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“Ko ti nekdo pokaze, kdo je, mu verjemi ze prvi¢, nam na srce
polaga aktivistka in pesnica Maya Angelou. Nasvet ni nikjer

koristnejsi, kot ko nas Zivljenje zaplete v odnos z narcisom.

Tudi v slovenskem jeziku je nedavno
iz8la imenitna knjiga Sploh veste, kdo
sem jaz?, ki jo je napisala ameriska
psihologinja dr. Ramani S. Durvasu-
la. Pri nastanku slovenske inacice je
kot strokovna recenzentka sodelovala
nasa sogovornica.

Dr. Lilijana Sprah je raziskovalka
in predstojnica Druzbenomedicin-

skega instituta ZRC SAZU. Ste-

vilni kolegi jo izjemno cenijo, ker je’

ze osem let gonilna sila programa
OMRA, posvedenega opismenje-
vanju o motnjah razpolozZenja. Pod
njenim vodstvom je spletna domena
www.omra.si postala zelo pomemben
vir osnovnih in uporabnih informa-
cij za vsakogar v dudevni stiski. Svojo
znatilno blagost in strokovnost pa je
znala vnesti tudi v najin pogovor o
narcisih.

Vse pogosteje naletimo na trditve, da
Je druzbo zajela epidemija narcizma.
Bi se strinjali s taksnimi ocenami?

Bi kar se, ja. Obstajajo tudi razisko-
valci, ki mislijo drugace. Ampak vsaj
nekatere raziskave vsekakor kaze-

jo na porast narcisti¢nih lastnosti v .

splosni populaciji. Zivimo namre¢ v
¢asu, ki taksne znaéilnosti podpira in
nagrajuje.

Ramani S. Durvasula pravi takole:
“Razmah toksi¢nosti in narcizma
med politiénimi in korporativnimi
voditelji, slavnimi osebnostmi in
drugimi vplivnimi posamezniki je
dober pokazatelj, kaj se bo zgodilo
tudi s preostalo druzbo. Danes lah-

ko grdo vedenje opazimo ze povsod:
na letalih, v hotelih, v restavracijuh

in lokalih s hitro prehrano, na av-
tocestah in kolesarskih stezah, na
nogometni tekmi vasega otroka in
v univerzitetnih uéilnicah. Upravi-
¢enost, narcizem, brezobzirnost in
toksiéno ter zlorabljajoce élovesko
vedenje in medsebojni odnosi po-
stajajo nova normalnost.”

Drzi. Avtorica navede tudi vrsto pri-
merov bogatih ali vplivnih ljudi, ki
nam preostalim sporocajo: “Goworil
bom, kar bom hotel, in ni mi mar, ce
bom s tem koga prizadel.” Nato pa s
pomocjo denarja pocistijo zmesnjavo,
ki jo puscajo za seboj.

Osrednja teza knjige Sploh veste,
kdo sem jaz? je, da zivimo v éasu, ko
od zgoraj navzdol polzi brezobzirnost.
Dr. Durvasula opozarja, da se novi
svetovni moto glasi: “Ni pomembno,
kako prispete do cilja, samo da pris-
pete!” In: “Ni¢ nas veé ne sokira ali
zmoti!”

To je sicer precej moéna formulaci-
ja, saj zanemarja veliko posamezni-
kov, ki $e vedno kljubujejo splosnim
trendom. Je pa res, da se ljudje se
najraje zgledujemo po tem, kar vidi-
mo. In veckrat opazimo nekaznova-
no toksi¢no vedenje, vecja je verjet-
nost, da nas bo posrkalo v strupeni
tornado.

Morda labko takoj na zacetku na-
sloviva splosno zmoto, da so narcisi
izjemno samozavestni in samovseéni
ludje. V resnici to splob ni res, kajne?
Splosno  razsirjeno pogovorno poj-
movanje omenjene motnje razume
le del pojava. Vecina laikov narcizem
enaci z zaljubljenostjo vase in preti-

Dr. Lilijana Sprah

rano samozavestjo. Pri tem pa zane-

marjajo drugo plat kovanca.

Ki slisi na ime ...?

Ki sligi na ime globoko zakoreninjena
negotovost. Prav zaradi nje je narcis
tako toksicen, saj se nenehno pocu-
ti ranljivega. Da bi svojo negotovost
omilil, potrebuje nenehne zunanje
potrditve.

