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Forord

Det personlighedsmæssige område viser virkelig vores sinds psykologiske kompleksitet. For 30 år siden begyndte man at se på forskellige personlighedstræk i et spektrum-perspektiv. Dette har medført, at rammerne for vores psykologiske forståelse er blevet mere nuancerede og rummelige. Problemer med selvværd blev allerede i 1980’erne betragtet som et kontinuum, der strakte sig fra underdanig og krybende, selvudslettende adfærd til sundt og stærkt selvværd og til aggressiv, dominerende og destruktiv adfærd. Bristerne: underdanig adfærd eller aggressiv dominans er kilde til personlige vanskeligheder og øget risiko for psykisk lidelse. Kuren er opbygning af selvværd, selvtillidsfærdigheder og personlig styrke. At ændre et fastlåst mønster, som bygger på lav tolerance for egne følelser og andres meninger, kræver først og fremmest, at der udvikles accept og tolerance.

Craig Malkin beskriver hele spektret af narcissisme. Fra ekstrovert, opblæst selvforherligelse til introvert, selvudslettende beskedenhed, som er ekstreme brister i den personlighedsmæssige funktion. Midt imellem disse ekstremer, identificerer han sund narcissisme, oplevelsen af at være noget særligt, at fortjene noget godt i livet. Det er sundt at være i stand til at præsentere sine gode egenskaber, at gå efter det, man har brug for, og undgå det, der er skadeligt, samt kende sine behov, ønsker og rettigheder. Noget alle selvinstruerende og selvforstærkende mennesker skal kunne. Selvtillid og selvværd er sundt. Det har aldrig været foreneligt med overdreven selvhævdelse eller underdanighed, men tværtimod med evnen til at tilpasse sig og bruge hele spektret af færdigheder. Det er ikke unormalt at fokusere på egne gode egenskaber og forsøge at skjule de mere frastødende og egoistiske træk. Det er et vilkår for at føle sig godt tilpas gennem livet og have et godt forhold til andre. Ægte stolthed og glæde over egne præstationer bygger på realistiske vurderinger plus en del illusorisk optimisme. Vi mennesker kan godt lide de blændende udgaver af os selv og dem, vi holder af, men uden at miste virkelighedssansen.

Hvis vores selvforståelse ryger ud over kanten, bliver illusionen til destruktivitet og skadelige strategier, som når et menneske klamrer sig til en forvrænget selvopfattelse. Det er manglende følelsesmæssig regulering, der får mennesker til at ryge ud over kanten. Balancen tipper, når man ikke er i stand til at håndtere egen sårbarhed over for svære følelser som angst, tristhed, fortvivlelse og vrede, og der er en direkte forbindelse mellem kognitiv dysfunktion (negative tanker og antagelser) og negative følelser. Al udvikling indebærer forandringer i tanker, følelser og adfærd. Forudsætningen er selverkendelse og vilje til at ændre sig.

Psykologisk grundforståelse af sig selv og andre hviler også på forståelsen af de strategier, vi som mennesker har lært at anvende for at klare os i livet, hvad enten betingelserne er svære og fremkalder sårbarhed, eller betingelserne er optimale og fremkalder vækst og trivsel. Livsbetingelser varierer over et liv, og af og til anvender vi alle strategier (som at undgå kritik og destruktivitet), der kan gå hen og blive usunde, hvis de kommer til at dominere.

Forståelsen af, hvad et oppustet selvværd eller narcissisme handler om, kan hjælpe til med at bevare eget selvværd og egen balance, når man møder nogen, der i alt for høj grad har brug for at holde facaden. Det er også en forudsætning for at vise medfølelse og accept, når der er nogen, der sætter ens tolerance på prøve. Craig Malkin tænker ud af boksen med bogen Narcissisme, for vi bevæger os bort fra den fastlåste opfattelse af psykisk lidelse i form af personlighedsforstyrrelser. Enten er du syg, eller også er du rask, sådan betragter man ikke længere en række psykologiske vanskeligheder, hvor grænsen mellem sygt og normalt varierer hos det enkelte menneske og i den enkelte diagnostiske population. Personlighedsforstyrrelser har altid været udfordrende, fordi nogle mennesker fungerer godt på trods af klare personlighedsforstyrrede træk, og andre slet ikke fungerer. Nogle mennesker viser først deres personlighedsforstyrrede træk, når de er under svær belastning og befinder sig i mentalt nedbrydende miljøer, og andre viser dem hele tiden, uanset levevilkårene.

