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  Hoe herken je een narcist? Hoe ga je met een narcist om? Of ben je er misschien zelf een?


   


  We kennen allemaal wel een narcist. Iemand met een enorm ego, iemand die constant om aandacht vraagt en altijd overtuigd is van zijn gelijk. Narcisten willen alles en iedereen controleren, en doen waar ze zin in hebben zonder aan anderen te denken. Ze zijn, kortom, héél vermoeiend.


   


  Aan de hand van hetzelfde vierkleurensysteem dat Omringd door idioten een internationale bestseller maakte, beschrijft Thomas Erikson narcistisch gedrag en de gevolgen ervan – voor jou en voor de samenleving als geheel. Omringd door narcisten biedt je alle tools die je nodig hebt om met narcisten om te gaan, zodat je een gelukkiger, bevredigender en succesvoller leven kunt leiden


   


   


   


  ‘I don’t care what you think unless it is about me.’


  Kurt Cobain


  INHOUDSOPGAVE


   


   


   


  Inleiding 9


   


  DEEL EEN. NARCISME: EEN INTRODUCTIE 19


  1. Wat is narcisme? 21


  2. Als je iets specialer bent dan alle anderen 33


  3. De rest van de donkere triade 41


  4. Is het normaal om voortdurend aan jezelf te denken? 51


  5. Maak kennis met Linda 65


   


  DEEL TWEE. NARCISME: EEN VERDIEPING 71


  6. Een diepere kijk in een complexe ziel 73


  7. Een gecompliceerde relatie met jezelf 79


  8. Emoties en narcisten – een mogelijke combinatie? 93


  9. De geheime taal van narcisten 103


  10. Is een beetje narcisme echt een probleem? 111


  11. Manipulatie 121


  12. Wie wordt het slachtoffer van de narcist? 147


  13. Hoe word je een narcist? 165


  14. De uitdagingen van het narcist-zijn 175


   


  DEEL DRIE. OMGAAN MET EEN NARCIST 185


  15. De uitdaging om een narcist in je naaste omgeving 
 te hebben 187


  16. Je bevrijden van een narcist 195


  17. 
Een complete routekaart hoe je jezelf eens en voor altijd 
kunt bevrijden 207


  18. Kun je je kwelgeest missen? 223


  19. Linda, deel twee – analyse van haar gedrag 233


   


  DEEL VIER. NARCISTISCHE CULTUUR 239


  20. 
Als het probleem niet alleen afzonderlijke individuen 
betreft 241


  21. Hoe een narcistische cultuur zich kan manifesteren 249


  22. Een blik in de achteruitkijkspiegel – letterlijk 263


  23. Agressiviteit en collectief narcisme 271


  24. Hoe zijn we hier eigenlijk terechtgekomen? 287


  25. Eigenwaarde – boe of bah? 297


  26. Welke invloed hadden de jaren zeventig op onze ouders? 307


  27. Test: Ben jij een narcist? 327


  28. Jij en je rol als positieve tegenkracht 345


   


  Tot besluit: Linda, deel drie – hoe helpen we haar verder? 359


  Literatuur, bronnen, afbeeldingen 363


  INLEIDING


   


   


   


  ‘Liefde is een ernstige vorm van krankzinnigheid.’


  PLATO


   


  I


   


  Liefde kan het mooiste zijn wat een mens in zijn leven kan meemaken. Echte, oprechte, wederkerige liefde die je tot op het bot raakt. Waardoor je hart een beetje sneller gaat kloppen en je benen trillerig worden. Het soort liefde dat je dromerig naar de horizon laat staren, vol verlangen om bij degene te zijn van wie je houdt. Liefde die maakt dat je wilt opstaan om het voorwerp van die liefde te verdedigen als er iets bedreigends opduikt.


  Normaal gesproken zijn er twee mensen nodig om zo’n bodemloze bewondering te ontwikkelen voor iets wat groter is dan het leven. Maar dat is niet altijd het geval.


  Een paar jaar geleden schreef ik het boek Omringd door psychopaten. Sinds de publicatie ervan heb ik van een verbazingwekkend groot aantal mensen de suggestie gekregen dat ik ook een boek over narcisten zou moeten schrijven. In het begin was ik helemaal niet nieuwsgierig naar het onderwerp. De belangrijkste reden was dat narcisme en psychopathie vrij nauw verwant zijn en het leek me lastig om iets wezenlijk nieuws of anders toe te voegen.


  Naarmate de tijd verstreek en ik met mijn eigen zaken bezig was, begon ik echter een paar merkwaardige verschijnselen in onze huidige samenleving op te merken. Dingen die ik eerlijk gezegd moeilijk kon begrijpen. En ik merkte dat ik allerlei vreemde kwesties ging bespreken met een heleboel mensen die dezelfde observaties hadden gedaan als ik. Fenomenen die we nog niet eerder hadden gezien, verspreidden zich onder ons.


  Intussen bleven de verzoeken van verschillende belanghebbenden binnenkomen: wanneer ga je een boek schrijven over narcisme? Uiteindelijk kwam de vraag ook van iemand die ik niet kon weerstaan – jij weet wie je bent – en ben ik, zij het met enige tegenzin, met het onderwerp aan de slag gegaan. Maar nadat ik een grondig onderzoek had gedaan naar narcisme als begrip, realiseerde ik me dat ik plotseling het antwoord had op een hele reeks eigenaardigheden die zich in de wereld verspreiden.


  De psychiatrische persoonlijkheidsstoornis narcisme is genoemd naar Narcissus (of Narkissos), in de Griekse mythologie een mooie jongeling en zoon van de riviergod Cephissus. Narcissus was zo wonderbaarlijk mooi dat wie hem maar zag, onmiddellijk verliefd op hem werd. Het probleem was dat hij tegen iedereen nee zei, ook tegen het jonge meisje Echo – waarna hij gedoemd was verliefd te worden op zijn eigen spiegelbeeld.


  In één versie van de mythe – er zijn er nodeloos veel – kwijnde Narcissus weg, in zichzelf verzonken, bij de vijver waar hij zich zat te spiegelen. Uiteindelijk veranderde hij in een bloem met een gouden hart en witte bloemblaadjes, de bloem die zijn naam kreeg – de witte narcis.


  Ongeacht welke mythe het meest waar is (!) – de arme Narcissus was de eerste persoon van wie we weten dat hij aan deze sterke zelfliefde leed. Maar aangezien het om een mythe gaat, denk ik dat het al een bekend probleem was in de tijd dat deze ontstond. Dat is meestal het geval met mythen: ze beschrijven iets wat mensen al hebben opgemerkt.


  En wij hebben het ook weleens gezien, jij en ik.


  Mensen die onophoudelijk over zichzelf praten, beweren dat ze alles weten, alles kunnen, alles gezien en gedaan hebben; die menen recht te hebben op het beste wat het leven te bieden heeft, die vinden dat ze beter, mooier, succesvoller zijn dan anderen; die vijfhonderd foto’s van zichzelf nemen, met veel moeite de beste uitkiezen en boos worden als te weinig anderen hun foto mooi vinden. Dit zijn de mensen die altijd hip willen zijn, die het belangrijk vinden om gezien te worden en veel moeite lijken te willen doen om echt op te vallen. Ze raken van streek als ze geen succes hebben en worden veeleisend en gaan kinderlijk mokken als dingen niet lopen zoals zij willen.


  Zulke mensen zijn toch niets nieuws, denk je misschien. Vroeger dachten we vooral: wat een lastpost! Tegenwoordig trekt bijna niemand nog een wenkbrauw op. Het is dagelijkse kost geworden.


  Gezinnen die zich diep in de schulden steken om hun buren te overtroeven. Ouders die hun kinderen wijsmaken dat ze kunnen worden wat ze maar willen, omdat ze van nature fantastisch zijn. Influencers die er alleen op uit zijn op sociale media met het nieuwste van het nieuwste gezien te worden. Hoelang gaat dat al zo?


  Scholieren die denken dat ze niet hoeven te studeren, omdat ze alles al weten. De schoolprestaties dalen, hoewel de normen voortdurend naar beneden worden bijgesteld. Gezinnen waar iemand met weinig of geen levenservaring aan het hoofd staat. Tieners die beslissen waarnaartoe het gezin op vakantie gaat. Moeders die voor hun tiener een duurdere auto kopen dan die waarin ze zelf rijden.


  Studenten die, in plaats van in debat te gaan met hun ideologische tegenstanders, zich aIs een grote groep tegen sprekers keren die ze niet mogen, en het hun met luid geschreeuw en gegil beletten om hun stem te laten horen. Mensen die openlijk toegeven dat ze bereid zijn alles – ja, letterlijk alles – te doen om te slagen. Te slagen in wat, kun je je afvragen.


  Misschien deelnemen aan tv-realityshows die details zowel van fysieke aard als over menselijk gedrag bevatten die enkele decennia geleden iedereen de stuipen op het lijf zouden hebben gejaagd.


  Wat als normaal wordt beschouwd, heeft een heel ander gezicht gekregen. De link van de bovenstaande beschrijvingen met narcisme is ongemakkelijk maar niettemin duidelijk. Alle dingen die hierboven genoemd worden, zijn duidelijke tekenen van narcistisch gedrag. Maar soms moet je een paar stappen terug doen om het patroon te zien. En dan gaat je plotseling een licht op.


  Ik ben ervan overtuigd dat we elkaar moeten steunen als we zien dat dingen uit de hand lopen. Hoe eerder hoe beter uiteraard, en de meesten van ons zijn natuurlijk niet afgegleden naar het narcistische deel van onze cultuur. Als we dingen die in een gekke richting zouden kunnen leiden zo vroeg mogelijk durven aan te pakken, kunnen we misschien royaal zijn met onze tijd en helpen het patroon te doorbreken.


   


  II


   


  Klinisch gediagnosticeerde narcisten maken, volgens vrij consistente psychologische getuigenissen, tussen 1 en 2 procent van de bevolking uit. Maar er is geen echte consensus over het vraagstuk. Verschillende onderzoekers komen met verschillende cijfers. Psychologen vliegen elkaar in de haren omdat ze het niet eens kunnen worden. Maar laten we zeggen één tot een paar procent. Niet erg veel, zou je denken. 1 procent is heel weinig. Het lijkt bijna een rekenfout. Aan de andere kant zou dat betekenen dat er in het kleine Zweden, waar ik woon, ergens tussen de 100.000 en 200.000 narcisten zijn.


  Op wereldschaal betekent datzelfde percentage tussen de 70 en 140 miljoen narcisten. Maar er is een cruciaal verschil tussen wat klinisch wordt aangeduid als narcistische persoonlijkheidsstoornis (NPS) en wat narcistische gedragspatronen worden genoemd. Laatstgenoemde treffen we aan bij mensen die duidelijke narcistische neigingen vertonen zonder dat er sprake is van een klinische diagnose. Verderop in het boek zal ik een aantal voorbeelden geven van wat ik narcistische cultuur noem. Dat is wanneer narcistische tendensen zich op verschillende niveaus in de samenleving verspreiden. Verhoogde zelfgerichtheid is zo’n voorbeeld. Als we bepaalde internationale onderzoekers mogen geloven, ligt dát cijfer in het Westen rond de 10 procent, of misschien zelfs meer. Sommigen zeggen 15 tot 20 procent.


  Laat dat percentage los op de wereldbevolking en ik begrijp het als je nu even moet gaan zitten.


  Als we kijken naar wat klinisch narcisme eigenlijk is, zien we onder andere dat deze personen een onrealistisch zelfbeeld hebben, egocentrisch zijn, zichzelf als uniek beschouwen, alleen over zichzelf praten, niet ontvankelijk zijn voor kritiek of negatieve feedback, vinden dat ze zich niet aan regels hoeven te houden, en in principe alleen maar beloningen en aandacht zoeken. Alle anderen – iedereen dus – moeten gewoon aan de kant gaan, want hier kom ik!


  Narcisten streven eigenlijk naar perfectie, vooral in de ogen van anderen. Ze willen dat iedereen hen ziet en ervaart als de mooiste, intelligentste, best geïnformeerde, fitste en best geklede, rijkste en allersuccesvolste en -gelukkigste persoon van de hele wereld. Het probleem is echter duidelijk: een dergelijk doel is zowel irrationeel als volstrekt onbereikbaar.


  Wijdverbreid narcisme zou simpelweg niet wenselijk zijn. Maar om het probleem serieuzer aan te pakken moeten we begrijpen hoe die ontwikkeling eruitziet. Verder moeten we waarschijnlijk nadenken over de praktische gevolgen die toenemend narcisme voor ons allemaal zou kunnen hebben. Waar ik op doel is dat we moeten beseffen hoe groot het probleem werkelijk is. Want als we niet weten welk probleem moet worden opgelost, hebben we geen behoefte aan een oplossing.


   


  Lang geleden waren er geen SUV’s. Vervolgens kwamen er een paar SUV’s. Sommige mensen kochten ze en zaten hoog en comfortabel en veilig omdat ze een goed overzicht hadden over het verkeer (maar het zicht voor alle anderen blokkeerden) en het was een prettige gedachte dat je, mocht je een botsing krijgen met een gewone auto, je in een betere positie bevond om het er zonder kleerscheuren vanaf te brengen. Wie echter geen SUV reed, nam een groot risico, want de kans om erdoor te worden aangereden, was zeker aanwezig. De hoogste prijs voor SUV’s werd dus vooral door alle andere bestuurders betaald.


  Toen gingen steeds meer mensen een SUV kopen. Iedereen wilde zich namelijk veilig voelen en net zoveel overzicht hebben in het verkeer. Maar wat waren de gevolgen? Het brandstofverbruik schoot omhoog, de natuurlijke hulpbronnen werden nog meer uitgebuit, de emissies stegen… Als iedereen in een SUV zou rijden, zouden veel van de oorspronkelijke voordelen verdwenen zijn. We zijn dus in een val gelopen.


  Narcisme werkt ongeveer op dezelfde manier. De daden van de narcist gaan ten koste van anderen, net zoals het leger van SUV’s vooral ten koste gaat van andere weggebruikers. Een narcist kan zijn gevoel van trots behouden als hij iemand die hem beledigt een oplawaai verkoopt. En hij kan zich formidabel blijven voelen door met de eer te gaan strijken voor wat zijn kameraden bereikt hebben. Hij kan het coole imago van een player opbouwen door met een heel stel potentiële partners te daten zonder dat ze van elkaars bestaan afweten. Een narcist kan zich geweldig en fantastisch blijven voelen, maar vrijwel alle anderen zullen eronder lijden.


  Sommigen beweren dat we niet zoveel zelfingenomen egoïsten aankunnen. En dat is een interessante reflectie: hoeveel narcisme kan onze samenleving verdragen? Als het klopt dat het fenomeen zich verspreidt.


   


  III


   


  Hoe zijn we hier beland? Dat is natuurlijk een fascinerende vraag, en er is waarschijnlijk geen alomvattend antwoord.


  Sommigen geven internet en sociale media de schuld, anderen de herhaalde boodschap dat we onszelf moeten versterken en ons gevoel van eigenwaarde moeten opbouwen. Sociale media zijn oorspronkelijk gestart door mensen die goed wilden doen in de wereld, mensen met elkaar in contact wilden brengen en hun de kans wilden geven hun leven online te delen. Anderen zeggen dat we altijd al een beetje narcistisch zijn geweest, maar nu pas de middelen hebben om het zichtbaar te maken.


  Er wordt niet gesproken over het feit dat ouders die met de beste bedoelingen hun kleintjes vanaf de geboorte hebben laten geloven dat ze prinsessen en wereldkampioenen zijn, in één moeite door een compacte, stroperige armada van onderpresteerders met een egofixatie hebben geschapen. Later in het boek zal ik voorbeelden laten zien van scholen waar onder andere prestaties van leerlingen met een sterk gevoel van eigenwaarde werden vergeleken met die van leerlingen met een aanzienlijk lager gevoel van eigenwaarde – en de resultaten zijn… interessant.


  Natuurlijk, één manier is te denken dat je geweldig en succesvol bent nog voor je aan een baan begonnen bent. En het is duidelijk: misschien is het doel van veel mensen eerder zich succesvol te voelen dan daadwerkelijk succesvol te zijn.


  Waar ik over reflecteer in dit boek is dat we misschien een grens hebben bereikt van hoeveel egocentrisme goed voor ons is. Wanneer slaat een gezond gevoel van eigenwaarde om in ijdelheid en zelfgenoegzaamheid en uiteindelijk in pathologisch egoïsme?


  Zelfs mensen die het risico lopen om in narcistische gedragspatronen te vervallen zonder daadwerkelijk narcistisch te zijn, hebben reden om op hun hoede te zijn. Hoewel een narcist altijd kan binnenvallen en een kamer, een gesprek of zelfs een hele organisatie kan overnemen, zal zijn gedrag na verloop van tijd doorzien worden. De mensen om hem heen zullen hem niet meer mogen. Als de narcist niet stopt met zijn schaamteloze egocentrisme, zal de wereld reageren met: walging. Wat precies het tegenovergestelde is van wat de narcist wil bereiken, namelijk: volledige en onherroepelijke bewondering.


   


  IV


   


  Voordat ik inga op de narcistische cultuur die we kunnen zien, zal ik beschrijven en voorbeelden geven van wat NPS (narcistische persoonlijkheidsstoornis) werkelijk is – een gestoorde toestand.


  Dan heb ik een uitdaging voor jou en alle anderen: denk heel goed na over de richting waarin wij, als samenleving, ons moeten ontwikkelen. Wie willen we zijn? Wie wil jij zijn? Wat moet volgens jou je leven en je ontwikkeling sturen? Hoe wil je vanaf nu gezien worden door de mensen die je ontmoet?


  We kunnen de uitgesproken narcistische weg inslaan die omzoomd is met ijdelheid, egocentrisme, oppervlakkige relaties, hebzucht, sociaal isolement, schuldgevoel en chaos.


  Of we kunnen een ander pad nemen, weg van dat alles.


  Een waarheid die gaat over een veel grotere vrijheid, maar ook over een uitgebreide verantwoordelijkheid. Verantwoordelijkheid voor onszelf, ons gezin, onze kinderen, voor degenen om wie we het meest geven. Maar ook voor de hele maatschappij waarin we leven.


  Dat pad is moeilijker te bewandelen, maar in tegenstelling tot de narcistische visie, die grotendeels een illusie is, is dit pad echt. In plaats van het utopische beeld van totale perfectie voor onszelf na te jagen, kunnen we streven naar voortdurende verbetering. Zeker, het is een reis zonder einde, maar het voordeel is dat de weg daadwerkelijk bestaat. Hij is oprecht en aanzienlijk trouwer aan jezelf.


  Dat vereist één ding van ons. Van mij, van jou: we moeten stil blijven staan en gaan nadenken over deze dingen. We moeten op de rem trappen en reflecteren over kwesties die ons de rest van ons leven zullen beïnvloeden. Er is een weg voorwaarts die ons de kans biedt succes en misschien zelfs geluk te vinden door minder aan onszelf te denken en wat meer aan elkaar.


  Daar gaat dit boek over.


   


  DEEL EEN


   


  NARCISME:


  EEN INTRODUCTIE


  HOOFDSTUK 1


   


   


   


  WAT IS NARCISME?
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  ‘We houden allemaal meer van onszelf dan van andere mensen, maar geven meer om hun mening dan de onze.’


  MARCUS AURELIUS


   


   


  Narcisme heeft, net als psychopathie, altijd bestaan. Het hoort bij het geslacht homo sapiens sapiens. Net zoals er stille en luidruchtige mensen zijn, ochtend- en avondmensen, mensen die van katten houden en honden haten, en hun exacte tegenpolen – zo zijn er ook narcisten. De evolutie heeft het fenomeen narcisme geschapen en het is waarschijnlijk zinloos om te piekeren over het waarom daarvan. Misschien was het een wrede grap van onze scheppers ergens in het begin der tijden. Kijk eens, we sturen ze een paar interessante uitdagingen om hun tanden in te zetten. Waarom geen Trojaans paard in menselijke vorm?


  Ja, waarom niet? Als ras hebben de mensen geleden onder een lange lijst van problemen en aandoeningen van zeer uiteenlopende aard. Narcisme is slechts een van de vele voorbeelden.


  Eén ding dat belangrijk is om in gedachten te houden over narcisme is dat het geen ziekte is; geen psychotische toestand, niet te vergelijken met geestesziekte. Het is niet iets wat je met medicijnen kunt bestrijden of waarmee je moet leren omgaan. Narcisme is een persoonlijkheidsstoornis. Daarom is het belangrijk te beseffen dat je het idee dat het te genezen of te behandelen is bij voorbaat kunt laten varen. Ik kom nog terug op de gebruikelijke methoden, maar narcisme is waarschijnlijk evenmin te genezen als kleurenblindheid of het betreurenswaardige feit dat sommige mensen van The Rolling Stones houden. Het is gewoon wat het is.


  De Zweedse Wikipedia zegt: ‘Betoverd door zijn eigen spiegelbeeld. Narcistische persoonlijkheidsstoornis, afgekort NPS, is een persoonlijkheidsstoornis die wordt gekenmerkt door overdreven geldingsdrang, gebrek aan zelfkennis, buitensporig gevoel van eigenwaarde, overschat zelfbeeld, een sterke behoefte om in het middelpunt van de belangstelling te staan en een gebrek aan empathie.’


  Het Zweedse psychologielexicon Psykologiguiden zegt over narcisme: ‘Het dominante kenmerk is een opgeblazen zelfbeeld, waarbij de persoon zichzelf als groots, verheven en succesvol beschouwt.’


  Net als vele andere diagnoses wordt ook deze in de omgangstaal vaak een beetje terloops gebruikt. Soms hoeft iemand op kantoor maar een beetje te veel over zichzelf te praten om als narcist te worden bestempeld. Zeker, egocentrische mensen kunnen storend zijn, en hoewel dat een van de tekenen is, zijn er nog meer.


   


  Veelvoorkomende kenmerken van narcisme


  Onrealistisch, grandioos zelfbeeld


  Ontzettend egocentrisch


  Praat alleen over zichzelf


  Voelt zich speciaal en uniek


  Arrogant en hooghartig


  Houdt ervan anderen te bekritiseren en te beoordelen


  Hoeft zich niet aan regels te houden


  Vestigt altijd de aandacht op zichzelf


  Heeft recht op het beste


  Heel gevoelig voor kritiek


  Houdt van macht en roem


  Eist voortdurend bevestiging


  Toont agressiviteit als hij ondervraagd wordt


  Misleidend en manipulatief


   


  Al deze punten kunnen worden opgesplitst in kleinere componenten, en het is zinvol om je in elk punt te verdiepen. Het kan dingen verklaren die soms niet meer dan een vaag gevoel zijn. Je hebt vast mensen ontmoet die narcisten zijn zonder dat je het weet. Er gaan gedachten door je hoofd zoals: dit voelt vreemd, en: er klopt iets niet in dit gesprek. Is er iets mis met mij? Misschien zal deze beschrijving die vragen ophelderen.


  Of stel dat je hoort dat iemand een narcist zou zijn en het is niet waar, dan zal dit hoofdstuk je genoeg kennis geven om te weten welke kant het op neigt. Omdat je kunt leren de patronen te zien, ook als je geen getrainde psycholoog bent.


   


  Alle kenmerken nader bekeken


  Als we elk van deze kenmerken kort bekijken, zien we dat ze eigenlijk heel goed samenhangen. Sommige overlappen elkaar zelfs zonder dat ze precies hetzelfde zijn.


   


  Onrealistisch zelfbeeld


  Dit wordt ook wel een grandioos zelfbeeld genoemd. Het hebben van een onrealistisch zelfbeeld is precies wat de term al suggereert: het beeld dat je van jezelf hebt, komt niet overeen met de werkelijkheid. Onrealistisch zijn kan natuurlijk beide kanten op gaan; een zeer succesvolle persoon die zichzelf als een complete mislukking ziet, geeft zeker blijk van een onrealistisch zelfbeeld. Realistisch betekent dat iets overeenkomt met de werkelijkheid. Maar in dit geval gaat het om het exacte tegendeel. Zelfs tamelijk onsuccesvolle personen beschouwen zichzelf als echte winnaars.


  Een bepaald type narcisten (dat vrij vaak psychiatrische hulp zoekt, deels voor depressieve symptomen en deels voor validatie – in tegenstelling tot andere narcisten die dat nooit zouden doen) beschouwt zichzelf als een mislukkeling. Maar het is de schuld van de hele wereld dat ze oneerlijk behandeld zijn, terwijl ze zo vol talent zitten en boven de rest verheven zouden moeten worden. Dikwijls zijn ze jaloers op andere mensen, omdat ze geloven dat die hun succes op andere manieren hebben bereikt – niet door talent of de verbazingwekkende daden van de narcist.


  Het onrealistische in het zelfbeeld van de narcist is dat hij of zij zichzelf niet ziet als iemand die beperkingen heeft. Ze nemen werk aan waarvoor ze niet zijn opgeleid en zijn oprecht verbaasd over hoe moeilijk het is om dat werk te doen. Ze raken verzeild in discussies over onderwerpen waar ze amper iets van afweten, en wanneer ze door een ander worden afgetroefd, kunnen ze dat moeilijk accepteren.


   


  Ontzettend egocentrisch


  Als je googelt op synoniemen van egocentrisch, vind je woorden als zelfgericht, zelfzuchtig en in zichzelf gekeerd. Vergeet dat laatste. Zeker, introverte narcisten bestaan, maar ze zijn in de minderheid. Narcisten denken in wezen alleen aan zichzelf, hun ervaringen, hun voorkeuren en hun behoeften. Andere mensen? Natuurlijk bestaan ze, maar alleen als basis voor de narcist om ze uit te buiten voor zijn eigen gewin.


  Alles draait gewoon om de narcist. Zijn of haar wereldbeeld is het enige wat telt, het wereldbeeld waaraan iedereen zich moet conformeren. Alles wat er gebeurt rond een narcist wordt constant beoordeeld aan de hand van zijn eigen maatstaven. Als hij zelf baat heeft bij een bepaalde gebeurtenis, is dat positief, ook al is het voor tien anderen negatief. Als het negatief is voor de narcist maar positief voor honderd anderen, is het een slechte gebeurtenis.


   


  Praat alleen over zichzelf


  Elk gesprek dat je met hem hebt, zal erop uitdraaien dat jullie het over de narcist hebben. Het onderwerp doet er niet echt toe. Voor een narcist is het vanzelfsprekend om zichzelf vrijwel overal in te mengen. Dat is het enige wat interessant is. Een narcist wil elk verhaal naar zich toe trekken en zijn ervaring met dit of dat markeren. Omdat andere mensen oninteressant zijn, is het logisch om het gesprek op leukere dingen te brengen. En mocht de narcist er niet in slagen het actuele gespreksonderwerp op zichzelf te betrekken, dan verandert hij gewoon van onderwerp – naar zichzelf.


  Je hebt vast die oude grap weleens gehoord:


  Genoeg over mij. Wat vind jij – van mij?


   


  Voelt zich speciaal en uniek


  Narcisten hebben het gevoel dat ze heel uniek en werkelijk speciaal zijn. Natuurlijk zijn alle mensen op hun eigen manier uniek, maar voor een narcist betekent dit dat hij kwaliteiten bezit die vrijwel niemand anders heeft. Ze hebben andere kenmerken dan andere mensen.


  Knapper, slimmer, succesvoller. Dit zijn mensen die zichzelf zien als Gods geschenk aan de mensheid. Ze beschouwen zichzelf als absoluut fantastisch en als iemand iets anders beweert, heeft die persoon een probleem. Bovendien verbeelden mensen met narcistische trekken zich dat ze zeer gewaardeerd, ja, zelfs bemind worden door anderen. Ze geloven oprecht dat ze in brede kring enorm populair zijn – misschien wel het populairst van iedereen – maar in werkelijkheid zijn ze vermoedelijk bij een enkeling populair, maar elders mogelijk wat minder.


  De narcist denkt dat hij aan de top van de wereld staat, zelfs als alle anderen zien dat dit verre van het geval is.


   


  Houdt ervan anderen te bekritiseren en te beoordelen


  Omdat een narcist in alles al de beste is en daar graag over opschept, weet hij of zij ook dat anderen aanzienlijk slechter zijn. En dat wordt graag kenbaar gemaakt, niet zelden op een nogal veroordelende manier. Omdat narcisten denken dat ze het recht hebben te denken en te zeggen wat ze willen, doen ze dat meestal ook. En vanwege de duidelijke minachting die ze voelen voor andere mensen, kunnen ze het niet laten om anderen naar beneden te halen. Narcisten vinden het gewoon prettig om anderen te kleineren, omdat ze zich daardoor groter voelen. Alsof ze winnaars zijn.


  Aangezien de narcist meestal arrogant en hooghartig is in zijn gedrag of houding, zijn er maar een paar mensen aan wie hij tijd en aandacht wil besteden. Kleine mensen verdienen zijn aandacht niet.


  En een narcist die zich goed kan uitdrukken, kan enorme schade aanrichten bij een nietsvermoedend slachtoffer. Een voorbeeld is de explosie van online haat in de afgelopen jaren. Mensen aanvallen die je om verschillende redenen niet mag, is een topvaardigheid van narcisten. Of het slachtoffer schuldig of onschuldig is, doet niet ter zake. Omdat de narcist toch boven de morele wetten staat, het recht heeft te doen wat hij wil en zich groter voelt door anderen te kleineren, kan hij een enorme hoeveelheid tijd besteden aan het afkraken van mensen op wie hij neerkijkt. Soms zijn het simpelweg pesters.


   


  Heel gevoelig voor kritiek


  Sommige mensen zijn blij met kritiek omdat ze de voorkeur geven aan een open discussie, maar in het geval van de narcist werkt dit averechts. Hoewel ze het recht hebben anderen te bekritiseren en af te kraken, kunnen ze zelf vrijwel niets hebben. Omdat kritiek aantoont dat de wereld de grootsheid van de narcist niet inziet, komt de reactie snel, en niet zelden in de vorm van plotselinge woede. En wraakzucht.


  Kritiek kan op verschillende manieren worden uitgelegd. Soms kan het echte kritiek zijn, bijvoorbeeld dat je iets negatiefs zegt over de prestaties van de narcist. Maar het kan ook zijn dat je hem niet genoeg lof toezwaait, of niet hard genoeg juicht om zijn prestaties. Zolang je reactie niet overeenkomt met de ovaties die de narcist voor ogen had, kan de vlam in de pan slaan.


   


  Hoeft zich niet aan regels te houden


  Het vorige punt leidt niet zelden tot het volgende: omdat narcisten zichzelf zo ongelooflijk speciaal en uniek vinden, heeft dat een interessant effect: de regels van de maatschappij die de rest van ons met elkaar heeft afgesproken, gelden niet voor hen. Dit kan gaan van het naleven van de maximumsnelheid tot verantwoordelijkheid nemen op het werk. Bovendien, als je echt het gevoel hebt dat je je niet aan de regels van de normale maatschappij hoeft te houden, val je pas echt op. Narcisten kunnen natuurlijk hun best doen om aardig, beleefd en gastvrij te zijn, maar omdat ze niet echt het gevoel hebben dat dat nodig is, kan het masker snel vallen als ze geprovoceerd worden.


  Dit is een van de redenen waarom narcisten in het echte leven zelden aardig gevonden worden. Zeker, ze hebben misschien zogenaamde bewonderaars om zich heen hangen, maar niemand houdt echt van hen. Ze houden zich niet aan de regels en dat maakt hen totaal onvoorspelbaar. En na verloop van tijd zijn er niet veel mensen die dit nog aankunnen. Hun kennissen zijn aanzienlijk oppervlakkiger dan de narcisten zich misschien zelf bewust zijn.


   


  Vestigt altijd de aandacht op zichzelf


  Alle zinnen beginnen met ik. Ik denk, ik geloof, ik bedoel, ik wens, ik wil, ik eis… Omdat een narcist zichzelf als de beste in alles beschouwt, zal hij altijd de nadruk leggen op zijn kwaliteiten. Bovendien zullen ze te pas en te onpas vertellen hoe populair ze zijn, wat een belangrijke kennissen ze hebben en hoe uniek hun netwerk is. Dit is een variant van het grandioze zelfbeeld, en wanneer de narcist voortdurend zijn bijdragen aan de wereld accentueert, krijgt dat een vreemd effect. En dit gaat verder dan alleen over jezelf praten.


  Narcisten geven misschien wel geld aan goede doelen, maar niet zonder de rest van de wereld te vertellen dat ze dat hebben gedaan. De reden is heel eenvoudig: ze willen geroemd worden om hun grote hart. 100 euro doneren aan Save the Children is niet genoeg. Er is een bericht op Instagram of Facebook (waarschijnlijk beide) voor nodig om ovaties te oogsten van zijn denkbeeldige schare fans.


  Verontrustend genoeg komen narcisten veel voor in de hogere echelons van diverse liefdadigheidsorganisaties.


  Ze werken het minst, maar maken snel carrière, ten koste van de collega’s/werkpaarden die hun leven echt aan liefdadigheidswerk hebben gewijd. En ook hier is dus onderzoek naar gedaan.


   


  Heeft recht op het beste


  Een narcist verdient, in zijn eigen ogen, al het goede dat de wereld te bieden heeft. Het is onder andere een drijfveer om naar het beste te streven, om perfectie te bereiken. Net als een klein kind denkt dat het kan doen wat het wil, gaan narcisten gewoon hun gang, omdat het hun recht is. Profiteren, anderen beledigen of afkraken, maximaal betaald krijgen voor minimaal werk – dat zijn allemaal dingen waar narcisten van nature recht op hebben.


  Bovendien is het in principe hun geboorterecht om in het elegantste huis in de mooiste buurt te wonen, in de duurste auto te rijden en de mooiste kleren te dragen. De lijst gaat maar door. Maar als er iets is wat narcisten willen hebben, dan is het omdat ze denken er recht op te hebben. Andere argumenten zijn niet nodig. Hoe onlogisch dit ook mag klinken, het is volkomen rationeel in hun eigen geest. En omdat ze onmiddellijk beloond willen worden, nemen ze vaak een shortcut.


   


  Houdt van macht en roem


  Macht en roem zijn zonder twijfel waar een narcist voor kiest. Hieruit blijkt immers zijn eigenlijke waarde, waarmee iedereen rekening moet houden. En aandacht is belangrijk. Grappig genoeg hoeft dat niet per se voor positieve dingen te zijn. Zelfs negatieve aandacht is beter dan helemaal geen aandacht. Op dit punt zijn narcisten net kleine kinderen.


  Het gevolg is dat narcisten, net als psychopaten, vaak daarheen getrokken worden waar de macht en de aandacht zijn. Maar als ze in de ogen van anderen niet als belangrijk worden beschouwd, kunnen er problemen ontstaan. Ze kunnen zelfs tekenen van een lichte depressie vertonen als ze niet de bevestiging krijgen die ze nodig hebben.


   


  Eist voortdurend bevestiging


  Veel mensen werken hard en genieten van de erkenning die ze van de buitenwereld krijgen wanneer ze ergens in slagen. Maar daarmee is de kous af. Ze zijn blij dat ze geaccepteerd worden.


  Maar dat geldt niet voor narcisten. Deze mensen leven van voortdurende bevestiging. En omdat ze geloven dat ze er recht op hebben, streven ze continu naar meer. Denk aan de werknemer die zich opwerpt als de loopjongen van de baas, alleen maar om te horen hoe goed hij is. Maar het kan ook de chef zijn die haar personeel altijd op taart trakteert, om maar te horen hoe populair ze is.


  De behoefte aan bevestiging moet gewoon bevredigd worden, en voor de omgeving kan dit moeilijk te begrijpen zijn. Hoe kan iemand – elke dag weer – de behoefte hebben om te horen hoe knap, goedgekleed, bekwaam, succesvol en populair hij is?


   


  Misleidend en manipulatief


  Narcisten kunnen vaak feilloos de zwakheden van anderen aflezen. En niet zelden keren ze die zwakheden tegen hun slachtoffer om hem of haar te misleiden en te bedriegen. Misbruik maken van anderen zit in hun natuur. Meestal zijn ze onverschillig voor de gevoelens van anderen, waardoor het gedreven manipulators zijn. Omdat ze zich er betrekkelijk weinig zorgen over maken dat ze ontmaskerd worden, nemen ze risico’s en gedragen ze zich zo schaamteloos dat het moeilijk te geloven is dat we voor de gek worden gehouden.


   


  Welke conclusies kunnen we tot dusver trekken?


  Dit zijn de basisprincipes van narcisme. Er bestaan psychologische meetinstrumenten die deze kenmerken met betrekkelijk grote nauwkeurigheid meten, en ik zal er zo dadelijk één presenteren. Als je op elk gebied hoog genoeg ‘scoort’, kun je in klinisch opzicht als een narcist worden beschouwd. Maar alleen getrainde experts kunnen die diagnose stellen. Zij zijn meestal gespecialiseerd in dit specifieke onderwerp. Een willekeurige psycholoog kan dat niet eens, omdat velen in hun beroepsgroep geloven dat zowel narcisme als zelfs psychopathie behandelbaar is. Ze hebben gewoon een verkeerde benadering van het probleem.


  Maar veel normale mensen hebben duidelijke trekken van narcisme zonder ooit een diagnose te krijgen. En het is ongetwijfeld zo dat onze samenleving dit soort gedrag soms beloont. We zullen een aantal voorbeelden daarvan bekijken en zien waar de risico’s liggen. En of narcisme mogelijk ook voordelen heeft.


  HOOFDSTUK 2


   


   


   


  ALS JE IETS SPECIALER BENT DAN ALLE ANDEREN
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  ‘Onthoud altijd dat u absoluut uniek bent. Net als iedereen.’


  MARGARET MEAD


   


   


  Ben jij uniek? Dat kunnen we wel zeggen, om dezelfde reden dat we moeten toegeven dat alle mensen hoogstwaarschijnlijk uniek zijn in de zin van hoe ze door de natuur gemaakt zijn.


  Ieder mens heeft uniek DNA. De totale DNA-strengen van elk levend individu zien er anders uit. Extreem veel dingen lijken op elkaar, maar laten we de wetenschappelijke details achterwege laten. Dat is maar een klein deel van je unieke wezen. Wanneer we naar andere factoren kijken, vinden we nog veel meer unieke dingen. Als persoon ben je vermoedelijk, zo niet 100 procent, dan toch wel vrijwel helemaal uniek.


  Trouwens – wat moet je echt meetellen als iemands unieke persoonskenmerken? 


   


  Hoe uniek kun je eigenlijk zijn?