Pred najinim pogovorom sem se z dr.
Mojco Zwezdano Dernovsek posve-
toval, o éem bi veljalo obvestiti bralca.
Odgovorila mi je takole: “Nujno mo-
rata poudariti, kaksne Sleve so narci-
si pod svojo blei¢eco fasado! Tega se
ljudje Se vedno mnogo premalo za-
vedajo.” S tem, da je uporabila mnogo
krepkejsi in soénejsi izraz kot Sleve’,

Dejstvo je, da je patoloska negoto-

vost narcisov po jakosti neprimerljiva
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z obi¢ajno negotovostjo, ki jo pozna
veéina ljudi. Vetina se nas je sposob-
na hitro pomiriti in obvladati. Narcisi
pa, kot opozarja dr. Durvasula, delu-
jejo kot povelevalna stekla za nego-
tovosti v okolici. Ko vstopijo v Zivlje-
nja drugih ljudi, jih s svojo patolosko
negotovostjo preplavijo in spravijo iz
ravnoteZja. Zato jih nekateri imenu-
jejo tudi ‘Custveni vampirji’, saj lahko
iz drugih dejansko izsesajo vsakrien

obé&utek varnosti in lastne vrednosti.

Njihove Zrtve postajajo cedalje bolj
negotove, narcis pa isce samo Se wec
potrditev?

Tako. Zato velja, kadar nas okolis¢ine
prisilijo v odnos z narcisom, &im prej
doumeti, za kako krhko osebo gre. In

da narcisi nosijo v sebi normalnemu

Katera od stevilnib klasifikacij nar-
cisov na podzanre vam je osebno naj-
blizja?

Pravzaprav nimam preferenc. Bi pa
izkoristila priloZnost za opozorilo, da je
narcizem v psihiatri¢ni stroki danes Ze
nekoliko zastarel izraz. V praksi namre¢
le redko naletimo na Cistega narcisa,
temve¢ gre vedno za mesanico razli¢nih
osebnostnih lastnosti in/ali motenj. Za-
dnja klasifikacija iz leta 2022 se osredo-
toca predvsem na ta aspekt.

Gre za korak v pravo smer?

Sumim sicer, da trenutna klasifikaci-
ja $e ni &isto zadnja. A po mojem je
prav, da poskusamo na dusevne mot-
nje gledati sirde. In da ljudi ne tla¢imo
v prevet rigidne kalupe. Prav zaradi
prevelikega popreproscanja je bese-

V resnici gre zgolj za ljudi, ki imajo

hude tezave z dusevnim zdravjem.

&loveku nepredstavljivo bolecino, ki jo
poskusajo s svojim nastopa$tvom pri-
kriti pred vsemi ... Najbolj pa pred sabo.

Gre za pravilo? Je vedno tako?

Spet odvisno, koga vprasate. Sama
sem prepri¢ana, da ja. A je boletina
pri razliénih posameznikih razli¢no
izrazita ... In tako tudi njihov narci-
zem.

Nekje sem prebral naslednjo. misel:
“Narcizem je, kot bi imeli odnos
z ogledalom, s tem, da postane vse
okrog nas ogledalo.” Kaksna se vam
zdi ta poljudna definicija?

O, sploh ni slaba! Narcisi namre¢ res
ves &as preZijo na potrditev svojih blo-
denj o lastni veli¢ini in pomembnosti.
In njihova okolica postane slej ko prej
zreducirana na eno samo veliko ogle-
dalo. Katerega namen je dostavljanje
tako imenovane ‘narcisisticne hrane’,
torej neskonénega niza odobravanja

in pohval.
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da narcis v vsakdanjem Zivljenju tudi
pogosto zlorabljena. Stevilni namre&
z njo mnogo preveé opletajo ... Tako
da ko redejo ‘narcis’, v resnici mislijo
‘nekdo, ki mi gre zelo na Zivce'.

Ha, ha, tudi meni se to primeri!

Veste ... Cim bolj se velja zavedati, da
narcisi niso nekaksne napol mitoloske
posasti, kakrne jih poskusajo slikati
nekateri ponudniki informacij o njih.
V resnici gre zgolj za ljudi, ki imajo
hude tezave z dusevnim zdravjem.

Vseeno pa velja opozoriti na poseben
podtip, ki so ga v anglosaskem svetu
poimenovali ‘covert narcissism. Kako
mu pravimo po slovensko?