Problemet med at møde en narcissist er, at man let kan blive fascineret, men også let få udløst sin tvivl på sig selv. Det er et narcissistisk træk konstant at oppuste sit eget selvværd og dække over egne fejl og mangler. Men man skal forstå, at der er tale om en særlig udgave af selvbeskyttende strategier, hvis formål er at reducere smerte og ubehag. Uden den indsigt, kan man komme til at føle sig unødigt utilstrækkelig i selskab med mennesker med narcissistiske træk. Bag den super-velpolerede facade, gemmer der sig en udtalt følelse af at være sårbar, svag og hjælpeløs og angst for at vise det.

Usikkerhed kan let smitte, især hvis der i forvejen er stor sårbarhed til stede. Praleri kan enten få karakter af at sammenligne sig overdrevent favorabelt med andre, så andre føler sig utilstrækkelige, eller det kan være en del af en sund måde at definere sine egne gode egenskaber og fordele på. Indre tvivl og usikkerhed kan få mennesker til at brokke sig over alt, simpelthen for at vise deres høje standard. Brokkeri er ikke et forsøg på at løse problemer, men snarere et forsøg på at få andre til at føle, at de ikke lever op til standarden.

I realiteten har det sunde, intakte menneske alle mulighederne i sit adfærdsrepertoire, men skal lære at anvende dem på en tilpasset og effektiv måde. Tilpasning betyder, at man er i stand til at afgøre, hvornår det er passende at være ydmyg og vælge en underdanig holdning (som hvis man har såret nogen ved at komme alt for sent til en aftale), sige undskyld og forklare. Eller hvis man omvendt er den krænkede (som har haft en aftale med sin ven, har ventet forgæves og oplevet ham forvente, at man bare skal være dybt taknemmelig for, at han overhovedet dukker op), der siger fra og nægter at lave flere aftaler med ham.

Det fastlåste fokus på problemer og vanskeligheder er hos de fleste moderne behandlere blevet skiftet ud med fokus på styrke, gode egenskaber, kreativitet og sundt selvværd: hos Malkin sund narcissisme. Vi ved, at glæden ved at »være noget værd« og lykkes godt med det, vi har sat os for, er en positiv drivkraft, der medfører udvikling og vækst samt leder til gode resultater. Psykoanalytikeren Otto Kernberg opfattede narcissisme som skadelig og præget af ondskab, men det er der heldigvis ikke nogen dokumentation for og ingen videnskab bag. Derimod er der videnskabelig dokumentation for at sige, at vi bliver lykkelige af at være stolte af vores egne præstationer og tillade os selv nydelse, herunder at nyde når vi opnår noget godt i livet. Det er lige så stimulerende som at spise, når vi er sultne, og have sex, når vi har behov for det.

Hvis vi mangler selvværd og er angste for ikke at slå til, er det en kilde til psykisk lidelse. Det er nedbrydende. Men der er ingen faglig begrundelse for, at lavt selvværd er årsag til angst eller depression. Vi ved, at erkendelse af måden, som det lave selvværd og angsten for nederlag manifesterer sig på (som for eksempel i dysfunktionelle personlighedsmæssige træk og utilpasset adfærd), er afgørende for at kunne opbygge styrke og bedre strategier.

Man kan blive diagnosticeret som narcissist, hvis man opfylder følgende kriterier: har en arrogant og opblæst adfærd, udnytter og manipulerer andre, har en skamløs relationsstil (som personen, der kun inviterer én, hvis de selv profiterer af det), har fordomme og en udisciplineret kognitiv stil, undgår alt seriøst og svært og fastholder en grandios selvopfattelse (jeg er vidunderlig, og alle beundrer mig). Bag denne strategi ligger i virkeligheden et sundt behov for selvbeskyttelse. Der er altså gode hensigter med selv ekstrem narcissisme. Ethvert menneske har brug for at kunne holde angst og bekymring eller tristhed væk. Men når det dækker over en ekstrem sårbarhed over for kritik og nederlag samt et uerkendt, stærkt ønske om kærlighed, støtte og beundring, kan det medføre holdninger og adfærd, der reelt har den modsatte effekt. I stedet for at beskytte sig selv, kommer man til at skade sig selv og sine betydningsfulde forhold. Sårbarheden kan let få filmen til at knække, så når den overdrevne selvopfattelse ikke understøttes af omgivelserne, kan der opstå aggression og nedgørende adfærd eller svær selvkritik og fortvivlelse.

