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Mul on sinu arvamusest iikskoik, kui see just minu kohta ei kai.
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Sissejuhatus




»Armastus on tosine vaimuhaigus.”
Platon

Armastus voib olla parim asi, mida {iks inimene oma elu jooksul kogeb.
Ehtne, siiras, vastatud armastus, mis sinu maailma tdepoolest rapu-
tab. Mis paneb siidame natuke kiiremini poksuma ja jalad natuke roh-
kem vérisema. Armastus, mis paneb sind unelevalt silmapiiri vahtima
ja aina armastatu jarele 6hkama. Armastus, mille nimel kaitsed oma
kallimat koikvoimalike ohtude eest.

Tavaliselt on vaja kahte inimest, et saaks tekkida seesugune pohjatu
imetlus — imetlus millegi vastu, mis on elustki suurem. Kuid mitte alati.

Mbéni aasta tagasi kirjutasin raamatu ,,Psithhopaadid minu timber”.
Pérast selle ilmumist olen saanud tllatavalt palju ettepanekuid kirju-
tada ka nartsissistidest. Esialgu ei pakkunud see teema mulle mitte
mingisugust huvi. Peamiselt seetottu, et nartsissism ja psiihhopaatia
on tipriski ldhedases suguluses, ja tundus keeruline lisada midagi uut
vOi teistsugust.

Aja moodudes ja oma projektide kallal to6tades hakkasin siiski mar-
kama kummalisi ilminguid, mis on omased tdnapéeva ithiskonnale.
Juhtumusi, mida oli ausalt 6elda raske méista. Ja leidsin end juurdlemas
tipriski ebaharilike kiisimuste kallal - koos paljude teistega, kes olid tei-
nud samasuguseid tahelepanekuid. Meie seas oli hakanud levima enne-
ndgematu fenomen.
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Aja jooksul hakkasid huvilised aina tihedamini uurima: millal sa
nartsissismist raamatu kirjutad? Viimaks kiisis ka keegi, kellele ma
vastu ei suuda panna - sa tead, kes sa oled —, ja ma siivenesin, kiill
monevorra vastumeelselt, sellesse teemasse. Kuid pérast pohjalikku
uurimisto6d moistsin, et olin édkitselt leidnud vastused tervele hulgale
veidrustele, mis iile ilma maad votavad.

Isiksusehdirete hulka kuuluv pstiithikahiire nartsissism* on saanud
oma nimetuse Narkissose (voi Narcissuse**) jargi. Kreeka miitoloogias
oli Narkissos ilus noormees, joejumal Kephisose poeg. Narkissos oli nii
imekaunis, et igaiiks armus temasse hetkega. Probleem peitus aga sel-
les, et ta polgas dra koik, kaasa arvatud niimf Echo, ja pidi karistuseks
armuma omaenda peegelpilti.

Miiiidi tihes variandis — neid on muidugi mitu — hadbus Narkissos
tiigi ddres oma peegelpilti imetledes. Viimaks muutus ta kuldsete ja val-
gete kroonlehtedega lillebieks, lilleks, mis sai tema jargi nimeks nartsiss
(amarilliliste sugukond).

Ukskoik, milline lugu ka kdige tdeparasemalt (!) kolab, oli vaene
Narkissos teadaolevalt esimene, kes sddrase tugeva enesearmastuse
kédes vaevles. Aga kuna tema ndol on tegemist miiiitilise tegelasega,
julgen uskuda, et juba tol ajal oli nartsissism teada-tuntud probleem.
Miiiitidega kipub see ju niimoodi olema: need radgivad millestki, mida
inimesed on juba nagunii marganud.

Oleme sellega kokku puutunud, nii mina kui sina.

Inimesed, kes katkematult iseendast vatravad; kes kuulutavad, et
teavad koike ja oskavad koike, on ndinud koike ja teinud koike; kes usu-
vad, et on vadrt ainult parimat, kes peavad end koigist teistest paremaks,

* Nartsissistlik isiksusehdire kanti 1980. aastal psiihhiaatriliste diagnooside
DSM-Kklassifikatsiooniregistrisse (DSM ehk Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders on Ameerika Psiihhiaatrite Assotsiatsiooni véljaantav psiiiihiliste
haiguste klassifikatsioon). (Toim)

** Rooma nimekuju. (Toim)
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ilusamaks ja edukamaks; kes endast 500 pilti klopsivad, parimate vilja-
valimisega rinka vaeva ndevad ning liialt viheste laikide peale vihasta-
vad. Nad kdivad moega kaasas, tahavad olla ndhtaval - paistavad olevat
valmis peaaegu koigeks, et tdepoolest silma paista. Neid norritab edu
viibimine ning nad muutuvad noudlikuks ja lapselikult pahuraks, kui
elu nende tahtmist médda ei veere.