  Als we alleen al kijken naar welke geslachtskenmerken je hebt, onderscheid je je daarmee van andere groepen van de bevolking. Je leeftijd? Een minderheid is precies even oud als jij. Hoeveel mensen op deze planeet hebben precies dezelfde opleiding als jij? Jouw achtergrond en inkomen? Hang je een godsdienst aan? Wat vind je van het klimaat? Waar sta je politiek gezien? Ben je getrouwd? Niet? Samenwonend? Heb je kinderen? Waarom? O, geen kinderen? Waarom niet?


  Hoe zit het met je hobby’s? Wat eet je graag en aan welke gerechten heb je een hekel? Hoe lang ben je? Ben je goed in je werk? Hoeveel van je werktijd besteed je echt aan werken? Zou je zeggen dat je betrouwbaar bent en vrijwel altijd doet wat je belooft?


  Ben je een pietje-precies of een sloddervos? Hoe zit het met je temperament? Op een schaal van 1 tot 23 miljoen – waarbij 23 miljoen de meest geavanceerde computer ter wereld is en 1 in wezen dood: hoe snel ben je in het nemen van beslissingen? Ben je een ochtend- of avondmens? Stel dat je met een pistool tegen je hoofd moet kiezen tussen kat of hond. Wat wordt het?


  Als we alle mogelijke factoren met betrekking tot één individu op een rij zetten, kunnen we waarschijnlijk concluderen dat het niet alleen je DNA is dat je uniek maakt vergeleken met de overige 7 miljard mensen.


  Een algemeen gedeelde opvatting is dat we ons moeten concentreren op onze overeenkomsten, niet op onze verschillen. Hoewel ik zeker begrijp wat er eigenlijk bedoeld wordt met die opmerking, denk ik dat er een soort misverstand bestaat over wat nu echt het punt is van het benadrukken van uniciteit (moeilijk woord). Doen alsof we allemaal gelijk zijn is meer dan naïef, want zoals ik zojuist heb gezegd, we zijn uniek.


   


  Als je niet alleen uniek bent, maar ook heel bijzonder


  De conclusie wordt interessant. Claimen uniek te zijn als iedereen dat is, is in wezen compleet verspilde moeite. Wanneer iedereen uniek is, verliest het woord volledig zijn betekenis. Uniek betekent: enig in zijn soort. Er is niets bijzonders aan.


  Maar goed, we kunnen erop wijzen dat we uniek zijn en tegelijkertijd opletten dat we geen waarde hechten aan de verschillen die we zien. De uitdaging is onze verschillen te aanvaarden zonder er een waardeoordeel aan toe te kennen. Zeggen dat de een beter of slechter is dan de ander is, denk ik, een probleem.


  Je vraagt je misschien af waar ik heen wil met dit alles?


  Jezelf als uniek definiëren betekent alleen dat er niemand anders exact zo is als jij.


  Jezelf als speciaal beschouwen is echter niet hetzelfde. Zeggen dat je speciaal bent, betekent dat je iets specifieks in je hebt dat niet veel anderen hebben. Het suggereert dat je een beetje meer bent dan anderen. Je bent niet alleen uniek, je hebt een speciale kwaliteit, gave, ziel misschien, die we willen benadrukken.


  Je bent speciaal, verbazingwekkend, fantastisch, je kunt doen wat je wilt omdat jij… jij bent.


  Bij voorbaat mijn excuses, maar statistisch gezien ben je waarschijnlijk helemaal niet zo speciaal. Het aantal mensen op deze planeet dat werkelijk speciaal is, is namelijk uiterst klein.


  En dit is waar de narcisten proberen punten af te pikken van de rest van ons.


   


  De risico’s van speciaal zijn


  Misschien is dat niet de juiste kop. Wellicht is het helemaal geen probleem om echt speciaal te zijn. Niet alleen uniek zijn, maar iets in je hebben wat werkelijk toegevoegde waarde kan opleveren voor miljoenen mensen op deze planeet. Natuurlijk zijn er zulke mensen: Isaac Newton. Moeder Teresa. Albert Einstein. Nelson Mandela. Marie Curie. Michelle Obama, Bill Gates, William Shakespeare, Beyoncé.


  Speciaal zijn is natuurlijk positief. Maar alleen op één voorwaarde: dat je echt speciaal bent.


  Laten we eerlijk zijn. De meesten van ons hebben geen opvallende, ongeëvenaarde talenten die ons tot helden maken. Ik weet zeker dat ik op geen enkel terrein dat ik zo kan bedenken een natuurtalent ben. Er zijn dingen die ik vrij goed kan. En ik durf te beweren dat ik op een paar gebieden echt een kei ben. Maar dat zijn geen aangeboren gaven. De vaardigheden die ik bezit, heb ik helemaal zelf verworven.


  Hier duikt ergens een lastig probleem op: hoewel ik in mijn leven niet heel veel onmiskenbaar speciale mensen ben tegengekomen, heb ik er toch een paar ontmoet die werkelijk buitengewoon waren. Het type mens dat je zou willen zijn, terwijl het je tegelijk pijnlijk duidelijk is dat je je op geen enkele manier met hem of haar kunt meten.


  Maar ik heb des te meer mensen ontmoet die zich gedroegen alsof ze speciaal waren.


  Het grootste risico van speciaal zijn is volgens mij dat heel veel mensen speciaal willen zijn. Speciaal, met kwaliteiten die hen doen opvallen. Waardoor ze als het ware meer zijn dan de rest van ons. Speciaal is gewoon een beetje beter.


   


  Hoe word je zo speciaal?


  Het antwoord ligt waarschijnlijk diep in de genetische wetenschap, verborgen onder vele lagen van uiterst complexe veronderstellingen over hoe sommige individuen blijkbaar geboren worden met eigenschappen die bijna niemand anders heeft. We weten dat we worden tot wie we worden door een mix van erfelijkheid en milieu. Hoe dat precies in zijn werk gaat, is onderwerp van discussie onder bijvoorbeeld biologen, psychologen en nog enkele andere deskundigen overal ter wereld. Ik wil op geen enkele manier beweren dat ik meer dan de grondbeginselen begrijp.


  Maar ik weet wel: je wordt niet speciaal door jezelf wijs te maken dat je het bent. En ook word je niet speciaal doordat iemand anders dat beweert. Als je moeder je heeft verteld dat je heel speciaal bent, is het misschien een goed idee om zo snel mogelijk uit te zoeken wat ze werkelijk bedoelt.


  Wellicht moet 99,9 procent van ons aanvaarden dat, hoewel we zeker uniek zijn, er niets speciaals aan ons is. Maar misschien is dat geen probleem. Tenzij we narcisten zijn, natuurlijk. Dan is deze redenering een regelrechte doodsteek.


  HOOFDSTUK 3


   


   


   


  DE REST VAN DE DONKERE TRIADE
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  ‘De hel is leeg en alle duivels zijn hier.’


  WILLIAM SHAKESPEARE


   


   


  Narcisme staat niet op zichzelf als het om verontrustende persoonlijkheidsstoornissen gaat. In feite zijn er andere, veel ernstigere varianten van hoogst onaangenaam gedrag. De donkere triade is een gangbare, lichtelijk sombere opsomming van drie ernstige persoonlijkheidsstoornissen die gevaar kunnen opleveren voor de omgeving. Er zijn geen scherpe grenzen tussen deze drie en ze hebben voor een deel vergelijkbare kenmerken.


  Wat ze gemeen hebben is een typische zelfzuchtigheid en een grandioos zelfbeeld, in combinatie met manipulatieve gedragingen gericht op anderen.


  De drie persoonlijkheidsstoornissen van de donkere triade zijn:


  psychopathie, machiavellisme en narcisme.


  Wij zijn nu voorbij het grijze gebied van gedragingen die als vervelend kunnen worden ervaren, maar desondanks relatief normaal zijn. Het gaat niet langer om egotrippers, maar om mensen met gevaarlijke pathologische gedragspatronen die een bedreiging kunnen vormen voor iedereen die met hen in contact komt. Deze mensen zijn ongeschikt en misschien zelfs gevaarlijk om bij in de buurt te zijn.


  Helaas bestaan er veel misvattingen over deze dingen en worden er bijvoorbeeld op sociale media en elders op internet allerlei ideeën verspreid over wat deze begrippen eigenlijk betekenen. Soms lijken ze samen te vloeien tot één grote brij. Daarom wil ik enkele duidelijke verschillen aanwijzen tussen bijvoorbeeld psychopathie en narcisme. Want hoewel ze gedeeltelijk verwant zijn, zijn ze niet hetzelfde.


   


  Psychopathie


  Een paar jaar geleden heb ik een heel boek gewijd aan psychopaten, daarom geef ik hier alleen een korte samenvatting. Een psychopaat is iemand die op jou lijkt, meestal praat als jij en zich in het algemeen gedraagt als jij. Maar die totaal niet zo is als jij. Onder de oppervlakte gebeuren dingen die je je niet kunt voorstellen.


  Psychopathie is een van de meest verontrustende fenomenen in onze samenleving. Psychopaten kennen geen grenzen als het erom gaat hun doel te bereiken. Ze schuwen geen middel als iemand hun in de weg staat. Ze kunnen zich te midden van ons verbergen als een wolf in schaapskleren, maar uiteindelijk zullen ze zichzelf verraden. En dan is het meestal te laat.


  Ze zijn uiterst manipulatief en kunnen bijna iedereen overreden. Ook jou en mij. Hun kerncompetentie is de zwakheden van anderen vinden en zich daarop richten om er voordeel uit te halen.


  Er zijn verschillende checklists om psychopathie te meten, en dit is de meestgebruikte, ontwikkeld door Robert Hare, een psycholoog die al decennialang onderzoek doet naar psychopathie. 


   


  Hares psychopathiechecklist, herziene versie PCL-R 2016:


  1 Welbespraakt/oppervlakkig charmant


  2 Grootsheid


  3 Kent geen berouw en schuldgevoelens


  4 Gebrekkig empathisch vermogen


  5 Bedrieglijk/manipulatief


  6 Oppervlakkig gevoelsleven


  7 Impulsief


  8 Gebrekkige controle over zijn gedrag


  9 Behoefte aan spanning/raakt snel verveeld


  10 Onverantwoordelijk


  11 Vroege gedragsproblemen


  12 Antisociaal gedrag op volwassen leeftijd


  13 Pathologisch leugenachtig


  14 Parasitaire levensstijl


  15 Promiscuïteit


  16 Mist langetermijndoelen


  17 Neemt geen verantwoordelijkheid voor zijn daden


  18 Jeugdcriminaliteit


  19 Overtreding van voorwaardelijke invrijheidsstelling


  20 Criminele veelzijdigheid


   


  De punten op de checklist lopen uiteen van een theoretische 0 (dat scoren jij en ik niet eens, want we hebben bijvoorbeeld allemaal weleens gelogen) tot maximaal 40 punten. Van elk van deze gedragingen wordt nagegaan hoe vaak ze voorkomen. Als dit nooit gebeurt, betekent dat 0 punten. Als het af en toe gebeurt, levert dat 1 punt op en als het regelmatig gebeurt, krijg je 2 punten. Genoeg specifieke gedragingen die met voldoende regelmaat voorkomen, maken dat iemand als psychopaat kan worden geclassificeerd.


  Voor dat laatste moet je echter klinisch worden beoordeeld door iemand die weet hoe zo’n classificatie werkt, en dat is niet iets wat je even in de koffiepauze doet. Patronen ontdekken kan tijd vergen, vooral omdat veel intelligente psychopaten hebben geleerd zich onder ons te verschuilen.


  Waar ligt de grens om als psychopaat te worden geclassificeerd? Het hangt er een beetje van af waar ter wereld je je bevindt; in het Verenigd Koninkrijk hebben ze bijvoorbeeld besloten dat 25 punten de grens is. In de VS zeggen ze 30 punten. Hoe zit dat? Dat weet ik niet. Het is niet mogelijk gebleken een echte reden te vinden voor hoe dit zo gekomen is. Ze hebben gewoon verschillende beoordelingen gemaakt. Hoewel de vereisten om als psychopaat te worden geclassificeerd in de VS hoger zijn, wordt aangenomen dat het aandeel daar groter is dan in Europa. En ik kan ook geen gegevens vinden die de oorzaken daarvan kunnen verklaren.


  Maar al bij 15 punten is er reden tot waakzaamheid. Iemand met die score zal een probleem vormen.


  Over het algemeen is een psychopaat alles wat een narcist is plus nog meer. Een psychopaat schuwt geen enkel middel. De wet overtreden doet er niet toe. Ze trekken zich zelden iets aan van de gevolgen. Natuurlijk zijn ze bij voorkeur in vrijheid, maar ze doen waar ze zin in hebben, ongeacht de risico’s. Ze hebben vaak moeite hun impulsen te beheersen, wat hen geregeld in de problemen brengt. Ze hebben een afgesloten gevoelscentrum in hun hersenen, waardoor ze nooit angst, stress, bezorgdheid, empathie, liefde of iets anders dat de rest van ons dagelijks meedraagt, voelen. Misbruik maken van anderen is net zo gemakkelijk als iets te eten bestellen in het buurtcafé. Liegen kost geen enkele moeite. Ze kunnen door de politie worden aangehouden met een lijk in de kofferbak zonder dat hun hartslag ook maar een fractie omhooggaat.


  Domme psychopaten zitten niet zelden in de gevangenis. Een gebruikelijke schatting van het gevangeniswezen is dat ongeveer 25 procent van alle gevangenen in Zweden als klinisch psychopaat kan worden aangemerkt. Een gevangenis is dus alleen al om die reden een plaats waar je ver uit de buurt zou moeten blijven.


  Bij intelligente psychopaten ligt dat anders. Andere populaire gegevens zijn dat ongeveer 10 procent van alle senior managers psychopaat zou zijn. Het gaat om managers van allerlei soorten activiteiten, variërend van drugshandel tot werk binnen een kerkgemeenschap. Het cijfer is moeilijk te bevestigen, maar het is duidelijk dat hoe hoger je in de hiërarchie komt, hoe meer psychopaten je zult tegenkomen. De reden is simpel: psychopaten willen macht en aandacht. Ze menen dat ze bovenaan de voedselketen staan en vinden het daarom volkomen natuurlijk om op te klimmen binnen een organisatie. Zoals gewoonlijk met alle middelen die ze tot hun beschikking hebben, plus nog een paar.


  In de publieke opinie varieert het percentage van de totale bevolking dat als psychopaat kan worden aangemerkt. In Zweden, waar ik woon, zeggen psychologen dat ze meestal uitgaan van 1 procent. Ik heb met velen van hen over de kwestie gesproken, maar niemand kan precies zeggen waarop deze veronderstelling gebaseerd is. Internationaal wordt op dit gebied vrij veel onderzoek verricht en daarbij wordt vaak een marge van 2 tot 4 procent aangehouden.


  De uitdaging bij psychopaten is ongeveer dezelfde als bij katten. Ze kunnen niet bestudeerd worden, omdat ze weigeren aan onderzoeken deel te nemen.


  Je kunt psychopathie niet genezen. Het is niet te behandelen. Therapie werkt niet. Het verergert de zaak alleen maar, want therapie leert hun nog meer over hoe mensen functioneren. Daardoor krijgen ze alleen maar extra wapens in hun arsenaal.


  Geschat wordt dat psychopathie in ongeveer 50 procent van de gevallen erfelijk is.


  Er zijn meer mannelijke psychopaten dan vrouwelijke.


  Psychopathisch gedrag ontstaat doorgaans in de vroege adolescentie, maar het kan ook nog vroeger optreden. Als je meer wilt weten over psychopathie – er is heel wat over het onderwerp geschreven naast mijn eigen boek, Omringd door psychopaten.


   


  Machiavellistische persoonlijkheidsstoornis


  Over deze aandoening hoor je bijna nooit iets en dat is misschien maar goed ook. Machiavellistische persoonlijkheidsstoornis is de derde component van de donkere triade. Ook hierbij zien we een individu dat zo gericht is op zijn eigen belangen, dat hij anderen zal manipuleren, bedriegen en uitbuiten om zijn doelen te bereiken. Het is een heel vervelend gedragspatroon dat veel weg heeft van psychopathie, maar dat bij nader onderzoek veel erger zou kunnen zijn. Sommigen stellen dat machiavellisme tot het spectrum van de psychopathologie moet worden gerekend, anderen menen dat deze stoornis zo specifiek is dat ze een eigen naam verdient.


  Terwijl een narcist er niets aan kan doen dat hij zichzelf in het middelpunt plaatst, en een psychopaat er gewoonlijk niets aan kan doen dat hij de meeste mensen die hij ontmoet besodemietert, weet iemand met een machiavellistische persoonlijkheidsstoornis steeds precies wat hij aan het doen is.


  Het begrip machiavellisme verwijst naar de beruchte Niccolò Machiavelli, een diplomaat en filosoof uit de renaissance, wiens beroemdste literaire werk De vorst was. In dit beruchte boek werd bepleit dat sterke heersers hard moesten zijn voor hun onderdanen en vijanden, en dat eer en overleving alle middelen rechtvaardigden, ook als die wellicht als immoreel en wreed werden beschouwd.


  In de late zestiende eeuw werd machiavellisme een populair woord om de kunst van misleidend handelen om vooruit te komen te beschrijven. Maar tot de jaren zeventig was het geen psychologische term.


   


  Machiavellisme blijkt, net als psychopathie, vaker voor te komen bij mannen dan bij vrouwen. Het kan echter bij iedereen optreden – zelfs bij kinderen.


  Machiavellisme manifesteert zich op de volgende manieren:


   


  • alleen focussen op zijn eigen ambities en belangen


  • voorrang geven aan geld en macht boven relaties


  • anderen gebruiken en manipuleren om vooruit te komen


  • zich vaak van vleierij benutten


  • geen principes en normen en waarden hebben


  • moeilijk zijn om echt te leren kennen


  • cynisch zijn, geen gevoel voor goedheid of moraal hebben


  • vaak vermijden van verbintenissen en emotionele relaties


  • zeer geduldig kunnen zijn door zijn van nature berekenende aard


  • zelden zijn ware bedoelingen onthullen


  • veel en gevarieerde seksuele contacten hebben


  • goed zijn in het lezen van sociale situaties en andere mensen


  • geen warmte in sociale interacties tonen


   


  Je zou gemakkelijk het idee kunnen krijgen dat dit hetzelfde is als psychopathie, maar er is een aantal belangrijke verschillen. Het duidelijkste is dat psychopaten moeite hebben hun impulsen te weerstaan. Ze zien iets wat ze willen en handelen vrij direct om het te krijgen. Psychopaten manipuleren en liegen voortdurend, veelal omdat het spannend is om te zien hoe ver ze kunnen gaan. Machiavellistische personen hebben echter altijd volledige controle over wat ze doen. Ze kunnen heel gul zijn naar sommige mensen en totaal meedogenloos tegenover andere. Ze weten precies wat ze doen en zijn erg goed in het verhullen van hun plannen. Een psychopaat verraadt zichzelf uiteindelijk altijd, terwijl het jaren kan duren voor een machiavellistische persoonlijkheidsstoornis zich openbaart.


  Machiavellisme is gericht op het eigen welbevinden. Mensen met trekken van dit syndroom geloven dat ze misleidend en manipulatief moeten zijn om vooruit te komen. Ze hebben geen vertrouwen in de menselijke goedheid en vinden het naïef om op anderen te vertrouwen. Ze geven voorrang aan macht boven liefde en verbondenheid met anderen.


  Elk van de persoonlijkheidskenmerken die tot de donkere triade behoren – narcisme, psychopathie en machiavellisme – is ingewikkeld voor de omgeving.


  Machiavellisme gaat meestal over manipulatie voor persoonlijk gewin.


  Psychopathie gaat meestal over kilheid, een gebrek aan empathie en totaal ongevoelig zijn voor de behoeften van anderen.


  Narcisme gaat meer over het gevoel dat je het verdient om bewonderd en anders behandeld te worden dan anderen.


  Iemand die alle drie de kenmerken heeft, is gevaarlijk voor het geestelijk welzijn van anderen. Stel je een persoon voor die ook niet bang is om geweld te gebruiken. De definitie van het pure kwaad!?


  Ondanks schijnbaar voor de hand liggende verbanden tussen de drie ‘donkere triade’-kenmerken en de aanwezigheid van een eigenschap die vaak bij de andere twee voorkomt, heeft onderzoek nog geen duidelijk bewijs voor een correlatie gevonden.


  Om een of andere reden is er bijna geen literatuur over machiavellisme. Om de achtergrond te begrijpen, kan ik echter De vorst van Machiavelli zelf aanbevelen.


  HOOFDSTUK 4 


   


   


   


  IS HET NORMAAL OM VOORTDUREND AAN JEZELF TE DENKEN?
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  ‘Hoe meer kennis, hoe kleiner het ego. Hoe minder kennis, hoe groter het ego…’


  ALBERT EINSTEIN


   


   


  Aan jezelf denken is eigenlijk niet vreemd. Het gebeurt vanzelf; waarschijnlijk zijn we allemaal van begin af aan zo gemaakt. Sommige gedragswetenschappers beweren dat 95 procent van onze gedachten over onszelf gaan, of over gebeurtenissen die met onszelf te maken hebben. Ik heb geprobeerd dit te testen en hoewel ik de logica in grote lijnen kan volgen, ben ik niet in staat geweest te registreren waar mijn gedachten eigenlijk heen gaan.


  Maar er is een verschil tussen op jezelf focussen en op jezelf focussen terwijl je alle anderen actief buitensluit.


  De meeste mensen die we ontmoeten staan weliswaar het dichtst bij zichzelf, maar ze denken ook na en nemen beslissingen op basis van hoe anderen zullen worden beïnvloed. Omdat we in een wereld leven waarin niemand volstrekt in zijn eentje kan slagen, moeten we rekening houden met anderen. We hoeven het niet leuk te vinden dat dit zo is, maar we moeten wel intellectueel begrijpen dat het zo werkt. En ons aan dat gegeven aanpassen.


  Een beetje simplistisch gesteld zou je kunnen zeggen dat dit het verschil is tussen een beschaafd persoon en, laten we zeggen, een narcist. We hebben allemaal de aangeboren drang om op onszelf te focussen en onszelf op de eerste plaats te zetten. Een narcist doet dat zonder met zijn ogen te knipperen; de rest van ons houdt die drang onder controle en past zich aan de omstandigheden aan.


  Hoewel het instinct om onszelf op de eerste plaats te zetten er altijd zal zijn, zorgen verschillende processen in ons ervoor dat we beslissingen nemen die meer gebaseerd zijn op rekening houden met anderen. We willen onszelf niet in verlegenheid brengen, we willen niemand anders kwetsen; en we willen onszelf niet volkomen onnodig een slecht geweten bezorgen. We denken in termen van gevolgen op lange termijn.


  Wat zullen de anderen denken als ik een groot stuk taart neem, terwijl ik niet weet voor hoeveel mensen hij bestemd is? Niemand zal er misschien direct iets van zeggen, zo conflictmijdend als ze op deze afdeling zijn, maar het zal moeilijk worden om steun van mijn collega’s te krijgen voor andere kwesties als ik laat blijken dat ik een egoïst ben.


  Wat zal Roger ervan vinden als ik desgevraagd aan de baas vertel welke fouten hij gemaakt heeft? En Rogers slordigheid een beetje aandik om mezelf in een beter daglicht te stellen? Wil ik Roger echt voor schut zetten omdat hij één foutje heeft gemaakt? Misschien kan ik beter naar hem toe gaan en hem helpen de puinhoop die hij ervan gemaakt heeft op te ruimen.


  Als ik tegen mijn vrouw lieg over wat ik donderdag heb gedaan, zal ik op korte termijn geen last hebben van haar reactie. Totdat ze erachter komt en zich realiseert waar ik was. Dan zal de woede of angst veel erger zijn. Om nog maar te zwijgen over het slechte geweten waar ik in de tussentijd mee opgezadeld ben.


  Dit zijn heel normale afwegingen die we allemaal van tijd tot tijd maken. We wegen de winst op korte termijn af tegen het risico op lange termijn. Soms nemen we de juiste beslissingen.


  Narcisten werken niet op die manier. Ze doen waar ze op dat moment zin in hebben en gokken op de kortetermijnwinst die ze boeken door het verkeerde te doen. Zelfs als ze beseffen dat anderen misschien verdrietig, gekwetst, boos of wat dan ook zijn, weegt dat nauwelijks mee in hun beslissing. Ze hebben het recht om fouten te maken. Dit is ongeveer het punt waarop we ons van normaliteit naar een ander terrein begeven. Anderen de grond in trappen om zelf succes te behalen, mag niet anders dan als een abnormaliteit worden beschouwd.


   


  De grondbeginselen van ons gedrag volgens de DISC-theorie


  Als je al eens een van mijn andere boeken hebt gelezen, weet je dat je vroeg of laat de vier kleuren tegenkomt: rood, geel, groen en blauw. Dit boek vormt daarop geen uitzondering. Hoewel dit model, het DISC-model, niet centraal staat bij het verklaren van narcisme, kan het toch nuttig zijn om stil te staan bij ons natuurlijke gedrag. Dit kan bepaalde reacties verhelderen die je tijdens het lezen misschien zult krijgen. En het kan helpen om dingen uit te sorteren die – zij het moeilijk te begrijpen – eigenlijk heel normaal zijn, en het gemakkelijker maken om ons te concentreren op het onderwerp waar het om gaat: narcisme. Ik pas het veelgebruikte DISC-model toe om verschillen in gedragspatronen te beschrijven. Er zijn nog allerlei andere methoden, maar dit model dekt het grootste deel van wat je nu moet weten. Als je meer neigt naar het vijffactorenmodel of de Myers-Briggs Type Indicator, dan vind ik dat prima. Maar ik blijf bij dit model, omdat ik hiermee bekend ben.


  Vermeldenswaard: dit systeem is gebaseerd op een zogenaamde zelfbeoordelingsanalyse en heeft niet de ambitie om uitputtend te verklaren hoe mensen werken. Het kan echter een belangrijke basis bieden voor onze meest voorkomende reacties.


  Als je meent dat je een expert bent op het gebied van de vier kleuren, dan kun je dit gedeelte zeker overslaan, maar mijn advies is om er toch even naar te kijken. Herhaling is, zoals we weten, de moeder van alle wijsheid.
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  De rode, zaakgerichte en extraverte mensen worden gestuurd door het omgaan met problemen en zware uitdagingen. Hoe hoger de eisen, hoe beter. Mochten de dingen te soepel verlopen, dan worden ze argwanend. Zit er een addertje onder het gras? Waarom gaat het zo gemakkelijk? Het moet moeilijk zijn, het moet zwaar zijn. Je moet het voelen. Misschien moet het zelfs een beetje pijn doen. Van pijn word je hard. Ze houden van tempo, actie en ergens vaart achter zetten.


  Waar het bij rood om actie draait, gaat het bij gele, extraverte en relatiegerichte mensen om interactie. Dit zijn de mensen die altijd alle anderen moeten overtuigen van wat ze zelf vinden en voelen. Ze kunnen de zaal niet verlaten voordat alle neuzen dezelfde kant op wijzen. En voor hen schijnt altijd de zon, ook al regent het pijpenstelen. Ook de gelen houden van tempo maken.


  Bij groene, relatiegerichte en introverte personen gaat het om onwil om te veranderen. Veel groen betekent weinig motivatie om dingen te veranderen. Zelfs volstrekt noodzakelijke veranderingen worden niet met enthousiasme begroet. Het zijn van die mensen die zeggen: ‘Vroeger was alles beter, je weet wat je hebt, maar niet wat je krijgt, het gras is níét groener aan de overkant.’ Nieuwe ideeën worden van tafel geveegd met: ‘Nee, dank je, alles gaat goed zoals het is.’


  Blauwe, introverte en zaakgerichte mensen, tot slot, houden van regels en voorschriften. Ze volgen de regels en weten precies wat goed en fout is. Voordat ze überhaupt de nieuwe kast van IKEA uitpakken, spitten ze de hele handleiding door. 


  Deze vier zienswijzen, samen met de verschillen tussen introversie respectievelijk extraversie en de visie op zaak- en relatiegerichtheid, leiden tot bepaalde specifieke gedragingen.


   


  Tot welke concrete gedragingen leidt dit?


  Als we bekijken waar dit feitelijk toe leidt, beginnen we in alle opzichten duidelijke verschillen te ontwaren. Hieronder kun je een aantal specifieke eigenschappen zien met betrekking tot de respectieve kleuren. Ik wil je er echter wel op wijzen dat er ook uitzonderingen zijn. Er zijn altijd uitzonderingen. Mensen zijn complex en moeilijk te begrijpen. Maar elke eigenschap is specifiek voor de betreffende kleur.


  Een ander belangrijk punt om op te merken is dat we allemaal iets van elke kleur in ons hebben. We hebben allemaal de mogelijkheid om ons op een of andere manier te gedragen, maar er zijn zeker gedragspatronen die voor ieder van ons comfortabeler zijn, en dat zijn meestal degenen die we van nature aan de wereld tonen. Statistisch gezien is het meest voorkomende patroon – ongeveer 80 procent – een combinatie van twee kleuren. Veelvoorkomende combinaties zijn: rood-geel, geel-groen, groen-blauw of blauw-rood. Minder algemeen zijn: geel-blauw en rood-groen. Waarom dit zo is, weten we niet. Ongeveer 15 procent vertoont drie kleuren, wat de interpretatie bemoeilijkt, en slechts 5 procent van de bevolking vertoont hoofdzakelijk slechts één kleur. Deze cijfers zijn gebaseerd op statistieken van ongeveer 50 miljoen analyses wereldwijd.
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  Een poging om egocentrisme te classificeren


  Bij narcisme gaat het grotendeels om egocentrisme, maar dat betekent niet dat iedereen die egocentrisch is, een narcist is. Zoals gewoonlijk wanneer het over psychologie gaat, is het moeilijk om messcherpe lijnen te trekken. Als ik zo’n veelzijdig concept als egocentrisme zou proberen te classificeren, zou het zoiets kunnen zijn:


  Alle mensen zijn het meest geïnteresseerd in zichzelf en hun eigen behoeften. Dat ligt in de menselijke natuur. Hetzelfde geldt in wezen voor de meeste dieren die we kennen. De meeste mensen zouden vechten voor hun eigen overleving.


  Sommige mensen laten het echter niet zo erg aan de buitenkant zien. Dit betekent niet dat de eigenschap ontbreekt. Ze hebben alleen geleerd om te gaan met de meer onflatteuze versies ervan.


  Introverte personen zijn naar buiten toe rustiger, zwijgzamer, ze krijgen meer energie als ze niet te veel anderen om zich heen hoeven te hebben. Ze zijn heel tevreden met hun eigen bevestiging en hoeven niet zo nodig bevestiging van anderen. Ze praten niet veel, behalve in een gezelschap waar ze zich op hun gemak voelen. In het middelpunt van een grotere groep staan is niet iets wat ze direct op prijs stellen. Ze houden zich bij voorkeur afzijdig en treden het liefst op als waarnemers of toeschouwers. Behouden is belangrijker dan veranderen. In je eigen hoofd zitten is vaak al genoeg voor een introvert iemand. Als we de populaire DISC-taal zouden gebruiken, zou dit overeenkomen met groene en blauwe mensen. Ze maken weinig ophef en worden door anderen vooral niet als bijzonder egocentrisch ervaren, hoewel ze natuurlijk ook in de vorige categorie vallen: álle mensen.


  En dan hebben we het tegenovergestelde – de extraverte mensen, zij die van actie en impulsen houden en willen dat er continu iets gebeurt. Ze krijgen energie als het tempo hoog ligt en ze bewegen sneller in de wereld dan introverte mensen. Ze hebben er geen probleem mee om in het middelpunt te staan; van sommigen kan zelfs gezegd worden dat ze ervan genieten. Verandering biedt kansen, menen ze, en ze vinden het fijn als dingen een beetje opschieten. In het verleden was het helemaal niet beter. Volgens hetzelfde DISC-model zou dit overeenkomen met rood en geel.


  De roden hebben zeker nogal grote en krachtige ego’s (Grieks voor ‘ik’) maar omdat ze niet relatiegericht zijn, trekken ze zich niet noodzakelijkerwijs iets aan van wat de rest van de wereld van hen denkt. Ze kunnen zeker egocentrisch zijn, maar zelden op een vervelende manier. Ze hebben gewoon de neiging te zeggen dat zij gelijk hebben en alle anderen ongelijk.


  Geel gedrag wordt niet zelden als bijzonder aandachttrekkend ervaren. Als je op een etentje of een feestje bent, kijk dan waar zich een groep vormt. In het middelpunt daarvan zul je vaak een echt gele persoon aantreffen. Ze vertellen grappige verhalen, hilarische anekdotes uit hun leven – of zijn gewoon onderhoudend in het algemeen. Ze zijn er bedreven in om wat ze zeggen interessant en belangrijk te laten klinken en hebben een natuurlijk talent om de aandacht van mensen vast te houden. Kort gezegd: ze kunnen zich meesterlijk uitdrukken. Velen van ons zijn gevallen voor charmante gelen en hun goed gecommuniceerde visies.


  Dit is niet hetzelfde als sociale vaardigheden, maar het is wel altijd sociaal. Gele mensen houden van aandacht en zijn buitengewoon ontvankelijk voor positieve feedback. Ze smullen van lof, algemene prijzende woorden en specifieke huldeblijken, terwijl ze er een punt van maken dat het niets bijzonders was.


  Veel gelen die je ontmoet, gaan tot het uiterste om hun medemensen te vermaken. En af en toe behandelen ze iedereen die ze ontmoeten als hun publiek. Dit betekent dat ze soms meer ruimte in beslag nemen dan nodig is, waardoor ze kritiek over zich afroepen. ‘Wat zou je ervan vinden als je anderen eens hun zegje liet doen?’


  Veel van dit gedrag is in feite onbewust. Gele mensen hebben gewoonlijk slechts amper in de gaten dat ze veel plaats innemen. Het is echt niet opzettelijk als ze in sommige gevallen letterlijk alle zuurstof in de kamer verbruiken. Het gebeurt gewoon. Ze volgen hun natuurlijke instinct - hun mond opendoen en zien wat er gebeurt. Niet zelden resulteert dit in nog een paar zinnen die met ‘ik’ beginnen.


  Hoewel nogal wat mensen, bij voorkeur groenen en blauwen, zich behoorlijk kunnen ergeren aan overdreven geel gedrag, denk ik dat de meeste gelen toch vrij onschuldig zijn. Er schuilt geen kwaad in hen, ze hebben alleen wat tekortkomingen in hun zelfbewustzijn. Als iemand ten slotte roept: ‘Kun je nooit eens stil zijn?’ is de gele oprecht verbaasd. Wat is er aan de hand? We hadden het zo gezellig!


  Een van de ergste dingen die een gele persoon kunnen overkomen, is sociaal ostracisme. Niet aanvaard worden door de omgeving en misschien zelfs buitengesloten worden door de groep is een vreselijke straf. Uitsluitend beoordeeld worden op zijn minder charmante trekken is gewoon oneerlijk, zegt de gele. En wanneer ze merken dat ze van de buitenwereld geen enkele reactie krijgen op hun zotte grappenmakerij, kunnen ze een beetje gekwetst zijn. Of zelfs chagrijnig. Sommigen zijn ronduit slechtgehumeurd.


  Het grote voordeel is echter dat ze de vervelende dingen vrij snel vergeten. En weldra zal de zon weer schijnen.


  Mocht één kleur ervan beschuldigd worden vaker narcist te zijn dan de andere, dan zet ik mijn geld op geel. Maar het is geen narcisme waar we het hier over hebben.


  Wat gebeurt er als we het gele gedrag achter ons laten en kijken naar wat als minder normaal mag worden beschouwd? Kun je nog egocentrischer zijn dan een gele persoon en toch geen narcist zijn?


   


  Histrionische persoonlijkheidsstoornis


  Buiten het gele, ietwat onschuldige egocentrisme, vinden we een concept waar niet veel over gesproken wordt: histrionische persoonlijkheidsstoornis of HPS. Die wordt gekenmerkt door een patroon van overdreven aandacht vragen en soms grenzeloze verleidingskunsten en een overdreven verlangen om door de omgeving te worden geaccepteerd. Mensen met deze stoornis worden gewoonlijk beschreven als levendig, dramatisch, enthousiast en flirterig. De diagnose HPS wordt ongeveer vier keer zo vaak gesteld bij vrouwen als bij mannen. Waarom? Omdat het de waarheid is? Omdat psychologen vooringenomen zijn? Niemand die het weet.


  HPS behoort tot het cluster van de wat meer dramatische persoonlijkheidsstoornissen. Mensen met HPS zijn erg gesteld op aandacht en maken luidruchtige en soms ronduit ongepaste opmerkingen. Ze worden vaak beschouwd als nogal buitensporig in hun gedrag en hebben voortdurend stimulansen nodig. Ze kunnen seksueel provocerend zijn en sterke emoties uiten om een krachtige indruk te maken op iedereen die ze ontmoeten. Ze kunnen zeer egocentrisch zijn en nemen soms hun toevlucht tot bepaalde manipulatieve trekjes om hun eigen behoeften te bevredigen.


  Mensen met HPS functioneren meestal vrij goed, zowel sociaal als beroepsmatig. Ze hebben doorgaans normale sociale vaardigheden, die soms worden ingezet om anderen zo te manipuleren, dat ze zelf in het middelpunt van de belangstelling komen te staan. Maar HPS kan ook invloed hebben op sociale en intieme relaties, en op hun (on)vermogen om met verlies of mislukking om te gaan. Personen met HPS hebben niet altijd een erg realistisch beeld van hun situatie en dramatiseren en overdrijven in plaats daarvan hun dagelijkse beslommeringen.


  Ze veranderen vaak van baan omdat ze snel verveeld raken. Omdat ze van sensatie en opwinding houden, kunnen ze in riskante situaties terechtkomen. Als ze niet mogen leven zoals ze willen, dat wil zeggen een beetje gek en met een juichend publiek, zouden ze weleens een depressie kunnen ontwikkelen.


  Er is een grappig acroniem dat je kunt gebruiken om de kenmerken van iemand met HPS te onthouden, maar dat werkt het best in het Engels. 


   


  Provocative behavior


  Relationships are considered more intimate than they actually are 


  Attention-seeking


  Influenced easily by others or circumstances 


  Speech (style) wants to impress; lacks detail 


  Emotional lability; shallowness


   


  Make-up; physical appearance is used to draw attention to self 


  Exaggerated emotions; theatrical


   


  Best komisch. Maar hoe ziet het eruit wanneer het van gewoon egocentrisme via misschien meer egogerichtheid dan gewenst naar pathologische zelfverheerlijking gaat?