Den sunde narcissisme, som Malkin beskriver, er at være i balance mellem yderpunkterne og selv tage ansvaret for at skabe sin egen trivsel og livsglæde og vurdere sig selv positivt. Det er mentalt sundt at se sig selv i et godt lys og være stolt af det, man kan og står for. Narcissisme virker pinligt i lyset af den gamle freudianske menneskeopfattelse: at mennesker, som er forfængelige eller søger beundring, er umodne og infantile og grænsende til at have storhedsvanvid. Men narcissisme virker attraktivt ved accepten af, at de fleste velfungerende mennesker opfatter sig selv som exceptionelle og unikke, men uden et overdrevent ønske om at skille sig ud fra de syv milliarder andre mennesker på Jorden. En stærk selvoplevelse er et værn mod psykiske problemer og øger muligheden for ikke at bukke under, når man oplever modgang.

Når man erkender, at man anvender ødelæggende personlighedsmæssige strategier, kan man med eller uden professionel hjælp gøre noget ved det. Det, man kan gøre ud fra Malkins anvisninger, er det, man igennem flere årtier har anvendt til opbygning af mental modstandskraft. Det drejer sig om en kontinuerlig indsats for at opbygge konstruktive tanker, regulere svære følelser og tilpasse adfærd. Det drejer sig om at sikre, at der er livsglæde og robusthed i ens personlige funktion.

Et af de vigtigste indsatsområder er at få trænet sin indfølingsevne og medfølelse. I stedet for at blive rasende over, at andre ikke behandler en med beundring og ubetinget kærlighed, kan man lære at tolerere og acceptere kritik og mangel på støtte uden at miste den sunde selvopfattelse. Man kan lære at udvise medfølelse over for sig selv. Man kan ændre negativ adfærd, som skader forholdet til andre. Man kan lære at håndtere vrede og konflikt på en opbyggende måde. Man kan bruge narcissismen til at opbygge sig selv og andre. Sunde narcissister er særdeles gode til at validere og rose andre.

Man kan fremfor alt lære at klare det følelsesmæssige pres, som de fleste med et aktivt liv kommer ud for, men uden at få aktiveret nedbrydende strategier og undgå at opfatte sig selv meget bedre end alle andre. Når man, som Craig Malkin fremstiller det, betragter de nedbrydende strategier som et spektrum af dysfunktionelle mønstre, er der langt større potentiale for at lære at selvkorrigere og holde sig inden for den sunde og tilpassede del af spektret.

Sund narcissisme er en styrke, ligesom højt selvværd er en styrke. Det hindrer mennesker i at bukke under for uretfærdighed, mishandling, urimelige krav, trusler og forhindringer og er en forudsætning for at kunne tåle mere i stedet for mindre og mindre. Craig Malkins bog er endnu et skridt i retning af en bred og rummelig psykologisk forståelse for menneskelig adfærd samt et skridt væk fra fordomme og snævre opfattelser af det menneskelige sind.

Irene Oestrich

Chefpsykolog, ph.d.