Aha, govorite o prikritih narcisih.
Prav imate, da jih je treba izpostaviti,
ker jih je verjetno najvec.

Kaj je znacilno zanje?
To so volkovi v ov¢ji preobleki.
Prikriti narcisi v nasprotju s ti-

stimi bolj oéitno grandioznimi in
bombasti¢nimi navzven delujejo
zelo skromno in nemotece. Taksni
so lahko videti na prvi in pogosto
tudi drugi in tretji pogled. Na zunaj
jih pogosto krasita velikodusnost
in pozrtvovalnost, véasih so celo
stebri lokalne skupnosti ... A kaj,
ko so tudi prikriti narcisi izjemno
obéutljivi za kritiko. Oziroma Ze na
vsak zametek kritike. Oziroma Ze
na izostanek ob¢udovanja.

Kar je najpogosteje ocitno preduvsem
doma, kajne? Kajti nihée s tako krh-
kim bistvom idealizirane fasade ne
more vzdrzevati 24 ur na dan.

In ko fasada podi, so lahko izbruhi
zelo brutalni. Tudi prikriti narcisi
namre¢ uporabljajo enaka oroz-
ja kot odkriti narcisi. Tudi od njih

‘lahko recimo precej zlahka dozivis

pravo kampanjo razvrednotenja.
Ker jih ne ob¢udujes dovolj, mora
biti nekaj narobe s tabo — nemara
kar vse.

Stevilni, ki se zaljubijo v prikritega
narcisa, v odnosu potem tako dolgo
vztrajajo, ker ne morejo verjeti, da so
se lahko tako zmotili.

Narcis z zacetka razmerja res nima
prav veliko zveze z narcisom v pozne-
jsih fazah razmerja. Dejansko gre za
dve povsem razliéni osebi. In ena od
njiju je povsem umetna ... Oziroma je
zgolj iluzija.

Se eden od priljubljenih hobijev tako
prikritih kot odkritih narcisov se po
anglesko imenuje gaslighting’. Zanj
se nisem zasledil ucinkovitega sloven-
skega prevoda ...

Aha, povem lahko, da smo se gle-
de poslovenitve veliko posvetovali s
strokovnjaki na Intitutu za slovenski
jezik Frana Ramovia. A za zdaj e
nismo nasli ustreznega izraza. Meni
je zaenkrat najblizie ‘meglenje’ ali
‘zamegljevanje’. V samem bistvu ne
gre za ni¢ drugega kot za narcisovo
prikrivanje svojih nenehnih poskusov
manipuliranja.




Eden najpomembnejsih

indikatorjev je narcisov vec¢ni

status zrtve. Za vse nevéecnosti

so vedno krivi drugi.

Tako kot sipe brizgajo crnilo, da bi
preslepile okolico?

Tudi to bi bila lahko uporabna me-
tafora. Angleski izraz sicer izvira iz
gledaliske igre Patricka Hamiltona z
naslovom Gas /ight. Po tej predlogi je
bil posnet zelo vpliven &rno-beli film
z Ingrid Bergman. Zgodba upodablja
neskonéno brezéutnega moza, ki na
razli¢ne nadine manipulira s svojo
zeno, dokler ne zaéne ubozica pocasi
verjeti, da se ji mesa.

Gre torej za obliko psiboloskega nasi-
fa ...

... s katerim povzrocitelj skozi daljse
¢asovno obdobje pri Zrtvi naéne vero
v svoj lastni zdravi razum. Osnovni
namen moza iz prej omenjene drame
je partnerico trajno zapreti v men-
talno institucijo. To poskusa doseci z
neutrudnim napadom na njeno du-
Sevno zdravje ... Ki postaja sicer prav
res ogrozeno, ampak izkljuéno zaradi
njegovih narcisistiénih napadov! ‘Ga-
slighing’ se praviloma nanasa predv-
sem na serijo izjav in dejanj, s katerimi
narcisi Zrtev prepricujejo, da je odnos
povsem drugacen, kot je. In predvsem,
da je za vse tezave kriva Zrtev.

Kako pravzaprav splob najlazje pre-
poznamo narcisa? Kako lahko ugoto-
vimo, da imamo pred sabo nekoga z
osebnostno motnjo, ne pa nekoga, ki
ima morda samo slab dan?