  Kortom, als het te veel van het goede wordt, zouden we dan in narcisme kunnen vervallen?


  HOOFDSTUK 5


   


   


   


  MAAK KENNIS MET LINDA
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  ‘We zijn elk onze eigen duivel, en we maken deze wereld onze hel.’


  OSCAR WILDE


   


   


  Laat me je voorstellen aan Linda, een fictief personage. Ze zal ons in de loop van het boek tonen hoe narcistisch gedrag er in de realiteit uit kan zien.


   


  Een voorbeeld van alledaags narcisme


  In 2020 is Linda tweeëntwintig geworden. Ze studeert economie aan de universiteit. Ze vindt dat ze hard werkt, maar haar docenten zijn van mening dat ze niet alles doet wat vereist is. Naar hun oordeel zijn haar prestaties middelmatig.


  Linda heeft een enorme kennissenkring. Op sociale media is ze voortdurend omringd door mensen die er allemaal opvallend goed uitzien en voortdurend glimlachen. Ze plaatst minstens één bericht per dag, vaak meer. Ze laat de wereld weten hoe geweldig haar dagen – en nachten – zijn. Je zou kunnen zeggen dat ze veel oppervlakkige kennissen heeft, maar misschien maar één of twee echt goede vrienden. Wat eigenlijk vreemd is, aangezien ze ruimdenkend is, er goed uitziet, uit een goede familie en een leuke buurt komt, goede manieren heeft – althans op het eerste gezicht – en populair lijkt te zijn en dingen haar gemakkelijk afgaan.


  Ze woont in een appartementje op een relatief centrale locatie in een middelgrote Zweedse stad. Haar ouders hebben het appartement voor haar gekocht. De reden was dat ze ’s ochtends niet zo vroeg wilde opstaan om naar de universiteit te gaan voor bepaalde colleges. Na een aantal keren over dat vroege opstaan te hebben geklaagd bij haar ouders, waarbij ze steeds duidelijker suggereerde dat ze blijkbaar niet meer om haar gaven, haalden ze uiteindelijk met tegenzin hun chequeboek tevoorschijn. Het appartement kostte bijna evenveel als hun eigen vrijstaande huis in een van de buitenwijken.


  Terwijl Linda studeert, maakt haar moeder – die slechts parttime werkt – het appartement schoon en bovendien doet ze de was voor Linda. De moeder heeft een paar keer geprobeerd deze regeling te beëindigen met het argument dat een volwassene in staat moet zijn om haar eigen was te doen. Elke keer bezwijkt Linda onder de druk van studeren en tegelijk een huishouden runnen. Haar moeder heeft nooit durven vragen hoeveel uur Linda eigenlijk studeert per dag. Ze heeft geen resultaten gemeld.


  En de waarheid is dat het niet erg veel uren zijn. Echt studeren voor een examen slokt gewoon te veel tijd van Linda’s sociale leven op. De studie is niet zo interessant als Linda had gehoopt en ze brengt meer tijd door met feesten en rondhangen op internet.


  Ze is niet onintelligent of onontwikkeld. In feite heeft ze best goede papieren om te slagen in het leven. De reden waarom ze niet erg hard studeert, is niet helemaal duidelijk. Haar eigen verklaring is dat het leven niet alleen om werk kan draaien. Je moet ook wat tijd voor jezelf overhouden. Groeien in je rol, welke dat dan ook moge zijn. Aftasten. Aangezien ze het min of meer als een persoonlijk recht beschouwt om op de universiteit te worden toegelaten, maakt ze zich niet echt zorgen. Anderen hebben het immers ook gehaald, dus waarom zou het haar niet lukken?


  En na een paar herexamens in de moeilijkste vakken lijkt ze klaar om af te studeren.


  Voordat ze aan het economieprogramma van de universiteit begon, heeft ze een jaar gereisd. Nu heeft ze zin in nog een sabbatical, na alle druk die er de afgelopen vier jaar op haar is uitgeoefend. Daarom gaat ze naar haar ouders met de vraag of ze haar nog een poosje financieel kunnen ondersteunen, omdat ze niet kan beslissen wat ze met de rest van haar leven wil. Misschien een baan zoeken binnen het vakgebied dat ze gestudeerd heeft, of misschien verder studeren. Het zal moeten blijken. Ze is jong en een besluit nemen heeft geen haast, vindt ze. Meestal komt het uiteindelijk wel goed.


   


  Dus wat is nu eigenlijk het probleem?


  Oké, Linda is een beetje verwend. Haar ouders zijn misschien te gul met zowel tijd als geld. Aan de andere kant, als ouder houd je ook van je volwassen kinderen. Natuurlijk doe je alles wat je kunt om hun een goede start in het leven te bieden. Welke ouder zou dat niet doen?


  Het probleem is hoe Linda te werk is gegaan om alles te krijgen wat ze nu heeft.


  Om een appartement in de stad te krijgen dat ongeveer evenveel kost als het huis van haar ouders, heeft ze gedreigd zelfmoord te plegen als ze haar niet haar zin zouden geven.


  Om haar moeder zover te krijgen dat ze schoonmaakt en de was doet, heeft Linda gehuild, geschreeuwd en beweerd dat haar moeder niet meer van haar houdt.


  Om, ondanks zeer middelmatige resultaten, haar diploma te halen, heeft ze een van haar professoren beschuldigd van discriminatie. Waarna hij haar snel liet slagen.


  Om nieuwe kleren en mooie schoenen – om nog maar te zwijgen van make-up die in het theater niet zou misstaan – te kunnen kopen, heeft ze haar vader om haar vinger gewonden. Hij kan nooit nee tegen haar zeggen. Ook al is haar kledingrekening per maand hoger dan de zijne in een heel jaar, hij blijft gewoon betalen.


  Niets van dit alles is aan de oppervlakte zichtbaar. Het zijn gewoon methodes die Linda al vroeg heeft aangeleerd om haar zin te krijgen. Haar ouders zijn er geen van beiden ooit hard tegenin gegaan. Aangezien Linda van mening is dat ze in feite recht heeft op al deze privileges, ziet ze niets verkeerds in haar optreden. Ze moet kunnen krijgen wat ze nodig heeft om een goed leven te leiden, en niemand mag haar daarbij in de weg staan.


  Maar er zijn meer aanwijzingen. Linda heeft slechts enkele echte vrienden, maar is omringd door een hele schare oppervlakkige kennissen, en ze is er bedreven in degenen die haar niet bevallen een dolk in de rug te steken. Als iemand haar bekritiseert, slaat ze driedubbel zo hard terug. Als iemand haar niet de aandacht geeft die ze vindt dat ze verdient, stuurt ze roddels en kwaadaardige geruchten over diegene de wereld in. Sociale media zijn geweldig voor het verspreiden van leugens over mensen die onvoldoende respect of bewondering tonen.


  Dat klinkt toch volslagen krankzinnig, denk je misschien? In zekere zin heb je volkomen gelijk. Het ís krankzinnig.


  Maar de vraag die je jezelf kunt stellen bij het doornemen van het boek is deze: als het aan jou lag, zou je Linda dan classificeren als een geel-rode persoon met een zeer sterke wil, als iemand met een histrionische persoonlijkheidsstoornis of als een narcist?


   


  DEEL TWEE


   


  NARCISME:


  EEN VERDIEPING
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  EEN DIEPERE KIJK IN EEN COMPLEXE ZIEL
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  ‘Er zit altijd enige waanzin in liefde. Maar er zit ook altijd enige rede in waanzin.’


  FRIEDRICH NIETZSCHE


   


   


  Afgezien van het feit dat ze hetzelfde willen als ieder ander, dat wil zeggen een goed leven dat zich zo positief mogelijk ontwikkelt, is er een aantal specifieke zaken waar narcisten op uit zijn die de rest van ons misschien niet onderschrijft.


   


  Wat wil de narcist hebben?


  In werkelijkheid willen narcisten controle hebben. Ze hebben het liefst het roer in handen, omdat ze zich daar beter door voelen. Beter dan wat? Tja, waarom niet beter dan alle anderen? Alles wat dit gevoel van superioriteit of genialiteit kan oproepen, zal een narcist graag nastreven. Dat wat hem of haar het gevoel geeft in het middelpunt te staan, is belangrijk. Alles wat hem in staat stelt in een fantasiewereld te leven waarin letterlijk alles om hem draait, is nastrevenswaardig.


  Narcisten willen dingen die hun het gevoel geven dat ze op de eerste plaats komen, dat zij het belangrijkst zijn; zelfs dat ze bevoordeeld worden ten koste van anderen. Een kind met narcistische neigingen heeft geen behoefte aan enige vorm van gerechtigheid als het om zijn broertjes en zusjes gaat. Een argument als: ‘Dat zou niet eerlijk zijn tegenover je broertje,’ komt totaal niet over. Het narcistische kind wil alleen gerechtigheid voor zichzelf. Als hij niet meer, beter of – waarom niet – alles krijgt, dan is dat zeer oneerlijk.


  Het is ook niet genoeg om veel te krijgen, een narcist wil zeker weten dat hij echt meer krijgt. Hij moet zien en ervan overtuigd zijn dat hij meer respect en bewondering geniet dan de man naast hem. Als de omgeving niet signaleert hoe belangrijk en prominent hij is in vergelijking met alle anderen, is er iets fundamenteel mis met de omgeving. Dus je kunt niet volstaan met tegen je narcistische partner te zeggen: ‘Mijn god, wat ben je toch knap!’ Voor de zekerheid moet je er ook aan toevoegen: ‘vergeleken met alle anderen die ik ooit heb ontmoet.’


  Macht is, zoals eerder gezegd, een belangrijk element. Macht over zichzelf, macht over anderen, over een situatie, een vergadering, macht over beslissingen. Een andere manier om het te beschrijven is controle.


  Waardering, om niet te zeggen bewondering. Hoe meer mensen buigen en applaudisseren, hoe beter.


  Maar ook sympathie. Veel narcisten zijn fenomenaal in het slachtoffer spelen, omdat dit vaak veel sympathie oplevert. Bovendien is sympathie hetzelfde als aandacht. Als je erover nadenkt, zie je tegenwoordig heel wat mensen zichzelf of hun groep als slachtoffer afschilderen. Ik vermoed dat er narcisme achter zit. Verderop kun je daar meer over lezen.


  Medelijden stoort de meeste mensen. Je wilt geen medelijden omdat je je daardoor zielig gaat voelen. Maar voor een narcist past het perfect in het grotere geheel.


  Prestige en status. Een hoge plaats in de sociale hiërarchie is ongetwijfeld iets waar de meeste narcisten naar streven. Omdat dit niet alleen macht oplevert, maar ook aandacht, bewondering en misschien zelfs vrees.


  Invloed kan geassocieerd worden met macht. Narcisten willen het gevoel hebben dat ze invloed hebben op wat er gebeurt, bij voorkeur op andere mensen.


  Service is een ander belangrijk element voor een narcist. Het kan van alles zijn, van een speciale behandeling in een restaurant tot een partner die al het vervelende huishoudelijke werk op zich neemt. Je zou het zelfs ‘bediening’ kunnen noemen. Geen deprimerende dagelijkse klusjes hoeven doen, maakt dat de narcist zich extra belangrijk voelt.


  Waardering en lof. Uiteraard. Je kunt een narcist niet genoeg prijzen. Hij smult ervan, ook van duidelijke overdrijvingen of zelfs leugens in zijn voordeel, en moedigt je vervolgens met een handgebaar aan om door te gaan. Wilde je nog meer zeggen? Ga je gang.


  Onderwerping. Anderen moeten gehoorzamen, zich bij voorkeur volledig overgeven aan de grootsheid van de narcist en al hun eigen rechten opgeven. Dit past precies in het straatje van de narcist, want het geeft hem de totale macht om de rest van ons naar believen te laten bewegen als pionnen op een schaakbord.


  Totale loyaliteit is het beoogde eindresultaat. Iedereen moet gewoon gehoorzamen. Niemand mag tegenspreken. Zij die onderdanig zijn en zichzelf vooral als volgers zien, lopen het risico in de greep van de narcisten te komen.


  De interesse van de narcist in deze dingen is echter niet altijd zo duidelijk. Ze zijn bedreven in het verbergen van hun ware zelf, omdat ze zich ervan bewust zijn dat hun verlangen naar publieke adoratie van de omgeving niet altijd op sympathie kan rekenen van diezelfde omgeving.


   


  Hoe stel je een narcist tevreden?


  Verder is het opmerkelijk dat zelfs als een narcist echt alles krijgt wat ik hierboven heb aangegeven, hij nog steeds niet tevreden zal zijn. Hij zal altijd de argwaan koesteren te zijn opgelicht voor iets waar hij recht op heeft. Hij kan alles hebben wat de wereld te bieden heeft, maar in plaats van tevreden te zijn, toont hij eigenlijk alleen maar ontevredenheid of zelfs woede.


  En als je een narcist hebt leren kennen, als je dit patroon hebt leren doorzien, wordt het heel duidelijk dat het eigenlijk nooit mogelijk is om hem tevreden te stellen. Iedereen die zijn partner weleens de mooiste, meest overdadige en attente cadeaus heeft gegeven die hij zich kon veroorloven – en een knoop in zijn maag had – moet weten dat die knoop ergens vandaan komt. Niet zelden heeft het ermee te maken dat je eerder tot het uiterste bent gegaan met een verjaardagscadeau, om vervolgens te horen te krijgen dat die en die andere dingen krijgt die nog beter zijn, en hoe verdomd oneerlijk het leven is.


  De reden achter deze onhandige reactie is niet alleen dat de persoon in kwestie kinderachtig is; het gaat er ook om dat je met overdadige geschenken uiteindelijk niet echt de diepste wensen in vervulling kunt laten gaan. Het is meer een aangepaste vorm van een denkbeeldig onrecht. Het had van begin af aan al zo moeten zijn, dus het werd tijd dat deze dringende aangelegenheid nu eindelijk werd geregeld.


  Iedereen die weleens heeft meegemaakt dat een kind zijn neus ophaalde bij het krijgen van peperdure kerst- of verjaardagscadeaus en ze vervolgens onmiddellijk aan de kant gooide, dacht waarschijnlijk dat het gewoon een verwende snotaap was. Maar het kan ook om narcistische neigingen gaan die misschien niet gevoed moeten worden. Als volwassene zal datzelfde kind als volslagen walgelijk worden beschouwd.


  Het gaat niet om de cadeaus zelf. Goedkoop of duur is het punt niet. Je kunt een Bentley of de grootste diamanten ring ter wereld inpakken en aan een narcist geven. De persoon in kwestie zal ze gewoon toevoegen aan zijn of haar andere veroveringen. Maar er zal geen sprake zijn van echte dankbaarheid.


  Het is niet mogelijk om een narcist volledig tevreden te stellen. Zelfs koning Croesus heeft geen portefeuille die groot genoeg is om een echte narcist het zwijgen op te leggen. Narcisten voelen zich vaak gedwarsboomd door het leven, wanneer al hun diepste wensen nooit vervuld worden. Niet zelden leidt dit tot allerlei onplezierig gedrag, zoals controle uitoefenen en alle anderen ertoe aanzetten harder te werken om te voldoen aan de hopeloze lijst met eisen van de narcist.
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  EEN GECOMPLICEERDE RELATIE MET JEZELF
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  ‘Geen boom kan groeien tot de hemel, tenzij zijn wortels tot de hel reiken.’


  CARL JUNG


   


   


  Narcissus werd verliefd op zichzelf, wat uiteindelijk zijn ondergang werd. Maar dat is toch niet meer dan een Griekse mythe? Hoe kan van jezelf houden nu een probleem zijn, als je ziet hoeveel mensen overduidelijk helemaal geen waardering voor zichzelf hebben?


  Een deel van de bevolking heeft een gevoel van eigenwaarde dat gevaarlijk dicht bij het nulpunt ligt. Dit zijn mensen die hun eigen gezelschap nauwelijks kunnen verdragen en als iemand hun lof toezwaait, zullen ze die haastig afwijzen met het argument dat ze eigenlijk volkomen waardeloos zijn.


  Zij zouden bijvoorbeeld het slachtoffer van een psychopaat kunnen zijn. Psychopaten zijn bijzonder bedreven in het stukje bij beetje afbreken van mensen. Overlevende slachtoffers van psychopaten belanden vaak in een totale levenscrisis, met stukgeslagen illusies en posttraumatische stress als gevolg. We hebben hier te maken met mensen die dringend hulp nodig hebben om zichzelf weer te kunnen accepteren.


  Het kunnen ook volwassenen zijn die als kind door hun ouders mishandeld werden. Ze dragen vaak herinneringen met zich mee van tientallen jaren lichamelijke en geestelijke mishandeling. Ze hebben zich hun hele leven aangepast aan een drugsverslaafde moeder of een gewelddadige vader en weten nauwelijks meer wie ze zelf zijn. Misschien hebben ze hun hele jeugd ineengedoken in een hoekje gezeten, wachtend op de volgende klap.


  Zo iemand de waarde van eigenliefde bijbrengen, is niet alleen cruciaal, maar heeft ook vrijwel geen risico’s. Ze beginnen op een bedroevend laag niveau, en ik weet uit persoonlijke ervaring hoe moeilijk het is om iemand met zo’n achtergrond zover te krijgen dat hij zich op het meest elementaire niveau op zijn gemak voelt bij zichzelf.


  Op dit punt speelt de tip hou van jezelf een belangrijke rol. Veel mensen in de zelfhulpsector houden zich met dergelijke zaken bezig, vaak met goede resultaten.


   


  Houden van jezelf


  Maar hoe zit het met iemand die van begin af aan van zichzelf mag houden? Wat als hij te horen krijgt dat hij die kwestie serieus moet nemen en zichzelf wat meer moet gaan bewonderen?


  Het is geen gemakkelijk onderwerp, ik geef het toe. Waarschijnlijk is er geen duidelijke grens tussen gezonde waardering en een goed gevoel van eigenwaarde – en onsympathieke zelfverheerlijking. Of narcisme, wat dat aangaat. Maar ergens loopt vermoedelijk een grens.


  Massamedia jagen ons zoals gewoonlijk graag de stuipen op het lijf. Soms krijg je de indruk dat het met alle jongeren bergafwaarts gaat. En ja, veel jongeren zijn in een lastig parket terechtgekomen, bijvoorbeeld in relatie tot wat ze op sociale media meemaken. Ooit was het alleen je eigen klas waar je je zorgen over hoefde te maken. Tegenwoordig is het de hele wereld. Het is niet gemakkelijk om jezelf te vergelijken met de crème de la crème. De rapporten over zelfmoordpogingen van jongeren als gevolg van bijvoorbeeld online pesten zijn soms ook alarmerend. Pestkoppen komen ook ergens vandaan. De vraag is waarvandaan.


  Jongeren van nu zijn echter meer tevreden met zichzelf dan hun grootouders op die leeftijd waren. Er is een opvallend verschil tussen de generaties. Uitgebreide psychologische studies tonen een duidelijk verband aan tussen het tijdperk waarin mensen leven en de mate van eigenwaarde. Bovendien is het geen te verwaarlozen verandering. Enkele jaren geleden bleek uit een Amerikaans onderzoek dat het gevoel van eigenwaarde onder studenten tussen de jaren 1960 en 2010 met meer dan 80 procent is toegenomen. Bij de leerlingen in het middelbaar onderwijs was de stijging 93 procent. Dit alles in slechts vijftig jaar.


  Dat zijn schitterende cijfers. En wie kan redelijkerwijs iets te klagen hebben over zo’n ontwikkeling?


  In een onderzoek werd moeders van driejarigen gevraagd of ze een sterk gevoel van eigenwaarde belangrijk vonden voor hun kind. Natuurlijk wilden alle moeders dat hun kind een sterk gevoel van eigenwaarde zou hebben.


  Dezelfde vraag werd ook aan de grootmoeders gesteld. Ook zij vonden dat een sterk gevoel van eigenwaarde te verkiezen is boven een zwak.


  Toen de moeders werd gevraagd of een kind te veel gevoel van eigenwaarde kon hebben, was het antwoord eenstemmig ‘nee’. Toen de grootmoeders dezelfde vraag kregen, gebeurde er iets interessants. Ze waren het er zeker mee eens – maar ze vonden dat het ook te ver kan gaan. Volgens hen zou een buitensporig gevoel van eigenwaarde kunnen worden opgevat als arrogant, egocentrisch en verwend.


  Dit was opnieuw een Amerikaans onderzoek, daarom weten we niet of dit ook voor onze samenleving geldt. Er zijn natuurlijk culturele verschillen tussen de VS en bijvoorbeeld Zweden, waar ik woon. Maar ik weet ook dat wat in de VS begint, gewoonlijk hier eindigt, met een vertraging van vijf tot tien jaar.


  Trouwens, de enquête waarnaar ik verwees, werd in 2010 gehouden. Belangrijk om op te merken: er zijn mensen die geloven dat het precies de andere kant op gaat. Dat alle jongeren nu een lager gevoel van eigenwaarde hebben. De waarheid is waarschijnlijk dat er verschillende groepen zijn. Veel groepen doen het beter dan ooit, terwijl er ook een groep jongeren is die het helemaal niet goed doet. Aan de andere kant is het waarschijnlijk altijd zo geweest.


   


  Googles kijk op houden van jezelf 


  Je denkt misschien dat de noodzakelijke verandering nu voltooid is? Dat de ontwikkeling om onbekende redenen een kleine wending in de goede richting heeft genomen? Dat de jongeren van de wereld nu in een comfortabele fase van gezond zelfrespect zijn beland en dat dit gezonde zelfrespect nu precies op het juiste niveau ligt? Dus we lopen niet het risico op verspreiding van dat wat als narcistisch gedrag kan worden opgevat? Ja en nee.


  Een paar maanden geleden las ik in een boek over een heel ander onderwerp, dat je als je how to love yourself googelde 191.000 hits kreeg. Niet slecht eigenlijk. De auteurs waren stomverbaasd over het aantal. Zoveel hits!


  Ik bekeek het colofon van het boek. Het bleek uit 2013 te zijn. Oké.


  Voor de grap googelde ik how to love yourself terwijl ik dit boek schreef, in de winter van 2020-2021.


  Zit je goed?


  Aantal hits: 2.450.000.000.


  Bijna 2,5 miljard hits over het thema hoe je van jezelf kunt leren houden.


  Maar het is logisch. In de literatuur zijn er enorm veel boeken die beweren dat als je van jezelf houdt, je problemen grotendeels voorbij zijn. Als je daarmee begint, is er waarschijnlijk niets wat je niet kunt bereiken.


   


  Als je een beetje te veel van jezelf houdt


  Zelfverheerlijking is misschien een begrijpelijk neveneffect van een zeer sterk gevoel van eigenwaarde. Die twee zijn nauw met elkaar verbonden en terwijl het laatste positief is, is het eerste negatief. Zeker, we moeten van onszelf houden, maar zelfverheerlijking leidt niet zelden tot direct negatieve effecten: het risico om als een narcist te worden beschouwd en alle negatieve gedragingen die daaruit voortvloeien, is er slechts één van.


  Narcisme is een psychologische term, maar je hoeft geen psychologie te hebben gestudeerd om de tekenen ervan te herkennen. Arrogantie, genotzucht, ijdelheid, zelfbevestiging, grandioosheid en egocentrisme. Een narcist is volledig in zichzelf gekeerd, denkt vooral aan zichzelf en houdt van het geluid van zijn eigen stem. Veel zelfingenomen klootzakken zijn narcisten, maar er zijn ook schijnbaar charmante en charismatische mensen die duidelijke narcistische trekken vertonen. De grenzen zijn niet messcherp.


  Wat ze gemeen hebben, is een overdreven positief beeld van zichzelf. Ze zijn niet alleen zelfverzekerd; ze zijn zelfingenomen en zelfgenoegzaam. Deze mensen zijn er rotsvast van overtuigd dat ze niet alleen uniek, maar ook heel, heel bijzonder zijn. Er is bijna niemand zoals zij.


  Maar er is natuurlijk een probleempje bij dit alles.


  Narcisten staan namelijk voor een fascinerende psychologische paradox: hoe behoud je het gevoel van speciaal en belangrijk te zijn, terwijl je eigenlijk net als alle anderen bent? Eén manier zou kunnen zijn om medeplichtigen te krijgen die je toch al gevaarlijk opgeblazen ego nog verder oppompen. Als je jezelf en alle anderen ervan kunt overtuigen dat je inderdaad zo geweldig bent als je denkt, dan kun je echt een winnaar worden. In de wedstrijd die zelfverheerlijking heet.


   


  Dus een sterk gevoel van eigenwaarde is hetzelfde als narcisme?


  Nee, natuurlijk niet! Ik hoop dat ik dat tot nu toe duidelijk heb gemaakt. Narcisme en eigenwaarde verschillen op een aantal zeer belangrijke punten van elkaar.


  Mensen met een sterk gevoel van eigenwaarde hebben zeker een positief beeld van zichzelf – dat is immers het hele punt – maar ze hebben ook het vermogen om zichzelf in een context te plaatsen. Ze denken niet alleen aan hun eigen welzijn. Ze helpen graag andere mensen, omdat ze zo zeker van zichzelf zijn. Ze beschouwen zichzelf graag als moreel hoogstaand en streven ernaar ethisch correcte beslissingen te nemen.


  Een narcist heeft een hoge dunk van zichzelf maar zal vooral opscheppen over zijn capaciteiten. Hij schept niet op over zijn bedachtzaamheid, of dat hij erg aardig en bescheiden is. Hij ziet zichzelf als een winnaar en hij zal dat vertellen aan iedereen die wil luisteren. Hij maakt er zelfs geen geheim van dat hij meent dat hij de beste is. Waarom zou hij ook?


  Je hoort weleens zeggen dat bepaalde mensen slechte verliezers zijn. Ze ruziën en schoppen herrie omdat ze niet graag verliezen. Maar wist je dat er ook slechte winnaars zijn? Ik heb ooit zo iemand gekend. Als hij iets won, een pingpongwedstrijd, een spelletje Triviant of gewoon vooraan in de rij stond voor het toilet in de plaatselijke kroeg, kon hij een spottend overwinningsdansje doen en bijzonder onbeleefd zijn tegen de persoon van wie hij had ‘gewonnen’. Het concept sportiviteit was hem volkomen vreemd. En inderdaad: de kritiek liet niet lang op zich wachten. Mensen walgden van hem.


   


  Aha! Dus mensen met een zwak gevoel van eigenwaarde zijn narcisten?


  Ja en nee. Er is een wijdverspreide opvatting dat narcisten zichzelf haten, dat in de spiegel kijken hun een slecht gevoel geeft. Dat ze zich alleen maar zo gedragen als ze doen om dit feit te verbergen. Onder de oppervlakte, diep vanbinnen, zijn ze in feite vreselijk onzeker.


  Dat heb je vast tot vervelens toe te horen gekregen. Al in mijn schooltijd werd over die grote, slechte pestkoppen op het schoolplein, die je als niemand keek graag een trap of een stoot gaven, gezegd: diep vanbinnen zijn ze waarschijnlijk erg onzeker. Dat irriteerde me als tienjarige al. Als die vent zo onzeker is, waarom valt hij mij dan lastig?


  Ik was ook onzeker, maar ik sloeg niet op anderen in. Iedereen was verdorie onzeker, dus hoe zat het dan precies?


  Sommige psychologen noemen dit gedrag een masker. Het idee is dat we moeten geloven dat terwijl de narcist voor ons staat, grijnzend en zelfvoldaan en pompeus, hij of zij zich eigenlijk heel vervelend voelt. Die arme stakker. Maar dat is, zoals gezegd, in het verborgene.


  Dit is vermoedelijk een te sterke versimpeling. Het merendeel van de mensen met een moeilijke jeugd en ernstige trauma’s in hun leven veroorzaakt echt geen problemen voor hun omgeving. Uiteraard zijn er mensen die last hebben van hun verleden. Natuurlijk zijn er mensen die zich echt onzeker voelen. Maar dat is niet de groep waar het om gaat. Ik heb het over mensen met narcistische trekjes.


  Een aantal jaren geleden werkte ik in een zeer grote organisatie. Op mijn afdeling hadden we een man die nogal rare dingen deed. In gewone taal: hij was een doortrapte treiteraar. In plaats van hem over te plaatsen of zelfs te ontslaan, bood de hr-afdeling hem psychotherapie aan. De collega’s die het slachtoffer waren geworden van zijn pesterijen, werd gevraagd hun ergernis in te slikken of, als ze dat niet konden opbrengen, van baan te veranderen. Misschien had de pester wel een moeilijke jeugd gehad.


   


  Een onthullende studie over narcisten uit de realiteit


  Het is gebruikelijk narcisten in twee subcategorieën te verdelen: grandioze narcisten, dat wil zeggen de extraverte types die we normaliter herkennen. Maar er is ook nog zoiets als verborgen of kwetsbare narcisten, een kleinere groep. Dit zijn degenen met een laag gevoel van eigenwaarde die niet zo opvallen. Er is geen bewijs dat grandioze narcisten – waar dit boek voornamelijk over gaat – onder de oppervlakte onzeker zijn. Daarentegen zijn er genoeg studies die aantonen dat volwassenen met een hoge narcismescore ook hoog scoren op gevoel van eigenwaarde. Feit is dat deze mensen tevredener met zichzelf zijn dan de bevolking in het algemeen. Hetzelfde geldt voor sociopaten en psychopaten. Ze hebben vaak een hoge dunk van zichzelf.


  Veelvoorkomende uitspraken in vragenlijsten van onderzoekers zijn: ‘Ik heb het gevoel dat ik een persoon van een zekere waarde ben, op zijn minst op gelijke voet met anderen,’ en: ‘Ik heb het gevoel dat ik een aantal goede kwaliteiten heb.’


  Wie vindt dat hij recht heeft op het beste wat het leven te bieden heeft, zal hier weinig op aan te merken hebben. Voor een echte narcist is dit eigenlijk veel te vaag.


  Reken maar dat ik een waardevol persoon ben – waardevoller dan de meesten, in feite. En ik bezit niet slechts een paar, maar zo’n beetje alle goede kwaliteiten! 


  Onderzoekers zijn erin geslaagd vrij nauwkeurige instrumenten te creëren om dit daadwerkelijk te meten. Eén systeem, de IAT (impliciete-associatietest), is gebaseerd op het idee dat je ‘ik’/‘ik niet’ aangeeft bij zowel positieve als negatieve woorden. Het instrument is onder meer gebaseerd op hoe snel je op bepaalde dingen reageert, om te meten hoe zelfverzekerd je werkelijk bent.


  Mensen met een sterk gevoel van eigenwaarde associëren zichzelf vaak met woorden als goed en geweldig. Ze hebben echter meer moeite met woorden als verschrikkelijk en verkeerd. En onderzoekers hebben deze methode gebruikt om erachter te komen hoe narcisten zich echt voelen – diep, diep vanbinnen.


  Je kunt moeilijk om de resultaten heen.


  Het blijkt dat het merendeel van de narcisten zich diep vanbinnen totaal niet ellendig voelt. Integendeel, ze ervaren zichzelf als absoluut uniek.


  Het is voor een narcist veel gemakkelijker – gemakkelijker dan voor niet-narcisten – om woorden als goed, prachtig, geweldig, briljant en juist te gebruiken om zichzelf te beschrijven. En met evenveel gemak verwerpt hij woorden als slecht, waardeloos, verschrikkelijk en verkeerd.


  Vereenvoudigd wordt dit bewuste eigenwaarde genoemd. Maar men meet ook onbewuste eigenwaarde.


  Narcisten doen het ook beter bij woorden als assertief, actief, energiek, uitgesproken, dominant en enthousiast (in tegenstelling tot stil, gereserveerd, teruggetrokken, onderdanig of geremd).


  Maar als je kijkt naar uitdrukkingen als vriendelijk, amicaal, gul, coöperatief, aangenaam en aanhankelijk (in tegenstelling tot gemeen, onbeleefd, gierig, ruziezoekend, chagrijnig en wreed), dan maken ze zichzelf belachelijk. Hier scoren de narcisten lang niet zo hoog.


  Hoe moet dit worden geïnterpreteerd? Narcisten hebben een zeer consistent beeld van zichzelf, aan de oppervlakte én tot ver daaronder. We kunnen zo diep kijken als we willen, het ziet er overal hetzelfde uit.


  Narcisten beschouwen zichzelf als de vanzelfsprekende winnaars, maar zich bekommeren om anderen komt niet in de buurt van hun prioriteiten. Hier wordt het verschil opvallend. Een niet-narcist met een sterk gevoel van eigenwaarde komt graag voor anderen op. Een narcist doet dat niet.


  De volgende keer dat je iemand medelijden hoort hebben met een pester op het schoolplein – of op het werk – zorg er dan in godsnaam voor dat niemand voorstelt dat jullie zijn of haar gevoel van eigenwaarde nog verder opbouwen. Als de pester niet al een narcist is, kan hij of zij wel typische narcistische trekken ontwikkelen wanneer iemand hem of haar bijvoorbeeld traint in zelfrespect. Het probleem is niet een gebrek aan zelfrespect, maar een gebrek aan respect voor anderen.


   


  Doe niet zo negatief, een beetje narcisme is misschien zo slecht nog niet?


  Nee, misschien niet. We leven in een harde wereld, dat staat buiten kijf. De eisen zijn streng, de concurrentie is moordend. Dus misschien is het een goed idee als we ons een beetje laten gelden? Zou een beetje narcisme niet gezond zijn?


  Dan is de vraag: gezond voor wie?


  Egoïstischer zijn is goed voor één persoon – jijzelf. Een te groot stuk taart van de schaal pikken, is op dat moment misschien fijn voor je, maar het kan ook betekenen dat je niet meer op dit soort feestjes wordt uitgenodigd.


  Ik besef heel goed dat dit geen eenvoudige vragen zijn. We kunnen in ingewikkelde filosofische argumentaties belanden rond Darwins theorieën over wie er in de natuur overleeft. Het antwoord is niet de mooiste, maar de meest aanpasbare. Zij die kunnen zien in welke richting dingen gaan en die zich daarnaar richten. Niet per se de aardigste jongens.


  Wie springt er als eerste in de reddingsboten als de veerboot zinkt? Reken er maar op dat het de narcist is. Erg aanpasbaar. Maar stel dat hij de plaats van een klein kind innam, zou dat dan werkelijk oké zijn?


  Persoonlijk ben ik van mening dat het verkeerd is om anderen kwaad te doen. Het zou me verbazen als jij er anders over dacht. Narcistische trekjes kwetsen hoofdzakelijk andere mensen. Dus ik denk niet dat narcisme de voorkeur heeft in welke context dan ook.


  Maar dit is slechts een klein deel van de waarheid.


  Als je zelf een narcist bent, heb je geen probleem met de bovenstaande beschrijvingen tot nu toe. Je vindt het volkomen logisch dat jij een plaats in de reddingsboot moet krijgen. Maar denk nog even verder.


  Op de lange termijn is narcisme ook niet goed voor de narcist. Zakken voor een examen, bijvoorbeeld, omdat je overmoedig bent, zal bijna niemand ten goede komen. Jezelf zo laten gelden dat anderen zich actief van je beginnen te distantiëren – hoe succesvol is dat? Stiekem verafschuwd worden, omdat je omgeving je doorheeft – was dat echt het doel?


  Als je je goed en comfortabel voelt met jezelf, als je het gevoel hebt dat je de hele wereld aankunt – absoluut. Zolang het je helpt te presteren, zonder dat het ten koste gaat van iemand anders, is dat geweldig.


  Het probleem is dat het daar niet altijd ophoudt.


  HOOFDSTUK 8 


   


   


   


  EMOTIES EN NARCISTEN – EEN MOGELIJKE COMBINATIE?
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  ‘Als je van iemand houdt, houd je van de persoon die hij is, en niet van de persoon die je graag zou willen dat hij is.’


  LEV TOLSTOJ


   


   


  Het is gemakkelijk om te beweren dat haten het tegenovergestelde van liefhebben is. Ik ben er niet honderd procent zeker van dat dat waar is. Zowel liefde als haat is een sterke emotie, en haat is waarschijnlijk de sterkste van de twee. Het tegenovergestelde van liefde zou onverschilligheid kunnen zijn.


   


  De ongewenste reactie


  Als narcisten niet in staat zijn om echte liefde te voelen anders dan voor zichzelf, lijken ze in contact te staan met de emotie van het haten. Een onderzoeker op het gebied van sociale media die ik sprak, beweert dat de reden waarom de gemoederen online soms zo verhit raken, ongetwijfeld is dat veel mensen een oprechte hekel hebben aan de persoon die ze aanvallen. Het gaat niet alleen om aandacht krijgen, ze willen bepaalde mensen gewoonweg vernietigen. De redenen hiervoor kunnen uiteenlopen, maar de afkeer is reëel.


  Negeren zou een optimale manier zijn om de onverhulde woede van de narcist over je af te roepen. Narcisten haten het om niet gezien te worden, om niet daar te zijn waar de actie is, om niet als belangrijk beschouwd te worden. Natuurlijk, buitengesloten worden van de club kan voor veel mensen frustrerend zijn, maar narcisten haten het om onzichtbaar te zijn. Gelet op hoe belangrijk ze denken te zijn en hoe goed ze zouden zijn voor alle groeperingen op de hele planeet, is het een compleet raadsel hoe iemand het in zijn hoofd zou kunnen halen om narcisten te negeren. En de straf kan snel komen in de vorm van een woede-uitbarsting tegen degene die de brutaliteit had.


  Hetzelfde geldt als er aan hen getwijfeld wordt. Ze haten het als iemand hen uitdaagt, wat misschien een beetje vreemd klinkt, gezien het feit dat veel narcisten niet bang van aard zijn. Velen zijn ronduit behoorlijk agressief. Waarom zouden ze niet uitzien naar een verbaal duel, als de kwestie de moeite van het debatteren waard is?


  Je moet naar de narcistische psyche kijken om de reactie te begrijpen. Van mening verschillen is één ding. Dan moet je misschien je argumenten aanscherpen en vragen om een return, de volgende keer dat jullie elkaar ontmoeten. Maar de narcist wordt kwaad om het in twijfel trekken op zich. Hoe kan iemand het lef hebben om mij tegen te spreken? Mij? Als dit vermeende vergrijp verdergaat, veranderen de woede en frustratie in verbale aanvallen, in minder tijd dan nodig is om ‘antisociale persoonlijkheidsstoornis’ te zeggen.