Specialpsykolog i psykiatrien og

specialist og supervisor i kognitiv adfærdsterapi

Psykiatrisk Center Frederiksberg

Introduktion
Min mor var det mest fantastiske og mest utålelige menneske, jeg nogensinde har kendt: Hun var narcissist.
Det tog meget lang tid, inden det gik op for mig. Det gjorde det først, da jeg gik på universitetet og læste en grundbog i psykologi. Dér, med klare, fede typer lige under billedet af den græske yngling, Narcissus, som stirrede på sit spejlbillede i en kilde, stod ordet narcissisme. Da jeg læste beskrivelsen af narcissisme, kan jeg huske, at jeg følte mig lettet og rystet på én gang. Den passede fuldstændig på min modsætningsfulde mor.
Hun lyste op i min barndom, var uimodståeligt udadvendt, smittende morsom og utrolig omsorgsfuld. Det var, som om hun var hele universets centrum. Hun var en meget smuk blondine på næsten en meter og firs, med en kraftig engelsk accent fra sin opvækst i England, og det var, som om hun kunne tale med alle, uanset hvor hun var – hos købmanden, konditoren, frisøren. Hun var meget trofast mod sine venner. Hun opmuntrede dem under sygdom og modgang, og hun var meget optaget af at gøre noget for lokalsamfundet, hvad enten det drejede sig om at renovere en legeplads eller stå for salg af kager. Og som min fars kone og mor til mig og min bror var hun der altid og delte ud af sin kærlighed og sine gode råd.
Men hendes karisma falmede mere og mere, efterhånden som hun og jeg blev ældre. Det var, som om hun blev mere selvoptaget. Hun pralede af, hvor dygtig hun var, dengang hun som ung dansede ballet, og hun forsøgte nogle gange at overbevise os om det ved – klodset – at gå i spagat eller udføre en plié. Hun slog om sig med navne på kendte, som hun havde mødt (om hun nu også havde det, eller om det var ren fantasi, blev jeg aldrig helt klog på). Hun blev sygeligt optaget af sit udseende og kortlagde febrilsk sine rynker, ledte efter pletter på sin krop og sultede sig for at blive ved med at være tynd. Hun afbrød andre, selv når de var i gang med at fortælle om deres angst og smerte. Engang da jeg prøvede at fortælle hende, hvor fortvivlet jeg var over et brud med en kæreste, mumlede hun drømmende: »Jeg havde aldrig svært ved at finde kærester.« Goddag mand, økseskaft! Jeg var dybt rystet over det svar.
Hvad var der sket med min mor? Universitetet gav mig ordet narcissisme. Men jeg forstod ikke rigtig, hvad det indebar. Jeg havde så mange spørgsmål. Havde hun altid været narcissist, uden at jeg havde set det? Havde omstændighederne – at hun blev ældre – pludselig gjort hende til det? Kunne jeg gøre noget for at få den kærlige, uselviske kvinde tilbage, som jeg kunne huske fra min barndom?
Jeg satte mig for at finde nogle svar. På biblioteket fordybede jeg mig i bøger og artikler fra Freud og fremefter. Da jeg skulle i praktik som psykolog fik jeg en praktikplads hos en af de førende eksperter i narcissisme. Efter min ph.d. fik jeg et forskningsstipendium med fokus på at hjælpe klienter med personlighedsforstyrrelser i håb om at nå til bedre forståelse af den narcissistiske personlighedsforstyrrelse, som er den mest ekstreme form for narcissisme. Men selv om jeg lærte meget i de år, følte jeg stadig, at min viden var mangelfuld. Så en dag oplevede jeg noget, der ændrede mit syn på narcissisme – hos min mor, mine klienter og mig selv – for evigt.
Min far var for nylig gået bort, og min ægtefælle, Jennifer, og jeg havde påtaget os at hjælpe min mor gennem den smertefulde proces, det er at flytte fra et stort hus langt væk fra os til en lille lejlighed i nærheden. De små pladsforhold, hun nu skulle leve på, skubbede hende ud over kanten. »Det var dog et herligt sted, I har fundet til mig,« snerrede hun sarkastisk.
Hun boede på et hotel i nærheden den første nat og ankom i en taxi næste eftermiddag og mødtes med os i lejligheden. Vi fortsatte med at pakke ud, for det meste i tavshed og uden hjælp fra hende. Inden længe var min mor forsvundet i en taxi igen, denne gang for at bruge svimlende summer på »pyntegenstande« til lejligheden.
Sådan fortsatte det uge efter uge, hvor min mor overnattede på hotel og shoppede om dagen, indtil hun sent en aften med et overdrevent suk erklærede: »Nu må jeg altså i noget mere behageligt!« Hun forsvandt ind i soveværelset, hvor vi kunne høre hende rasle med æsker. Nogle øjeblikke senere kom hun tilbage iført 10 cm høje stiletter – Manolo Blahnik, meddelte hun os stolt. »Ahhh,« sagde hun og sukkede, »nu kan jeg slappe af. I det mindste er mine sko bedre end det her sted.« Skoene fik hende øjensynlig til at føle sig som noget særligt.