Po ¢ustvenem stilu. Ki je pri narcisih
tako izrazit, da ga, ko se ga enkrat
nauci§ prepoznati, zelo tezko zgresis.
Arogantnost in o$abnost sta le vrh le-
dene gore, ki jo med drugim tvorijo
tudi pompozno nastopanje, skrajno
prizadevanje za aplavze ter izjemna
prepri¢anost o upravi¢enosti do po-

sebne obravnave in najrazli¢nejsih
privilegijev.

Tik pod povrsjem zglednega procelja
pa ves cas buci komaj prikrivani bes ...
Natanko tako. Eden najpomembnej-
§ih indikatorjev je narcisov ve¢ni sta-
tus Zrtve. Za vse neviecnosti so vedno
krivi drugi. Za povrh so narcisi osebe,
ki trpijo za moéno povisano stopnjo
stresa in so tudi zelo slabo odporni
proti sprotnim stresnim situacijam.
S tistimi, ki trpijo za drugimi oseb-
nostnimi motnjami, pa si delijo Se
eno lastnost: izrazito pomanjkanje
empatije.

Moj najljubsi spletni guru za psiholo-
gijo Richard Grannon pravi, da nam
labko pri bezanju narcisov na plano
zelo pomaga preprosto vprasanje: “Na
katerih podroéjih mislite, da imate
§e najve¢ prostora za rast in razvoj?”
Ja, takéna vprasanja lahko razodenejo
marsikaj.

Zlasti ée jibh izrazimo dovolj vljudno
in spostijivo. In ée znamo skrajno po-
zorno prislubniti odgovoru.

Na Zalost res ni zunanjih znakov, ki
bi nam omogo¢ili prepoznati narci-
se. Lahko so kateregakoli spola, rase,
starosti, spolne usmerjenosti, visine,
teZe, narodnosti ali vere. Vse skupaj
pa postane Se bolj zapleteno, e se
pustimo preslepiti napa¢nim predpo-
stavkam.

Ena pogostejsih bi bila najbrz, da naj-
demo med uglednimi in vplivnimi
ljudmi manj narcisov. V resnici pa je
kwedjemu obratno!

Stroka tej trditvi prikimava. Dejstvo,
da izhaja nekdo iz ugledne druzine ali

100% RESNICNO

zaseda visok poloZaj, ni prav noben
porok, da se v njem ne skriva nemalo
toksi¢nosti.

Privilegiji, ki jib uZivajo imenitnezi,
toksicnost pogosto samo Se spodbujajo.
Dr. Durvasula opozarja, da lahko nji-
hov zunanji ugled povzroci, da ljudje
v njibovi blizini ne vklopijo radarjev
za narcizem.

Drzi. In vsako takino opozarjanje je
zelo dragoceno.

Awtorica je napisala takole: “Ce kaj,
so narcisi in Stevilni toksiéni ljudje
videti bolj uglajeni kot mi - imajo
prava oblacila, pravi naziv, prava
priporocila. Narcistiéni in toksiéni
ljudje so kot pavi, okraseni s ¢udo-
vitim perjem, s katerim poskuéajo
pritegovati pozornost. Ta peresa
niso nujno njihov videz; lahko so
tudi njihova mo¢, polozaj v skupno-
sti ali bogastvo.”

A na sredo se lahko pred temi stru-
penimi pavi tudi precej uéinkovito
zadCitimo. Zlasti ¢e razumemo, na kaj
moramo biti pozorni.

Bi lahko rekli takole: ko se narcise na-
ucis prepoznati, imas velik del tezave
Ze resen?

Reciva raje, da si brez te ves¢ine v od-
nosih z njimi povsem izgubljen. Zato
sem vesela, da je bilo v zadnjem ob-
dobju na podro¢ju samozascite pred
narcisi v nasi dezeli kar nekaj nareje-
nega. Predvsem glede ozaves¢anja in
izobrazevanja. Kot zanimivost lahko
morda omenim, da na predavanjih in
delavnicah pogosto opazim, da za-
¢nejo nekateri sludatelji med nasteva-
njem tipi¢nih narcisisti¢nih lastnosti
kar malce lesti vase.

Zakaj?