Motled ehk, et selles kdiges pole ju midagi uut. Vanasti motlesime:
milline nome tiitip! Kuid niiiid kergitame vaevu kulmu. Igapdevane asi ju.

Perekonnad, kes end 16hki laenavad, et naabreid {iletada. Vanemad,
kes kinnitavad lastele, et nood saavad koigega hakkama, sest on loomu
poolest vorratud. Suunamudijad, kelle ainus saavutus on sotsiaal-
meedias jarjest uuemate hilpudega eputamine. Kui kaua on need asjad
niimoodi olnud?

Koolilapsed, kes ei pea 6ppimist vajalikuks, kuna usuvad, et teavad
niigi koike. Hinded langevad, kuigi nbudmised on pidevalt viiksemaks
muutunud. Inimesed, kelle elu juhivad vidhese elukogemusega pere-
litkmed. Teismelised, kes pere puhkuseplaanide tile otsustavad. Emad,
kelle teismelistel lastel on kallimad autod, kui neil endal.

Uliopilased, kes ideoloogiliste vastastega debateerimise asemel suuri
lirmakaid kampasid moodustavad, et vastumeelne koneleja kdratsedes
vaikima sundida. Inimesed, kes kuulutavad avalikult, et on valmis mil-
leks iganes — sona otseses mdottes milleks iganes —, et 5nnestuda. Onnes-
tuda millega, vdiks kiisida.

Voib-olla osalemisega tosielusaates, mis sisaldab nii alastust kui ka
kaitumist, mis oleks vaid paar aastakiimmet tagasi igaithe 4ra ehma-
tanud.

Normaalsus on saanud téiesti teistsuguse ndo. Sidemed nartsissis-
miga on ebameeldivad, kuid siiski ilmselged. Koike tilaltoodut voib
nimelt pidada selgeteks nartsissistliku kditumise ilminguteks. Kuid
monikord on vaja korraks korvale astuda, et méargata mustrit. Ja siis
saab pilt dkitselt selgeks.
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Olen veendunud, et peame iiksteisele toeks olema, kui asjad hak-
kavad kiiva kiskuma. Méistagi, mida varem, seda parem, ja enamik
meist muidugi nartsissismi ei harrasta. Kui julgeksime voimalikult kii-
resti tostatada probleemid, mis voivad asjad eksiteele juhtida, saaksime

aidata kaasa ka selle mustri murdmisele.

Psithholoogide iipriski tiksmeelse arvamuse kohaselt moodustavad
kliiniliselt diagnoositud nartsissistid {iks kuni kaks protsenti meie rah-
vastikust. Kuid kiisimuses puudub siiski tdielik konsensus. Teadlased
pakuvad erinevaid numbreid. Psiihholoogid on omavahel tiilis, sest ei
suuda saavutada iiksmeelt. Kuid iitleme siis iiks-kaks protsenti. Polegi
nii palju, véiks arvata. Uks protsent on ju kaduvviike hulk. Peaaegu
nagu arvutusviga. Teisest kiiljest tdhendab see, et minu vdikeses Rootsis
elutseb 100 000 kuni 200 000 nartsissisti.

Kogu laia maailma peale tdhendab sddrane protsent 7o kuni 140
miljonit nartsissisti. Kuid tuleb eristada nartsissistlikku isiksusehdiret
(NPD) ja nartsissistlikku kditumismustrit. Nartsissistlikust kditumis-
mustrist radgime inimeste puhul, kes ilmutavad selgeid nartsissistlikke
tendentse, kuid ei ole saanud kliinilist diagnoosi. Hiljem toon nditeid
nahtusest, mida olen otsustanud nimetada nartsissistlikuks kultuu-
riks. See tahendab, et nartsissistlikud tendentsid levivad ithiskonna eri
tasanditel. Uks selline ndide on suurenenud keskendumine iseendale.
Kui uskuda rahvusvahelisi teadlasi, on nende inimeste arv ladnemaa-
ilmas pigem kiimne protsendi juures, voib-olla rohkemgi. Méni iitleb
15—-20 protsenti.

Korruta see maailma rahvaarvuga ja usun, et sul hakkab pea ringi
kdima.

