dolezity znak narcizmu. Obcas si vSak treba vytvorit
odstup, aby sme rozoznali vzorec. Hned ako sa vam to podari,
bude to jasné ako facka.
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Psycholdgovia sa viac-menej zhoduju, ze klinicky narcizmus
sa objavuje u jedného az dvoch percent populacie. Absolutna
zhoda v tom v$ak nie je a odbornici uvadzaju rézne ¢isla. V tej-
to oblasti st rozdielne nazory a rozpory Casté. Pre nase potreby
vSak hodnota jedného az dvoch percent postaci. Mozno vam
to nepripada velmi vela. Jedno percento je naozaj nizky podiel.
Ako malicka chyba v systéme. Lenze napriklad vo Svédsku,
mojej domovskej krajine, by to znamenalo sto- az dvestotisic
narcistov. V kontexte celosvetovej populdcie to vyjde na se-
demdesiat az stostyridsat miliéonov narcistov. Je vSak zasadny
rozdiel medzi klinickym pojmom narcistickd porucha osob-
nosti a takzvanym narcistickym spravanim. To druhé sa ob-
javuje u Iudi s oc¢ividnymi narcistickymi sklonmi bez klinickej
diagnézy. V tejto knihe vam uvediem viacero prikladov toho,
¢o nazyvam narcistickd kultdra. V skratke ide o dominanciu
narcistického spravania v niektorych vrstvach spoloc¢nosti.
Medzi zakladné znaky patri zvy$eny doraz na vlastna osobu.
Odbornici po celom svete zastavaji nazor, ze v zapadnej kultd-
re sa tento doraz na seba prejavuje takmer u desiatich percent
obyvatelstva, mozno je to dokonca viac. Niektori vedci hovoria
o patnastich az dvadsiatich percentach.

Uz len z predstavy, Ze by sme to preratali celosvetovo, mi je
cudne.

Klinicki narcisti mavaju o sebe nerealisticka mienku, su se-
bou posadnuti, povazuju sa za jedine¢nych, hovoria iba o sebe,
odklanaju od seba vsetku kritiku a negativnu spatnu vézbu,
maju pocit, Ze pravidla sa ich netykaju, a tdzia v podstate iba
po externej odmene a spolocenskom uznani. Vsetci chodte
z cesty, doslova vsetci, pretoze idem ja!

Narcisti sa vo vSeobecnosti usiluji o dokonalost, najma
vociach druhych. Chcu, aby ich vSetci povazovali za najkrajsich,
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najinteligentnejsich, najinformovanejsich, najzdatnejsich, naj-
lepsie oblecenych, najbohatsich, najuspesnejsich a najstastnej-
$ich na celom svete. M4 to vSak jeden ocividny hacik: tento ciel
je nielen iracionalny, ale aj absolutne nedosiahnutelny.

Od ¢oraz vicsieho narastu narcizmu v spolocnosti sa v za-
sade nedd oc¢akavat ni¢ dobré. Pokial sa vsak na problém chce-
me pozriet hlbsie, musime v prvom rade zistit, o ¢o vlastne ide.
Popritom by sme nemali zabuidat ani na praktické nasledky,
ktoré zazijeme vSetci v pripade, ak sa narcizmus rozbujnie.
Treba si uvedomit vaznost vyzvy. Ak nevidite problém, necitite
potrebu hladat riesenie.

Kedysi ddvno nejestvovalo nieco také ako SUV, teda terénne
vozidld. Potom sa z nich jedného dna stala doslova bomba.
Niektori ludia si ich kupili a boli nadSeni z vyssich sedadiel
s lepsim vyhladom na cestu (na tkor vyhladu ostatnych) a uzi-
vali si pocit bezpecia a istoty, Ze by pri zrazke s beznym autom
dopadli lepsie. Ibaze ostatni, ktori nesedeli v terénnom aute,
boli odrazu vo va¢som nebezpecenstve, pretoze im hrozila
zrazka s SUV. Najvacsiu cenu za terénne autd v zasade zaplatili
vodici inych aut.