Sumim, da zato, ker doloéene od
nadtetih lastnosti prepoznajo tudi
pri sebi. A to je nekaj najbolj nor-
malnega. Vsi imamo vsaj nekatere
narcisti¢ne poteze. Nekateri imamo
bolj izrazene ene, drugi druge. A to
$e ne pomeni, da smo narcisi. Ve¢ina
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se nas s tovrstnimi teznjami precej
dobro nosi.

Imam prav, da nosijo tisti, ki na pre-
davanjih lezejo vase od skrbi, se naj-
manjse tveganje za narcizem? Kajti
pravi narcisi se o svojem narcizma ni-
koli ne sprasujejo. Se manj pa zaradi
skrbi pred njim lezejo vase.

Prav imate. Za kaj takega so tudi
veliko preve¢ zaposleni, ker morajo
na vsakem koraku iskati narcisticno
hrano.

ét’ go’('ori*va 0 narcizmiu, gO’D’t'O ne
moreva mimo vpliva druzbenih
omregij ...

Ta so predvsem dostavila priloznost,
da se lahko vsak pokaze in izkaze kar
iz udobja lastne dnevne sobe. Narci-
stiéna hrana — torej viecki in retviti
in podobno — je po novem vedno le
nekaj klikov stran. In s tem, ko narcisi
druzabna omrezja zasipajo z rekla-
mami zase, 7al preslepijo marsikoga.
In marsikoga tudi opogumijo, da jih
zaéne posnemati.

Dr. Durvasula druzabnim omreZjem
pravi ‘pospesevalci sodobnega tok-
siénega in narcisticnega sveta ...
Obenem pa navaja izsledke raziskav,
ki so pokazale naslednje: pogosteje
nekdo objavlja idealizirane podo-
be samega sebe, vedja je verjetnost
nizkega samovrednotenja. Za toksic-
ne, narcisticne in upravicene ljudi so
druzbena omrezja dvorezni met. Po
eni strani so postala nekaksna njihova
mati¢na ladja, torej nacin za mnoZic-
no pridobivanje potrditev iz udobja
lastnega doma ali celo s pocitnic. Po
drugi strani pa lahko zaradi uporabe
druzbenih omrezij precej trpijo, saj
postanejo hitro nevoscljivi.

Zato tudi bitro postanejo prepricani,
da drugi Zivijo boljsa zivljenja kot
oni?

Tako. Ne glede na to, kaj imate, bo
vedno obstajala objava na Insta-
gramu, ki vam sporo¢a, da nimate
dovolj.
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ja sodelovala in morda

Dr. Durvasula trdi,
da so druzbena omreZ-

celo nacrtno po'vzroc'ila
epidemijo toksicne upra-
vicenosti. Zapisala je
takole: “Velik del pre-
bivalstva so potegnila v

povrsinske interakcije, k 3

ki so kratke, pogosto
enostranske in osredo-
tocene na trivialne zu-
nanje kvalitete. Zaradi
vseprisotnosti teh plat-
form so postale norma-
tiv za interakcijo.”

K temu pravzaprav ni
prav veliko dodati.

V kolikini meri je po

SPLOH VESTE,
KDO SEM

INZ?

SPLOH VESTE,
KDO SEM JAZ?

Knjiga dr. Ramani
S. Durvasula (Zalozba
(hiara, 2025) je
nujen prirocnik za vse,
ki se sprasujete, kaj
storiti s tezavnimi ljudmi v
svoji blizini. Vzemite svoje
7ivljenje spet v svoje roke!

vo, da vsak narcis skozi
Zivljenje zlorabi vsaj tri
osebe ... Si sploh pred-
stavljate, koliko to sku-
paj nanese zlorab? Ze
samo na ravni nade dr-
zave dvesto tiso¢ ali vec.
Morda veliko veé. Zato
velja drzavljane glede
narcisti¢nih zlorab ¢im
prej izobraziti, da bodo
o zakonitostih narci-
sti¢nih  zlorab vedeli
vsaj toliko kot denimo
o diabetesu.

Poznate kak primer, da
bi se tezji narcis trajno
spremenil?