Kui vaatame, mis kliiniline nartsissism digupoolest on, siis ndeme

muu seas, et sddrastel indiviididel on ebarealistlik minapilt, nad on
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enesekesksed, peavad end ainulaadseks, rddgivad vaid iseendast, ei talu
kriitikat ega negatiivset tagasisidet, ei hooli reeglitest ja ihkavad pohi-
motteliselt vaid tasu ja tdhelepanu. Koik teised - kdik — peaksid kohe
ruumi tegema, sest siit tulen mina!

Nartsissistid tahavad tegelikult nédida tdiuslikud, isedranis teiste sil-
mis. Nad tahavad, et koik peaksid neid koige kaunimaks, targemaks,
osavamaks, sportlikumaks ja trendikamaks, kdige joukamaks ja koige,
koige edukamaks ja 6nnelikumaks inimeseks kogu maailmas. Prob-
leem on siiski selge: sidrane eesmark on nii ebaratsionaalne kui ka saa-
vutamatu.

Jarjest laiemalt leviv nartsissism ei oleks soovitav. Aga et kiisimust
tosisemalt kdsitleda, peame esmalt moistma, kuidas sddrane areng
vilja ndeb. Edasi peaksime motlema praktiliste tagajargede peale,
mida {tha enam maad vottev nartsissism meile koigile kaasa tooks.
Peaksime moistma, kui suur see probleem tegelikult on. Sest kui me
ei tea, millist probleemi on vaja lahendada, puudub ka vajadus lahen-

duse jérele.

Monda aega tagasi ei olnud linnamaastureid olemas. Ja siis oli neid
vihe. Moni ostis, istus korgel istmel ning tundis end mugavalt ja tur-
valiselt, kuna sealt avanes hea vaade liiklusele (kuigi ta ise blokeeris
selle teiste jaoks). Oli hea teada, et kui teise autoga kokku pérkad, on
sul suurem vdimalus terveks jddda. Kellel polnud linnamaasturit, elas
ohtlikult, sest riskis pidevalt sellega pihta saada. Pohimoétteliselt maksid
linnamaasturite eest 16ivu just teised juhid.

Liiklusesse ilmus jarjest rohkem linnamaastureid. Kéik taht-
sid ju end turvaliselt tunda ja head vaadet omada. Aga mis oli taga-
jarg? Kiitusetarbimine kasvas nobedasti, maakera ressursse tarvitati
aina enam, heitgaase paisati 6hku iitha rohkem ... Kui kéik s6idaksid
linnamaasturiga, kaoksid paljud esialgsed eelised. Seega oleme sattu-
nud loksu.

11
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Nartsissism funktsioneerib umbes samamoodi. Nartsissistide kai-
tumine toimib teiste arvelt — nagu linnamaasturite armee teiste liik-
lejate arvelt. Nartsissist tunneb uhkust, kui saab kdhvata kellelegi, kes
on teda solvanud. Samuti voib ta end pidada vorratuks tinu aupaistele,
mille on tegelikult teeninud vélja tema kamraadid. Ta voib luua endast
cool’i pildi - player, kes kohtub hulga voimalike partneritega, kellel tiks-
teise olemasolust aimugi pole. Nartsissist voib tunda end imelise ja fan-
tastilisena — koigi teiste kannatuste arvelt.

Moni vaidab, et me ei tule toime, kui enesekeskseid egoiste saab
liialt palju. See on huvitav méte: kui paljude nartsissistidega saab meie

tithiskond hakkama, kui see fenomen niitid veelgi laiemalt levima peaks
hakkama?

m
Kuidas me siia joudsime? on muidugi paeluv kiisimus ning kdikeholma-
vat vastust sellele ilmselt ei ole.

Moni siiiidistab internetti ja sotsiaalmeediat, teised alalist arusaama,
et peame end aina karastama, aina oma enesehinnangut tdstma. Sotsiaal-
meedia loojad tahtsid vaid head: ithendada inimesi ja voimaldada neil
interneti kaudu oma elu jagada. Moni arvab, et oleme alati olnud natuke
nartsissistlikud, kuid alles niiiid saanud tooriistad, et see nahtavale tuua.

Vanemad, kes on juba siinnist saati oma jéareltulijaid printsessi-
deks ja maailmameistriteks nimetanud, on loonud uimase armaada,
mis koosneb egomaniakaalsetest alasaavutajatest. Hiljem toon niiteid
koolidest, kus on muuhulgas vorreldud kérge ja tunduvalt madalama
enesehinnanguga opilaste saavutusi, ning tulemused on ... huvitavad.