SUV si kupovalo ¢oraz viac Iudi. Cheeli sa citit bezpecne,
mat skvely vyhlad na okolitti premévku. Co to prinieslo? Spot-
reba pohonnych latok prudko vzrastla, zdroje nasej planéty sa
vyuzivali este lahkomyselnejsie nez predtym, zvysili sa emi-
sie... Keby kazdy jazdil terénnym vozidlom, mnohé z pévod-
nych vyhod by odrazu neboli vyhodami. Istym sposobom je to
ako pasca.

Narcizmus funguje podobne. Za spravanie narcistu platia
dan ini, rovnako ako invazia terénnych aut bola na tkor os-
tatnych $oférov. Narcisti si udrziavaju vlastna hrdost slovny-
mi utokmi na hocikoho, kto sa ich nejako dotkne. Pocit jedi-
necnosti v sebe zase zivia tym, ze si pripisuju zasluhy kolegov.
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ImidZ oblubeného hraca si pestuji randenim s potencidlnymi
partnermi, ktori sa o sebe navzdjom nikdy nedozvedia. Narcisti
sa Casto citia skvelo, hoci vetkym naokolo sposobuju utrpenie.

Niektori ludia tvrdia, ze jestvuje hranica, kolko narcistov
zalibenych do seba mdzeme kolektivne zvladnut. Je to zauji-
mava myslienka. Kolko narcizmu je spolo¢nost schopna tole-
rovat? Teda za predpokladu, Ze tento fenomén je ¢oraz Castejsi.

Otézka, ako sme k tomu dospeli, je, samozrejme, nesmierne
zaujimava a neda sa na nu ahko odpovedat.

Niektori obvinuju internet a socidlne siete, ini poukazuji na
vSadepritomné zdoraznovanie potreby sebatcty a snahy o to,
aby bol kazdy ¢o najlepsi. Socidlne siete vytvorili povodne lu-
dia, ktori chceli svetu iprimne pomoct, spojit cloveka s ¢clove-
kom, zlepsit komunikaciu. Objavuju sa aj nazory, Ze narcisticky
$tyl tu bol odjakziva, no teraz mame lepsie nastroje na to, ako
ho vyjadrit.

Malokedy sa hovori o tom, ako rodic¢ia deti od narodenia
presviedcaju, ze st princezné ¢i majstri sveta. Uzndvam, Ze sa
to deje s dobrym timyslom, ale nechcene tak produkuji arma-
du egomaniakalnych podpriemernych lenivcov. V tejto knihe
najdete aj priklady zo $kdl, v ktorych sa porovnaval vykon $tu-
dentov s roznym stupniom sebadovery. Vysledky su naozaj za-
ujimavé.

Predstavovat si, aky je ¢lovek UZzasny a uspesny, este pred-
tym, ako sa vobec do niecoho pusti, je takisto moznost. Nepo-
pieram ani to, Ze s istotou nevieme, ¢i ludia tuzia skor po pocite
uspesnosti nez po skuto¢nom uspechu.

Mna vsak zaujima, ¢i sme dospeli do stadia poklesu vyno-
sov v oblasti uzitku z egocentrickosti. Kedy sa dobra, zdrava
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sebatcta meni na marnivost, posadnutost sebou a prechadza
do vzorca patologického egoizmu?

Spozorniet by mali aj ti, u ktorych na rozdiel od plnohod-
notnych narcistov riziko rozvoja narcistickych ¢rt este len hro-
zi. Narcisti si sice vzdy vedia privlastnit miestnost, rozhovor,
dokonca aj celt organizéciu, no skor ¢i neskor sa prezradia.
Okolie ich prestane mat rado. Ak si narcista nedd pozor na
otvorenu egocentrickost, vyvold v druhych averziu. A to je
presny opak toho, o ¢o sa narcista snazi, teda neochvejnej od-
danosti.

v

Skor nez prejdeme k rozmahajuicej sa narcistickej kulture, opi-
$eme si narcisticku poruchu spravania, ktord je skuto¢nou po-
ruchou, a uvedieme si priklady.