  Hetzelfde geldt voor niet gehoorzaamd worden. Er zijn mensen die het niet kunnen waarderen als hun te vaak wordt verteld wat ze wel en niet moeten doen. Narcisten kunnen lange tirades van min of meer hopeloze eisen afsteken tegen de mensen om hen heen, en zoals gewoonlijk beschouwen ze het simpelweg als hun geboorterecht om gehoorzaamd te worden. Als mensen hier niet naar luisteren, wordt de woede weer aangewakkerd. De rest van ons moet gehoorzamen, zo simpel is het.


  Managers met narcistische trekjes verraden zich vrij snel op dit punt. Ze laten graag buiten beschouwing wat goed of minder goed zou zijn om te doen: als de werknemer niet doet wat hem gezegd wordt, kan de hel losbreken.


  Als we de situatie omdraaien: narcisten haten het ook om bekritiseerd te worden. Elke manager die narcisten in dienst heeft gehad weet hoe moeilijk het is ze te bereiken. Ze luisteren gewoon niet. Omdat ze altijd goed presteren en waarschijnlijk aan de top van hun kunnen staan, zijn ze gewoonlijk beledigd als iemand hen op fouten wijst of zelfs openlijk kleinerend spreekt over inspanningen van de narcist. Als je ervan overtuigd bent dat je in bijna alles de beste bent, komt kritiek soms als een schok.


  Onmiddellijke tegenaanvallen zijn heel normaal. Een dierlijk instinct om de tegenstander, dat wil zeggen degene die de oneerlijke kritiek heeft geuit, te verpletteren, neemt de overhand. Zoals gewoonlijk heeft de werkelijke prestatie er niets mee te maken. Vaak beschouwt de narcist zichzelf ook als degene die de leiding over het geheel had moeten hebben. Waarom is hij niet degene die de kritiek uitdeelt? Er is immers van alles aan te merken op de anderen.


  Terwijl niets van het bovenstaande echt verrassend is, zijn er andere, subtielere dingen die moeilijker te vatten kunnen zijn, zoals de grenzen van anderen moeten respecteren.


  Narcisten zijn in wezen grenzeloos, maar ze eisen naleving van hun eigen regels. Zoals gewoonlijk, eenrichtingsverkeer. Het komt voor dat narcisten – net als psychopaten – opzettelijk de grenzen van anderen overschrijden en vervolgens achteroverleunen om de reactie af te wachten. Daarbij kan het gaan om het nakomen van afspraken of het op een bepaalde manier uitvoeren van een taak, of het zichzelf niet bedienen van andermans bezittingen. Eigenlijk willen ze alleen laten zien dat ze het kunnen.


   


  Een merkwaardig voorbeeld


  Niet zo lang geleden hoorde ik een verhaal over een huisbaas die een loper gebruikte om verschillende appartementen binnen te gaan terwijl de huurders elders waren. Hij nam niets weg, deed niets vreemds, eigenlijk gebeurde er niets. Toen een van de huurders onraad bespeurde, installeerde ze een camera in haar appartement. Al vrij snel viel de huurbaas door de mand. Hij liep door het appartement en keek gewoon rond. Waarbij hij overigens de camera zag. Hoe we dat weten? Nou, hij zwaaide naar de huurder. Daarna ging hij naar buiten. Geconfronteerd met de vraag waarom hij zich deze enorme vrijheden permitteerde, antwoordde hij alleen dat hij het deed omdat het kon. Hij hield gewoon niet van het idee dat hij iets eigenlijk niet mocht. Hij moest laten zien dat hij deed wat hij wilde.


  En dat is nog zoiets waar narcisten gewoon niet tegen kunnen: dat er dingen zijn die ze eigenlijk niet mogen doen. Zelfs als het bijvoorbeeld om algemene regels op een werkplek gaat, waar iedereen zich aan moet houden – en dat ook doet – houden narcisten daar niet van. Zij zouden wat meer vrijheid moeten krijgen, omdat ze immers beter zijn dan de rest. Dit kan tot behoorlijke conflicten leiden, en als de baas sterk genoeg is om hen daadwerkelijk in toom te houden, zullen de narcisten hem of haar daarom haten.


  Wat nog meer? Als bijzondere privileges geweigerd worden, heb je de poppen aan het dansen. Je zin niet krijgen is natuurlijk een grenzeloze belediging. Ondermaatse service krijgen, omdat dit impliceert dat ze niet gerespecteerd worden voor het feit dat ze bestaan. Dit zou erop kunnen wijzen dat iemand hun niet voldoende aandacht schenkt. Een ernstig vergrijp.


  Na dit alles komt het misschien als een verrassing voor je als ik vertel dat ze er ook een hekel aan hebben niet aardig genoeg gevonden te worden door anderen.


  Ik begrijp dat je de kennelijke paradox ziet, en ja, het is moeilijk te begrijpen hoe tegenstrijdig een narcist lijkt te functioneren. Je gedragen als een onvolwassen, mokkend kind levert geen punten op. Niemand houdt van iemand die voortdurend een slecht humeur heeft vanwege al zijn denkbeeldige of verzonnen ideeën over het eisen van een speciale behandeling, hoewel hij die niet heeft verdiend.


   


  Kan een narcist liefhebben?


  Eigenlijk is dat een strikvraag. Ze houden hoofdzakelijk van zichzelf. De kwestie is, op zijn zachtst gezegd, complex, omdat ook dat een soort haat-liefdeverhouding is. Aan de ene kant houden ze van zichzelf, terwijl ze het aan de andere kant haten dat ze niet nog beter, mooier, rijker, populairder of wat dan ook zijn.


  Er is met geen mogelijkheid een definitie van liefde te vinden waar iedereen het over eens is. Maar eentje die ik zelf mooi vind, is ‘goedheid’. Goed zijn, goede dingen doen. Geen leuke dingen, dat is te makkelijk, maar goede dingen.


  Wat betekent het om goed te zijn? Kan het gaan om dingen voor een ander doen zonder er iets voor terug te verwachten? De filosofische vraag of de volkomen onbaatzuchtige daad überhaupt mogelijk is, kan nog niet als volledig beantwoord worden beschouwd.


  Maar hoe je je gedraagt tegenover iemand die niets voor jou kan doen, onthult iets over je waarden.


  Dat is waar de narcist altijd tekortschiet. Met het begrip goedheid kan hij niets, zolang de goedheid niet op hemzelf gericht is. Hij wil weleens wat geld schenken aan een dakloze, maar nooit zonder ervoor te zorgen dat het wordt opgemerkt. Op sociale media vertellen dat je altijd de daklozenkrant koopt als je de kans krijgt, is niet uitsluitend een onbaatzuchtige daad. Het is ook bedoeld om anderen te laten zien wat een goede, fijne persoon de gulle gever is. Als de narcist populair is en een grote schare fans heeft, zal de lof binnenstromen. Maar de meeste mensen die zijn berichten zien, begrijpen heel goed wat hij doet. En zijn er waarschijnlijk niet van onder de indruk.


  Hoe zit het dan met de redelijke vraag over liefde: heeft een narcist het vermogen om van iemand anders te houden? Aangezien narcisme, net als veel andere persoonlijkheidsstoornissen, een vrij breed spectrum beslaat, is er niet één antwoord dat de hele lading dekt. Maar in het algemeen hangt het af van wat we bedoelen met liefde.


  Dus kan een narcist van een ander houden in de zin van naar diegene verlangen, niet kunnen ophouden aan diegene te denken, fysieke temperatuurveranderingen in zijn hele lichaam voelen, alleen al door die persoon te zien? Kan een narcist de pijn ervaren van het niet samen zijn met de persoon met wie hij oud wil worden? Voelt de narcist zijn humeur verbeteren zodra degene op wie hij wacht over de drempel stapt?


  Kan de narcist de behoefte voelen om te zorgen voor een ander mens, een partner, kind, ouder of vriend, zoals veel mensen doen?


  Zoals gewoonlijk is de literatuur niet kristalhelder, maar ik ben geneigd te denken dat een narcist over geen van de bovenstaande zaken veel nadenkt.


  Want wat betekent het om van iemand te houden? Bij de meeste mensen kan het iets zijn tussen ‘ik vind het fijn om bij je te zijn’ en ‘ik ben bereid mijn leven voor jou te geven’.


  Je kunt niet met een narcist om de tafel gaan zitten om dit te bespreken. Zij of hij zal het alleen eens zijn met je definitie. Als je zegt dat het belangrijk voor je is om dingen voor een ander te kunnen doen, zal de narcist zeggen dat hij dat ook vindt. Als je zegt dat liefde betekent dat je begint te glimlachen als je denkt aan degene van wie je houdt, zal hij het daar ook mee eens zijn. Narcisten willen gewoon niet de waarheid vertellen, omdat ze weten dat die niet mooi is.


   


  Een klein liefdeslexicon


  Voor een narcist betekent liefde: jij maakt mijn leven comfortabel. Het kan betekenen: dank je wel dat je me geeft wat ik nodig heb. Of: ik hou van je omdat je me er geweldig uit laat zien. Hoe je een narcist over laat komen op anderen is zeker belangrijk. Als je jonger bent, er beter uitziet of wat geld hebt gespaard, zal dat zijn weerslag hebben op de narcist. Kijk uit! Ze zoeken precies dat soort mensen om mee voor de dag te komen.


  Het kan ook betekenen: wat fijn dat je mij en mijn grootsheid bevestigt. Of: bedankt dat je blijft, ook al geef ik je niet echt iets bijzonders.


  Ik hou van jou betekent in feite: ik hou ervan hoeveel je van mij houdt.


  Ik hou van je omdat je mijn leven geweldig maakt en omdat je mijn misbruik blijft tolereren en mijn bluf niet doorprikt.


  Ik hou van je omdat je dag in, dag uit mijn kletspraat voor zoete koek slikt.


  Ik hou van je omdat je alle verantwoordelijkheid voor onze relatie op je neemt en haar draaiend houdt – ik hoef niets te doen terwijl jij je uitput met je pogingen om mij jouw liefde te laten beantwoorden.


  In het slechtste geval betekent ik hou van jou zoiets als: je bent dommer dan ik dacht; je mag van geluk spreken dat je überhaupt samen met mij mag zijn.


  Liefde ervaren met een narcist is gewoon niet heel gemakkelijk. Maar veel mensen verkeren in zulke moeilijke levensomstandigheden dat er altijd voldoende gegadigden zullen zijn die alles willen slikken om maar niet alleen te hoeven zijn. En de narcist weet dat. Hij is zich er volledig van bewust dat hij zich heel slecht kan gedragen tegenover zijn partner zonder dat er echt iets gebeurt.


  Er is een overvloed aan getuigenissen van mensen over de hele wereld die met narcisten hebben geleefd, en deze beschrijven unaniem iets heel anders. In hoofdstuk 15 kun je daar meer over lezen.


  Narcisten lijken niet alleen moeite te hebben met liefhebben, ze krijgen het bovendien vaak voor elkaar dat hun partners zich miserabel en ellendig voelen. Sommigen beschrijven misbruikt te zijn, vertrapt, totaal genegeerd, bedrogen en in de steek gelaten. En zelfs intens gehaat.


  Als je naar bepaalde getuigenissen luistert, zie je ook de zelfverloochening van het slachtoffer. ‘Hij zei dat hij van me hield, dus zoiets verwacht je gewoon niet, maar het gebeurde helaas wel.’ Naar mijn mening is dit soort geestelijke mishandeling erger dan lichamelijke mishandeling. Het kan mensen voor het leven beschadigen. Vooral de goede.
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  DE GEHEIME TAAL VAN NARCISTEN
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  ‘Als je eenmaal wakker bent, zul je eeuwig wakker blijven.’


  FRIEDRICH NIETZSCHE


   


   


  Het is niet altijd gemakkelijk vast te stellen of iemand een narcist is door alleen naar hem te luisteren. Ze hebben het vermogen om veel van wat ze zeggen mooi of zelfs verleidelijk te laten klinken. Bekwame manipulators zijn vaak goed met taal.


  Vroege waarschuwingssignalen zijn natuurlijk dat ze veel over zichzelf praten. Maar daarmee kom je er niet. Zoals we hebben gezien, zijn er veel mensen die dit doen zonder dat ze narcisten zijn.


  Een ander waarschuwingssignaal dat zich bijvoorbeeld in romantische relaties kan voordoen, is wanneer iemand zich na drie weken daten tot je zielsverwant uitroept. Dat is fijn om te horen, vooral als je op dit moment veel behoefte aan menselijk contact hebt. Maar als je de harde schijf weer inschakelt en erover nadenkt, besef je dat je niet na een paar afspraakjes al zielsverwanten bent. Het is gewoon een manier om je te manipuleren.


  Maar in het algemeen klinkt het meestal ongeveer zo als je met een narcist te maken hebt. Zolang betrokkene in een goede bui is. Maar als iets tegen de narcist in gaat, kan er een gewelddadige woede-uitbarsting volgen.


  Eén manier om narcisten te identificeren is om wat ze zeggen te vergelijken met wat ze doen. Iedereen belooft weleens meer dan hij kan waarmaken, maar wanneer de afwijkingen een pathologisch patroon gaan vormen, is het tijd om uit te kijken naar ander gezelschap.


  Als je al een narcist in je leven hebt, kan het nuttig zijn te weten wat zijn of haar woorden in werkelijkheid zouden betekenen. Het volgende voorbeeld is afkomstig van een ‘overlevingsforum’ (ja, er is een aantal van dergelijke online fora, bevolkt door voormalige slachtoffers van narcisten en psychopaten). Elk voorbeeld komt zo vaak voor dat er ongetwijfeld een patroon is.


   


  De waarheid achter de woorden van de narcist


  En waarom beginnen we niet met die opmerking over zielsverwanten? Wat betekent het als een narcist zegt dat jullie eigenlijk zielsverwanten zijn?


  Nou, volgens alle beschikbare informatie, betekent dit niets anders dan: Jij bent mijn nieuwste leverancier van alles wat ik nodig heb. Bedankt dat je er bent.


  Hij/zij is gewoon een vriend of vriendin.


  Vertaling: Jij bent mijn voornaamste vervuller van mijn onmiddellijke behoeften aan seks, geld, gezelschap, bewondering of wat ik ook maar nodig heb. Het amuseert me te zien hoeveel je verdraagt.


  Mijn ex reageerde nooit zo.


  Vertaling: Mijn ex reageerde precies zo, daarom is het nu mijn ex. In feite reageer je net als al mijn vorige slachtoffers. Jouw reacties helpen mij om mijn gedrag voort te zetten, zodat ik kan zorgen dat het slecht met je gaat en je je ellendig zult voelen.


  Je bent zo dramatisch en overgevoelig. Je overdrijft voortdurend.


  Vertaling: Ik wil dat je gelooft dat er iets mis is met jou en je volkomen normale reacties, in plaats van met mijn onaangename gedrag. Om eerlijk te zijn, ik ben degene die dramatisch is en ik hou ervan om chaos uit te lokken in een bepaalde situatie. Ik ben ook erg gevoelig voor kritiek en reageer overdreven op elke potentiële bedreiging van mijn vermeende superioriteit. Verder ben ik een meester in het projecteren van mijn gevoelens op anderen. Was dat je al opgevallen?


  Je bent veel beter dan mijn ex. Zij/hij was compleet gestoord. 


  Vertaling: Als er iemand gek was in mijn vorige relatie, was ik het waarschijnlijk. Maar ik weiger toe te geven dat ik de oorzaak was van de eerdere breuk.


  Laten we een pauze nemen.


  Vertaling: Ik heb tijd nodig om nieuwe bondgenoten en weldoeners te vinden, om nieuwe seksuele relaties te beginnen. In de tussentijd kun je wat tijd doorbrengen met heimwee naar mij en je in het algemeen ongewenst voelen. Bovendien kost het me veel energie om me empathisch voor te doen. Ik moet een tijdje mijn batterijen opladen.


  We zijn gewoon te verschillend.


  Vertaling: Ik voel geen empathie, maar jij wel. In feite past iemand als ik niet echt bij normale mensen. Eerlijk gezegd denk ik niet dat ik voor iemand een goede match ben. Ik ben letterlijk omringd door idioten.


  Je hebt geen gevoel voor humor. Of: Je neemt mijn grapjes veel te serieus. Of: Het was maar een grapje!


  Vertaling: Ik gebruik grapjes vaak als een verkapte manier om je te kleineren. Als je niet tegen een grapje kunt, is dat waarschijnlijk omdat je doorziet wat het eigenlijk is: een manier om me als een zwijn te gedragen en ermee weg te komen.


  Ik wil seks. Nu.


  Vertaling: Ik heb net iets heel stoms gedaan. Dus laten we seks hebben zodat we ons verbonden kunnen voelen. Op die manier kan de aantrekkingskracht die ik op jou uitoefen, worden gedreven door een gekke biochemische mix die genot associeert met pijn. Op die manier kom je altijd terug voor meer.


  Ik wil geen seks. Seks boeit me niet.


  Vertaling: Door me seksueel van je terug te trekken en je met hulp van anderen jaloers te maken, kan ik je zo manipuleren dat je gelooft dat je totaal ongewenst bent. Ik hou van het gevoel van macht dat ik over je krijg als je je onzeker voelt. Daardoor voel ik me nog superieurder.


  We hebben te weinig seks, of je wilt nooit (kies maar uit de totaal ondenkbare dingen waarvan je de narcist lang geleden hebt verteld dat je ze nooit zou doen) A, B of C doen, zoals al mijn vorige partners wilden.


  Vertaling: Eigenlijk wilde geen van mijn vroegere partners deze gruwelijke dingen voor mij doen, ook al vertelde ik hun dat mijn favoriete pornoacteurs dit voortdurend doen. Geen van hen ging ermee akkoord om de grenzen van wat ze acceptabel vonden te overschrijden, en allemaal waren ze even geschokt als jij dat ik het zelfs maar voorstelde. Maar door te beweren dat ze dat wel deden, hoop ik je dingen te laten doen die je eigenlijk volslagen walgelijk vindt.


  Jammer dat je er zo over denkt.


  Vertaling: Het kan me totaal niet schelen wat je voelt. Ik speel dat ik medelijden heb om je de mond te snoeren. Het probleem is niet mijn patroon van geestelijke mishandeling. Het is dat jij reageert als een normaal mens met gevoelens, terwijl ik alleen maar wil hebben waar ik recht op heb. Hoe durf je!?


  Ik zal het nooit meer doen.


  Vertaling: Als je me er deze keer mee weg laat komen, kun je er zeker van zijn dat ik het weer doe. Maar ik heb zojuist geleerd hoe je daarop reageert, dus ik zal mijn misstap de volgende keer wat bijstellen.


  Ik ben een ontzettend aardige vent/meid.


  Vertaling: Als ik zo’n aardig mens was, zou ik dat dan steeds moeten herhalen? Zouden mijn daden dan niet voor zichzelf kunnen spreken? Niet, dus.


  Laten we vrienden zijn.


  Vertaling: Stel je verwachtingen wat bij zodat ik je kan blijven gebruiken tot er iemand opduikt die beter is.


  Bah, nu heb ik er genoeg van.


  Vertaling: Bah, je bent een normaal persoon met normale emoties en empathie en alles. Ik kan dit niet aan.


  Je lijkt te denken dat je een hartstikke lekker ding bent.


  Vertaling: Je bent een hartstikke lekker ding, maar het feit dat jij zo zeker van jezelf bent, maakt mij onzeker, en dat kan ik niet aan. Daarom ga ik je duidelijk maken dat je niet zo knap of populair bent als je schijnt te denken. Geef me een paar maanden en ik breek je zelfvertrouwen tot de grond toe af.


  Niemand geeft om jou of wat je bereikt hebt in het leven.


  Vertaling: Veel te veel mensen geven om jou en je prestaties. Daarom ga ik je isoleren van je medestanders en je een paar keer onderuithalen. Er is maar plaats voor één winnaar in deze relatie.


  Je bent niet goed wijs! Je bent een narcist!


  Vertaling: Ik weet heel goed dat ik hier waarschijnlijk de narcist ben, maar ik wil dat jij je daar net zo slecht over voelt als ik.


   


  Natuurlijk moet je dit met een korreltje zout nemen. Maar zo verward kan het eruitzien in de narcistische gedachtestroom. Wat je moet doen, als je denkt dat er een narcist bij je op de stoep staat, is jezelf trainen om dit soort onzin te herkennen. Hoe eerder hoe beter.
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  IS EEN BEETJE NARCISME ECHT EEN PROBLEEM?
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  ‘Mensen zullen alles doen, hoe absurd ook, om hun eigen ziel te ontwijken.’


  CARL JUNG


   


   


  Op dit punt moeten we onszelf een paar vragen stellen. Bijvoorbeeld: maakt het voor de rest van ons veel uit dat er een handvol narcisten rondloopt? Wat zou het, als sommigen een beetje te veel aan zichzelf denken? Deze vragen zijn relevant omdat de wereld te kampen heeft met een groot aantal verschillende problemen van uiteenlopende aard en omvang, dus ergens moet je waarschijnlijk prioriteiten stellen. Welk probleem moet je eerst aanpakken?


  Eén manier om te beslissen of een probleem het oplossen waard is, is na te denken over de vraag of het überhaupt kan worden opgelost. Veel problemen kunnen vrij gemakkelijk worden opgelost, andere vergen gigantische inspanningen. Het broeikaseffect is er een van het laatstgenoemde type. Degenen die ervoor pleiten dat we alles moeten doen, zijn bereid de kosten op zich te nemen. Maar ze strijden tegen degenen die menen dat het probleem geen oplossing behoeft, of dat het niet kan worden opgelost. Weer anderen ontkennen zelfs het bestaan van het probleem. Dit is in grote lijnen de reden waarom bepaalde debaters het niet eens lijken te kunnen worden: ze hebben het probleem niet op dezelfde manier gedefinieerd. Als je dat al niet gedaan hebt, is het meestal zinloos om over oplossingen te praten.


  Iemands schoonmoeder kan een echte feeks zijn. Iemands oom volkomen mateloos in het weekend. Triest, natuurlijk. Maar dit zijn dingen die al dan niet oplosbaar zijn, afhankelijk van wie je het vraagt. Hoe dan ook, hier is minder moeite voor nodig dan om het broeikaseffect en zijn, nou ja, effecten, onder controle te krijgen.


   


  De belangrijkste sterke punten van de narcist


  Dus waar is deze groep goed in? Naast liegen en bedriegen zijn narcisten ook erg goed in het vinden van je zwakke punten. Ze doen hetzelfde als de psychopaten. Zo besteden ze er in het begin, bijvoorbeeld in een relatie, veel tijd aan om erachter te komen wie je bent. Ze doen onderzoek naar je, zo simpel is het.


  Vooral tijdens de eerste fase van liefdesbombardementen, wanneer ze je valse beloften doen en bloemen en bonbons geven. Wat ze doen, is je hun zelfverzonnen innerlijke geheimen vertellen om je zover te krijgen dat je je openstelt en hun dingen vertelt die je misschien helemaal niet had willen vertellen. De clou is precies wat je denkt: zoveel mogelijk over jou te weten komen wat ze later tegen je zullen gebruiken.


  De narcist vertrouwt je toe dat hij doodsbang is om dakloos te worden. Jij zegt dat je bang bent om je baan te verliezen en je rekeningen niet meer te kunnen betalen. Mooi zo, nu weet hij dat. Misschien goed om daarvan op de hoogte te zijn. Is hij doodsbang om dakloos te worden? Zeg het maar. Vermoedelijk niet. Maar nu weet hij iets over jou wat hij – of zij – later kan gebruiken.


  Het kan zijn dat je bang bent voor hoge snelheden. Dat kan tot gevolg hebben dat een vastberaden narcist heel hard gaat rijden als hij je uit balans wil brengen.


  Misschien vertel je dat je je bijzonder ongemakkelijk voelt bij agressieve uitbarstingen en stemverheffing. De narcist zal de perfecte gelegenheid vinden om tegen je te schreeuwen om te krijgen wat hij wil.


  Net zoals hij je op een voetstuk plaatste door alle dingen te doen waarvan hij weet dat je ze leuk vindt, kan hij je van datzelfde voetstuk stoten door alle dingen te doen die je niet leuk vindt. Soms op een zeer wrede manier. Het hangt er gewoon van af waar de narcist die keer op uit is.


  Hij of zij weet wat je onzeker maakt, kent je trauma’s, je angsten. Vergeet niet dat narcisten geen grenzen kennen. Ze doen wat er in hen opkomt. Aangezien het hun ontbreekt aan empathie, is er niets wat hen kan tegenhouden wanneer ze je om de een of andere reden willen kwetsen.


  Ze zijn ook zeer bedreven in het optrekken van een charmante façade. Iedereen die weleens heeft geprobeerd het uit te maken met een narcist weet hoe de omgeving daarop reageert. Ga je echt weg bij die superaardige vent/meid?


  Narcisten besteden veel tijd aan het opbouwen van een aan de oppervlakte perfecte persona. En omdat de luisteraars op jou lijken, geloven ze dat beeld. Omdat je vrienden niet met een narcist leven, zullen ze je niet geloven als je vertelt wat je partner werkelijk heeft gedaan. Waarom zouden ze? Bovendien heeft de narcist hun wijsgemaakt dat jij onherkenbaar veranderd bent.


  Eén ding dat veel mensen tegenstrijdig vinden, is dat de meeste narcisten eigenlijk een zeer goede kennis hebben van hoe mensen werken. Ook al hebben ze zelf een ander gevoelsleven en een gebrek aan empathie, ze begrijpen hoe de rest van ons in elkaar steekt. Ze hebben ons van een afstand bestudeerd, volledig losgekoppeld van emotionele banden. Het maakt hen beter in het analyseren van wat er feitelijk aan de hand is.


  Een van de belangrijkste redenen hiervoor is dat ze moeten leren om menselijke emoties te imiteren. En dat hebben ze zichzelf geleerd. Het is maar dat je het weet.


   


  Maar ze hebben toch zeker ook zwakheden?


  Meer dan genoeg. Over de meeste willen ze natuurlijk niet praten.


  Ze haten onverschilligheid. Genegeerd worden is puur kryptoniet voor een narcist. Ze kunnen het niet uitstaan als mensen geen aandacht aan hen besteden. Ze verkiezen woede of regelrechte haat boven onverschilligheid. Allerlei reacties kunnen beschouwd worden als een bevestiging dat ze iets voor iemand anders betekenen. Een persoon die niet reageert op de trucs van de narcist is alleen maar provocerend, omdat dit betekent dat de narcist geen macht over betrokkene heeft. Hoe lok je ellende en misère uit bij iemand die er zich niet om lijkt te bekommeren?


  Geliefd zijn in het begin van een relatie is belangrijk. Het is een duidelijke bevestiging. Onverschilligheid? Geen reacties, geen mogelijkheden om iemand te saboteren. Hoe verpest je de dag van iemand die helemaal niet schijnt te luisteren? Als het slachtoffer, of het beoogde slachtoffer, gewoon door het leven gaat zonder hem ook maar een blik waardig te keuren, kan dat een narcist tot waanzin drijven.


  Narcisten kunnen nooit een deel worden van de wereld waarin jij en ik leven. Hun oppervlakkige emoties maken hen blind voor wat het leven zou kunnen brengen. Zodra ze zich dit realiseren – denk eraan dat we het niet hebben over psychopaten die helemaal niets van gevoelens willen weten, ze feliciteren zichzelf liever met het feit dat ze zich niet bezig hoeven te houden met gevoelens –, kunnen ze zwaar depressief worden. Een narcist weet diep vanbinnen dat er dingen zijn waar hij van uitgesloten is. Het vereist waarschijnlijk dat de persoon in kwestie zelf ouder wordt en leert nadenken over zijn daden en zijn leven.


  Natuurlijk zijn er narcisten die dit begrijpen. Het is een glijdende schaal en er zijn kwetsbare narcisten die zichzelf eigenlijk haten. Ze weten dat ze in feite door hun omgeving worden veracht en dat niets wat ze doen daar verandering in kan brengen. Het is een ingewikkelde mix van aan de ene kant de voordelen van het niet hoeven worstelen met een kleverig gevoelsleven, en aan de andere kant daar juist om te worden verafschuwd.


  Voor degenen onder jullie die dachten dat het leuk zou zijn om een beetje narcistisch te zijn – denk daar nog maar eens over na.


  Narcisten zijn vanbinnen nogal onverschillig. Ze zullen nooit het gevoel van echte liefde ervaren. Ze weten dat het bestaat. Ze begrijpen het concept, maar ze zijn er voor altijd van uitgesloten. Het is niet voor hen. En omdat een narcist het haat dat hem of haar iets ontzegd wordt, slaat de verwarring hard toe.


   


  Kunnen narcisten gevaarlijk zijn?


  En zo komen we terug bij de vraag die ik aan het begin van dit hoofdstuk stelde: maakt het voor de rest van ons veel uit dat er een handvol narcisten rondloopt? Een relevante vraag is welke schade een narcist een ander kan toebrengen. Kunnen narcisten echt gevaarlijk zijn voor jou of je familie, bijvoorbeeld?


  Hoe moeten we gevaarlijk definiëren? We kunnen dit vanuit verschillende invalshoeken doen. We kunnen spreken over gevaarlijk in de zin van gevaarlijk voor individuen, eigenlijk het eenvoudige voorbeeld. Dit kan op zijn beurt worden onderverdeeld in fysiek respectievelijk psychisch gevaar.


  Een heleboel mensen die narcist noch psychopaat zijn, kunnen fysiek gewelddadig zijn. Mannen die hun vrouw slaan, zijn vaak gewoon laffe klootzakken die nooit een andere man zouden durven slaan. Ze zouden niet op iemand inslaan die kan terugvechten. Bullebakken zijn helaas van alle tijden. Maar we weten niet of narcisme als concept op een grotere neiging tot fysiek geweld wijst. Dit heeft deels te maken met wat de narcist in zijn of haar eigen bagage heeft.


  Uit onderzoek blijkt dat ouders die hun kinderen slaan, vaak zelf als kind zijn geslagen. Maar dit is een mager excuus om aan te voeren, want vele anderen die dat ook hebben meegemaakt, slaan niet. De mishandeling door de ouders is iets wat bij hen ophoudt; ze geven het schadelijke gedrag niet door aan hun eigen kinderen.


  Maar we hebben geen overtuigend bewijs dat narcisten meer geneigd zijn geweld te gebruiken dan anderen. Mijn persoonlijke mening is dat als je bijvoorbeeld met iemand samenwoont en je begint af te vragen of je partner gevaarlijk zou kunnen zijn, het tijd is om in actie te komen. Als ik jou was, zou ik onmiddellijk mijn koffers pakken. Er is geen reden om af te wachten.


  Kijken we daarentegen of een narcist psychologisch gevaarlijk is, dan is het antwoord zonder twijfel ‘ja’. Net als psychopaten beschadigen ze mensen mentaal door hun gedrag. Ze manipuleren, liegen, bedriegen, buiten je uit, spelen mind games en kunnen zo oprecht gemeen zijn tegen hun partners dat het bijna onmogelijk is om er niet door beïnvloed te worden.


  We weten dat een groot deel van de mensen die aan posttraumatische stressstoornis lijden, aan een of andere vorm van toxische relatie blootgesteld is geweest. Vaak gaat het om emotionele mishandeling die al tientallen jaren aan de gang kan zijn. Narcisten zijn uitgekookte treiteraars en hoewel ze niet zulke grove methoden toepassen als psychopaten, hebben ze de neiging om op de gevoelens van hun slachtoffers in te spelen op een manier die ongetwijfeld het vertrouwen in andere mensen voor zeer lange tijd kan schaden. Als het überhaupt nog terugkeert.


  Samengevat zijn narcisten duidelijk slecht voor je geestelijk welzijn.


  Maar narcisten kunnen ook gevaarlijk zijn voor groepen mensen, bijvoorbeeld in een bedrijf. Wanneer een persoon zich gedraagt op een manier die de werking van de organisatie ondermijnt, kan hij of zij uiteraard grote schade berokkenen. Het ergste is als de baas een narcist is. Dan kan hij werknemers tegen elkaar uitspelen om zijn eigen positie te versterken.


  Maar ook op andere niveaus kunnen narcisten veel schade aanrichten.


  We kunnen narcisme beschouwen als de psychologische versie van passief roken. Vaak schaadt het uiteindelijk de narcist zelf, maar zijn naaste omgeving ondervindt er evenveel – en misschien wel meer – schade van. En heel wat eerder, omdat ze geen rokers waren.


  Feit is dat narcisten – net als psychopaten en mensen met een machiavellistische persoonlijkheidsstoornis – behoorlijk manipulatief kunnen zijn en hun slachtoffers een hoop problemen kunnen bezorgen. En als je het niet ziet aankomen, kan het heel goed gevaarlijk worden.


  Daarom is mijn conclusie dat narcisten een probleem vormen voor de rest van ons. En hoe dichter je bij de narcist staat, hoe meer kans je hebt dat je iets overkomt wat je niet wilt.
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  MANIPULATIE
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  ‘Als je een goedkeuringsverslaafde bent, is je gedrag net zo eenvoudig te beheersen als dat van een andere junkie. Het enige wat een manipulator hoeft te doen, is een eenvoudig proces van twee stappen volgen: jou geven wat je begeert en dan dreigen het af te nemen. Elke drugsdealer ter wereld speelt dit spel.’


  HARRIET B. BRAIKER


   


   


  Een narcist wil je leven verstoren om je gemakkelijker te kunnen hanteren. Er zijn allerlei manipulatietechnieken. Stel je voor dat een narcist twee, drie of zelfs alle manipulatietechnieken tegelijk gebruikt. Dan kunnen de gevolgen verwoestend voor je zijn. Het wonderlijke is dat veel narcisten en andere manipulators vergelijkbare trucjes uithalen. Soms krijg ik de indruk dat er ergens een handleiding circuleert.


   


  Willekeurige positieve bevestiging


  Een individu soms – maar soms ook niet – sterke persoonlijke bevestiging geven. Iemand afhankelijk maken van de bevestiging die hij nodig heeft om zich goed te voelen. We zijn allemaal op zoek naar een soort bevestiging. Misschien ben jij iemand die zich goed voelt als je te horen krijgt dat je goed werk hebt geleverd. Het is prettig als je baas zegt dat je het goed hebt gedaan. Stel dat je bij een bedrijf werkt waar complimenten en positieve feedback schaars zijn. Meestal krijg je alleen te horen wat je fout hebt gedaan, en zoals eerder al bleek, hebben we allemaal onze fouten en tekortkomingen.


  Veel managers zijn ronduit waardeloos in het geven van positieve feedback. Ze geven veel liever kritiek. Nu krijg je een nieuwe baan waar je goed ontvangen wordt door je nieuwe baas. Ze ziet meteen wat je in huis hebt en prijst je om je snelheid, ijver, creativiteit, inzet en allerlei andere dingen waar je zelf trots op bent.


  Wat voor invloed heeft dit op jou? Je wilt nog harder werken, om meer van die positieve feedback te krijgen. In slechts twee weken tijd heeft deze baas ervoor gezorgd dat je het beter naar je zin hebt op je werk dan in alle voorgaande jaren van je beroepsleven. Zo gaat het een paar maanden door.


  Maar dan valt je nieuwe baas plotseling helemaal stil. Je krijgt geen enkele bevestiging meer. Van langverwachte waardering omdat je zo’n ijverige werknemer bent naar compacte stilte. Telkens als je je baas op de gang tegenkomt, kijkt ze dwars door je heen. Ze geeft geen antwoord op vragen en doet alsof je domweg niet bestaat. Een eindeloze maand lang hoor je niets van haar.


  Hoe zou jij reageren? Je zult nog harder gaan werken om je dagelijkse dosis bevestiging te krijgen.


  Dan word je plotseling weer bij je baas geroepen. Ze prijst je uitbundig voor iets wat je gedaan hebt. Sprakeloos van dankbaarheid strompel je haar kantoor uit, zielsgelukkig dat je weer gezien wordt. Misschien maak je jezelf het verwijt dat je overgevoelig bent.


  Misschien vind je dat je gewoon niet zo op aandacht gefocust moet zijn. Maar lof is een motivatiefactor. Waardering zorgt dat je vooruitkomt. Als je die verliest, val je in een gat.


  Als je baas je opnieuw om hulp vraagt en je voelt dat er een duidelijke bevestiging van jou als persoon in het verschiet ligt, zul je doen wat er van je verlangd wordt. Zelfs als je de taak misschien niet echt leuk vindt. Maar je doet het en je krijgt de bevestiging dat je het weer goed hebt gedaan. Je voelt je beter en alles lijkt in orde. Gaandeweg kan de baas je nu werk laten doen dat je vroeger nooit had aangepakt.


  Dan wordt het weer stil van haar kant. Ze trekt haar neus op om iets wat je zegt tijdens een vergadering. Of ze negeert je totaal. Door gebruik te maken van deze tactiek dwingt ze je in een emotionele achtbaan.


  Misschien wil ze je iets erg ongepasts vragen, of wil ze gewoon dat je nog harder werkt zonder daarvoor iets terug te vragen. En stukje bij beetje ga je gedrag vertonen dat je vroeger ondenkbaar zou hebben gevonden.


   


  Hoe zal daarop gereageerd worden?


  Dat hangt er een beetje van af wie je bent. Kijk nog maar eens naar de vier kleuren in hoofdstuk 4, onder het kopje ‘De grondbeginselen van ons gedrag volgens de DISC-theorie’. Als je overwegend rood in je profiel hebt, ben je misschien kwaad op je baas vanwege haar optreden. Over het algemeen heb je minder bevestiging nodig dan anderen. Je weet wat je wel en niet kunt. Goed, je bent niet volkomen ongevoelig, maar waarschijnlijk heb je de moed om het gedrag van je baas aan te kaarten als je dit patroon ontdekt. In dit geval zal ze gegarandeerd alles ontkennen; dan kun je altijd nog beslissen wat je in plaats daarvan gaat doen.


  Hetzelfde geldt als je blauw bent. Je evalueert je inzet zelf wel. Je weet al wat kwalitatief goed werk is. Bovendien vind je complimenten enigszins verdacht. Dit betekent niet dat blauwe personen immuun zouden zijn, maar het maakt het wel moeilijker om de onzekerheid uit het voorbeeld op te bouwen. Aangezien zowel roden als blauwen zaakgericht zijn, zal de relatie met hun baas voor hen niet zo belangrijk zijn als voor anderen.


  Als je overwegend geel in je profiel hebt (geel-groen, geel-rood of geel-blauw), loop je echter een groot risico om slachtoffer te worden van deze oneerlijke manier van doen. Je bent immers al verslaafd aan bevestiging – het liefst in het openbaar – en als je die krijgt, voel je je fantastisch.