Pidada end fantastiliseks ja edukaks juba enne t66 alustamist — see
on muidugi tiks voimalus. Ja on selge: voib-olla on paljude eesmérk
tunda end edukalt, selle asemel et seda toepoolest olla?

Molgutan motet, et voime olla saavutanud piiri, kui enesekesksust

12
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hakkab juba liialt saama. Millal muutub hea enesehinnang edevuseks
ja eneseimetluseks ning viimaks patoloogiliseks egoismiks?

Ettevaatlikud peaksid olema ka need, kes voivad takerduda nartsis-
sistlikesse kditumismustritesse, ilma et oleksid tegelikult nartsissistid.
Kuigi nartsissist voib tormata sisse ja votta tile toa, vestluse voi isegi
terve ettevotte, paljastub aja jooksul tema olemus. Teised ei salli teda
enam. Kui nartsissist ei ohjelda oma ilmselget enesekesksust, reageerib
thiskond polgusega. See on téielik vastand nartsissisti eesmargile: tema
ihaldab nimelt tdielikku ja po6rdumatut imetlust.

|

Enne kui jouan nartsissistliku kultuurini, kirjeldan ja néitlikustan
NPD-d (Narcissistic Personality Disorder), nartsissistlikku isiksuse-
héiret — hdiritud vaimset seisundit.

Ja siis on mul véljakutse teile koigile: méoelge viga hoolikalt labi,
kuidas tahame tithiskonnana areneda. Millised inimesed tahame olla?
Kes tahad sina olla? Mis voiks juhtida sinu elu ja arengut? Millise mulje
tahad jitta neile, kellega alates tanasest kohtud?

Voime valida selgelt nartsissistliku raja, mis on sillutatud edevuse,
enesekesksuse, pealiskaudsete suhete, ahnuse, sotsiaalse eraldatuse,
stitidistuste ja kaosega.

Vi siis hoopis teistsuguse tee.

Toemeelsuse, mis annab markimisvaarselt suurema vabaduse, kuid
ka suure vastutuse. Vastutuse meie endi, meie perekonna, laste, koige
kallimate eest. Kuid ka vastutuse kogu ithiskonna eest.

Sdidrast rada on raskem kondida, kuid erinevalt nartsissistlikust
nidgemusest, mis on suures osas illusoorne, on see toeline. Selle asemel
et jahtida utoopilist tdiuslikkust, voime piitida end pidevalt parandada.
Muidugi, sel teekonnal pole 16ppu, kuid see on tdeline. See on ehtne ja
palju ausam sinu enda vastu.

13
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See nouab meilt iihte, nii minult kui sinult: peame seisatama ja hak-
kama niisuguste asjade iile motlema. Peame tombama pidurit ja tosiselt
juurdlema kiisimuste tile, mis meid kogu tilejaanud elu mojutavad. Sul
on voimalik saavutada edu ja véib-olla isegi 6nn, moeldes vahem ise-
enda ja natuke rohkem teiste peale.

Ja sellest kdesolev raamat radgibki.







|

MIS ON NARTSISSISM?




»Armastame ennast rohkem kui teisi, kuid hoolime
nende arvamusest rohkem kui iseenda omast.”
Marcus Aurelius

Nagu pstihhopaatia, on ka nartsissism alati olemas olnud. See kuu-
lub Homo sapiens sapiens’i juurde. Nagu on olemas vaiksed inime-
sed ja valjuhdélsed kisakorid, hommikuinimesed ja éhtuinimesed,
kassiarmastajad ja koeravihkajad ning nende vastandid - nii on ole-
mas ka nartsissistid. Evolutsioon on loonud selle fenomeni ja ilmselt
on tulutu juurelda selle tekkepdhjuste iile. Voib-olla tahtis meie looja
visata aegade alguses iihe julma nalja. Vaadake, saadan teile méne oma-
pérase valjakutse, millega hakkama peate saama. Miks mitte iiks Trooja
hobune, kes on votnud inimkuju?

Jah, miks mitte? Inimrassi on tabanud hulk kéikvéimalikke prob-
leeme ja hdireid. Nartsissism on neist vaid iiks.