Okrem toho mam pre vas vyzvu. Dokladne sa zamyslite,
o ¢o by sme sa ako spolo¢nost mali snazit. Akymi ludmi sa
chceme stat? Kym chcete byt vy? Co by malo ovlddat v4$ zivot
a osobny rast? Ako by ste chceli, aby vas vnimali ostatni, poc-
nic dneskom?

Mozeme si zvolit typicka narcisticka cestu vydlazdenu
marnivostou, egocentrickostou, povrchnymi vztahmi, lakom-
stvom, spoloc¢enskou izoldciou, vinou a chaosom.

Alebo sa vyberieme opa¢nym smerom.

Za pravdou a slobodou, ale aj za prijatim rozsiahlej zodpo-
vednosti za seba, svoju rodinu, deti a vSetkych, na ktorych nam
najviac zalezi. Do takejto zodpovednosti vSak patri aj spoloc¢-
nost, v ktorej Zijeme.

Tato cesta je nepochybne ndaroc¢nejia, ale na rozdiel od
narcistického postoja, zalozeného zvacsa na iluzii, je skutoc¢na.
Namiesto mdrnej honby za utopistickymi predstavami osobnej
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dokonalosti by sme sa mohli usilovat o nepretrzité zlepsovanie.
Je to sice putovanie bez konkrétneho ciela, no aspon je skutoc-
né a umozni nam, aby sme k sebe boli uprimni.

Ma to v8ak jednu podmienku. Treba si dopriat pauzu a za-
mysliet sa. Musime dupnut na brzdu a dobre pouvazovat nad
tym, ¢o by nas mohlo ovplyvnit po zvysok zivota. Mysliet me-
nej na seba a viac na druhych. To je cesta k skuto¢nému uspe-
chu a stastiu.

A presne o tom je tato kniha.
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PRVA CAST
Narcizmus - strucny tvod




1

CO0 JE NARCIZMUS?



»Seba milujeme viac nez ostatnych,
no na ich nazoroch nam zalezi viac

nez na nasich.”
MARCUS AURELIUS



Narcizmus je podobne ako psychopatia na svete odjakziva. Patri
k druhu Homo sapiens. Jestvuju tichi a hlu¢ni ludia, ranostaji
aj no¢né sovy, milovnici psov a maciek a tak dalej. A jestvuju aj
narcisti. Narcizmus ako jav je vysledkom evolucie a zrejme nema
vyznam pytat sa pre¢o. Mozno je to iba kruty vtip, ktory kedysi
na pociatku napadol nd$mu Stvoritelovi: Co keby som im dal za-
ujimavii vyzvu? Poslem im tréjskeho konia v ludskej koZi.

Vlastne preco nie? Ludstvo celilo vo svojej histérii mnohym
problémom a boli naozaj rozmanité. Narcizmus je iba jeden
z prikladov.

V suvislosti s narcizmom vsak treba mat na pamiiti, Ze to
nie je choroba. Nesuvisi so psychickym zdravim. Nejestvujt
nan lieky, neda sa s nim jednoducho naucit zit. Narcizmus je
porucha osobnosti. Je velmi dolezité uvedomit si to, aby ste ani
neuvazovali o lie¢eni daného stavu. V tejto knihe spomeniem
metody, ktoré sa zvycajne pouzivajui, no narcizmus je zrejme
rovnako neliecitelny ako farboslepost alebo nestastna zaluba
v poc¢uvani Rolling Stones. Ako sa hovori - je to tak, ako to je.

Podla Wikipédie je narcizmus obdivovanie vlastného od-
razu. Narcistickd porucha osobnosti alebo megalomania je
porucha osobnosti sprevadzana prehnanou namyslenostou,
nadmernou tizbou po obdive a nedostatkom empatie v dlho-
dobom horizonte.

Klinika Mayo opisuje narcizmus ako psychicky stav, pri kto-
rom clovek pocituje nadmernu dolezitost samého seba, hlbo-
kua potrebu bezmedzného zdujmu a obdivu od ostatnych, m4
problém so vztahmi a nevie sa vcitit do druhych.
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