  Gele mensen ontkennen dit vaak omdat het egocentrisch klinkt. Dat maakt het natuurlijk niet minder waar. Wees eerlijk. Je weet zelf welke uitwerking waardering op je heeft. En je weet hoe je je voelt als je plotseling in de kou staat. Zonder bevestiging van degenen die je zelf waardeert, zul je je kwetsbaar en zwak voelen. Het is alsof je onzichtbaar bent.


  Lof, stilte, lof, stilte.


  De gele persoon zou er met zijn collega’s over kunnen praten, maar het ziet er niet goed uit als hij geen waardering krijgt van de baas. Misschien kun je het beter voor jezelf houden.


  De gele persoon zal waarschijnlijk ook niet de moed hebben om de baas op haar gedrag aan te spreken. Dit geldt vooral voor een geel-groen profiel. Dan loopt hij het risico op een conflict, en zou hij zich ellendig voelen in de situatie. Beetje bij beetje buigt de gele voor de grillen van de baas.


  De groene werknemer is ook gevoelig voor relatiestrubbelingen, maar lijdt liever in stilte. Hij zal de baas nooit aanspreken op haar gedrag. Het hangt er gewoon van af hoe de positieve bevestiging aanvankelijk is overgebracht. De baas heeft misschien eerder zijn prestaties bejubeld ten overstaan van de hele groep.


  Groenen haten dat soort aandacht. Zoiets niet te hoeven ondergaan is bijna goed nieuws. Maar als de baas heeft ingezien dat de groene persoon gevoeliger is voor persoonlijke waardering in een gesprek onder vier ogen, dan is dat het gedrag dat zal ophouden. En dat raakt de groene persoon op een zwakke plek.


  Willekeurige positieve bevestiging is daarom een vreselijk wapen. De truc is om het slachtoffer eerst te laten wennen aan een toestand van positieve bevestiging. Als deze dan verdwijnt, begint het bergafwaarts te gaan.


   


  Willekeurige negatieve kritiek


  Het gebruik van negatieve kritiek houdt in dat de manipulator stopt met gedrag waar jij niet van houdt zodra jij iets begint te doen waar hij van houdt. Het resultaat is dat je vanaf nu zult doen wat de manipulator wil.


  In een relatie zijn de dingen van begin af aan al ingewikkeld. Stel, je wilt op vrijdagavond uitgaan met je maten, en je vriendin zeurt en schreeuwt en maakt een scène, tot je de kroegentocht afzegt: dan is ze opeens weer vrolijk.


  Of andersom: zij wil een avondje uit met de meiden en jij vindt dat ze dat de laatste tijd al veel te vaak heeft gedaan – ze kan toch weleens een vrijdagavond met jou doorbrengen? Als je je wensen kenbaar maakt, wordt ze boos. Ze wrijft je alles onder de neus wat jij gedaan of niet gedaan hebt. Zodra je zegt: ‘Oké, ga dan maar lekker uit met de meiden,’ tja, dan komt de glimlach weer tevoorschijn. Haar humeur lijkt op en neer te gaan met wat je zegt.


  De tactiek is even simpel als doeltreffend. Je krijgt een negatieve reactie, tot je overstag gaat. Dan is alles weer als vanouds. Een gemakkelijke manier om je te doen zwichten. En het is echt geen enkel probleem.


  Maar het is belangrijk om het patroon te doorzien. De manipulator weet dat je uiteindelijk zult toegeven om verlost te zijn van de negatieve effecten van zijn gedrag. Het probleem is dat als je eenmaal begonnen bent met toegeven, de kans groot is dat je ermee door zult gaan. En zo wordt je gedrag langzaam maar zeker gestuurd door iemand anders dan jijzelf.


  Stel je nu een geslepen manipulator voor, die geleerd heeft om zowel willekeurige bevestiging als willekeurige kritiek tot in de perfectie te combineren. Wat er gebeurt, komt volkomen willekeurig en totaal onvoorspelbaar op je over. Niets van dit alles houdt verband met wat je feitelijk hebt gedaan. Het maakt niet uit wat je doet of niet doet, de reactie kan van alles zijn. Je bent volledig overgeleverd aan de willekeur van de manipulator. Kun je je de stress voorstellen?


   


  Hoe kun je je hiertegen wapenen?


  Je doet precies hetzelfde als in het voorbeeld van willekeurige positieve bevestiging: je moet leren om het te doorzien. Soms is het voldoende om erop te wijzen dat je doorhebt waar de ander mee bezig is. Als het een normale persoon betreft die er niet op uit is om je te misleiden, zullen jullie hopelijk een goed gesprek hebben waarin jullie het uitpraten, en kun je het daarna achter je laten.


  Het is misschien goed om te weten dat manipulatie vaak onbewust gebeurt. Wat werkt, blijf je doen. In veel gevallen zijn mensen zich niet bewust van de schade die ze hun slachtoffer toebrengen, maar als je hen daarop wijst, zal alles veranderen. Want, zoals ik in het begin van het boek al aangaf, de meeste mensen denken waarschijnlijk toch vooral aan zichzelf.


  Zo kun je erachter komen of je te maken hebt met een narcist of een onbewuste manipulator.


  Vertrouw op je intuïtie. Als het verkeerd voelt, is het verkeerd. Je hoeft je niet te verontschuldigen voor hoe je je voelt in een situatie als deze. Je hebt het recht om te doen wat je moet doen om jezelf te beschermen.


  Stap uit die trein. Neem een andere.


   


  Liefdesbombardement


  Je hebt vast weleens van deze techniek gehoord. (Een kanttekening: veel mannen komen in het begin van een relatie met variaties hierop en worden vervolgens grijs en saai in het dagelijks leven. Dat maakt hen geen narcisten of psychopaten – het zijn gewoon wat lompe, ongeïnteresseerde personen van het mannelijk geslacht. Haat ze er niet om. Soms weten ze gewoon niet beter.)


  Hoe dan ook, de term liefdesbombardement wordt al vele jaren gebruikt om deze slinkse tactiek te beschrijven.


  De narcist begint met jou haar onvoorwaardelijke liefde te verklaren. Ze geeft zich helemaal bloot en vertelt je misschien tijdens een heerlijk diner (waar jij voor betaalt) dat ze nog nooit iemand als jij is tegengekomen. Ongelofelijk. In haar lange leven ben jij de meest opmerkelijke persoon die ze ooit ontmoet heeft en ze wil met jou oud worden. Ze geeft je ego zo’n boost dat je gewoon toegeeft. Dit kan allemaal gebeuren als je elkaar misschien pas drie weken kent.


  Als je rood bent, heb je altijd te horen gekregen dat je nogal ongevoelig kunt zijn. En hier is iemand die daar geen enkel probleem mee lijkt te hebben. Die eerder dat dominante alfagedrag aanmoedigt. Die houdt van iemand die de leiding durft te nemen.


  Als je geel bent, weet je misschien diep vanbinnen dat je de neiging hebt om in je eentje alle zuurstof in de kamer op te gebruiken. Maar je zielsverwant wil niets liever dan nog een vermakelijke en hilarische anekdote uit je rijke leven horen. Eindelijk iemand die oog heeft voor jouw grootsheid!


  Tegen de groene persoon zal de narcist zeggen dat ze bewondering heeft voor het sterke, stille type dat altijd stabiliteit en veiligheid biedt. Eindelijk iemand die weet wanneer hij zijn mond moet houden en zijn partner wat ruimte moet geven. Stel je voor dat iedereen het zo natuurlijk en pretentieloos deed als jij!


  En de blauwe persoon, die altijd heeft gedacht dat hij een beetje fantasieloos en saai is, krijgt te horen dat zijn intellect ongelooflijk sexy is. Maar liefst 12,36 procent sexyer dan de mediaan van alle geteste personen volgens de dingesnorm.


  Voeg daarbij: geschenken, bloemen, vriendelijke gebaren, warmte, zoenen, appjes met kleine, lieve liefdesboodschappen van de bewonderaar, van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat.


  Ik weet het: als je het als buitenstaander bekijkt, lijkt het belachelijk eenvoudig. Maar wat zou het voor jou betekenen als je te horen kreeg dat je het meest fantastische bent dat de natuur heeft geschapen – uit de mond van iemand voor wie je sterke gevoelens hebt? Durf jij met zekerheid te zeggen dat je dat zou kunnen weerstaan?


  De waarheid is dat de narcist je gewoon aan het positioneren is voor de onvermijdelijke klap. Na een halfjaar of een jaar – afhankelijk van de langetermijnplanning, en misschien ook van je vermogen om de psychopaat financieel te onderhouden – houdt het liefdesbombardement plotseling op. Poef.


  Op een dag worden je berichtjes niet meer beantwoord. De hand die altijd de jouwe vasthield tijdens het winkelen, blijft in een zak gestoken. Misschien lacht je geliefde plotseling veel te openlijk naar anderen. Ineens begint ze te praten over eerdere relaties, en komen er dingen uit die tijd op tafel die je niet eens wilt weten. Maar dat is precies wat er nu ter sprake wordt gebracht.


  Misschien zijn jullie al getrouwd of verwachten jullie een kind. Je kunt niet meer terug. En kijk, je krijgt kritiek op kanten van je persoonlijkheid die ze vroeger altijd prees.


  Als je rood bent, krijg je nu opeens te horen dat je altijd je zin wilt doordrijven en haar verstikt met je dominantie. Een gele persoon kan ervan beschuldigd worden dat hij te frivool en lichtzinnig is en nooit naar zijn partner luistert. De groene wordt verweten dat hij hopeloos onwillig is om ook maar iets te veranderen en nooit iets buitenshuis wil doen, en de blauwe zal waarschijnlijk te horen krijgen dat hij zo ontzettend saai kan zijn. Een echte kommaneuker. Hopeloos.


  Misschien word je onderworpen aan compacte stilte. Een week lang reageert je partner niet als je haar aanspreekt. Ze staat eerder op dan jij, gaat later naar bed dan jij. Sluit zich af. Ze gaat weg zonder iets te zeggen. De combinatie is extreem lastig. Kun je je voorstellen welke gedachten er al die tijd door je hoofd gaan?


  Langzaam maar zeker wordt het erger. Veel erger. Maar er zijn altijd weer momenten waarop je de bevestiging krijgt die je nodig hebt om je goed te voelen. Plotseling hebben jullie een romantisch weekend vol heerlijke momenten. Natuurlijk haal je opgelucht adem. Pfff! Je partner is weer die liefdevolle persoon die je ooit hebt leren kennen. Er is nog hoop! Je betekent nog steeds iets voor haar.


  Tot ze zich opnieuw terugtrekt. En jij weer in die emotionele achtbaan zit. En wat ze ook van je vraagt, jij zult je best doen om het haar te geven. Omdat je je goed wilt voelen.


   


  Wat kun je doen als je een liefdesbombardement over je heen krijgt?


  Hoe vermijd je de liefdesbombardementen van een narcist?


  Hou je hoofd koel. Hou jezelf voor: Als iets klinkt als te mooi om waar te zijn, dan is het dat meestal ook.


  Lees de zin hierboven minstens drie keer. Schrijf hem op en kijk er zo vaak mogelijk naar.


  Het is echt heel simpel. Als het op liefdesrelaties aankomt, probeer dan emoties opzij te zetten.


  Ja, ik snap ook hoe tegenstrijdig dat lijkt. Maar denk eens na. Als je iedereen die je kent, vertelt dat je je tweelingziel hebt ontmoet en van plan bent om te gaan samenwonen – na slechts zeven dagen: wat zullen je goedbedoelende vrienden dan zeggen? Ik kan je verzekeren dat ze je mentale status in twijfel zullen trekken. ‘Zeven dagen? Ben je gek geworden?’


  Aan de andere kant: als je al zeven jaar met iemand datet, maar nog niet eens bent gaan samenwonen… hmm. Wie houdt hier wie voor de gek?


  Het kost dus meer dan zeven dagen, maar minder dan zeven jaar om een stabiele relatie op te bouwen. Hoelang het precies duurt? Ik weet het niet. En jij ook niet. Je kunt de zaak statistisch bekijken. Hoeveel relaties ken jij waarbij de twee partijen elkaar ontmoetten en binnen een paar weken gingen samenwonen en mogelijk trouwen? Of binnen een paar maanden? En hoelang duurden die relaties?


  Als je er meer vindt dan je op de duim van één hand kunt tellen, trakteer ik je op een lunch.


  Het motief achter het liefdesbombardement is dat de manipulator zich met grote intensiteit aan je wil opdringen zonder dat je tijd hebt om te zien wie hij of zij werkelijk is. In godsnaam, trap er niet in. Als het echte liefde is, zal de persoon je minstens een jaar bombarderen. Als zij of hij de middelen heeft en de inzet toont om dit te doen, wel, dan heb je misschien de ware gevonden. Maar anders: wees voorzichtig met jezelf te vroeg in een relatie bloot te geven. Triest, maar waar.


   


  Rookgordijnen


  Dit is een manipulatietechniek die erop gericht is je regelrecht in verwarring te brengen. ‘Je overdrijft zoals gewoonlijk! Je bent zo labiel! Zie je niet wat je allemaal aanricht?’


  Een geslepen manipulator kan in principe wat dan ook zeggen om jou uit je evenwicht te brengen. Het doel is om de aandacht van de werkelijke kwestie af te leiden en het te doen voorkomen alsof er iets ernstig mis is met jou. De manipulator doet dat door op verschillende emotionele knoppen te drukken.


  Als je bijvoorbeeld vermoedt dat je partner vreemdgaat, wil je daar waarschijnlijk over praten. Misschien ben je volkomen kalm. Je wilt er alleen maar over praten. Het enige wat je zoekt, is bevestiging dat je verdenking volkomen ongegrond is. Maar in plaats van het over het werkelijke probleem te hebben – de ontrouw – ontkent je partner simpelweg alles en verlegt hij de focus naar jou. Jouw fouten en tekortkomingen worden uitvergroot, zoals die irritante jaloezie van je. Hoe kun je zulke belachelijke insinuaties doen? Dit heeft alleen ten doel om twijfel te zaaien over jullie relatie.


  Wie weet heeft er daadwerkelijk ontrouw plaatsgevonden: je zou eventueel bewijzen van de ellende kunnen vinden. Dat zou ook niet verbazingwekkend zijn, want de meeste narcisten zijn hopeloos overspelig. Wat doe je dan? Je confronteert hem natuurlijk met je vondsten.


  Nu zal de focus meteen worden verlegd naar iets heel anders, namelijk het feit dat je bijvoorbeeld in zijn auto hebt rondgesnuffeld. Een ernstig vergrijp. Ironisch genoeg zul je de wind van voren krijgen vanwege je gebrek aan vertrouwen in hem. Het zou niet zo verwonderlijk zijn als hij je had bedrogen – zoals jij je gedraagt. Maar dat heeft hij niet.


  Een manipulator die hoog scoort op narcisme zal alles doen, zelfs het meest ongerijmde, om de aandacht af te leiden van zichzelf.


  Als je verstrikt bent geraakt in deze verwarrende wereld, moet je goed beseffen dat gewone regels niet meer gelden.


   


  Hoe bescherm je jezelf hiertegen?


  Het kan jou ook overkomen, ongeacht je kleur. Rode en blauwe personen kunnen er waarschijnlijk iets gemakkelijker mee omgaan, maar niemand is honderd procent immuun voor psychopathie. Hou je hoofd koel en blijf rationeel. Je moet elke kleine afwijking in het gedrag van de ander observeren en bovendien de ander durven confronteren met de gang van zaken.


  Zeg bijvoorbeeld: ‘Ik merk dat je van onderwerp verandert. Zullen we eerst deze kwestie uitpraten?’


  Of: ‘Natuurlijk kunnen we het ook over mijn tekortkomingen hebben, maar nu ben ik meer geïnteresseerd in hoe die lippenstift op de kraag van je overhemd komt.’


  Of: ‘Er is niets mis met mijn gehoor, dus je hoeft niet zo te schreeuwen. Dat accepteer ik niet. Hou ermee op.’


  Of, het allereenvoudigst: verlaat de kamer, het huis, de stad. En pak het gesprek weer op als er anderen bij zijn. Bijvoorbeeld in een restaurant of in aanwezigheid van iemand die je vertrouwt. Een gemeenschappelijke kennis, een familielid of wiens aanwezigheid er dan ook voor zorgt dat de narcist zijn techniek niet kan toepassen zonder zichzelf volkomen belachelijk te maken. Als iedereen zijn lelijke kant ziet, wordt het ineens een andere zaak. Narcisten zijn, zoals we eerder hebben gezien, nogal bezig met wat anderen van hen denken.


  Het probleem is dat de narcist deze techniek naar alle waarschijnlijkheid heeft gecombineerd met vele andere, dus als hij je uitscheldt voor (vul het deel van je persoonlijkheid in waarvoor je je het meest schaamt), zul je instinctief inbinden. Als je net zo bent als de meeste mensen, zul je je in zo’n situatie ellendig voelen. Maar soms is het beter om een tijdje te wachten voor je het probleem aanpakt.


   


  Als je eigen gevoelens tegen je worden gebruikt


  Een andere manier om te manipuleren is om iemands gevoelens tegen hem te gebruiken. Deze tactiek is erop gericht om de aandacht af te leiden van het eigenlijke probleem. Bij deze tactiek wordt gebruikgemaakt van de zwakke punten van je persoonlijkheid, punten waarvan je je heel erg bewust bent en waarop je mogelijk niet erg trots bent. Gevoelens zijn moeilijk te hanteren. En dan vooral lastige gevoelens.


  Stel je een rode persoon voor, bekend om zijn agressieve temperament. Een harde noot om te kraken, zou je denken. Maar misschien ook niet. Rode mensen gedragen zich op een wat lompe en soms agressieve manier. Soms wordt het te gek. Met een goed zelfinzicht zijn ze zich bewust van het probleem.


  Enerzijds kan de manipulator eenvoudig de woede van zijn rode slachtoffer opwekken door hem te provoceren. Als de stoppen dan doorslaan, roept hij onmiddellijk: ‘Kijk! Nu schreeuw je weer tegen me! Je bent altijd boos, je spoort niet!’


  De gevolgen laten zich raden. Vanaf dat moment zal het gesprek gaan over de agressiviteit van de rode persoon, en niet over de problemen die de manipulator heeft veroorzaakt.


  Maar het werkt ook omgekeerd. Als de manipulator weet dat zijn rode slachtoffer zelf moeite heeft met zijn uitbarstingen en het feit dat het gesprek ontspoort als hij uit zijn humeur wordt gebracht, dan zal de manipulator dingen zeggen als: ‘Krijg je nu weer een woede-uitbarsting? Straks sta je weer recht in mijn gezicht te schreeuwen, zoals altijd… Ik wist dat dit zou gebeuren. Alsjeblieft, stop met schreeuwen.’


  De rode persoon besluit om niet in de val te lopen en onderdrukt zijn woede. Nogal een inspanning als je licht ontvlambaar bent. Als de rode persoon heeft besloten om niet boos te worden, zal dat hem een zekere mate van innerlijke pijn bezorgen.


  Als het slachtoffer van de manipulator geel is, gaat het iets anders. Als de manipulator de eerste tactiek zou gebruiken en bewust bepaald gedrag zou uitlokken, zou hij bijvoorbeeld kunnen zeggen dat de gele persoon nu vast weer over van alles en nog wat zal gaan wauwelen en niemand hem nog zal kunnen volgen. ‘Waarom moet je altijd over jezelf praten? Je luistert nooit naar me!’


  Dat is ontegenzeggelijk het zwakke punt van de gele persoon: hij wil altijd in het middelpunt staan. Onder stress zal de gele persoon waarschijnlijk reageren door luid, snel en, eerlijk gezegd, weinig samenhangend te praten. Dan kan de manipulator gerust zeggen: ‘Wat zei ik daarnet? Je hebt het alleen maar over jezelf! Je geeft om niemand anders dan jezelf!’


  De andere variant lijkt een beetje op de rode situatie. ‘Kun je eens één keer stil zijn en mij laten uitspreken? Hallo?’ Voeg er wat tranen aan toe en de gele staat met de mond vol tanden. Hij bijt op zijn tong om niet te doen wat zijn instinct hem ingeeft. Hij houdt alles binnen en zal zich allesbehalve goed voelen. Maar de manipulator heeft hem effectief het zwijgen opgelegd.


  De groene persoon is gevoelig en reageert heel anders. Als een manipulator samenleeft met een groen slachtoffer, heeft hij van meet af aan een gemakkelijke prooi. Ik wil niet zover gaan om te zeggen dat groene personen het gemakkelijkste doelwit zijn voor manipulatie, maar ze zijn wel van nature volgzaam en geneigd anderen te behagen. Daardoor zijn ze helaas eenvoudig voor schimmige doeleinden te misbruiken.


  Waarom zou iemand bewust gemeen zijn tegen een groene persoon?


  Wacht even. Nu maakte ik de fout om logisch na te denken. Het zal de narcist een zorg zijn hoe anderen zich voelen. De groene is slechts een middel dat kan worden ingezet voor eigen gewin.


  De manipulator zou de aandacht kunnen afleiden door te zeggen: ‘Je zegt nooit iets. Je bent laf en maakt je uit de voeten zodra er iets aan de hand is. Je durft verdorie nooit een discussie aan te gaan. Ik ben je zo zat!’


  Dat is vaak waar, en zo zouden vele groenen best eens kunnen dichtklappen. Dat is exact het gedrag dat de manipulator wil uitlokken. De groene persoon sluit zich als een oester en versteent, misschien zelfs met een brok in zijn keel. Vanbinnen kookt hij van frustratie. Hij zou zoveel willen zeggen, maar hoe? Hij is immers bang voor conflicten.


  Het is ook mogelijk om een groene persoon tegen zijn eigen natuur in te laten gaan. Een bijzonder handige manipulator kan een groene persoon emotioneel zo uit balans brengen dat hij een uitbarsting krijgt. Alles zou eruit komen, alle kritiek en alles wat er mis is. De groene zou zijn hart luchten en lukraak al zijn frustraties van de afgelopen jaren eruit gooien. Die woede-uitbarsting zou bovendien een tijdje duren. Ze zijn immers rancuneus, dus de verwijten zullen niet van de lucht zijn.


  Het voordeel voor de manipulator is dat de groene persoon zich achteraf enorm zal schamen. Gebroken zal de groene persoon om vergeving voor zijn gedrag vragen. Nu kan de manipulator het slachtoffer spelen en er iets voor zichzelf uit slepen, zoals compensatie voor die onverdiende tirade. ‘Hoe kon je zo gemeen zijn? Arme ik!’ Dit gaat de groene heel wat kosten, reken maar.


  Hoe kan een manipulator het gedrag van de blauwe persoon tegen hem gebruiken? Dat is simpeler dan je misschien denkt. Door de blauwe bloot te stellen aan situaties waar hij zich niet prettig bij voelt, kun je op zijn gevoelige knoppen drukken. Bijvoorbeeld door hem te dwingen met uitsluitend gele personen aan een project te werken. Dat zou de verhoudingen behoorlijk op scherp zetten. Hij zou nauwelijks georganiseerd kunnen denken.


  Maar een blauwe persoon kan hier waarschijnlijk nog wel mee omgaan. Voor hem is zijn relatie met zijn collega’s of baas niet zo belangrijk. In een privérelatie is hij echter net zo kwetsbaar als ieder ander.


  Stel dat zijn vrouw hem iets wil laten doen waar hij helemaal geen zin in heeft. Ze wil naar Dubrovnik voor een echt droomweekend. Ze heeft het chicste hotel gekozen en verwacht dat hij alles zal betalen. Dat wordt een dure grap, want ze zal mateloos willen shoppen – per slot van rekening hebben we het hier over een droomweekend. Alles rust op zijn schouders. Zoals gewoonlijk.


  Het eerste offensief baart hem al zorgen. Zijn vrouw heeft zijn reactie voorzien, dus eist ze dat hij nu eens niet de rekenmachine erbij pakt. Ze wil dat hij voor één keer naar haar luistert. Omdat hij van haar houdt, luistert hij (en bovendien kan hij heel goed hoofdrekenen). Hij concludeert dat het toch te duur zal worden – hij kan het zich gewoon niet veroorloven. Dan doet zijn vrouw wat ze al die tijd al van plan was: ze beschuldigt hem van harteloosheid. Hoe kan hij zo kil tegen haar doen? Als hij van haar houdt, dan gunt hij haar dit ene reisje. 


  Als hij nog steeds niet toegeeft, grijpt ze naar het wapen waartegen zelfs blauwe personen geen verweer hebben: ze begint te huilen. Sentimenteel gedoe. Ze bedaart pas als hij zich begint af te vragen of hij nog meer overwerk aankan om het geld bij elkaar te schrapen voor een reis waar hij totaal geen zin in heeft.


   


  Tegengif?


  Emoties zijn een zeer complex thema en er is niets wat altijd werkt. Zoals gewoonlijk gaat het erom je hoofd koel te houden. Maar dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan, vooral voor extraverte mensen. Zowel roden als gelen reageren soms vanuit hun ruggenmerg en kunnen beter eerst even nadenken.


  Mijn beste advies is om open kaart te spelen. Zeg ronduit: ‘Ik voel me nu gemanipuleerd, wat vind je daarvan?’ Verderop in het boek laat ik je een aantal concrete manieren zien om uit het web van de narcist te komen. Kijk eens naar het meer gedetailleerde advies.


  Gedraag je als een rode persoon. Toon je ware gevoelens en treed krachtig en snel op. Laat je niet reduceren tot een schim van jezelf. Dat is namelijk wat je partner met je van plan is. Hij zal je veranderen in een fletse kopie van jezelf. Wees je ervan bewust dat je, als je je chronisch onzeker, ongelukkig, ongerust of gekwetst voelt, vast zult komen te zitten in het onmiskenbare drama dat je op dit moment doormaakt en dat het ontzettend moeilijk zal worden om het grotere spel te doorzien, namelijk het langetermijnplan van de narcist.


  Vergeet niet wat ik eerder in dit boek schreef: narcisten ervaren niet dezelfde gevoelens als jij en ik – ze acteren vaak, en als ze hun ware gezicht tonen, weet je genoeg om je beslissing te nemen. Onthoud dat de partij die er het meest op gebrand is om de relatie in stand te houden de zwakke partij is.


  Waarom zou je nog maar één minuut van je leven aan hem besteden? Je verdient zoveel beter.


   


  Gaslighting


  Hierbij gaat het erom het slachtoffer volledig in verwarring en uit balans te brengen.


  Stel dat je samenwoont met een narcist. Op een zeker moment vertelt hij je dat hij een grote verrassing voor je in petto heeft. Je moet maar vast je koffers pakken voor volgend weekend. Verbaasd vraag je je af waar het om zou kunnen gaan. Maar natuurlijk pak je je tas, je rent naar de kapper en laat je haar doen, je belt al je vriendinnen: wat zou hij van plan zijn?


  Het is zo opwindend.


  Je zorgt dat je alles geregeld hebt, maar als het weekend komt, ben je een beetje verbaasd dat hij niets zegt. Het is bijna alsof hij vergeten is wat hij dinsdag zei. Op zaterdagochtend, als je de zaak voorzichtig ter sprake brengt, kijkt hij je niet-begrijpend aan.


  Waar heb je het over? Hij gaat golfen met zijn vrienden. Dan vertrekt hij. Je blijft achter in totale verwarring. En jij denkt dat je het verkeerd begrepen hebt.


  Als je hierop reageert alsof het volslagen ondenkbaar is, toont dat aan dat je volkomen normaal bent.


  Of wat dacht je hiervan: op een avond kleedt je vriendin zich mooi aan om uit te gaan met haar meidenclubje. Ze zegt dat ze samen met Susan gaat. Susan is de partner van een vriend van je, dus als het erg laat begint te worden en je vriendin nog steeds niet thuis is, en ook niet antwoordt op je berichtjes, app je je vriend met de vraag of Susan al thuis is. Hij antwoordt dat Susan de hele avond thuis is geweest.


  Wat nu? Is er iets niet in de haak? Dit kan van alles betekenen, maar ik kan me voorstellen wat de meeste mensen zouden denken.


  Als ze midden in de nacht thuiskomt, ben je van streek en beschuldig je haar ervan tegen je te hebben gelogen. Ze was helemaal niet uit met Susan! Omdat je vriendin een narcist is, zal ze nu beweren dat ze nooit ‘Susan’ heeft gezegd, maar ‘Sanne’. Jij weet heel zeker dat je haar Susan hoorde zeggen. Dat is het beeld dat je in je hoofd hebt. Ze zei niet ‘Sanne’, en trouwens, wie is die Sanne?


  Nu grijpt je vriendin naar een andere tactiek. Als je rood bent, zal ze zeggen dat je een lompe hork bent die nooit luistert. Ben je geel, dan zal ze beweren dat je alleen maar aan jezelf denkt; kun je niet eens de namen van haar vriendinnen onthouden? Als je groen bent, zal ze gewoon tegen je beginnen te schreeuwen, want ze weet dat je bang bent voor conflicten. En als je blauw bent, dan zou ze best eens je geestelijke vermogens in twijfel kunnen trekken – ben je soms seniel aan het worden?


  Gaslighting draait om verwarring zaaien. Op maandag is het A, op dinsdag B, en op woensdag beweert de narcist dat hij A noch B heeft gezegd. Misschien kun je het in het begin nog bijbenen, maar een handige manipulator bouwt het langzaam op. Hij begint op kleine schaal, om gaandeweg steeds meer verwarring te zaaien. Uiteindelijk weet je totaal niet meer waar je aan toe bent.


  Gaslighting werkt omdat narcisten ongegeneerd liegen. Net zo makkelijk als jij een taxi bestelt, kan een narcist alles doen wat haar uitkomt om haar duistere doelen te bereiken. Mocht iemand in je buurt dit proberen en je doorziet het patroon op tijd – maak dat je wegkomt. Duidelijker kan ik het niet zeggen.


   


  Een algemene benadering van de smoesjes van een manipulator


  Vertrouwen. Dat zou hier de sleutel kunnen zijn. We moeten begrijpen waarom we sommige mensen wel en andere niet moeten vertrouwen.


  Nieuwe kennissen. Je hebt maar een paar minuten nodig om je oordeel te vormen. Je mag iemand of je mag iemand niet. De persoon komt betrouwbaar of onbetrouwbaar over. Ga eens goed na wat ervoor zorgt dat je iemand vertrouwt. Als je iemand vertrouwt, zul je naar hem luisteren. Je moet je er dus van bewust zijn waardoor een bepaalde persoon je vertrouwen wint. Als je eenmaal iemand geloofwaardig, betrouwbaar en je vertrouwen waard vindt, heb je namelijk potentieel een probleem, want alles wat diegene zegt, zul je voor waar aannemen. De boodschapper wordt belangrijker dan de boodschap zelf.


  Maar als een persoon je vertrouwen heeft gewonnen, betekent dat niet dat je kritiekloos alles hoeft te slikken wat hij of zij zegt of doet. Je moet elke daad afzonderlijk beoordelen en alles wat verdacht is onder ogen zien, ook als het personen betreft die je volledig vertrouwt. Je mag iemands betrouwbaarheid gerust regelmatig in twijfel trekken als hij gedrag vertoont waar je geen goed gevoel bij hebt.


  Het advies dat ik gewoonlijk geef aan mensen die zich afvragen hoe ze kunnen weten of de persoon in kwestie te vertrouwen is, luidt: vergelijk hun woorden met hun daden. Als het ongeveer overeenkomt – uitstekend. Misschien heeft dit toekomst. Als de woorden zelden of nooit overeenstemmen met de daden, is er gewoon geen basis voor vertrouwen. Op deze persoon kun je niet bouwen.


   


  Voorwaarden voor vertrouwen


  Vertrouwen hangt af van drie zaken: voorspelbaarheid, betrouwbaarheid en overtuiging.


  Voorspelbaarheid is een gevolg van iemands gedrag. Het staat in scherp contrast met onvoorspelbaar gedrag, zoals positieve bevestiging die ogenschijnlijk volledig willekeurig komt en gaat, of liefde en tederheid die plotseling plaatsmaken voor stilte, en kritiek op iets wat gisteren nog positief was. Als het gedrag sterk schommelt, hoeft dat niet per se te betekenen dat de persoon in kwestie je probeert te manipuleren, maar wees hoe dan ook zeer alert. Een psychische aandoening zoals een bipolaire stoornis is één ding, narcisme is iets heel anders. Het eerste kan behandeld worden, het tweede niet.


  Betrouwbaarheid betekent dat je ervan uit kunt gaan dat iemand op de lange duur eerlijk en geloofwaardig is. Is deze persoon te vertrouwen? Kun je hem betrappen op leugens of houdt hij zaken voor je achter? Welk gedrag bevestigt zijn betrouwbaarheid op de lange termijn? Stamt dat gedrag uitsluitend uit de eerste weken, en liet hij daarna zijn ware gezicht zien? Dan is de basis voor vertrouwen niet erg sterk. Als jullie samen door dik en dun zijn gegaan en hij nog altijd aan je zijde staat en je beschermt tegen al het kwaad in de wereld, dan kun je je behoorlijk veilig voelen.


  Overtuiging, ten slotte, draait om jouw overtuiging dat de persoon in kwestie aan je behoeften zal voldoen en dat hij liefhebbend en steunend is – op de lange duur, en niet alleen de eerste maanden. Narcisten zijn nogal ongeduldig, ze willen snel resultaat boeken. Ze kunnen hun ware aard niet eeuwig verbergen.


  De grootste fout die je kunt maken, is uitgaan van het vroegste gedrag van je partner om te besluiten of hij je vertrouwen waard is.


  Denk na over de aspecten voorspelbaarheid, betrouwbaarheid en overtuiging, en vraag je af in hoeverre ze nu van toepassing zijn. Niet vorig jaar of voor jullie trouwden of aan de hand van zijn gedrag bij je ouders thuis. Nee, kijk naar wat er vanmorgen gebeurde of gisteren of wat er net gebeurde in een gesprek waarin hij je misselijk van weerzin heeft gemaakt.


  Is het gedrag dat je zojuist hebt meegemaakt je vertrouwen waard? Was wat je net zag goed gedrag? Was wat je daar hoorde iets waar iemand trots op zou moeten zijn? Handige manipulators zijn goed in het winnen van je vertrouwen, maar waardeloos in het behouden ervan – tenzij je dat zelf toestaat natuurlijk.


  Als je de trucs van de manipulator eenmaal hebt doorzien, kom dan onmiddellijk in actie. Je zou net zo moeten optreden als bijvoorbeeld bij huiselijk geweld. Vertrek na de eerste klap. Hij of zij zal je opnieuw slaan. Alle onderzoeken bevestigen dat. Slecht gedrag is nog maar het topje van de ijsberg. Het zal alleen maar erger worden.


  Hetzelfde geldt voor psychologische manipulatie. Als je partner dergelijk gedrag vertoont, dan zal het met honderd procent zekerheid niet bij één keer blijven. Een narcist of iemand met narcistische trekken maakt gebruik van methodes die werken. Als hij één keer zijn zin weet te krijgen door je te manipuleren, waarom zou hij het dan niet weer doen?


  Om het nog eenvoudiger te zeggen: als een dief een briefje van vijftig op de grond vindt, pakt hij het op en gaat een avondje uit van andermans geld. Waarom zou hij over het volgende vijftigeurobiljet heen stappen en dat laten liggen?


   


  Meer manieren om anderen te manipuleren


  Helaas zijn er nog veel meer varianten.


  • Gespeeld vertrouwen. De narcist onthult vroeg in jullie relatie (waarschijnlijk verzonnen) gevoelige details over zichzelf, wat jou ertoe overhaalt om ook dingen over jezelf te vertellen; dingen die hij later tegen je zal gebruiken.


  • De schuld afschuiven. Wat er ook mis is in jullie relatie, de narcist zal altijd een manier vinden om jou overal de schuld van te geven.


  • Indirecte beledigingen. Gemene kritiek verpakt in zorgzaamheid, zoals: ‘Die jurk staat je goed, want je lijkt er slank in.’


  • Suggestieve opmerkingen. De narcist drukt zich uit in dubbelzinnige bewoordingen, zodat je niet weet wat hij of zij precies bedoelt: ‘Weet je, je zou heel rijk kunnen worden als witteboordencrimineel!’


  • Loze woorden. Narcisten hechten geen waarde aan hun woorden. Ze zeggen alles wat in hun straatje past, zoals: ‘Ik hou van je.’ Dat stelt je even gerust, maar het betekent niets, want narcisten kennen geen liefde.


  • Bagatelliseren. De narcist beweert met klem dat wat hij heeft gedaan in feite niet zo erg was: ‘Hoezo, dat doet toch iedereen? Er is niets gebeurd! Jij moet ook altijd van een mug een olifant maken.’


  • Liegen. Tussen alle andere tactieken zijn leugens lastig te herkennen, maar als je enkele van de hiervoor genoemde methodes ontdekt, kun je er zeker van zijn dat de narcist ook tegen je liegt. Over alles. De hele tijd. Zie je zijn lippen bewegen? Zet dan de voicerecorder maar aan. 


  • Downplayen. Een klassieke onderdrukkingstechniek die inhoudt dat de narcist alles wat je vindt, voelt en ervaart kleiner maakt, zoals: ‘Zo zou je je niet moeten voelen.’ Of: ‘Dat meen je niet. Zo erg was het toch niet?’


  • Charme. De narcist begint vaak met een charmeoffensief. Hij begint zelden met beledigingen, want dat werkt niet, heeft hij gemerkt. Hij zegt dingen die nog nooit iemand tegen je heeft gezegd. En wie wil er nu niet bedolven worden onder prachtige complimenten?


  • Opzettelijke vergeetachtigheid. Hij ‘vergeet’ boodschappen te doen, hoewel hij het beloofd had. Of je verjaardag. Of te bellen vanuit het hotel… 


  • Woede. Schreeuwen en tieren om jou weer in het gareel te krijgen als je in opstand komt tegen de waanzin van de narcist.


  • De gebeten hond spelen. Een belangrijk punt. Narcisten kunnen een beetje medelijden met zichzelf hebben. En ze kunnen uitstekend de slachtofferrol spelen. ‘Zie je wel, niemand zit te wachten op mijn gezelschap. Logisch, ik ben ook zo saai. Dan moet ik maar alleen gaan.’


  • Rationalisering. Een veelvoorkomend verdedigingsmechanisme, maar hier wordt het bewust ingezet. Het betreft een logische verklaring voor onlogisch gedrag, zoals: ‘Sorry dat ik je sloeg, maar ik werd zo boos toen je me provoceerde.’ Of: ‘Ik weet dat ik niet had moeten rijden toen ik had gedronken, maar ik wilde graag op tijd thuis zijn bij jou.’