Ne. Tisti bolj zmerni

vasem mnenju razlog
za cedalje hujse tezave
nase civilizacije, da so se narcist mno-
ziéno prikopali do vodiln ih polozajev?
Mislim, da je to zelo velik problem.
Tisti, ki so se hoteli uveljaviti v politi-
ki in poslovnem svetu, so sicer vedno
potrebovali vsaj nekatere narcisticne
lastnosti. Mednarodne raziskave so
recimo pokazale, da delavci na vpra-
salniku o zaZelenih lastnostih direk-
torja odkljukajo mnoge klasi¢ne nar-
cisti¢ne poteze. Ampak eno je, ée ima
kdo nekatere narcisticne poteze, pov-
sem drugo pa, ¢e je narcis. Tezava je v
tem, da danasnje poslovno in politi¢-
no okolje, ki ga zanimajo skoraj samo
Se hitri dobicki, éedalje bolj nagrajuje
narcise. In &e je nekaj nagrajevano, je
seveda tudi stimulirano.

Kako pa je x narcizmom in Slovenci?
Je omenjena motnja priblizno enako-
merno porazdeljena med vsemi naro-
di?

Najbolj posten odgovor bi se glasil,
da ne vemo. Kolikor toliko zaneslji-
ve podatke imamo predvsem za za-
hodni svet, pa $e tam ocene v splo$ni
populaciji nihajo med enim odstot-
kom in desetimi odstotki. A pozor!
Ce privzamemo oceno tri do pet od-
stotkov, in &e primaknemo domne-

narcisi lahko sicer kar
nekaj naredijo za svojo
funkcionalnost ... Torej predvsem v
smeri, da postanejo zmozni kdaj tudi
prisluhniti in da se z njimi ni treba
kar naprej kregati. Primera okrevanja
kaksnega teZjega narcisa pa ne po-
znam.

Kar je gotovo povezano morda naj-
vedjim od narcisovih hendikepov: da
le redko splob poisce pomoc. Kajti po

njegovi oceni pomoc vendar potrebu-

Jjejo vsi drugi, le on ne!

Dr#i. Narcisa le redko sre¢as v psi-
hiatri¢ni ali psiholoski ordinaciji.
Zelo pogosto pa tam naleti§ na nji-
hove svojce ali sodelavce. Travme, ki
jih povzroéa bivanje z narcisom, so
lahko strahovite. Kot tudi travme, ki
jih povzroéi razhod. Narcisi svoje Zr-
tve le sila neradi spustijo iz krempljev.
Stiske, ki jih prinese pobeg, se lahko
brez strokovne pomoi vlecejo leta in
celo desetletja. Ampak ja, imate prav:
narcisi le redko poiséejo strokovno
pomo¢. Pa Se takrat nikoli zaradi nar-
cizma, temveé najveckrat zaradi de-
presije in anksioznosti na pogon po-
sledic svojega narcistiénega vedenja.

Zelo hvalevredno je, da ste kmalu po
zacetku intervjuja opozorili, da so




narcisi predvsem cloveska bitja, ki
zelo trpijo.

No, razen ¢e ravno ne jezdijo na kak-
$nem valu odobravanja, ki jim ga je
uspelo izsiliti iz okolice. A jeza na
taksnih valovih je Ze po definiciji ved-
no zgolj hipne narave. In takoj, ko se
ploskanje poleze, zatne narcise spet
zagrinjati notranja bolecina, zaradi
katere tako hlepijo po aplavzu.

Kaksne vrste ljudje so najbolj ranljivi
za narcisticne zlorabe?

Razumeti velja, da so lahko narcisi
tudi izjemno $armantni. Zlasti v pr-
vih fazah odnosa, ko lahko posebej
obetavno Zrtev prav bombardirajo s
pozornostjo in ocarljivostjo. Ce Zrtev
ne premore dovolj zrelosti in samo-
zavesti, ga lahko narcisovo uvodno
bombardiranje povsem destabilizira.
In sicer do te mere, da kar vztraja in
vztraja v odnosu ...

Tudi ko sta zacetna pozornost in ocar-
ljivost ze povsem presabnili, ostanejo
pa predvsem izkrivljenosti?

Tako. Tudi Zrtve imajo tako kot nar-
cisi tezave s samopodobo, ki jih trajne
zlorabe seveda samo e poslabsajo.

Kako se labko torej najbolj ucinkovito
zascitimo pred narcistiénimi napadi?
Preventiva je boljsa kot kurativa. Zato
se velja najprej ¢im bolje pouciti, za kaj
sploh gre. Na podrodju ‘menedziranja’
narcisov namre¢ vladajo posebna pravi-
la. A na sreco obstaja tudi v slovenséini
ze kar nekaj kakovostnih virov z vsemi
najpomembnejsimi informacijami.