Da var det, at det slog mig. Min mor brugte følelsen af at være noget særligt som en krykke – noget til at stive sig af med, når hun følte sig bange, ked af det eller ensom. I stedet for at gå til mig, min bror, Jennifer – eller andre – og tale med os om, hvor bange hun var for at skulle bo alene, tyede hun til følelsen af at være bedre end andre mennesker. (I sine Manoloer var hun bogstavelig talt hævet over de fleste mennesker.) Da hun var yngre, var det ikke så nødvendigt for hende at gøre noget for at føle sig som noget specielt – det klarede andre med deres opmærksomhed og komplimenter. Men efterhånden som hun blev ældre og hendes gode udseende – kilden til en stor del af hendes selvtillid – falmede, begyndte hun at tvivle på, om hun havde noget særligt at byde på, og hun trak sig fra selskabelighed og sit frivillige arbejde. Hun var nødt til at finde en anden måde at skille sig ud på og bevise over for sig selv, at hun var noget særligt.
Denne opfattelse af narcissisme – at det er noget, man gør for at trøste sig selv – viste mig en langt tydeligere, enklere måde, jeg kunne håndtere min mor på. Jeg kunne se, hvad der fik hendes narcissisme til at vokse og aftage. Jeg kunne se, hvordan og hvorfor den blev destruktiv. Jeg kunne tilmed se, hvordan jeg kunne hjælpe hende med at sætte sig ud over den og tale ærligt om sin smerte.
Under min bestræbelse på at forstå min mor fik jeg også en anden åbenbaring: Narcissisme er ikke kun noget negativt. Faktisk er et vist mål af narcissisme godt – endda afgørende for, at vi kan få et lykkeligt, tilfredsstillende og produktivt liv. Jeg opdagede, at følelsen af at være noget særligt kan gøre os til bedre elskere og partnere, til modige ledere og uforfærdede opdagelsesrejsende. Den kan gøre os mere kreative og kan tilmed være med til at give os et længere liv.
Talrige studier bekræftede meget af det, jeg havde set under min opvækst. De træk, jeg beundrede sådan hos min mor, da hun var ung – hendes varme, optimisme og samfundsengagement – var for en stor dels vedkommende næret af hendes narcissisme. Hendes følelse af at være noget særligt gav hende sikkerhed, selvtillid og mod. Den gjorde det muligt for hende at tro, at hun besad en særlig indsigt, der kunne ændre verden, at hun kunne klare stort set, hvad som helst hun satte sig for, og den gav hende modet til at give sig i kast med det. Narcissismen var hendes springbræt. Den gjorde hende til en engageret forælder og en handlekraftig leder i lokalsamfundet. Den fik hende ikke alene til at tro på sig selv, men også på andre – og det kunne de mærke.
Jeg kan huske engang, da jeg var syv år, at hun talte med en fortvivlet butiksejer, som var meget tæt på at dreje nøglen om. »Vi har brug for dig,« sagde hun og strålede. »Jeg har brug for dig. Hvor skulle jeg ellers få sådan nogle fantastisk lækre madvarer og gode samtaler?« Med læberne lavede hun en overdrevent mut udtryk. »Basta!« sagde hun og stampede med foden. »Du må simpelthen ikke lukke – det vil jeg ikke finde mig i!« Mens jeg gumlede på nogle kiks, så jeg, hvordan mandens ansigtsudtryk forvandlede sig fra nedtrykt til henrykt. Det var det, min mor kunne; hun følte, at hun var noget særligt, og hun fik også andre til at føle, at de var noget særligt. Mange år senere, da jeg var godt i gang med mine universitetsstudier, havde manden stadig sin butik.
At denne følelse af at være noget særligt kan være positiv såvel som negativ er blot et af de overraskende resultater, jeg nåede frem til i min udforskning af narcissismens mysterium. På de sider, der følger, vil du finde mange andre fakta, som sætter spørgsmålstegn ved ellers anerkendt viden. De konklusioner, jeg har draget, hviler på et væld af forskningsstudier, som for en stor dels vedkommende er udført i de seneste år. Jeg har også trukket på min erfaring som praktiserende psykolog, hvor jeg har arbejdet med klienter enkeltvis og med par, således at jeg kan give levende eksempler på narcissismen fra dens værste og bedste sider og i al dens kompleksitet.
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