  • Vleierij. Moet ik dat nog uitleggen? We weten allemaal hoe het voelt als iemand ons complimentjes geeft over ons uiterlijk, ons figuur, onze intelligentie, onze smaak. Narcisten weten dat ook.


  HOOFDSTUK 12


   


   


   


  WIE WORDT HET SLACHTOFFER VAN DE NARCIST?
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  ‘Uit je kwetsbaarheden zal je kracht komen.’


  SIGMUND FREUD


   


   


  Mensen die klagen over de wereld – hoe die eruitziet en dat ze zich slachtoffer voelen van ongelukkige omstandigheden, omdat ze niet precies de baan kunnen krijgen die ze willen of omdat ze ver moeten reizen naar hun werk of omdat de plaatselijke cafetaria niet de juiste havermelk had – zijn zeer waarschijnlijk nooit het slachtoffer geworden van een narcist, een psychopaat of een sociopaat. Die weten gewoon niet waar ze het over hebben.


  Narcisten hebben een antenne voor iedereen die een specifieke menselijke eigenschap heeft: empathie. Het maakt niet uit of je mooi, rijk, competent, succesvol in je werk, geliefd, populair, grappig of mentaal sterk bent – je kunt desondanks volkomen misleid worden door een narcist. Ze bedienen zich van dezelfde methoden om mensen in de val te lokken als psychopaten. Het liefdesbombardement is er slechts één van, en dat werkt zelfs bij collega’s, hoewel de waardering dan natuurlijk andere vormen aanneemt.


  Dit type personen gebruikt manipulatietechnieken die je in geen honderd jaar zou kunnen verzinnen.


  Elke week worden er mental coaches, psychiaters, psychologen en therapeuten die geen specialisten zijn op dit specifieke gebied opgelicht door narcisten en psychopaten. Mensen met een hoog empathisch vermogen zijn hun favoriete doelwit, omdat zij iemand die wat steun lijkt te kunnen gebruiken, in de armen zullen sluiten. Narcisten zijn bedreven in het slachtoffer spelen, ook al zijn ze de daders. Vergelijk het met een wolf die om hulp roept als hij een schaap ziet.


  Ik heb alle beschikbare literatuur doorzocht naar een verband met de intelligentie van de slachtoffers. Maar er is geen duidelijk verband; intelligentie lijkt je niet te beschermen tegen manipulatie. Mijn gevoelsmatige theorie is dat hoe slimmer je bent, hoe groter de kans is dat je er ook daadwerkelijk in trapt. Niet echt een geruststellende gedachte. Waarom zou dat zijn?


  Hoe hoger je intelligentie, hoe groter je vermogen om rationeel te denken. Ja, er zijn psychologische studies die juist dat suggereren. Niet dat je je kunt losmaken van je emoties, maar je gaat uit van meer logica wanneer je iemands handelingen observeert. Je kijkt naar wat hij of zij doet, en denkt dat er een logische verklaring moet – móét – zijn voor zulk eigenaardig gedrag. Je gaat simpelweg van jezelf uit. Op dat punt zijn we allemaal hetzelfde. Geen goede strategie als het op narcisten aankomt.


  De vraag of je vatbaar zou zijn voor de manipulaties van een narcist heeft meer te maken met hoe kwetsbaar je bent. En dat heeft helemaal niets te maken met intelligentie. Het kan zelfs te maken hebben met trauma’s uit je eigen verleden die je vergeten bent.


  Helaas bestaan er veel stereotiepe ideeën over hoe een slachtoffer eruitziet. Een gangbare perceptie is bijvoorbeeld dat vrouwelijke slachtoffers van huiselijk geweld er op een bepaalde manier uitzien. Vaak wordt verondersteld dat ze een laag gevoel van eigenwaarde en misschien zelfs geen werk hebben. Maar dat is helemaal niet waar. Het komt vaker voor dat vrouwen met een goede baan en een sterk gevoel van eigenwaarde ten prooi vallen aan een vrouwenmishandelaar. Ze kunnen zo intelligent, succesvol en getalenteerd zijn als je maar wilt. Dat beschermt hen niet tegen klootzakken. Of narcisten. Het zou kunnen dat ze gewelddadig gedrag uitlokken omdat narcisten niet tolereren dat ze uitgedaagd worden. Er kan maar één winnaar zijn in zo’n relatie – en dat zal altijd de narcist zijn.


  Het gevaarlijkste wat je kunt denken, is: ik kan nooit gemanipuleerd worden. Niemand kan me in een web van leugens en vreemd gedrag lokken. Ik zou het onmiddellijk in de gaten hebben.


  Nee, nee, nee. Vergeet het maar. Dat dacht ik ook ooit, maar ik bleek het vreselijk mis te hebben. Je hebt geen idee wat dat me gekost heeft.


  Narcisten zoeken ons niet op omdat we zijn zoals zij. Ze zoeken ons op omdat we hun tegenpool zijn. Wij zijn empathisch, we willen dat anderen het goed hebben. We hebben een te groot hart, zo je wilt. We hebben medelijden met de zwakkeren, we hebben emotionele intelligentie en een oprecht zelfvertrouwen dat narcisten niet kunnen evenaren.


  Een van mijn favoriete voorbeelden is de wereldberoemde psycholoog en psychopatenonderzoeker Robert Hare, die zich in een gevangenis liet misleiden door een psychopaat die hij zelf had gediagnosticeerd. Maar wat die man zei, klonk zo goed… Een andere onderzoeker leende zijn Mercedes uit aan een narcist die net was vrijgelaten – en zag zijn auto nooit meer terug.


  Hoe is dat mogelijk, vraag je je af?


  Tja. Dit is waar ze goed in zijn, de narcisten.


   


  Is er een verband tussen je gedragsprofiel en slachtoffer worden?


  Het zou zoveel makkelijker zijn als we alleen rekening hoefden te houden met de smoesjes van een narcist. Maar helaas is het probleem gecompliceerder. Een narcist kan zeker veel verschillende soorten mensen manipuleren en bedriegen, en geen enkel type is helemaal veilig. Vooral niet in een relatie. Wanneer emoties – die vaak het tegenovergestelde van logica zijn – een rol gaan spelen, kan het snel misgaan.


  Hoewel niemand immuun is voor manipulatie, hebben we waarschijnlijk een paar verschillende soorten zwakheden waarmee we behoedzaam moeten omgaan. Laten we eens kijken waar een narcist op let bij het selecteren van zijn of haar slachtoffer.


   


  Je zwakheden


  Net als de psychopaat is de narcist op zoek naar je gebreken. Wat ze gemeen hebben is dat ze in wezen heel laf zijn en graag een slachtoffer zoeken dat zwakker is dan normaal. Het is geen waterdichte bescherming – er zijn extreem gedreven psychopaten die erin slagen zelfs zeer sterke mensen aan te vallen en te verscheuren –, maar als je duidelijk getekend bent door het leven, loop je zeker meer risico om het slachtoffer te worden van iemand die je wil manipuleren.


  Er is een verschil tussen narcisten en psychopaten waar we moeilijk de vinger op kunnen leggen. Hoewel ze allebei manipulators zijn, is de psychopaat ongetwijfeld gevaarlijker. Hij beschouwt alles als een spel waarbij hij heer en meester is. Hij kan overal een puinhoop van maken gewoon omdat hij zich verveelt. Iedereen is vervangbaar in het universum van de psychopaat.


  De narcist is zich er meer van bewust dat wat hij doet waarschijnlijk verkeerd is, maar omdat hij blijft geloven dat hij recht heeft op het beste, doet hij het toch. Ik zou niet zo ver willen gaan om te zeggen dat een narcist een zwaar geweten te dragen heeft, maar hij is fundamenteel iets menselijker dan de psychopaat.


  De psychopaat is bovendien veel en veel sluwer. Hij of zij is altijd op zoek naar mogelijkheden om iedereen te besodemieteren. De hele wereld is één groot buffet waar je jezelf aan tegoed kunt doen. De narcist lijkt in deze context meer op het uit de kluiten gewassen en ietwat eigenwijze kind dat gaat stampen als het zijn zin niet krijgt, terwijl de psychopaat van elke situatie leert en zijn techniek voortdurend verbetert. En psychopaten lijken – hoewel het moeilijk te bewijzen is, dat geef ik toe – veel meedogenlozer. Ze kunnen het plan opvatten om wraak te nemen op iemand en er alles aan doen om een ander volledig te vernietigen.


  Wat andere mensen denken, is minder belangrijk voor een psychopaat, terwijl een narcist voortdurend het beeld dat de omgeving van hem of haar heeft in evenwicht moet houden. Het is allemaal ingewikkeld en, zoals ik al eerder aangaf, de grens tussen de twee toestanden is niet messcherp. Aangezien narcisme iemands emoties op een zeer tastbare manier kan beïnvloeden, kan het interessant zijn om even te kijken hoe de verschillende kleuren in verschillende contexten kunnen reageren.


  Het stereotiepe beeld is dat gelen hun emoties tonen en helemaal niets kunnen verbergen, terwijl groenen juist het tegenovergestelde zijn: ze proberen actief al hun emoties voortdurend te verbergen. Van de blauwen wordt verondersteld dat ze nauwelijks emoties hebben en meestal een stenen gezicht tonen, terwijl de roden waarschijnlijk slechts één emotie hebben: woede.


  Afgezien van het feit dat dit nogal generaliserend is, zit er wel een kern van waarheid in deze enigszins ironische observaties. Hier zijn enkele voorbeelden van hoe het eruit zou kunnen zien.


   


  [image: ][image: ][image: ][image: ]


   


   


   


  Hoe dan ook, hier zijn enkele voorbeelden van waar een persoon van welke kleur dan ook op moet letten om niet in de problemen te komen met een narcist.


   


  Hoe gemakkelijk valt een rode persoon ten prooi aan een narcist?


  Rode mensen zijn sterk en krachtig en laten zich door niemand iets wijsmaken. Ze dienen je meteen van repliek. Ze zijn stoer, hard en competitief ingesteld en houden wel van een robbertje vechten. Hoe zou iemand hen kunnen raken?


  Nee, niet alle roden liggen voortdurend met hun omgeving in de clinch, maar als je een rode persoon iets tegen zijn zin wilt laten doen, zullen er conflicten ontstaan. Maar hoe reageert een narcist? Hij zal zich er minder dan gemiddeld om bekommeren. Hij ziet het nijdige gezicht en hoort de boze woorden en de agressieve aanvallen. Maar zijn drijfveer is nog steeds dat hij iets wil hebben. Er zijn voorbeelden te over van narcisten die erin geslaagd zijn om rode personen hun woede op een ander te laten richten, om daar zelf profijt van te hebben.


   


  De pikante zwakheden van de rode


  Lomp, arrogant, agressief, walst over anderen heen, luistert slecht, heeft altijd haast, is bazig, controlerend, onverdraagzaam en egoïstisch.


  De beste tactiek voor een narcist is het onverwachte durven doen. Rode personen worden vaak omringd door mensen die voor hen buigen. Maar wat als ze iemand tegenkomen die het tegenovergestelde doet?


  Alleen iemand die bereid is aanzienlijke risico’s te nemen, zou dat durven doen. Psychopaten zijn hier het beste in, maar ook narcisten hebben het in zich. Bijvoorbeeld naar een baas toe gaan die erom bekendstaat een hekel aan slijmballen te hebben, en deze openlijk vleien. Dat zou net zoiets zijn als je hoofd in de bek van het hongerige beest steken.


  Voor de narcist is dit echter gewoon een spel. Dat moeten rode personen goed begrijpen. Ze kunnen zich volkomen laten misleiden door iemand die gevaar niet als zodanig beschouwt. Narcisten stralen zelfvertrouwen uit. En rode personen merken dat sterke zelfvertrouwen op en hebben er meestal respect voor en soms zelfs een zekere bewondering.


  Wat goed werkt bij rode personen, is hen prijzen – maar let op: subtiel – voor iets wat hun vaak op kritiek komt te staan. Zo krijgen rode personen vaak te horen dat ze gevoelloos zijn. Toegegeven, er zijn roden die het misschien wel stoer vinden dat sommige mensen bang voor hen zijn, maar net als iedereen willen rode mensen graag aardig gevonden en gerespecteerd worden om wie ze zijn. Ze tonen het alleen anders dan anderen. Als iemand dan zijn waardering laat blijken voor precies die eigenschappen, dan werkt het.


   


  Welke conclusies kunnen we trekken?


  Bij rode personen is de truc om niet al te opzichtig te werk te gaan, en slimme manipulators weten dat. Ze gaan nooit recht op hun doel af. De methode van de narcist is om het vertrouwen van de rode persoon te winnen door brutaliteit. Zoals ik al eerder zei – een narcist kan zonder hartkloppingen te krijgen de baas van zijn baas recht in het gezicht voorliegen.


  Bovendien vragen rode personen zelden om hulp. Ze zullen proberen het probleem zelf op te lossen. Dat is goed nieuws voor een gedreven manipulator, want zo kan hij zijn slachtoffer gedurende lange tijd meer van hetzelfde vergif toedienen voordat de rode eindelijk hulp van buiten zoekt.


   


  Hoe gemakkelijk valt een gele persoon ten prooi aan een narcist?


  De zwakte van de gele is dat hij niet graag over zwaktes praat. Dat is namelijk totaal niet inspirerend en hij vindt dat mensen zich toch al te veel op negatieve zaken richten. De gele persoon is een echt relatiemens. Hij wil voortdurend gezelschap hebben.


  De keerzijde is dat hij vaak afhankelijk is van anderen om goed te functioneren. Zonder hen krijgt hij geen stimulans en droogt zijn creativiteit op. Zonder anderen om mee te praten, lachen en dollen raakt hij zijn referentiekader kwijt.


  En dat is de sleutel tot de zwakke plekken van de gele. Sociaal isolement is misschien wel het ergste wat je kan overkomen. Een gedreven narcist die erop uit is een gele persoon te manipuleren, zal hem om te beginnen afzonderen van zijn omgeving. De narcist isoleert de gele persoon gewoon van zijn vrienden, van zijn familie, van het omgaan met anderen bij verschillende sociale activiteiten. Geen borrels na het werk meer. Stap voor stap dunt hij het netwerk van zijn slachtoffer uit en gaandeweg trekt hij de gele persoon naar zich toe.


  Als het slachtoffer niemand meer heeft om mee te praten, kan de narcist zich opwerpen als de enige die luistert. Als de enige die het gele slachtoffer nog op waarde schat, ondanks al zijn fouten en tekortkomingen. Hij zal benadrukken dat hij de enige is die zich nog om de gele persoon bekommert. En zo wordt de narcist ontzettend belangrijk voor het slachtoffer.


  Maar hoe slaagt een narcist hierin? Dat is krankzinnig eenvoudig. Hij benut de zwakke plekken van de gele en gebruikt die tegen hem. Wat waren de zwakke punten van gele personen ook alweer? Laten we eens kijken.


   


  De gênante tekortkomingen van de gele


  Zelfzuchtig, egocentrisch, bovenmatig zelfverzekerd, belooft veel maar doet weinig, ongeconcentreerd, slordig, vergeetachtig, lichtgeraakt, gevoelig, ongeorganiseerd en rommelig, druk en lichtzinnig, praat te veel en te lang, waardeloze luisteraar. Maar het maakt de narcist niet uit hoe ellendig de gele persoon zich voelt als hij aan deze dingen wordt herinnerd. De narcist wil zijn zin doordrijven.


  Wat de misleidende en manipulatieve narcist bijvoorbeeld doet, is in vertrouwen vertellen dat iemand die het slachtoffer zelf graag mag iets ongunstigs over haar heeft gezegd. Haar beste vriendin misschien. Wat een dolkstoot in de rug!


  Het lijdt geen twijfel dat een gele persoon bijzonder gehecht is aan zijn sociale contacten. Zonder die contacten raakt hij gestrest en uit balans. En om hem uit balans te houden is het genoeg om piepkleine zaadjes van zelftwijfel te zaaien. Of neem zijn populariteit.


  Opmerkingen als ‘Moet je de hele tijd over jezelf praten?’ zorgen voor verwarring. Als er iemand over zichzelf praat, is het de narcist wel. Ja, het klopt dat een zeker egocentrisme bij geel gedrag hoort. Maar de narcist speelt in op het geweten van de gele persoon. Hij wijst steeds weer op diens egotrippende gedrag. Algauw houdt de gele op met dromen en fantaseren en dan gaat het bergafwaarts.


  Er zijn meer manieren om een gele persoon te breken. Geef haar herhaaldelijk te kennen dat ze niet zo vaak moet lachen en minder luidruchtig moet zijn. ‘Neem de dingen nu eens een keer serieus.’ De narcist kan doen alsof hij persoonlijk gekwetst is door zo ongeveer elk grapje dat de gele persoon maakt. Alle grappen zijn ongepast en ongevoelig in zijn ogen. ‘Hoe kon je?’ En haar gevoel voor humor, dat essentieel is voor de gele persoon, verschrompelt en verdwijnt. Niemand herkent haar meer, en steeds meer mensen nemen afstand van haar. Ze is zo in zichzelf gekeerd en vreemd geworden.


   


  Conclusies?


  Isolement. Wees niet zo kinderachtig. Hou op met dat drukke gedoe. Geef mij meer aandacht, veel meer. Anders ga ik bij je weg. En de gele zit vast.


  Natuurlijk zijn er veel partners die op een niet altijd even nette manier proberen de oude kennissenkring van hun partner buiten te sluiten. Niet zelden speelt ook jaloezie een rol. Dat is niet goed. Als iemand probeert om de baas over je te spelen, doe dan een stap terug en vraag je af waarom hij zich zo gedraagt. Bij dit soort beïnvloeding moet je onmiddellijk vraagtekens plaatsen. En natuurlijk is niet iedereen die zich van die methode bedient een narcist. 


   


  Hoe makkelijk valt een groene persoon ten prooi aan een narcist?


  De zwakke plek van de groene persoon is dat hij bang is voor conflicten. Conflicten zijn onaangenaam. Alleen ruziezoekers houden zich daarmee bezig, en onaangename waarheden leiden tot onrust bij een groene persoon.


  Deze groene staat ook negatief tegenover veranderingen, vooral als er haast bij is. Ze wil niet in het middelpunt staan en ze wil niet in het openbaar bekritiseerd worden. En eigenlijk wil ze ook niet in het openbaar geprezen worden. Ze is introvert en kijkt het liefst de kat uit de boom. Ook op directe vragen kan het soms lastig zijn om een duidelijk antwoord van haar te krijgen. Het komt vaak voor dat een groene ‘ja’ zegt, maar ‘nee’ bedoelt.


  Van welke van deze zwakke punten is de groene zich bewust? Van allemaal, denk ik. Groene personen zijn nogal zelfkritisch.


   


  De zwakke punten van de groene persoon


  Bang voor conflicten, pietluttig, onwillig met betrekking tot verandering, koppig, mopperig, gesloten, laf, passief, steekt de kop in het zand, neemt geen verantwoordelijkheid, is oneerlijk, praat niet met maar over mensen, overgevoelig voor kritiek en besluiteloos.


  Dus als een narcist zijn pijlen op een groene persoon richt, mikt hij waarschijnlijk op zijn gevoeligheid voor kritiek en zijn angst voor conflicten. Hier is werk aan de winkel voor de ongevoelige.


  Neem bijvoorbeeld een relatie in het privéleven. Een groene vrouw is zich er vrij goed van bewust dat ze weinig initiatief tot handelen toont. Samen met een net zo groene man is ze snel geneigd om op de bank te blijven zitten, terwijl er van haar dromen en toekomstplannen niets terechtkomt.


  Wat ons, paradoxaal genoeg, naar rood gedrag brengt. De rode persoon gaat in elke kwestie duidelijk en zonder omhaal op zijn doel af. Een rood persoon in een goed humeur kan ongelooflijk veel dingen in zeer korte tijd voor elkaar krijgen. In een mum van tijd heeft hij een hek gebouwd of een garage geschilderd.


  Dit is natuurlijk een versimpeld voorbeeld, maar het principe is duidelijk. Soms is rood gedrag dé manier om nader tot een groene persoon te komen. En omdat groene personen liever niet de verantwoordelijkheid dragen voor allerlei beslissingen die verstrekkende gevolgen kunnen hebben, laten ze die liever aan een ander over.


  Als de narcist eenmaal het vertrouwen van de groene heeft gewonnen en close met haar is, kan de manipulatie beginnen.


   


  Hoe je iemands sterke punten tegen hem gebruikt


  Groene mensen hebben geen opgezwollen ego. Ze halen zichzelf juist naar beneden, ze wijzen zichzelf en iedereen die het horen wil erop hoe slecht ze zijn. Het enige wat de narcist hoeft te doen is het vuur van die eigenschap aanwakkeren.


  Een groene vrouw kijkt bijvoorbeeld in de spiegel en zegt dat ze dik geworden is. Iedere man weet dat dit een levensgevaarlijke kwestie is, maar wie zijn vrouw klein wil houden, hoeft alleen maar te zeggen: ‘Ja, je bent inderdaad aangekomen.’ En haar toch al lage zelfbeeld krijgt een nieuwe deuk.


  Of neem haar kookkunsten. Was de saus echt lekker? Tja, hij had iets pittiger gekund, iets dunner, iets donkerder of lichter, iets warmer of kouder mogen zijn. Er is ongelooflijk weinig voor nodig om een groene persoon onzeker te maken. Als ze voor zichzelf opkomt, is een lichte stemverheffing genoeg. Eén luidruchtige ruzie per week zal de groene nog lang in het gareel laten lopen.


   


  Hoe gemakkelijk valt een blauw persoon ten prooi aan een narcist?


  In mijn eerdere onderzoek naar psychopathie, concludeerde ik dat de blauwe persoon mogelijk het lastigst te manipuleren is. De blauwe onthoudt wat je hebt gezegd en herinnert zich de details. Hij maakt aantekeningen, bewaart e-mails en sms’jes en weet precies hoe alles in elkaar steekt.


  Je weet inmiddels dat een narcist vaak liegt dat het gedrukt staat en als hij betrapt wordt, verzint hij gewoon een nieuwe leugen om verwarring mee te zaaien. Natuurlijk zou hij ook tegen een blauwe persoon liegen. Maar dan heeft hij algauw een probleem: de blauwe collega, baas, vriend of partner zou sneller dan anderen een leugen herkennen. Omdat hij weet wat hij de vorige keer gehoord heeft.


  Als een narcist een blauwe persoon wil manipuleren ten gunste van zichzelf, moet hij met iets bijzonders komen. Het werkt niet om met luide stem te zeggen dat het zo is en niet anders. De blauwe persoon zal het natrekken. Rationeel en vragend als hij is, gaat hij gewoon terug naar de kantoornarcist en zegt hem dat hij het mis had. Hoe gaat hij dat uitleggen?


  In een privérelatie kan een narcist niet zomaar zeggen dat hij het nieuwe bankstel betaald heeft en nog 800 euro van de ander krijgt. De blauwe partner of vriend zal het bonnetje willen zien. Niet zozeer omdat hij de ander niet vertrouwt, maar domweg omdat hij het bonnetje wil zien.


  Dat betekent dat je niet zomaar alles tegen een blauwe persoon kunt zeggen en ervan uit kunt gaan dat deze het voor zoete koek slikt. Veel narcisten lezen zich een beetje in verschillende onderwerpen in, net genoeg om de indruk te wekken dat ze weten waar ze het over hebben en dat ze anderen zover krijgen dat ze luisteren. Maar blauwe personen gaan altijd de diepte in. Een van hun grootste zwakke punten is immers dat ze het niet kunnen laten om zich overal mee te bemoeien, om altijd alles tot op de bodem uit te zoeken. Soms leidt dat bij hun omgeving tot irritatie, maar in dit geval werkt het beslist in hun voordeel. Let wel: een blauwe persoon zal niet per definitie een punt maken van de smoesjes van een narcist. Hij heeft immers niet de behoefte om uitgebreid te vertellen wat hij zelf vindt, maar in zijn hoofd heeft hij zijn mening klaar. Die persoon aan het einde van de gang is niet te vertrouwen, dus daar zal hij voortaan rekening mee houden.


  Zijn blauwe personen dan immuun voor manipulatie?


  Zo eenvoudig is het niet, helaas.


   


  De irritante kleine tekortkomingen van de blauwe persoon


  Ontwijkend, dwars en stuurs, wantrouwig, overdreven precies, drammerig, ontevreden, kommaneuker, besluiteloos, gesloten, kil, sociaal onhandig, langzaam, enzovoort.


  Zelfs de blauwe heeft zo zijn zwakheden. En zijn gewoonte getrouw zal de narcist uitzoeken welke dat zijn. Zoals altijd kunnen deze tegen het slachtoffer worden gebruikt. Al zal dat wel wat tijd vergen. De manipulator begrijpt dat hij voorzichtig te werk moet gaan. Eén manier om het vertrouwen in een blauwe persoon af te breken, is door hem zijn geloofwaardigheid te ontnemen. En dat kan door zijn omgeving zo te manipuleren dat hij de reputatie krijgt slordig te zijn.


  Dat weet de narcist ook. Hij weet een aantal bondgenoten te paaien, die als ‘nuttige idioten’ fungeren. Deze bondgenoten zijn volledig gemanipuleerd en zullen je altijd vertellen dat de narcist de beste man van de wereld is. Telkens wanneer iemand kritiek op hem heeft, komen de ‘pionnen’ – de nuttige idioten – hem te hulp, en blijkt de criticus – de blauwe – slechts een chagrijnig type te zijn dat altijd iets te zeuren heeft.


  Als je hem de kans ontneemt om je fouten aan te wijzen, kan hij uiteindelijk misschien aan zichzelf gaan twijfelen. Dat zijn collega’s afstand van hem nemen, vindt de blauwe persoon nog altijd niet zo erg, maar als de kwaliteit van zijn werk ter discussie komt te staan, begint zijn zelfvertrouwen barstjes te vertonen.


   


  Welke conclusies kunnen we hieruit trekken?


  Vermoedelijk is het voor een mooie vrouwelijke narcist een stuk gemakkelijker om een blauwe man die moeite heeft met relaties in de val te lokken. Het is een vrij simpel voorbeeld, vooral anno 2021, dat weet ik. Maar je begrijpt wel wat ik bedoel. Stel je een man voor die de ware nog niet heeft gevonden. Dan belooft een mooie vrouw hem haar eeuwige liefde. Ze geeft hem alle aandacht en brengt al zijn beste kanten naar boven. Hij heeft zoiets nog nooit meegemaakt en is een makkelijk doelwit voor datingfraude.


  Ook al zijn blauwe personen minder afhankelijk van relaties dan anderen, toch hebben ze zeer hechte privérelaties. Misschien niet veel, maar des te hechter. In die relaties is hun pantser niet dikker dan dat van anderen.


  HOOFDSTUK 13


   


   


   


  HOE WORD JE EEN NARCIST?
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  ‘Een abnormale reactie op een abnormale situatie is normaal.’


  VICTOR FRANKL


   


   


  Een redelijke vraag is hoe iemand eigenlijk een narcist wordt. Is het aangeboren of iets wat ontwikkeld kan worden? Die vraag is interessant, vooral in vergelijking met psychopathie.


  Psychopathie is een persoonlijkheidsstoornis die in principe alle elementen van narcisme omvat, plus een paar andere, onaangenamere trekjes. En de vraag hoe iemand een psychopaat wordt, is waarschijnlijk al door de wetenschap opgelost. Ik zeg waarschijnlijk, want zoals gewoonlijk is er geen totale consensus over het vraagstuk van de psychopathie. Er zijn nog steeds psychologen die geloven dat het mogelijk moet zijn om psychopathie te genezen, maar dit moet vooral als een theoretische veronderstelling worden beschouwd. Tot nu toe weet niemand hoe het in zijn werk zou moeten gaan.


  Maar niet iedereen die zich gedraagt als een psychopaat is ook echt een psychopaat. Sommigen van hen zijn sociopaten.


  Sociopaten zijn wat betreft concreet gedrag vrijwel net als psychopaten. Allebei zijn het manipulatieve leugenaars zonder empathie, die geen middel schuwen om te krijgen wat ze willen. Zoals we eerder zagen, zijn het geen prettige mensen om in je buurt te hebben.


  De psychopaat wordt echter met de stoornis geboren, wat zichtbaar is op een MRI-scan van de hersenen. De amygdala, het emotionele centrum van de hersenen, is niet zo ontwikkeld als bij normale mensen.


  De sociopaat, aan de andere kant, wordt gecreëerd door zijn omgeving. Vandaar de term sociopaat, verwijzend naar de maatschappij om hem heen. Door een lange harde opvoeding, die niet zelden gepaard gaat met jarenlange mishandeling door misschien wel de ouders, kun je totaal empathie- en emotieloze wezens creëren. Zo worden onder andere kindsoldaten getraind. Kinderen weten van nature niets over het doden van andere mensen, maar door hen onder controle te houden en geleidelijk de druk op te voeren, kan hun natuurlijke gevoel van medelijden en zorgzaamheid worden afgebroken. Dit is een verschrikkelijk proces, maar desondanks gebeurt het op een aantal plaatsen in de wereld. We hebben hier te maken met pure sociopaatfabrieken. Kinderen die opgroeien in de meest weerzinwekkende omstandigheden kunnen worden omgevormd tot volledig afgestompte robots. Het proces om ze hun oorspronkelijke potentieel terug te geven is moeizaam en lang niet altijd succesvol.


  In de wetenschap is men het er redelijk over eens: zo’n 50 procent van de eigenschappen van een individu is erfelijk en zit dus in de genen. Dit wordt al meer dan honderd jaar getest via tweelingstudies en omvat, voor zover ik weet, elke denkbare menselijke eigenschap. Statistisch gezien betekent dit dat narcisme voor de helft genetisch bepaald is. De rest is afkomstig uit het milieu waarin je opgroeit, en er zijn duizenden factoren om rekening mee te houden. Het is een gigantisch terrein, maar ik wil hier focussen op het deel dat we als het milieu kunnen beschouwen.


  De vraag is dan: kun je een narcist creëren, net zoals je een sociopaat kunt creëren? Ik vermoed van wel.


  Gelukkig maken ouders bijvoorbeeld zelden opzettelijk narcisten van kinderen die misschien niet veel of geen enkele neiging tot narcisme hebben getoond. Maar hoe het kind behandeld wordt, kan ongetwijfeld van invloed zijn.


  Er zijn verschillende theorieën over hoe narcisme eigenlijk ontstaat in een individu. Eenvoudig gezegd is het erfelijkheid of milieu, of een combinatie van beide. Maar hoe het fenomeen exact ontstaat, is niet bekend.


  Er zijn enkele aanwijzingen. Veel onderzoekers op het gebied van antisociale persoonlijkheidsstoornissen zijn het erover eens dat er bepaalde specifieke risicofactoren zijn die ertoe kunnen leiden dat een kind bijvoorbeeld NPS (narcistische persoonlijkheidsstoornis) ontwikkelt. Sommige studies suggereren dat kinderen die narcisten worden, vaak narcistische ouders hebben. Maar het gaat ook om kinderen van zeer succesvolle ouders, vooral als het kind de vaardigheden mist waardoor de ouders juist zo succesvol zijn.


  En verder: overbeschermde kinderen in welgestelde gezinnen. Oei!


  Ja, ik ben me ervan bewust dat dit wat ongemakkelijk kan zijn om te lezen, maar als er tendensen in die richting zijn, is het de moeite waard om ze te bestuderen. Dat ouders hun kinderen beïnvloeden is een gegeven. De vraag is alleen hoeveel en in welke richting. Natuurlijk kunnen er problemen ontstaan wanneer het kind een aantal trauma’s oploopt, zoals bij een vechtscheiding, ouders die misschien aan het kind trekken en het als wapen gebruiken in hun strijd tegen de andere ouder. Verschillende soorten jeugdtrauma’s kunnen ertoe leiden dat een kind zijn empathische vermogens als het ware ‘uitschakelt’. Het doel is een soort zelfverdediging en vermoedelijk is het allesbehalve een bewuste keuze. Psychologen noemen dit een narcistische wond.


  Dat een kind getraumatiseerd kan raken door slecht ouderschap komt misschien niet als een verrassing. Maar dat is slechts één deel.


  Het tweede, meer gecompliceerde en – zo vermoed ik – moeilijker te verteren deel zijn de nieuwste theorieën over wat er kan gebeuren met een kind dat door zijn ouders overgewaardeerd en extreem gekoesterd wordt. Ouders die te goeder trouw toestaan dat hun kind tot ver in de volwassenheid kind blijft. Ze kunnen ervan overtuigd zijn dat hun kind Gods geschenk aan de mensheid is, zonder enig bewijs dat het kind werkelijk bijzondere gaven heeft in vergelijking met anderen. Een patroon van over- in plaats van onderwaardering kan ertoe leiden dat een kind dat systematisch wordt verwend een overdreven gevoel ontwikkelt dat het recht heeft op alle goede dingen des levens, en zelden leert om rekening te houden met de gevoelens van anderen. Ze worden er simpelweg in getraind te geloven dat ze superieur zijn aan hun vrienden.


  Diverse studies tonen aan dat ouders die hun kinderen voortdurend inprenten dat ze speciaal zijn, specialer dan anderen, narcistische kinderen voortbrengen. In een rapport staat woordelijk: ‘Narcisme werd voorspeld door overwaardering van de ouders, niet door een gebrek aan ouderlijke warmte. Kinderen lijken dus narcisme te verwerven door het opgepompte beeld dat hun ouders van hen hebben, te internaliseren.’ Bijvoorbeeld: ‘Ik ben beter dan anderen. Ik heb recht op speciale privileges.’


  Dit creëert wat bekendstaat als grandioze narcisten. Dit concept wordt binnen het onderwijs het gouden kind genoemd. In China spreekt men van The Golden Child. Kinderen die over de drempel stappen in de overtuiging dat de hele wereld zich aan hen zal aanpassen. Ik hoef er vast niet op te wijzen wat er gebeurt als ze met anderen moeten samenwerken. Vooral wanneer die anderen zichzelf mogelijk ook als nummer één beschouwen. Dat zou interessant kunnen worden.


  Tijdens het samenstellen van dit boek heb ik met een aantal mensen uit het onderwijs gesproken, en het is fascinerend te horen wat leerkrachten die in tamelijk welvarende gebieden werken te zeggen hebben. Natuurlijk komen veel kinderen en jongeren uit gelukkige gezinnen vaak heel aardig en goed opgevoed over. Ze gedragen zich vaak welwillend en met respect tegenover anderen. Maar opvallend veel van die kinderen blijken een merkwaardig opgeblazen beeld van zichzelf te hebben. Ze zijn er heilig van overtuigd dat ze tot een meer bevoorrechte groep behoren. En het komt voor dat ze zich ernaar gedragen.


   


  Het trauma en de gevolgen ervan


  Uit verschillende studies is gebleken dat kinderen van ouders die slecht gedrag accepteerden en hun kinderen toestonden om anderen te kwetsen, zonder ook maar de moeite te nemen zich te verontschuldigen, ook een ontluikend gevoel hebben dat ze meer rechten hebben dan anderen. Ouders die hun kinderen leerden dat ze van nature fantastisch en absoluut geweldig waren, hadden een tamelijk onverschillige houding ten opzichte van de wereld om hen heen. Ze verwenden hun kinderen enorm, zelfs als die zich misdroegen. Nergens waren consequenties aan verbonden; er was alleen gejuich, wat het kind ook deed.


  Daarentegen creëerden ouders die grenzen stelden aan wat aanvaardbaar was, kinderen met een gezonde houding ten aanzien van regels en grenzen. Grenzen overschrijden is een heel typisch narcistisch trekje.


  Iets anders wat narcistische neigingen lijkt te triggeren, is als ouders hun kinderen als trofeeën behandelen. Ze degraderen hun kinderen tot voorwerpen die geshowd moeten worden, zoals een handtas of een auto. Op die manier zal het kind ook leren om andere mensen alleen als objecten te zien, in plaats van als echte mensen van vlees en bloed.


  Het kind vertellen dat het perfect is zoals het is en zelfs beter dan alle anderen, en het tegelijkertijd behandelen als een object en geen echt waardevolle feedback geven die bevestigt wie het werkelijk is, creëert een ingewikkelde mix. De combinatie van overwaardering en verwaarlozing kan kinderen met narcistische gedragspatronen doen ontstaan.


  Voortdurend te horen krijgen dat je perfect en betoverend bent, wat je ook doet, maar nooit realistische feedback krijgen die verband houdt met je feitelijke gedrag, kan een probleem worden. Er is geen referentiekader voor wat wel en niet goed is. Het gevolg is een kind dat gelooft dat het recht heeft op alles wat het wil hebben, of het dat nu verdiend heeft of niet. Het verband met de eigen prestaties ontbreekt. Niet zelden ontwikkelen deze kinderen de neiging om zich te veel op iets specifieks te concentreren. Het kan gaan om uiterlijk, een materiële fixatie of wat anderen van je denken.


  Het is duidelijk dat weinig tot geen ouders deze kleine ondankbare wezens met opzet zouden creëren door hun behoefte aan evenwichtige feedback te negeren. En zoals ik al eerder zei: het kan heel goed een combinatie zijn van opvoeding en bepaalde genetische variaties. In het geval van opvoeden in een bepaalde richting bij een kind zonder genetische aanleg voor narcisme, maakt het misschien minder uit of je hun ego opzettelijk opblaast. Het probleem is dat je niet van tevoren kunt weten welke kinderen op welke manier zullen reageren.


  Sommige psychologen stellen daarom dat voorzichtigheid geboden is, omdat je niet zeker kunt zijn van de effecten. Als het te ver is doorgeschoten, kan de tape niet worden teruggespoeld.


  De schade aan de amygdala in de hersenen van slachtoffers van narcistische mishandeling betekent dat kwetsbare kinderen gevangen kunnen raken in een permanente staat van angst en bezorgdheid, waarbij ze negatief reageren op de omgeving die hen herinnert aan het misbruik door de narcist. Dit betekent dat slachtoffers van narcistisch misbruik voortdurend alert zijn op een gevaar dat niet meer bestaat.


  Deze hypercontrole leidt er ook toe dat kinderen van narcisten paniekaanvallen, fobieën en andere paniekstoornissen krijgen die hen behoorlijk kunnen hinderen om een volwaardig en productief leven te leiden.


   


  Moeten we medelijden hebben met de narcist?


  Het enige wat we met absolute zekerheid weten, is dat iemand die met een narcist samenwoont op mentaal niveau beschadigd zal worden door de relatie. Het gebrek aan empathie en moraal van een partner is verwoestend voor iedereen in zijn of haar omgeving. Alles wat narcisten doen, gaat ten koste van anderen. Je kunt je zelfs afvragen: maakt het uit om welke reden mijn partner een narcist is?