Labko katerega od tebh virov posebej
priparocite?

Lahko: knjigo ¥ opoju narcisa avtorice
Loti Palmer. Omenjeno delo je tako
dragoceno, ker dostavi vse kljuéne
informacije, hkrati pa tudi zelo uéin-
kovito strnjeno osebno izkusnjo zlo-
rabe. In za bralca ima tak$na osebna
izkusnja bistveno ve¢jo moé kot vse

suhe akademske razlage.

Omenjena knjiga med drugim uci, da

Je najvedja napaka od narcisa pricako-

vati, da se bo spremenil. Oziroma da

Je sploh zmozen spremembe.

Ko se odlo¢amo, ali bomo vztrajali v
visoko toksi¢nem odnosu, se velja za-
vedati, da Stevilni psihoterapevti vna-
prej zavracajo delo z ljudmi z moéno
izraZenimi osebnostnimi motnjami.
Zakaj? Ker je proces zdravljenja tako
naporen. In ker so moZnosti za trajno
izboljSanje tako nizke. Narcisi recimo
tudi s terapevti zelo radi manipulira-
jo. Za psihoterapevtski odnos pa sta
iskrenost in pristnost klju¢na. Kot tudi
motivacija za trdo delo na sebi. Pozor:
dve kljuéni komponenti za okrevanje
pri tezjih narcisih torej povsem izo-
staneta! Zato so $e tiste borne spre-
membe, ki jih skozi dnevno bojevanje
z njimi morda celo dosezemo, skoraj
vedno zgolj zacasne in v sluzbi nadalj-
njega manipuliranja z nami.

Dale¢ najboljsa strategija za odnose
Z narcisi je torej izogibanje odnosom
Z narcisi?

Kar pa glede na njihovo nasilnost in
vsiljivost pogosto ni lahko. Zlasti e

Narcisi recimo tudi s terapevti

zelo radi manipulirajo. Za

psihoterapevtski odnos pa sta

iskrenost in pristnost kljué¢na. Kot

tudi motivacija za trdo delo na sebi.
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gre za nasega starsa ali otroka, in se
mu zato e tezje odpovemo, kot bi
se morda partnerju. Kadar ni mozno
oditi, se je treba nauciti treh poglavit-
nih reci: postavljanja meja, izogibanje
konfliktom, saj so za narcise konflikti
hrana ...

In tretje?

Nauditi se je treba bistveno manj
sekirati kot prej. Kar je dejansko ve-
§Cina, ki jo lahko pomembno okre-
pimo. No, potem pa so tu $e dodatni
izzivi, kot je nacrtno zmanjSevanje
pretirane dobronamernosti do nar-
cisa, kot tudi so¢utja do njega. Med
drugim se je treba nauciti ¢im bolje
hliniti brezbriznost, da narcis slu-
¢ajno ne bi zacutil, da nam je mar.

Ker bo postal na ta racun se veliko
bolj motiviran za nadaljnje zlorabe?

Tako.

Ce kdo sumi, da bi utegnil biti Zrtev
narcisticne zlorabe, a ni povsem pre-
prican ;.. Kaj bi mu priporocili?

Kot prvo pomoé¢ lahko uporabi
vprasalnik sindroma narcisti¢ne
zlorabe na www.omra.si. Postopek
je lahko zelo koristen pri postav-
lianju uvodne ocene. Ce ta okre-
pi sume, je treba ¢im prej poiskati
strokovno pomo¢. Veste, zelo malo
ljudi je tako mocnih, da bi se lahko
spremenili zgolj na podlagi prebra-
ne knjige ali dveh.

In kot sva ze omenila, je narcistié-
na zloraba precej poseben podzanr
osebnostnib kriz.

Drzi, zato je strokovno vodstvo kljué-
no. Obstajajo pa tudi dobre novice!
Pomog, ki je na voljo, je zelo uéin-
kovita. Zrtve zlorab znamo precej
konkretno opolnomogiti in jih po-
staviti na noge. S tem, da so ljudje
po izhodu iz taksne kalvarije, kot je
intimno zapletanje z narcisom, pravi-
loma moénejsi. Ampak seveda le, ce
so pripravljeni vloziti dovolj dela ...
Torej ¢e skozi psihoterapevtski pro-
ces osebnostno dorastejo. 8
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