Nartsissismi puhul on oluline meeles pidada, et tegemist ei ole hai-
guse ega psithhootilise seisundiga, seda ei peaks seostama vaimse ter-
vise probleemidega. Sa ei saa oppida sellega elama, sa ei saa seda ravida
tablettidega. Nartsissism on isiksusehdire. On oluline kohe aru saada, et
seda pole voimalik ravida ega leevendada. Rédgin edaspidi meetoditest,
mida tavatsetakse kasutada, kuid usutavasti saab nartsissismi ravida
sama hésti kui varvipimedust voi kahetsusvéirset fakti, et monele
meeldib Rolling Stones. Asjad on lihtsalt nii, nagu need on.

Wikipedia iitleb: Iseenda peegelpildist volutud. Nartsissistliku isik-
susehdire, NPD tunnusjoonteks on liialdatud iseteadvus, puudulik

17
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enesetunnetus, liigkorge enesehinnang, tilehinnatud minapilt, suur
tihelepanuvajadus ja vihene empaatiavéime.

Psithholoogiaportaal Psykologiguiden iitleb nartsissismi kohta nii:
Domineeriv joon on iilespuhutud minapilt; inimene peab end suure-
jooneliseks, iilimuslikuks ja edukaks.

Tépselt nagu paljude teistegi diagnooside puhul, kasutatakse ka
seda sageli kergekéeliselt. Monikord piisab, kui keegi kontoris natuke
liiga hoogsalt iseendast jahvatab, ja juba ongi ta iiks paganama nart-
sissist. Muidugi voivad enesekesksed inimesed nédrvi mustaks ajada, ja

muidugi on see {iks nartsissismi tunnustest, kuid neid on veel.

Nartsissismi harilikud tunnused

Ebareaalne, suurejooneline minapilt
Aérmiselt egotsentriline

Rédgib vaid iseendast

Peab end eriliseks ja unikaalseks
Arrogantne ja kork

Kritiseerib ja moéistab hukka

Ei pea reegleid oluliseks

Tostab alati esile iseennast

On viirt parimat

Viga tundlik kriitika suhtes
Armastab voimu ja kuulsust

Nouab pidevat tunnustust

Muutub agressiivseks, kui temas kaheldakse

Valelik ja manipulatiivne
Koiki neid punkte saab votta lahti viiksemateks komponentideks ja

igasse punkti tasub eraldi siiveneda; see voib selgitada midagi, mis voib

monikord jddda vaid tunnetuslikule tasandile. Oled kindlasti kohanud

18
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inimesi, kes saaksid nartsissismi diagnoosi, ilma et nad ise sellest tead-
likud oleksid. Oled kindlasti méelnud: see tundub kummaline ja miks
see vestlus nii veider on? Kas viga on minus? Voib-olla aitavad siinsed
kirjeldused sul nendele kiisimustele vastata.

Pealegi - kui kuuled, et kedagi peetakse nartsissistiks ja see ei pea
paika, saad sellest peatiikist piisavalt teadmisi, et asi enda jaoks lahti
motestada. Saad 6ppida mustrit ndgema ka siis, kui sa ei ole psithho-
loog.

Vaatame iga tunnust lahemalt

Kui uurime iga tunnust natuke lahemalt, siis moistame, et need klapi-
vad omavahel tipriski hdsti. Moned isegi kattuvad, olemata siiski tap-
selt samad.

Ebarealistlik minapilt

Monikord nimetatakse seda ka suurejooneliseks minapildiks. Ebarea-
listlik minapilt ongi tapselt see, mida arvata voib: ndgemus iseendast
ei vasta tegelikkusele. Sddrane ebarealistlik ettekujutus voib avalduda
muidugi mélemat pidi: ka déretult edukas indiviid voib end pidada
hiadavareseks. Realistlik tahendab ju, et miski vastab tegelikkusele.
Kuid praegusel juhul rddgime vastupidisest ilmingust. Ka tipriski dpar-
dunud indiviidid peavad end toelisteks voidumeesteks.

Uks kindel tiiiip nartsissiste (kes paris sageli psiihhiaatrite poole
poordub, osalt depressiooni ja osalt tunnustuseiha tottu - erinevalt teis-
test nartsissistidest, kes arstidest eemale hoiavad) peab end ebadnnes-
tunuks. Aga kogu maailm on siitidi sddrases ebadiglases kohtlemises.
Nemad on ju ometi nii talendikad ja vdarivad tlistust. Nad on tihti
teiste peale kadedad ja usuvad, et nood on saavutanud oma edu mingil
muul viisil, mitte tdnu talendile voi imelistele tegudele nagu nartsis-
sistid.
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