  Nadat ik over psychopaten had geschreven, kreeg ik commentaar dat erop neerkwam dat het niet de schuld van de psychopaat is dat hij een psychopaat is geworden. Hij is eigenlijk onschuldig omdat hij zich niet kan beheersen. Sommigen beweren zelfs dat de psychopaat – of in dit geval de narcist – zelf het slachtoffer is. Waarom pak ik narcisten aan? Ze hebben niet om die toestand gevraagd.


  Tja. Als je baby aan stukken wordt gescheurd door een hyena, over wie maak je je dan meer zorgen: de baby of de hyena?


  Het hebben van een persoonlijkheidsstoornis ontslaat een persoon niet van de verantwoordelijkheid voor zijn eigen daden. Het betekent eerder dat betrokkene hulp moet zoeken voor zijn gedrag voordat hij volledig geïsoleerd raakt van iedereen om hem heen.


  De uitkomst voor narcisten is relatief voorspelbaar. Ze zullen in de meeste gevallen geïsoleerd worden van hun omgeving, met absoluut niemand om hen te bewonderen. Uiteindelijk doorziet iedereen de valse façade. Want dat is het probleem voor narcisten: niemand vindt hen aardig. Niet echt in elk geval.
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  DE UITDAGINGEN VAN HET NARCIST-ZIJN
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  ‘Ik kan me voorstellen dat een van de redenen waarom mensen zo koppig aan hun haat vasthouden, is dat ze voelen dat ze, als de haat eenmaal is verdwenen, gedwongen zullen worden om met pijn om te gaan.’


  JAMES BALDWIN


   


   


  Voor de narcist zelf zou het waarschijnlijk goed zijn als er daadwerkelijk een remedie voor zijn toestand zou zijn. Want er is een betreurenswaardige valstrik die vaak over het hoofd wordt gezien.


  De opvatting dat een beetje narcisme toch wel goed is, is tamelijk wijdverbreid. Het wordt op verschillende manieren uitgedrukt, maar in feite gaat het steeds om hetzelfde. In de bijzonder concurrerende wereld waarin we op dit moment leven, is het positief om hard, bijna agressief, te wedijveren. Een sterk verlangen om de top te bereiken zal de kansen op succes zeker vergroten. Dat je daarbij anderen kwetst, is een ongelukkig, maar onvermijdelijk neveneffect.


  Jezelf promoten is gebruikelijker en misschien ook noodzakelijker geworden dan goed voelt. En ja, je kunt er ook je beroep van maken. Op tv struikel je over de mensen die niets anders doen dan over zichzelf praten, pronken met hun huizen en auto’s en, om eerlijk te zijn, vaak onthullend egocentrisch zijn.


  Amusement? Zeker, maar het zou vijfentwintig jaar geleden niet gewerkt hebben. In die tijd kon je niet bekend zijn om het bekend zijn. Je moest iets gedaan hebben wat mensen belangrijk vonden. Tegenwoordig kun je bekend zijn om, nou ja, niets eigenlijk. De verandering kwam sluipend en is al een tijdje gaande. Tegenwoordig doen sommige mensen alles om op tv te komen. En de sociale media staan vol met voorbeelden. Volgens mijn eigen, volledig geïmproviseerde studies wordt ongeveer elke 12 seconden een nieuwe influencer geboren.


   


  ’s Werelds beroemdste narcist?


  In plaats van een reeks voorbeelden van dit type persoonlijkheid op te noemen, neem ik er een die vermoedelijk vrijwel niemand zal zijn ontgaan: Donald Trump.


  Vastgoedmagnaat, zakenman, reality-tv-ster, een algemene celebrity die al jaren aan het ruziën was met mensen ter linker- en rechterzijde – talkshowpresentatoren bijvoorbeeld. Hij zette zijn naam op alles wat hij tegenkwam. De Trump Tower is slechts een van de vele voorbeelden. Wist je dat zijn naam ook te vinden is op wijn, water, golfclubs, vliegtuigen, een universiteit, restaurants, kleding, horloges, wodka, parfum (!) en ga zo maar door? De lijst is weliswaar niet oneindig, maar toch indrukwekkend lang.


  Hij bekroonde dit alles door voor vier jaar president van de Verenigde Staten te worden. Hoewel hij door sommigen sterk in twijfel werd getrokken, werd hij toch gekozen. Dus je mag aannemen dat narcisme je naar de top kan brengen, toch? Ja, er zijn veel deskundigen die argumenteren dat hij een narcist is. Opmerkelijk is dat hij een zeer grote aanhang heeft. Let wel: ik onthoud me van commentaar op zijn politiek.


  Je moet in jezelf investeren, je voordelen benadrukken en voor jezelf opkomen. Misschien zelfs een paar anderen kwetsen op je weg naar boven. En ja, in sommige milieus is het al vele jaren: eten of gegeten worden.


  Anderzijds zijn er misschien minstens evenveel, of zelf nog veel meer mensen die succesvoller zijn, maar van wie we nog nooit hebben gehoord. Mensen die zich gewoon met hun eigen zaken bezighouden, zonder te hoeven schitteren op tv of sociale media, om er maar een paar te noemen. En al voordat hij president van de Verenigde Staten werd, was het moeilijk om Donald Trump over het hoofd te zien. Toch is het duidelijk dat hij nergens de beste in is. Behalve in vuurtjes opstoken binnen vrijwel alle kampen. Op dat punt is hij, voor zover ik kan zien, koploper in de competitie.


   


  Wanneer krijg ik mijn vijftien minuten roem?


  De opwinding om in de spiegel te kijken en te denken dat je fantastisch bent, is niet moeilijk te begrijpen. Knap, hot, cool, stoer, wat je maar wilt. Dat is waarschijnlijk de reden waarom zoveel mensen foto’s op bijvoorbeeld Instagram plaatsen – alleen maar om dat soort opmerkingen te horen. Als mensen zeggen dat je echt de knapste bent – wie voelt zich niet goed als hij dat hoort? Ik ken niemand die volledig immuun is. Zelfbedrog is een verraderlijk maar verrukkelijk iets.


  Hetzelfde geldt voor het rondhangen in de buurt van succesvolle mensen, waarbij je onderweg misschien een paar anderen buitenspel zet, maar niettemin ervaart hoe de glitter en glamour op je afstraalt.


  Dit maakt dat veel mensen zich minder mislukt en meer een succes voelen. Zelfs als dat betekent dat je je ogen moet sluiten voor kritiek en mislukkingen. Net als een alcoholist of iemand die vreemdgaat omdat het opwindend is, is het fijn om geen persoonlijke verantwoordelijkheid voor dingen te hoeven nemen.


  In het begin zijn de effecten alleen maar prettig. Het leven is leuk en alles voelt goed.


  Beetje bij beetje, echter, klapt de val dicht. Te veel egocentrisme en egofixatie zijn belastend voor de omgeving, en veel mensen kunnen er op den duur niet meer tegen. Ze distantiëren zich van degene die zich te lang narcistisch heeft gedragen.


  Uiteindelijk zul je de waarheid moeten accepteren: je bent niet erg speciaal. Je bent net als de meeste andere mensen. Je bent geen Dwayne ‘The Rock’ Johnson of Kim Kardashian. Sorry.


  Begrijp me niet verkeerd. Er is niets mis mee dat jij jij bent. Ik ben ervan overtuigd dat je een geweldige persoon bent. Maar je kunt ruw wakker geschud worden. Tenzij, natuurlijk, je jezelf onder handen neemt en je je in de gewenste richting gaat ontwikkelen. Dat is iets totaal anders. Als je een droom hebt om succesvol of fit te worden of beroemd om iets belangrijks – ga daar dan aan werken in plaats van wat rond te dwalen door het leven en jezelf wijs te maken dat je er al bent.


  De mensen die je bewondert en die je wilt evenaren, waren ook niet zomaar ineens wat ze nu zijn. Daar hebben ze hard voor gewerkt. Niet dat ze per se met twee lege handen begonnen. Sommigen van hen kregen hulp van allerlei mensen, niet in de laatste plaats goedbedoelende ouders die het zich misschien konden veroorloven om in hun kinderen te investeren. Maar niemand kan een fortuin behouden zonder zich in te spannen. Het vergt echte inzet om iets te bereiken, zelfs onder goede omstandigheden.


  Het merendeel van de mensen die slagen, is onderaan begonnen. Een misschien vreemd, maar niettemin interessant voorbeeld is dat de overgrote meerderheid van de miljardairs in deze wereld hun fortuin geheel op eigen kracht heeft opgebouwd. Ze hebben geen cent geërfd. Ik kan het niet mooier maken dan het is: je zult ervoor moeten werken. Voor niets gaat de zon op. Scrollen door foto’s van dure sportauto’s of luxe villa’s of stijlvolle handtassen op sociale media zal je niet succesvol maken. Mogelijk wel jaloers.


  En uiteindelijk zullen sommige narcisten depressief worden, omdat je maar tot op zekere hoogte je ogen kunt sluiten voor de realiteit. Misschien hebben ze zichzelf vrijwel onmogelijk gemaakt in de ogen van de meesten. Het zou heel goed kunnen dat ze geïsoleerd raken van iedereen die ze om zich heen hadden, omdat deze mensen uiteindelijk door de façade heen hebben geprikt.


  Ze zijn het zat om nog langer te lijden onder het wanordelijke gedrag van de narcist met zijn opgeblazen ego. Ze willen niet langer de consequenties dragen van het feit dat ze zijn accessoires zijn. En nu nemen ze de telefoon niet meer op.


   


  Maar is er misschien een remedie voor dit alles?


  Als je geen slechte reputatie wilt krijgen in je omgeving? Kan er iets aan gedaan worden? Er zijn psychologen die narcisten nog steeds als onbegrepen, gestigmatiseerd en behandelingsbehoevend beschouwen. Dat het zo gezegd mogelijk zou zijn om mensen te ‘genezen’ die de diagnose narcistische persoonlijkheidsstoornis of NPS hebben. Helaas is er weinig echt bewijs dat bijvoorbeeld therapie ook maar enig significant effect heeft op een narcist.


  Het behandelen van NPS kan een uitdaging zijn. Veel hangt af van de bereidheid van de betrokkene om in therapie te gaan en dit ook vol te houden. Er zijn verschillende vormen van therapie die kunnen worden gebruikt om NPS te behandelen. Laten we er eens een paar onder de loep nemen.


   


  Therapieën voor narcistische persoonlijkheidsstoornis (NPS)


  De behandelaar, een ervaren psychotherapeut met een speciale opleiding, begint met het beoordelen van het psychologisch functioneren. Hij zal ook rekening houden met differentiële diagnoses en gelijktijdig bestaande aandoeningen alvorens een behandelplan aan te bevelen. Therapie voor NPS is bedoeld om:


  • de narcist te helpen zijn weerstand tegen therapie te overwinnen;


  • narcistisch gedrag te herkennen dat problemen veroorzaakt in het leven van mensen;


  • ervaringen en veronderstellingen uit het verleden die tot narcistisch gedrag hebben geleid te onderzoeken; 


  • te herkennen hoe dit gedrag anderen beïnvloedt;


  • grandioze gedachten te vervangen door meer realistische;


  • nieuwe gedragspatronen te verkennen en in praktijk te brengen;


  • de voordelen van nieuw aangeleerd gedrag te zien.


   


  Psychotherapie


  In individuele sessies worden de redenen achter de gevoelens en het gedrag van de narcist onderzocht. Inzicht in iemands verleden brengt huidige gevoelens en gedragingen in beeld, waardoor het gemakkelijker wordt gedachten en gevoelens te beheersen.


   


  Cognitieve gedragstherapie (CGT)


  Hierbij worden ongezonde denkpatronen en gedragingen geïdentificeerd en vervangen door gezondere. De narcist gaat nieuwe vaardigheden oefenen. Verder krijgt hij huiswerk om deze vaardigheden in de tijd tussen de therapiesessies in de praktijk te brengen.


   


  Schematherapie


  Schematherapie combineert elementen van psychotherapie en CGT. De behandeling is gericht op het identificeren van negatieve patronen en mechanismen die gevormd zijn door ervaringen in de vroege kinderjaren. Als de narcist deze slechte patronen eenmaal heeft ontdekt, kan hij leren ze te veranderen.


   


  Gestalttherapie


  Een andere vorm van psychotherapie. Deze focust meer op het heden dan op het verleden of de toekomst. Vroegere levenservaringen worden gezien in de context van hoe ze de narcist nu beïnvloeden. Hij wordt aangemoedigd om na te denken over wat er op dit moment in zijn leven gebeurt. Hij gaat werken aan het verbeteren van zijn zelfbewustzijn en zelfverantwoordelijkheid.


   


  Het probleem met al deze methoden is dat, hoe goedbedoeld en hoezeer ze er ook op gericht zijn om een narcist daadwerkelijk te behandelen en zelfs te genezen, zodat hij zijn gedrag niet voortzet, het bewijs voor concrete en reële effecten nogal vaag is. Als er een onderzoek was geweest dat een werkzame behandelingsmethode had kunnen aantonen, dan was dit gegarandeerd geëtaleerd. Misschien komt zo’n studie er in de toekomst.


  Het is ook vermeldenswaard dat er geen medicijnen zijn die specifiek gebruikt worden om narcistische persoonlijkheidsstoornis te behandelen. Maar dat is niet eens het echte probleem als het gaat om het genezen van een narcist. Elke behandeling is immers gebaseerd op de bereidheid van de betrokkene om eraan deel te nemen.


   


  Het echte probleem


  Wat de echte oorzaak van de problemen is, ligt voor de hand – waarom zou een narcist genezen willen worden? Genezen van wat, vraag je je af? Van zijn vermogen om misbruik te maken van andere mensen en zijn partner of ouders zover te krijgen dat ze hem voorzien van alles wat hij nodig heeft? Om minder overspelig te worden? Om te leren om wroeging, schuld en schaamte te voelen? Waarom zou een narcist dat in vredesnaam willen? Om welke reden zou iemand af willen van het gevoel aan de top van de voedselketen te staan?


  De motivatie voor verandering ontbreekt in dit geval volledig. De narcist leeft zijn leven ten koste van anderen en is niet van plan ermee te stoppen. Nee, een psychologische behandeling is zelden een voorkeursoptie.


  Ik denk meestal aan katten, misschien wel de meest narcistische dieren die er zijn. Probeer een kat maar eens te vertellen wat hij moet doen. Probeer katten maar eens langere tijd te laten meewerken. Ik wens je veel succes met het testen! 


  Er is echter een situatie waarin je een narcist echt kunt helpen. Daarbij gaat het om narcisten die niet het grandioze gedrag vertonen dat kenmerkend is voor de meeste narcisten. De meer introverte narcisten met een laag gevoel van eigenwaarde functioneren anders. Dit zijn de mensen die we de kwetsbare narcisten noemen. Ze zijn zich meer bewust van hun verwrongen ideeën over hun eigen superioriteit, en hebben niet de illusie dat ze werkelijk superieur zijn – ook al is dat hun doel. Ze kunnen depressief worden, en depressie is absoluut te genezen.


  Met de juiste behandeling kunnen narcisten opstaan en zichzelf worden. Sterk, met rechte rug en trots. Maar het blijven narcisten. Wat opnieuw de vraag doet rijzen: voor wie is dit goed?


  Mijn overweging is in wezen of dit een positieve zaak is voor de samenleving. Een narcist die in vorm is, zal veel potentiële slachtoffers psychisch kwetsen voordat hij klaar is met zijn daden. Is dat echt iets wat we willen aanmoedigen?


  Een simpele vraag? Nee, zeker niet. Ik weet niet wat het juiste antwoord is.


  Ongeacht dit specifieke geval lijken mensen met narcistische trekken met de jaren te verslechteren, omdat het steeds moeilijker wordt een grandioos zelfbeeld te handhaven wanneer de realiteit van mentale en fysieke veroudering iets anders zegt. Op dit punt is het net als bij psychopaten. Ouder worden vertraagt hen een beetje, maar ze blijven psychopaten. Of narcisten.


   


  DEEL DRIE


   


  OMGAAN MET EEN NARCIST
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  DE UITDAGING OM EEN NARCIST IN JE NAASTE OMGEVING TE HEBBEN
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  ‘Jezelf blijven in een wereld die jou constant anders probeert te maken, dat is de grootste prestatie.’


  RALPH WALDO EMERSON


   


   


  Hoe is het om met een narcist te leven? Gezien de persoonlijkheidskenmerken die we tot nu toe als typisch voor een narcist hebben beschouwd, hangt het ook een beetje af van wie je zelf bent. Sommigen van ons tolereren slecht gedrag tot op zekere hoogte, anderen helemaal niet. Omdat narcisten in het begin charmant kunnen zijn, is het niet zo eenvoudig te weten met wie je te maken hebt.


  Mijn advies luidt simpelweg: ga vóór elke nieuwe relatie, of het nu een liefdesrelatie, een vriendschapsrelatie of een werkrelatie is – op zoek naar een aantal specifieke patronen. Dit gedeelte werkt zowel als je denkt in de klauwen van een echte narcist te zijn gevallen, als wanneer je misschien opgescheept zit met iemand die alleen maar in een narcistisch gedragspatroon verstrikt is geraakt. Het kan moeilijk zijn om het verschil te zien, dus let goed op.


  Ik bedoel absoluut niet dat je bang moet zijn om nieuwe mensen te ontmoeten. Maar het kan verstandig zijn om een gezonde, oplettende en natuurlijke houding aan te nemen tegenover mensen van wie je eigenlijk niets afweet. Vergelijk het maar met aan het verkeer deelnemen. Het is levensgevaarlijk op de weg. Allemaal gekken op fietsen en in auto’s. Maar dat weerhoudt je er niet van om op pad te gaan. Je moet gewoon op het verkeer uit alle verschillende richtingen letten, dan komt het wel goed. En meestal gebeurt er niets.


  Het belangrijkste patroon om in de gaten te houden is of wat de persoon zegt en zelfs steeds herhaalt, werkelijk strookt met wat hij doet.


  Natuurlijk gedragen niet alle narcisten zich precies hetzelfde en doet niet iedereen alles de hele tijd.


   


  Hoe gedraagt de narcist zich in een relatie?


  Je zult een continu gevoel van teleurstelling bij de narcist opmerken. Teleurstelling in zijn of haar partner op elk niveau. Hij verdient te weinig, heeft geen hogere opleiding genoten, ze ziet er niet goed genoeg uit, weet veel te weinig, zorgt niet erg goed voor het gezin, heeft de verkeerde achtergrond. Wat de partner ook doet, het is nooit echt goed genoeg. Er is altijd wel een reden om kritiek te hebben en ontevredenheid te tonen. Het leven zou gemakkelijker moeten zijn. Waarom zou je bij zo’n loser intrekken, vraag je je misschien af.


  Veelgehoorde opmerkingen zijn bijvoorbeeld: ‘Mijn vorige partner was veel beter op gebied XYZ.’ Het kan best zijn dat de narcist in de relatie voortdurend al haar exen in de gaten houdt (en dit zijn er zeer waarschijnlijk heel wat) om te zien of een van hen bijvoorbeeld op het punt staat een of andere financiële doorbraak te maken. Daar kan de narcist garen bij spinnen. In het beste geval kan ze teruggaan naar haar ex, in het slechtste geval kan ze telkens dat ene voorbeeld aanhalen en het haar huidige partner door de strot duwen.


   


  Voortdurend de verkeerde kant kiezen


  Een ander waarschuwingsteken is wanneer de ene partij in de relatie nooit de kant van de eigen partner kiest en altijd alle anderen tegen hem of haar opzet. Het kan gaan om standpunten, meningen en plannen over wat dan ook. Er bestaat zowel een uitgesproken als een onuitgesproken wantrouwen tegen de persoon met wie hij samenwoont. De afwijkende mening van buitenstaanders kan als excuus worden gebruikt om te zorgen dat de partner niet weet waar hij mee bezig is.


  Een concreet voorbeeld: stel een narcist wil haar huis opknappen, een keuken of een badkamer renoveren. Wat haar man ook doet, het is nooit goed genoeg. Als mensen op bezoek komen, wijst de narcist elk puntje aan waar iets mis is gegaan en neemt daarna misschien zelfs een klusjesman in de arm om alles in orde te maken. Dat is een effectieve manier om je man in verlegenheid te brengen. Het is belangrijk om je te realiseren dat er niets mis hoeft te zijn met het werk zelf. Waar het om gaat is dat de man zich ellendig en incompetent zal voelen. Het is een manier waarop de narcist haar partner onder de duim kan houden.


  Narcisten willen het beste en denken dat ze het recht hebben om dat te eisen. En niet zelden hebben ze fantasie genoeg om een perfect beeld te schetsen van hoe het leven had moeten zijn in plaats van de ellende waarin ze nu leven. De fantasieën kunnen gaan over geld, over meer verdienen of dat hun partner meer zou kunnen verdienen; over rijkdom of een vermogen dat de narcist allang had moeten toebehoren.


   


  Als we het materiële even laten rusten


  Maar het blijft niet bij materiële zaken. Fantasieën en dromen kunnen gaan over een succesvolle carrière, over roem, over hoe het had kunnen zijn. Was je maar nooit gaan samenwonen met een loser. In een relatie met iemand anders was alles waarschijnlijk stukken beter geweest. Misschien was de oude partner veel beter in het creëren van voldoende succes voor de narcist. Misschien had ik naar mijn ouders moeten luisteren, want ze waarschuwden me dat ik met jou op het verkeerde paard wedde. Als de partner echter dingen doet die de behoeften van de narcist bevredigen, zoals een beter betaalde baan nemen, ook al betekent dat dat ze elkaar amper meer zien, dan heeft die oplossing de voorkeur. Het verhoogt immers de materiële standaard. Het geld is al bijna uitgegeven zodra het binnenkomt, dus meer is altijd welkom.


  De partners van narcisten moeten ook boeten voor de zonden van anderen. Ze lijden voor wat anderen gedaan of nagelaten hebben. Het kan gaan om ingebeelde misstanden in de geschiedenis waar de narcisten nog steeds boos over zijn. Zodra de gelegenheid zich voordoet, reageren ze al hun frustratie af op hun partners. Stel je voor dat er een boksbal in de kelder hangt. Als de narcist zich ergens aan ergert of boos over iets wordt, gaat hij naar beneden en stompt hij tegen die boksbal. Die heeft hem niets aangedaan, hij hangt daar gewoon. Maar hij moet wel alle shit uit het verleden opvangen. Natuurlijk kan dit in elke relatie gebeuren, maar het is heel typisch voor een relatie met een narcist.


   


  Hoe zit het op het emotionele vlak?


  Het emotionele deel is ingewikkeld. Narcisten kunnen koud en niet bepaald gevoelig zijn. Ze houden hun partners graag op afstand om ervoor te zorgen dat die niet zeker weten of ze al dan niet gewaardeerd worden. En het werkt, omdat veel mensen bereid zijn veel moeite te doen en veel te verdragen om geaccepteerd te worden. Het kan emotioneel erg ongelijk zijn. Net als psychopaten kunnen narcisten hun partners het ene moment overladen met liefdevolle opmerkingen en het volgende moment totaal afwijzend zijn. Niets van dit alles gebeurt toevallig. Het is gewoon een manipulatietechniek.


  Een variant is om je partner zich schuldig te laten voelen omdat hij of zij intiem wil zijn. Daarbij krijgt degene die het lef had zoiets voor te stellen, vaak de schuld. Het doel is opnieuw om de andere persoon zich alleen en geïsoleerd te laten voelen.


   


  Wanneer isolement een doel op zich wordt


  Een ander patroon dat veel slachtoffers van narcisten bevestigen, is dat deze hun partners vaak beletten nieuwe vrienden te maken. Als de partner een nieuwe persoon leert kennen, kan de narcist er een punt van maken hoe onaangepast die persoon lijkt te zijn. De klachten kunnen zeer fantasierijk zijn. Alle vormen van steun moeten worden afgesneden, omdat hij de partner geïsoleerd wil houden van anderen. Als de partner klaagt over de kennissenkring van de narcist, krijgt hij te horen dat hij controlerend is.


  Niemand is perfect. Of wacht… één persoon natuurlijk wel: de narcist. Die hoeft nooit te veranderen. Perfect als hij is, heeft hij geen enkele reden om ook maar de geringste kritiek te accepteren. Van niemand en zeker niet van degene met wie hij samenwoont. Er heerst een duidelijke dubbele moraal. De narcist neemt uiteraard de vrijheid om kritiek te leveren zoals hij of zij wil. Niet zelden vallen narcisten iedereen aan die het lef heeft hen te bekritiseren, en zo’n aanval kan bijzonder krachtig zijn.


   


  Loze dreigingen kunnen voorkomen


  En dan hebben we het gebruikelijke patroon van dreigen de relatie te verbreken. Hoewel zo’n dreiging op zichzelf beangstigend kan zijn, blijft het daar zelden bij. De narcist dreigt ook graag om zijn toekomstige ex-partner voor de rechter te slepen. Het kan van alles zijn, van ruzie over geld of wie het huis krijgt, tot dreigen om de strijd rond het gezag over de gemeenschappelijke kinderen voor de rechter uit te vechten.


  Grandioze narcisten zijn agressief van aard en houden van vechten. Ze laten zich niet zo gemakkelijk door conflicten uit het veld slaan als gewone mensen. Hoewel ze niet zo emotioneel ontkoppeld zijn als psychopaten, hebben ze een hoog tolerantieniveau als het gaat om anderen het leven zuur maken, maar tegelijk is het belangrijk het juiste dreigingsniveau te vinden.


  Als de partner zegt dat de narcist de kinderen kan hebben, kunnen de dreigementen vervolgens over financiële kwesties gaan. Als er veel geld in de inboedel zit, zou het antwoord kunnen zijn: ‘Ga je gang – neem maar wat je wilt.’ En omdat narcisten erop uit zijn de ander te kwetsen, kunnen ze altijd nog gaan dreigen om geruchten in de kennissenkring te gaan verspreiden. Of de persoon met wie ze zes maanden geleden zielsverwant waren, chanteren via sociale media.


  Er zijn nog andere tekenen dat je misschien samenwoont met iemand die binnen het narcistische spectrum valt. Maar misschien is het zo wel genoeg. Zoals ik al eerder zei: je moet naar patronen zoeken. Vergeet niet dat niet alle narcisten deze dingen continu doen. Op zich zou het voldoende kunnen zijn om regelmatig aan een paar van deze patronen blootgesteld te worden voor je het zat bent.


  Zie het onder ogen: als het niet goed voelt, is het niet goed. Je bent het aan jezelf verplicht om iets te doen. Maar wat?


  Dat brengt ons bij een belangrijke vraag: hoe bevrijd je jezelf eens en voor altijd van een narcist?


  HOOFDSTUK 16


   


   


   


  JE BEVRIJDEN VAN EEN NARCIST
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  De grot die je vreest te betreden, bevat de schat die je zoekt.


  JOSEPH CAMPBELL


   


   


  Nu komt het ingewikkeldste van alles. Iets doen aan een bestaande relatie, of het nu met een partner, een familielid, een collega of een vriend is. Maar als er iets schuurt en je niet goed weet hoe je ermee om moet gaan, laat mij je dan wat ideeën geven voor hoe je het kunt benaderen. Want als er één ding is dat ik geleerd heb van het steunen van al die mensen die de afgelopen jaren te maken hebben gehad met psychopaten, dan is het wel dat je in dit soort situaties naar je gevoel moet luisteren.


  En als het verkeerd voelt… dan is het verkeerd.


   


  Wat je in geen geval moet doen – deel 1


  Misschien hoef ik het meest voor de hand liggende niet uit te leggen, maar ik doe het toch. De reden waarom ik de meest open deur wil intrappen, is omdat ik gemakkelijk praten heb als ik beweer dat het heel eenvoudig is. Want dat is het niet. Het is moeilijk. Het lijkt misschien volkomen onmogelijk en als je jezelf nu herkent, verzeker ik je: ik leef met je mee.


  Maar hier komt hij dan: 


  Onder geen enkele omstandigheid mag je mishandeling, in welke vorm dan ook, door een narcist (of wie dan ook) accepteren. Lichamelijk geweld is gemakkelijk te zien, en ik heb al eerder uitgelegd dat we geen direct verband kunnen zien tussen narcisme en geweld. Het is veel gecompliceerder dan dat. Maar ik ben het voor honderd procent eens met het advies dat vrouwen vaak te horen krijgen als het gaat om mannen die fysiek geweld plegen: 


  Ga weg na de eerste klap!


  Een man die zo laf is om zijn hand op te heffen tegen een vrouw verdient het om voor eeuwig in eenzaamheid weg te kwijnen. Het is gedrag dat me provoceert op een manier waar ik nauwelijks woorden voor heb.


  Je moet niet blijven. In deze moderne tijden wil ik tegen mannen zeggen: als je partner je slaat, moet ook jij weggaan. Dit is de verkeerde persoon voor jou.


  Maar er is ook psychologisch geweld. En laat ik heel duidelijk zijn: ik heb het inderdaad over geweld. Niet over beledigingen of dat je het niet eens kunt worden naar welke tv-zender er zaterdagavond gekeken wordt. Nadat ik Omringd door psychopaten had gepubliceerd, kreeg ik een vraag van een vrouw die zei dat haar inmiddels ex-man haar boeken niet wilde teruggeven. Of liever gezegd, bepaalde boeken. Zou hij een psychopaat kunnen zijn?


  Nee, nee, nee.


  Onenigheid tijdens een scheiding hoort er nu eenmaal bij. Er zijn redenen waarom mensen uit elkaar gaan. Het feit dat ze elkaar het leven zuur maken, is geen bewijs van psychopathie of narcisme.


  Beledigd worden is één ding, psychologisch gekrenkt worden is iets anders. Word jij regelmatig gekleineerd, uitgescholden, voor schut gezet in het bijzijn van anderen, bedreigd of publiekelijk vernederd, dan is dat onaanvaardbaar. Niets van dat alles is goed te praten. Maar denk eraan, we hebben het niet over opmerkingen als: ‘Wil je echt dat shirt aantrekken als we uitgaan?’ Natuurlijk kan het onaangenaam en laatdunkend zijn, maar dat is niet waar we het nu over hebben.


  Bovendien kun je elkaar in het heetst van de strijd tijdens een fikse ruzie met allerlei minder geslaagde uitspraken om de oren slaan. Normale mensen zullen tot bedaren komen en zich naderhand verontschuldigen. Je moet verder.


  Maar als je regelmatig wordt onderworpen aan psychologisch geweld, moet je je stem laten horen. Je moet het niet accepteren.


  Wees je ervan bewust dat narcisten geneigd zijn om ver vooruit te plannen. Ze kunnen maandenlang de prins of prinses van je dromen spelen voordat ze hun ware aard laten zien. Ze weten iedereen in je omgeving te charmeren bij een aantal gelegenheden, om zo het imago van een fantastische partner op te bouwen. Als je hele familie dan dol is op de persoon in kwestie, en jij tot over je oren verliefd bent… klapt de val dicht.


   


  Zoek naar patronen


  In het begin zijn het misschien kleine dingen. Simpele dingen die niet zo erg zijn. Je denkt misschien dat het niet direct het fraaiste optreden was dat je ooit gezien hebt, maar je laat het voor wat het is, omdat je van de narcist houdt. Je bent zojuist aan de eerste test onderworpen. Als je niet reageert en geen vraagtekens plaatst, zullen er meer tests volgen. En nog meer.


  Als je twintig jaar met een narcist hebt samengeleefd, denk hier dan eens over na: zou je bij haar ingetrokken zijn als ze je destijds behandeld had zoals ze nu doet? Denk aan je relatie van de afgelopen maand: zou je bij hem zijn ingetrokken als dit was wat je te wachten stond?


  Als het verkeerd voelt, is het verkeerd.


  Er is van alles nodig om een relatie te laten werken, en een van de dingen waar niet over te onderhandelen valt, is vertrouwen. Als je je partner niet kunt vertrouwen, zal het niet werken. Als je de persoon met wie je samenwoont niet vertrouwt – en dat kan in alle opzichten of alleen op bepaalde gebieden zijn –, zal het niet werken. Vertrouwen tussen twee volwassenen zorgt dat je kunt ontspannen en jezelf kunt zijn. Dat je je zwakte durft te tonen. Dat je je kalmte durft te verliezen. Dat je moeilijke dingen durft te zeggen. Dat je om hulp durft te vragen. Dat je durft uit te huilen op iemands schouder. Dat je je van je absoluut slechtste kant durft te laten zien.


  Maar vertrouwen is ook een bederfelijk product. Je kunt je man of vrouw niet vertrouwen op basis van wat hij of zij twee jaar geleden deed. Wat telt, is wat je partner vorige week deed. Of misschien zelfs gisteren. Of waarom niet vanochtend? De persoon die hij nu, vandaag, is, moet de basis zijn voor je beslissing.


  Vertrouwen moet elke dag verdiend worden. Dat geldt ook voor jou. Misschien ben jij een van die mensen die weten dat ze het risico lopen om door hun omgeving als een narcist te worden beschouwd. Dan moet je je dit realiseren: je meest recente gedrag laat zien wie je bent. Daarmee bewijs je dat je te vertrouwen bent. Niet met wat je drie maanden geleden deed.


  Vertrouwen heeft een houdbaarheidsdatum.


  Als die datum verstreken is, is de relatie voorbij.


  Punt.


   


  Wat je in geen geval moet doen – deel 2


  Er is nog iets waar ik je voor wil waarschuwen. Het kan verleidelijk zijn om te proberen het probleem op een hardhandiger manier aan te pakken. Afhankelijk van wat voor persoon je bent en in welke mentale staat je verkeert, wil je misschien de wereld laten zien wat een narcist die rotzak van een echtgenoot van je is. Je besluit hem simpelweg uit te roken.


  Denk hier eens diep over na. Je bent een goede mens die niet liegt, bedriegt en manipuleert. Die andere persoon kan weleens precies het tegenovergestelde van jou zijn. Jullie spelen helemaal niet volgens dezelfde spelregels. De ander heeft geen empathie, maar weet dat jij het wel hebt. Je staat wijd open voor emotionele aanvallen die je nog meer kunnen kwetsen. Bovendien heeft de narcist zich misschien al jaren voorbereid op deze breuk. Wanneer je de mensen van wie je denkt dat ze je bondgenoten zijn, belt om de waarheid te onthullen, zou je erachter kunnen komen dat iemand je voor is geweest. Je kunt je vast wel voorstellen wat de narcist over je te zeggen had tegen iedereen om wie je geeft.


  Hoewel een narcist duidelijke schade kan toebrengen aan een heleboel mensen, zullen velen de ogen sluiten voor de realiteit. Zo werkt manipulatie. Misschien vind je dit uiterst oneerlijk en verkeerd. En je hebt gelijk. Maar ook zij zouden al jaren gemanipuleerd kunnen zijn. Zelfs als je echt het allerbeste voor hen wilt, is het niet zeker dat je door moet gaan met je campagne.


  De narcist erop wijzen dat hij niet zo geweldig is als iedereen denkt, lijkt misschien een goed idee, maar de reactie kan snel komen en hard zijn. Narcisten hebben de neiging om behoorlijk wraakzuchtig te worden. Als je hun zeepbel doorprikt, hergroeperen ze zich om achter je aan te gaan. Ze kunnen zelfs de troepen verzamelen en iedereen tegen je opzetten. Dat is vaker voorgekomen en het slachtoffer herstelt lang niet altijd.


  De prijs voor het uitroken van de narcist kan dus veel te hoog zijn. Doe het niet, tenzij je zeer stevig in je schoenen staat en bondgenoten hebt van wie je zeker weet dat ze nooit van je zijde zullen wijken.


   


  Wat je zou kunnen proberen


  Je moet beslissen of je überhaupt actie wilt ondernemen. In het geval dat het om een kennis, een familielid of misschien een collega gaat, is het antwoord minder duidelijk. Als de persoon in kwestie zich niet in je onmiddellijke nabijheid bevindt en niemand direct gevaar lijkt te lopen, kun je een andere beslissing nemen.


  Als je om de een of andere reden – die misschien alleen jijzelf begrijpt – een narcist in je leven moet houden, zorg er dan voor dat je hem zo ver mogelijk op afstand houdt. Blijf gewoon uit de buurt van zijn kring van intimi. Het dichtst bij de narcist is de lucht het meest vergiftigd.


  Door de afstand iets te vergroten wordt het makkelijker voor je om geaccepteerd te worden door de narcist omdat je minder zult reageren op zijn of haar streken. Dit kan een slimme manier zijn om onder de radar te blijven.


  Een voorbeeld dat mij te binnen schiet, is een ver familielid van mij dat een heel vervelende tante heeft aan haar mans kant: nors en humeurig, klaagt over alles en maakt ruzie met iedereen. Anderen aanvallen is haar lust en haar leven. Ze kan zich uiterst negatief uitlaten over mensen die ze nog nooit heeft ontmoet. Ze beeldt zich in dat ze alles weet, en meent tegelijkertijd dat haar familie haar zeer waardeert. Wat ze niet weet, is dat bijna iedereen haar en haar vervelende gedrag beu is. Zelfs haar eigen kinderen verachten haar, hoewel geen van hen dat ronduit durft te zeggen.


  De tante maakt zichzelf tot onderwerp van elk gesprek, veelal door voortdurend te herhalen hoe slecht het leven haar behandeld heeft. Met een schijnbaar eindeloze fantasie schildert ze zichzelf af als het slachtoffer van een zo te horen ingewikkeld complot om haar ten val te brengen. Waar deze samenzwering vandaan komt, is hoogst onduidelijk.


  Haar man is visueel gehandicapt maar mag niet naar audioboeken luisteren op zijn cd-speler vanwege de lelijke snoeren op de vloer. Ja, je leest het goed. Haar behoeften gaan boven de zijne, ook al kan hij daardoor helemaal niet meer van boeken genieten, een van de grootste genoegens in zijn leven.


  Deze tante spuit haar gif over alles en iedereen, en mijn familielid mijdt haar zoveel mogelijk. Zeker, af en toe krijgt mijn verre familielid zure telefoontjes; ze hoort haar aan en hangt dan op. Ze wijst haar niet op haar narcisme, ze beperkt het contact zoveel mogelijk.


  Als we familielid door kennis vervangen, wordt het gemakkelijker. Reageer niet zo snel op berichtjes of telefoontjes. Neem zelf geen contact op. Geef geen commentaar op wat de persoon op sociale media doet. Negeer hem of haar. Meld je ziek voor de volgende ontmoeting.


  Dit alles heeft slechts één, maar desondanks zeer belangrijk effect: het maakt je minder interessant voor een narcist als doelwit om zich aan vast te klampen en te manipuleren. De narcist zal op zoek moeten naar een nieuw jachtterrein. Mocht je elkaar in de toekomst ontmoeten, bijvoorbeeld op een gezamenlijk evenement, dan kun je gewoon beleefd zijn, maar absoluut niet uitnodigend. Stel geen vragen. Wees niet afwijzend, maar moedig ook niets aan. Als de narcist je ervan beschuldigt saai te zijn, weet je dat je op het goede spoor zit.


  Hetzelfde geldt op het werk. Als je collega erg narcistisch is, vermijd dan waar mogelijk elke vorm van contact. Als het de baas is, verander dan van baan. Echt, je hebt geen mandaat over hem of haar en je kunt niet winnen. Ga daar weg.


  En het werkt. Overweeg of dit ook voor jou een uitweg zou kunnen zijn. Ook als je verder helemaal geen rekening hoeft te houden met de persoon in kwestie, zou je misschien toch beter alle banden met hem of haar kunnen doorsnijden. Dat is ondanks alles het veiligste voor jou.


   


  Wat je waarschijnlijk zult moeten doen


  Als het erop aankomt de rauwe waarheid onder ogen te zien en te aanvaarden dat degene met wie je innig bevriend bent, eigenlijk schadelijk voor je is, moet je je toevlucht nemen tot drastischer methoden. Laten we aannemen dat het om je partner gaat. Niet dat ik iemand deze uitdaging toewens, maar veel mensen zullen hun conclusies trekken door alleen maar naar de narcismechecklist te kijken.


  Laten we zeggen dat de persoon met wie je samenwoont geen narcist is. Dan kun je ter sprake brengen waar je ontevreden over bent en vragen om verandering. Als het een redelijke persoon is, zal het helpen als je laat zien dat je het meent. Ga het conflict aan. Het is ongetwijfeld de moeite waard. Als het een hork is, helpt het misschien niet, en dan is het antwoord nog steeds: ga daar weg. Waarom zou je je laten meesleuren door een klootzak?


  Zorg dat je niet het woord narcist of psychopaat of freak of iets dergelijks gebruikt. Dat provoceert alleen maar. Niemand zal zeggen: ‘Joh, daar had ik nooit aan gedacht, maar je hebt gelijk – waarschijnlijk ben ik een narcist!’ Dat zal niet gebeuren. Zet dat maar uit je hoofd.


  Geef alleen commentaar op gedragingen. Zeg gewoon: ‘Wat je me aandoet, is niet goed en ik wil dat je er nu mee ophoudt.’


  Wees specifiek. Praat niet over gevoelens, want dat geeft de narcist meer munitie om achter je aan te gaan.


  Zeg niet: ‘Je bent de hele tijd zo onaardig tegen me. Daar word ik erg verdrietig van.’


  Zeg liever: ‘Gisteren zei je in het bijzijn van mijn familie dat ik er oud en versleten uit begin te zien. Dat accepteer ik niet.’


  Zeg niet: ‘Je behandelt me als een pinautomaat op twee benen en dat voelt vernederend.’


  Zeg liever: ‘Je hebt vorige maand weer 500 euro van me geleend en je beloofde dat bedrag binnen drie dagen terug te betalen. Ik wil het nu onmiddellijk terug hebben.’


  Zeg absoluut niet: ‘Als je de hele nacht wegblijft, weet ik niet wat je aan het doen bent en dan voel ik me minderwaardig en niet geliefd.’


  Zeg liever: ‘Het is niet goed dat je ’s nachts aan de boemel gaat. Dat is geen manier om een goed functionerende relatie op te bouwen.’


  Wat je ook moet vermijden, is het uiten van (loze) dreigementen, omdat dit agressief gedrag kan uitlokken.


  Zeg daarom niet: ‘Als je niet stopt met je ex(en) te appen, maak ik het uit.’


  Zeg liever: ‘Een echte man besteedt zijn aandacht aan zijn huidige vrouw en niet aan zijn vroegere vrouwen. Dus wat wordt het?’


  Mijn advies is om gewoon pen en papier te pakken, op te schrijven wat het probleem is en te bedenken hoe je dat zo duidelijk en neutraal mogelijk kunt verwoorden. Zodra je precies weet waar je niet tevreden over bent, voeg je toe wat je in plaats daarvan wilt zien.


  Geen emotionele uitbarstingen, geen dreigementen met dit of dat.


  Gewoon, zoals je bent. Dat je X doet, is niet goed. Ik zou graag zien dat je Y gaat doen.


  Misschien heeft je partner daar niet aan gedacht. Dan zouden jullie ineens een goed gesprek kunnen hebben, waardoor het beter tussen jullie gaat dan voorheen.


  Als je partner regelmatig onzin uitkraamt, zal ze misschien zeggen dat ze je hoort, maar niet van plan is te veranderen. Dan kun je er nog steeds voor kiezen om weg te gaan.


  Een narcist kan proberen je uit balans te brengen door van onderwerp te veranderen, door beschuldigingen in je gezicht te gooien. ‘O ja, en hoe zit het met jou?’ Denk eraan, het zijn in dat opzicht net uit hun krachten gegroeide kinderen.


  Maar ze kan ook zeggen dat je gelijk hebt en beloven haar leven te beteren. Het enige wat je hoeft te doen, is kijken wat ze doet. Stop met luisteren naar alles wat ze zegt, belooft of uitlegt. Kijk gewoon wat ze doet. Dat is het enige wat telt.


  Een van mijn belangrijkste mantra’s is: vergelijk wat iemand zegt te gaan doen met wat hij daadwerkelijk doet. Dan pas trekt de mist op.


  Vindt er geen verandering plaats? Valt de persoon vrij snel terug in zijn gewone bazige gedrag? Pak je koffers. Er is geen manier om het mooier te verpakken: je moet daar weg.


  Zorg dat je bondgenoten hebt. Als de narcist al jullie wederzijdse vrienden onder controle heeft, ga dan naar iemand die aan jouw kant staat. Er zijn allerlei groepen die zich inzetten voor het beschermen van vrouwen die het slachtoffer zijn geworden, maar veel minder die zich bekommeren om mannen in soortgelijke situaties. Maar zorg ervoor dat je een team om je heen hebt, hoe klein ook. Alleen ben je misschien te kwetsbaar.


  Je bent het aan jezelf verschuldigd. Je toekomstige ik zal je dankbaar zijn. Je eventuele kinderen zullen je dankbaar zijn. Je vrienden en familie zullen je uiteindelijk weer gaan herkennen, en ze zullen je dankbaar zijn.
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  EEN COMPLETE ROUTEKAART HOE JE JEZELF VOOR EENS EN VOOR ALTIJD KUNT BEVRIJDEN
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  ‘Het antwoord op het probleem van de mensheid is de integriteit van het individu.’


  JORDAN PETERSON


   


   


  Wil je een meer gedetailleerd plan? Geen probleem. Hier zijn mijn suggesties voor de verschillende punten die je in gedachten moet houden als je echt gelooft dat je te maken hebt met een narcist of op zijn minst een gedreven manipulator. Deze methode werkt, ongeacht of het nu om iemand gaat die familie van je is, met wie je samenwoont of die je helaas op het werk bent tegengekomen.


   


  Doorbreek het patroon


  Als je aan manipulatie wordt blootgesteld is het gebruikelijk dat je onmiddellijk reageert. Dat is niet altijd zo’n goed idee, omdat je uit balans kunt raken als je te snel bent.


  Een betere manier is te wachten en wat tijd te laten tussen de gebeurtenis en je reactie, in plaats van onmiddellijk te reageren. Het probleem met een te snelle reactie is dat je je nog meer aanpast aan de manipulator: je doet onmiddellijk precies wat hij wil. Deze persoon begrijpt jou misschien wel beter dan jijzelf. Dus denk na. Overdenk wat er gebeurd is. Reageer niet vanuit je onderbuikgevoel.


  Zo is de telefoon perfect geschikt om een gesprek dat te snel voor je gaat af te remmen. Het kan zijn dat iemand je onder druk probeert te zetten om ja te zeggen tegen iets waarover je nog niet hebt kunnen nadenken. Ze proberen je gewoon iets in je maag te splitsen wat je honderd onbetaalde overuren zal kosten.


  Je onmiddellijke antwoord zou moeten zijn:


  • ‘Sorry, kun je één minuut wachten?’


  • ‘Er komt iemand aan, dus ik moet ophangen. Bel me over vijf minuten terug.’


  • ‘Mijn batterij is bijna leeg. Ik moet even mijn oplader zoeken. Ik bel je straks terug.’


   


  Let op: je vraagt niet om toestemming. Je was niet onvriendelijk. Je hebt alleen gezegd dat je er wat later op terug zult komen. Volkomen redelijk. Voor hetzelfde geld was het waar geweest. In die tijd kun je tot je laten doordringen wat er precies is gezegd en hoe je daarop moet reageren.


  Als het om een appje gaat, is het een fluitje van een cent. Geef gewoon geen antwoord. Of wacht een paar uur. Of een week. Te veel haast hebben kan desastreuze gevolgen hebben.


  Natuurlijk, als je in dezelfde ruimte bent, is het lastiger. Haal een kop koffie, ga naar het toilet, groet een wildvreemde. Pak je telefoon en lees een mailtje dat je onmiddellijk moet beantwoorden. Steek je vinger in de lucht en laat een verontschuldigende glimlach zien. Het effect is hetzelfde: je krijgt even tijd om na te denken.


  Doe dat dan ook. Denk na.


  Het lijkt misschien bijna kinderlijk eenvoudig. Nou, als je het eenmaal geprobeerd hebt, weet je wat je kunt doen. Je weet dat er consequenties kunnen zijn als je het spel van de narcist niet meespeelt. Dat is onaangenaam. Maar als je het niet eens durft te proberen, weet je dat je het juist moet doen. Want dan zit er iets niet goed.


  Als je na een adempauze van een minuut nog steeds niet helder kunt nadenken, kun je altijd je reactie verder uitstellen:


  ‘Ik heb tijd nodig om na te denken over wat je zei, dus je hoort van me als ik eruit ben.’


  ‘Dat is geen eenvoudige vraag, dus ik moet er even goed over nadenken. Ik laat het je zo snel mogelijk weten. Bedankt voor je begrip.’


  ‘Daar kan ik je nu geen antwoord op geven. Ik zal je voorstel zeker overwegen, en ik neem zo snel mogelijk contact met je op.’


  ‘Dat lijkt me een belangrijke vraag, die mijn zorgvuldige overweging verdient. Daarna hoor je weer van me.’


   


  Als je rood bent, heb je misschien al doorgebladerd naar het volgende hoofdstuk, maar ik raad je aan om er toch even over na te denken. Soms ben je gewoon sneller dan goed voor je is.


  Als je geel bent, is de uitdaging om je mond dicht te houden, om al dat onbewerkte materiaal binnen te houden. Wacht af. Denk na.


  Ben je groen, doe dan waar je goed in bent. Geef geen antwoord. Negeer je angst voor conflicten en grijp naar het sterkste groene wapen: passieve agressiviteit. Schud je hoofd en zeg dat je er een nachtje over zult slapen. Zeg geen ‘ja’ als je ‘nee’ bedoelt. Herhaal dit elf keer.


  Als je blauw bent, is de logica van mijn voorstel je misschien al duidelijk. Je kunt de manipulator probleemloos aanstaren terwijl je nadenkt. De stilte stoort je niet, en zo heb je een soepele, concrete oplossing, die je bovendien in de praktijk hebt getest, om naar te grijpen als iemand je een snel antwoord probeert te ontfutselen.


  Goed, als uitgerekend ‘jouw’ manipulator erg gedreven is, zal hij niet zomaar accepteren waar je mee bezig bent. Je partner die geld van je wil ‘lenen’ tot zijn volgende salaris, zal roepen dat hij je altijd terugbetaalt, ook al is dat ver bezijden de waarheid. Je moeder zal in huilen uitbarsten en vragen hoe je zo harteloos kunt zijn, terwijl zij altijd voor jou heeft klaargestaan. Je baas zal misschien zinspelen op een vage promotie voordat hij het zelfmoordproject aan iemand anders geeft.


  We hebben het over manipulators. Ze manipuleren. Ze zijn niet te vertrouwen. Verwacht niet dat je dit allemaal kalm en onbewogen zult doorstaan. Misschien moet je van de zenuwen daadwerkelijk naar het toilet rennen. De adempauze die je krijgt, zal waarschijnlijk niet lang duren. Er kan wat wapengekletter klinken. Maar vergeet niet dat je kersverse weerstand als reden heeft dat je je niet goed voelt in je relatie. Die is ontwricht en je wilt een verandering bewerkstelligen.


   


  Wees een overslaande plaat


  Ik wil dat je je boodschap keer op keer op keer op keer op keer op keer herhaalt…


  Je manipulator is een meester in het uitoefenen van druk op jou. Maar je moet weerstand bieden. Je hoeft je niet te verontschuldigen. Het volstaat om te herhalen dat je terugkomt op vraag X. Excuses of lange verklaringen zijn overbodig.


  Zorg dat je niet verstrikt raakt in een discussie over waarom je geen antwoord geeft op de oorspronkelijke vraag, en ook niet over wanneer je erop terugkomt. Dan riskeer je de controle weer te verliezen.


  Wees consequent. Verander niets aan je boodschap. Hou voet bij stuk. Verander niet van gedachten. Mensen die exact doen wat ze zeggen, genieten enorm veel respect bij anderen. Als je laat zien dat je niet opeens zwicht voor druk in de vorm van tranen, geschreeuw, dreigementen, beloftes of waar je ook maar gevoelig voor bent, dan ben jij plotseling degene die de touwtjes in handen heeft. De macht van consequentie is gigantisch.


  Zo klinkt een overslaande plaat:


  De narcist (N): ‘Jij bent zo’n organisatietalent, dus ik heb besloten dat jij de leiding krijgt over het aanstaande megaproject!’


  Jij: ‘Er wordt gebeld op de andere lijn, ik moet even dat gesprek aannemen. Een ogenblikje.’ (Haal adem, vraag je af of jij deze zelfmoordmissie wilt uitvoeren of niet.)


  Laat wat tijd verstrijken. Bijvoorbeeld 30 seconden.


  Jij: ‘Bedankt voor het wachten. Ik moet even over je voorstel nadenken. Ik kom er zo snel mogelijk op terug.’


  N: ‘Waar moet je over nadenken? Bedoel je dat je geen verantwoordelijkheid voor het project wilt nemen? Er zijn heel veel mensen bij betrokken.’


  Jij: ‘Ik begrijp dat je verbaasd bent,’ (erken de wellicht oprechte gevoelens van de narcist) ‘maar ik moet er even over nadenken, dus ik kom er later op terug.’


  N: ‘Het kan eigenlijk niet wachten. Dit is een zeer belangrijk project. Alles staat of valt hiermee. Ik moet het echt nu weten.’


  Jij: ‘Ik begrijp je zorgen, maar ik moet er even over nadenken. Je hoort zo snel mogelijk weer van me.’


  N: (Nu geïrriteerd over de onverwachte weerstand.) ‘Je luistert niet. Je laat ons in de steek. We hebben je hulp nodig! Er is niets om over na te denken!’


  Jij (haalt diept adem): ‘Ik begrijp je frustratie, maar ik kom er later op terug. Dag.’


  Zo, nu hang je op.


  Natuurlijk kun je de narcist al meteen vragen om op te hoepelen met zijn voorstel. Het probleem is alleen dat je dan jullie relatie op het spel zet, en het is niet zeker dat de persoon in kwestie zich bewust is van zijn manipulatieve gedrag.


  De macht van consequentie. Het beste van alles.


   


  Zet angst, zorgen en schuldgevoelens overboord


  Angst voor iets kan moeilijk te verdragen zijn: angst voor afwijzing, angst om fouten te maken, angst om niet geaccepteerd te worden, angst voor kritiek, voor conflicten, voor de woede van iemand anders, angst om buitengesloten te worden – om maar een paar dingen te noemen die voor de meesten van ons herkenbaar zullen zijn.


  Zorgen zijn vaak abstracter. Daarbij gaat het misschien om dingen die nooit gebeuren.


  Kijk maar eens terug op je leven tot nu toe en denk aan de dingen waarover je je in de loop der jaren zorgen hebt gemaakt. Je zult zien dat slechts een zeer beperkt deel van je zorgen terecht was. Om met Mark Twain te spreken: ‘Ik heb in mijn leven veel zorgen gekend, maar de meeste ervan zijn nooit uitgekomen.’


  Schuldgevoelens ten slotte zijn bijvoorbeeld dat jij denkt dat je verantwoordelijk bent voor andermans gevoelens; dat het jouw schuld zou zijn als de narcist verdrietig is of zich verkeerd behandeld voelt.


  Een manipulator wil jou uit balans brengen en kan schreeuwen, dreigen, snikken, huilen of het slachtoffer of de martelaar spelen om zorgen, angst en schuldgevoel bij je op te roepen. En tot nu toe is hij daarin geslaagd. Maar nu niet meer.


   


  De angsten van de rode persoon


  Als je rood bent, hoef je alleen maar te denken aan alles wat je niet onder controle hebt. Waar ben je eigenlijk mee bezig? Ik weet dat je het niet zult tonen, maar beweer nu niet dat je je nooit zo voelt; zo hard ben je niet. In het algemeen zijn rode personen bang om de controle over de belangrijke zaken in het leven te verliezen.


   


  De angsten van de gele persoon


  Als je geel bent, zul je voortdurend bang zijn om afgewezen te worden. Als al je vrienden je de rug zouden toekeren, wie ben je dan nog? Buitensluiting is een van de ergste dingen die een gele persoon kunnen overkomen. Het kan erg stressvol voor de gele persoon om niet constant mensen om zich heen te hebben.


   


  De angsten van de groene persoon


  Als je groen bent, weet je dat je bang bent voor conflicten. De minste stemverheffing bezorgt je knikkende knieën. Bovendien ben je bang voor al te snelle veranderingen. Je kruipt in je schulp zodra iemand je wereldje op zijn kop dreigt te zetten.


   


  De angsten van de blauwe persoon


  Blauwe personen kennen één grote angst: voor gek staan. Of het nu op hun werk of in een relatie is, ze willen niet overkomen als mensen die nergens verstand van hebben. Daarom treffen ze minutieuze maatregelen om dat te voorkomen. Ze huiveren bij het idee dat ze zichzelf volkomen voor schut zouden zetten.


   


  Wat is het ergste wat er zou kunnen gebeuren?


  Als je hebt besloten om de macht van de manipulator te breken, zullen veel van deze gevoelens naar boven komen. Je zult je zorgen maken over wat er kan gebeuren en je zult bang zijn voor een aantal zeer concrete dingen. En het ergst van alles: je zult je zelfs een beetje schuldig voelen omdat je eindelijk eens aan jezelf denkt.


  Ik heb niet de illusie dat jij zelf perfect bent, maar je hebt het niet verdiend om gemanipuleerd en misleid te worden. Terwijl je je bevrijdt uit de greep van je manipulator, moet je aan je eigen welzijn denken. Later zul je nog genoeg tijd hebben om aan je eigen zwakke punten te werken en jezelf te ontwikkelen. Maar dat hoef je nu niet te doen.


  Eén ding moet je meteen aanpakken: je moet weerstand kweken tegen deze onaangename gevoelens. Het is ontzettend belastend om angst, zorgen en schuld mee te torsen. Geloof me, ik heb ze alle drie ervaren. Er was een tijd dat ik één brok bezorgdheid was. Maar dat was vóórdat ik besefte dat datgene waarover ik me zorgen maakte nooit gebeurde.


  Hoe je dat doet? Simpel. Je gaat gewoon rechtstreeks de confrontatie aan met het ongemak dat je ervaart. Net zoals je mensen van claustrofobie geneest, neem je een kleine dosis van het onaangename per keer.


  Ben je bang om in een lift te stappen? Kijk eerst naar een foto van een lift. Dat is alles. Vervolgens ga je naar een trappenhuis waar een lift is en bekijk je de lift een tijdje van een afstand. Daarna kijk je een paar minuten in een lift. Je gaat er niet in. Maar uiteindelijk sta je in de lift terwijl iemand de deur openhoudt. Je blijft daar een tijdje staan. Dan stap je de lift uit. De volgende keer laat je misschien de deuren dichtdoen als je gezelschap hebt in de lift. Misschien ga je een verdieping hoger, enzovoort.


  Zo kun je van je claustrofobie af komen. Je treedt stap voor stap de angst tegemoet. Dat kun jij ook.


   


  Onder woorden brengen wat er gebeurt


  Zolang het stilzwijgende contract tussen jou en de manipulator in stand blijft, zal ook de manipulatie doorgaan. Je moet dit contract dus opzeggen en aangeven wat je ervaart. Ik zeg manipulator, omdat niet iedereen die manipuleert een narcist is. En soms vindt de manipulatie onbewust plaats, zoals ik elders in het boek heb vermeld. Als je niet weet waar je mee te maken hebt, zou ik het volgende model willen voorstellen.


  Niemand kan gedachten lezen. In plaats daarvan moet je de manipulator confronteren met jouw beeld van wat er gaande is. Doe dat bij voorkeur onder vier ogen. Je hoeft je niet uit te sloven met een chic etentje, als je er maar voor zorgt dat jullie even ongestoord kunnen praten.


  Formuleer je boodschap zorgvuldig. Om misverstanden te voorkomen moeten al deze stappen onderdeel van het gesprek zijn.


  Dit moet je zeggen:


  1. Als jij… (beschrijf de dingen die de manipulator doet en waarvan jij wilt dat hij ermee ophoudt)


  2. …voel ik me… (beschrijf precies welke negatieve gevoelens dat bij jou losmaakt)


  3. Als je zou ophouden met… (het ongewenste gedrag) en in plaats daarvan… (beschrijf het gewenste gedrag in de specifieke situatie)


  4. …dan zou ik me… voelen (beschrijf precies hoe je je zou voelen in het gezelschap van je partner/baas/collega/moeder of wie de manipulator ook is).


   


  Zeg de dingen in exact deze volgorde. Zo komt je boodschap over en is er een goede kans dat de narcist daadwerkelijk naar je luistert. Als hij in wezen een redelijke persoon is die simpelweg is blijven steken in ongepast gedrag, dan zal deze methode tot verandering leiden.


  Dit is een voorbeeld van een situatie waarin ik enkele jaren geleden een individuele persoon coachte:


  1. ‘Als jij de hele tijd alleen maar klaagt over alles wat ik doe…’


  2. ‘…voel ik me ontoereikend en waardeloos.’


  3. ‘Als je gewoon wat positieve dingen zou kunnen zeggen en me eens een compliment zou geven…’


  4. ‘…zou ik me meer gewaardeerd voelen door jou en aanzienlijk beter in mijn vel zitten.’


   


  Of misschien zo: ‘Als je belt en zeurt dat je zo eenzaam bent, voel ik me niet begrepen en ondergewaardeerd. Als je in plaats van te herhalen hoe eenzaam en ellendig je je voelt, in de auto stapte en hierheen kwam, zou dat mij het gevoel geven dat ik je wat serieuzer zou kunnen nemen.’


   


  Op het werk kan het bijvoorbeeld zo klinken: ‘Als je over mijn werk klaagt in het bijzijn van het hele bedrijf, voel ik me totaal waardeloos en zou ik ter plekke ontslag willen nemen. Als je me in plaats daarvan positieve feedback zou kunnen geven over wat ik heb gedaan, zou ik zin krijgen om vaardigheden verder te ontwikkelen en proberen het nog beter te doen.’ 


   


  Als je je die dag sterk voelt, durf je misschien iets harder op te treden: ‘Als je constant zeurt over je gezondheid en impliceert dat het mijn schuld is, dan krijg ik daar permanente buikpijn van. Als je in plaats van met ingebeelde ziektes in bed te blijven liggen gewoon opstond, je aankleedde en je voor de verandering eens nuttig maakte, zou ik in deze relatie durven geloven.’


   


  BOEM. Nu heb je een patroon doorbroken, toch?


  Zoals je ziet, bevatten alle formuleringen de stappen 1, 2, 3 en 4. Pak pen en papier en denk eens goed na. Welke situatie schiet je als eerste te binnen? Welke gevoelens maakt iemands gedrag bij je los? Wat zou je vanaf nu in plaats daarvan willen zien? En hoe wil je je voelen? Schrijf de volledige formulering op en lees die een paar keer hardop voor. Slijp je woorden nog wat bij en denk na over de reactie die je zou kunnen krijgen. Als je op een aantal belangrijke reacties kunt anticiperen, kun je er misschien al meteen een antwoord op bedenken. Dit wordt preventieve bezwaarhantering genoemd en het is zeer effectief.


  Oefen het een paar keer en het zal je aanzienlijk helpen. En je kunt altijd ter afsluiting zeggen: ‘Het is jouw keuze als je tegen me wilt schreeuwen/me wilt bekritiseren/uitschelden, maar nu weet je dat ik me daardoor ongelukkig/angstig/onzeker/verdomd pissig voel.’


  Nu heb je iets herhaald waarvan de narcist niet verwacht had dat hij het van jou te horen zou krijgen. Enerzijds heb je gezegd dat je zijn gedrag hebt herkend als zijn bewuste keuze. Anderzijds heb je er ook op gewezen dat jouw gevoelens jouw verantwoordelijkheid zijn. Als je had gezegd dat jouw gevoelens zijn veroorzaakt door zijn gedrag, bestaat het risico op een discussie, en die zou er heel goed op uit kunnen draaien dat je het je verbeeldt, dat je het mis hebt, enzovoort.


   


  Maak korte metten met manipulatie – zorg dat jullie nooit meer terug kunnen naar normaal


  Je bent op weg om de controle over jezelf, over je gevoelens en in feite over je leven terug te krijgen. En dat is het waard. Je zult je oneindig veel beter voelen als je ook deze stap doorloopt.


  De narcist – wie het ook is – zal dit niet leuk vinden, en de reactie op je uitspraken onder het vorige punt zal niet zijn: ‘O! Daar had ik geen idee van! Het spijt me, ik zal er onmiddellijk mee ophouden.’


  Het kan maanden duren om slecht gedrag om te buigen tot goed gedrag, en daarom wil ik je herinneren aan de macht van consequentie.


  Blijf bij je standpunt.


  Als je hebt gezegd dat je bepaald gedrag niet accepteert, blijf daar dan bij. Een echt gedreven manipulator zou weleens kunnen besluiten om de confrontatie aan te gaan. Je hebt net een hoop comfort van hem weggenomen. Er kunnen dus weer vergelijkbare aanvallen komen als in het verleden. 


  De macht van consequentie.


  Als de narcist je onderwerpt aan compacte stilte, geschreeuw, gescheld, slaande deuren, vuistslagen op tafel, boze gezichten, hoongelach, tranen, snikken, mokken, gemene opmerkingen, gezucht en gesteun, doen alsof je niet bestaat, dreigementen of wat in het verleden dan ook effectief is gebleken, zeg dan gewoon: ‘Die tactiek werkt niet meer. Stop er maar mee.’


  Het zou bijvoorbeeld zo kunnen klinken:


  ‘Ik weet dat je wilt dat ik die klus voor je doe, maar je dreigementen werken niet meer.’


  ‘Ik snap dat je wilt dat ik je probleem oplos, maar me opjagen en uit evenwicht brengen heeft geen effect.’


  ‘Ik begrijp dat je wilt dat ik dat doe, maar met boos zijn en vloeken bereik je niets meer bij mij. Hou op!’


  De narcist zal zich vanaf nu respectvol naar jou moeten gedragen.


   


  Stel voorwaarden als je de relatie wilt voortzetten


  Als je een manipulatieve baas hebt, moet je een beslissing nemen. Met de verkeerde baas kom je nergens. Het zou je carrière kunnen belemmeren. Misschien heb je helemaal geen mandaat om te beslissen. Je kunt hooguit een beroep doen op het verstand van je baas. Als je baas echt niet wil luisteren, kun je misschien beter op zoek gaan naar een andere baan.


  In je privéleven zou het iets eenvoudiger kunnen zijn. Daar kun je tegen je partner, je moeder, je broer of zus, je vervelende tante of oom zeggen dat je hen niet meer wilt zien als ze je niet met respect behandelen.


  Ik weet het, dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. Maar als je tot de conclusie bent gekomen dat je samenleeft met een narcist, weet je ook waarom je je niet goed voelt. 


  Om een onnodige breuk te voorkomen kun je je voorwaarden voor een normale relatie kenbaar maken. Let op: het is niet de bedoeling om wraak te nemen voor de afgelopen jaren. Daar moet je boven staan. Maar je moet wel een paar zaken duidelijk maken voordat jullie verder kunnen. Stel een soort kader vast voor jullie relatie.


  Ik stel voor dat je het volgende doet:


  1. Verklaar dat je vanaf nu je eigen beslissingen zult nemen over wat je wel of niet bereid bent te doen. Je zult meer rekening houden met je eigen behoeften zonder je partner te verwaarlozen.


  2. Laat de narcist weten hoe je behandeld wilt worden, bijvoorbeeld met respect, eerlijkheid en met meer vriendelijkheid; dat hij moet laten zien dat je waardevol bent als partner, als dochter, als geliefde of wat je ook bent. Verklaar zonder omhaal dat je je niet zult laten beschadigen in jullie relatie. Punt.


  3. Stel duidelijke regels en grenzen. Zeg dat manipulatietechnieken niet meer geaccepteerd worden (en geef bij voorkeur ook aan welke je hebt opgemerkt). Let op: doe dit zonder te dreigen. Dat zal het alleen maar erger maken. Verklaar gewoon dat je je niet laat verleiden tot enige discussie waarin deze verboden ingrediënten voorkomen.


  4. Vraag de manipulator te onderschrijven dat je behoeftes, principes, opvattingen en waarden hebt die misschien niet overeenkomen met die van de manipulator, maar die daarom nog niet verkeerd zijn. Verklaar dat jij niet automatisch ongelijk hebt, alleen maar omdat hij gelijk meent te hebben.


  5. Verklaar dat je vanaf nu een relatie van een hogere kwaliteit eist, nu je je persoonlijke integriteit duidelijk hebt afgebakend.


  6. Tot slot: vraag (eventueel met een lieve glimlach en een vriendelijke blik) de narcist te bevestigen dat hij heeft geluisterd en dat je boodschap is aangekomen. En dat hij vanaf nu zijn best zal doen.


  Dat is de crux.


  Nogmaals: het is niet waarschijnlijk dat de persoon die je misschien jarenlang heeft gemanipuleerd nu gewoon zal zeggen: ‘Oké, geen probleem. Zo doen we het vanaf nu.’ Maar als je de vijf voorgaande stappen in je plan hebt gevolgd om je persoonlijke integriteit weer op te bouwen, dan zal dit niet als een volslagen verrassing komen.


  En, nogmaals: de macht van consequentie is zeer sterk. Met dat als je wapen, kun je het probleem eens en voor altijd oplossen. 


   


  Een voorbehoud


  Er is een omstandigheid waarin deze methode niet werkt. En dat is als de persoon in kwestie daadwerkelijk de klinische diagnose NPS heeft. Dan zullen deze inspanningen slechts voor een beperkte tijd werken. Zo’n narcist kan gewoon nooit veranderen, net zomin als een psychopaat zal veranderen. En dan geldt hetzelfde als in het vorige hoofdstuk:


  Ga daar weg. En kijk niet achterom.


  HOOFDSTUK 18


   


   


   


  KUN JE JE KWELGEEST MISSEN?
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  ‘Ik denk dat het belangrijk is te beseffen dat je iets kunt missen zonder het terug te willen.’


  PAULO COELHO


   


   


  Laten we zeggen dat je slaagt in je plan om je te bevrijden van de persoon die je, misschien al jaren, kwelt. Het kan je partner zijn, een naast familielid, een ouder, maar ook net zo goed je baas. Iedereen moet natuurlijk voor zichzelf bepalen hoeveel hij of zij meent te moeten accepteren in termen van geestelijke of lichamelijke mishandeling. Mijn persoonlijke mening is om zero tolerance toe te passen. Als je een vinger geeft, neemt de narcist uiteindelijk waarschijnlijk de hele hand. Maar we gaan ervan uit dat je je aan je plan hebt gehouden, je bent consequent en duidelijk geweest en je hebt echt alles gedaan om te voorkomen dat je slecht behandeld zou worden. Laten we zeggen dat in jouw geval de narcist zich daadwerkelijk heeft teruggetrokken. Of misschien was er sprake van een echte breuk. Jullie zijn uit elkaar gegaan of gescheiden. In sommige gevallen is dat het gevolg van een vergiftigde relatie. Tragisch, maar soms onvermijdelijk.


   


  Wat gebeurt er nu, is alles nu pais en vree?


  Veel overlevenden van narcistische relaties worden nu met een uitdaging geconfronteerd. Ondanks misschien jaren van geestelijk misbruik door een narcistische partner merken sommige mensen die uiteindelijk losbreken dat ze hun partner missen of zelfs nog houden van degene die ze een halfjaar eerder verlieten. Op een of andere manier is er een gigantische leegte ontstaan. Het heeft niets met logica te maken en het klinkt misschien volkomen irrationeel. Maar we worden meer gedreven door gevoelens dan door iets anders.


  Om te beginnen is het misschien een goed idee om wat tijd te laten verstrijken en geen overhaaste conclusies te trekken. Wat je denkt dat liefde is, kan gewoon een soort ingesleten patroon in je eigen geest zijn. Zulke patronen hebben de neiging om na verloop van tijd te vervagen.


  Ik weet het, het is een merkwaardige en misschien verwarrende gedachte.


  Maar sommige mensen merken toch echt dat het vervaagt. Laten we eens heel in het kort kijken hoe dat in zijn werk gaat. Als je jezelf herkent in de situatie dat je een partner mist die ronduit slecht voor je was, kun je hier misschien een verklaring vinden.


  Om te beginnen is dit hoe wij mensen functioneren. We gaan geen relatie aan met de gedachte dat we wel zullen zien hoelang die standhoudt. Als we bijvoorbeeld met iemand trouwen, is het de bedoeling dat dit voor het leven is. Een happy end – dat houden al die Hollywoodfilms ons toch voor? Daarom investeren we zoveel in een ander. Het is niet de bedoeling dat het eindigt. Eraan denken dat de relatie niet zal standhouden, wordt een vorm van rouw. Bovendien, en dit klinkt misschien een beetje vreemd: zelfs als je iemand niet mag, kun je toch van hem of haar houden.


   


  Hoe je geheugen je voor de gek kan houden


  En dan is er ons geheugen, dat heel verraderlijk kan zijn. De hersenen sorteren niet op tijd maar op gelijkenis. Als je een situatie meemaakt die je aan iets doet denken, maakt het niet uit hoe ver terug in de tijd de herinnering ligt: ze komt zo duidelijk bij je op alsof ze gisteren is gebeurd.


  Een veelgebruikte tactiek van narcisten om zichzelf als de perfecte partner te presenteren is hun slachtoffer op een zeer intensieve manier het hof te maken. Het kan op allerlei manieren zijn – van om de andere dag bloemen meenemen tot dure etentjes, cadeautjes en tedere liefdesverklaringen al heel vroeg in de relatie. Dit heeft maar één doel: je inpakken door je een vals gevoel van waardering te geven. En het werkt. Je zult het je herinneren, omdat het misschien wel iets unieks was. Zij het onecht.


  Als je bijvoorbeeld na een scheiding een boeket bloemen ziet, herinner je je plotseling alle bloemen die je tijdens het liefdesbombardement hebt gekregen. De eerste fase met de narcist was intens en dat is je bijgebleven. Bloemen, appjes, kusjes en nachten vol passie. Alles is aanwezig in je bewustzijn. Ook al besef je rationeel dat je gemanipuleerd bent, het gevoel blijft.


  En zelfs slechte dingen kunnen je het gevoel geven dat je gewaardeerd en geliefd wordt. Jaloezie, bijvoorbeeld, is een emotie die bezorgdheid over een mogelijke rivaal behelst, vooral wanneer het om een romantische relatie gaat. De psychologie stelt dat het gevoel kan voortkomen uit oude jeugdherinneringen, zoals geheel of gedeeltelijk achtergesteld worden ten gunste van een broertje of zusje. Dit zijn dingen die een ervaren manipulator zou kunnen gebruiken om zijn jaloezie te verklaren. Een laag gevoel van eigenwaarde kan hierbij een grote rol spelen, maar dat kan ook worden nagebootst. En het kan ervoor zorgen dat je medelijden krijgt met je narcist.


   


  Jaloezie


  Als je het gevoel hebt dat de narcist jaloers en bezitterig is, wat natuurlijk negatief is, zou je dit gemakkelijk als echte liefde kunnen interpreteren, oprechte bezorgdheid om jou te verliezen, wat zeer aantrekkelijk kan zijn. Het geeft je het gevoel speciaal te zijn en plotseling geloof je de fantasieën van de narcist dat jullie samen heel bijzonder zijn. Het gevoel van grandioosheid dat de ander met zich meedraagt, kan zelfs op jou overslaan. Ook kritiek kan je het gevoel geven dat de narcist echt om je geeft en je ziet. Je was in elk geval niet onzichtbaar. Maar dat ben je nu misschien wel. Je wekt zelfs geen jaloezie meer op bij iemand. Wie ben je eigenlijk tegenwoordig?


  En – een verontrustende gedachte – misschien ervaar je zelf jaloezie. Jegens de onbekende partner die, zoals je op je klompen kunt aanvoelen, nu door je oude kwelgeest wordt ingepalmd en overladen met superlatieven. Verzet je hiertegen. Denk terug aan de pijn die hij of zij je heeft aangedaan.


   


  Iedereen heeft goede eigenschappen


  Maar dit is niet het enige waardoor je je onderdrukker kunt missen. De narcist kan natuurlijk ook andere persoonlijkheidskenmerken hebben gehad, kenmerken die niet echt slecht waren. Misschien had hij of zij een geweldig gevoel voor humor. Sommige narcisten kunnen natuurlijk goed luisteren – of in elk geval die indruk geven. Lichamelijke aantrekkingskracht kan zeker niet worden onderschat. Het is een sterke factor waarom mensen bij elkaar blijven, ook al beweert iedereen dat het de binnenkant is die telt.


  Wat als hij of zij de mooiste of zelfs meest sexy persoon was die je ooit hebt gezien? Veel mensen – inclusief de narcisten zelf, natuurlijk – menen bovendien dat narcisten aantrekkelijker zijn dan de gemiddelde mens, maar dat komt vooral doordat ze veel aandacht besteden aan hun uiterlijk. Er is geen enkel bewijs dat ze bovengemiddeld aantrekkelijk zijn. Maar zelfvertrouwen geeft je aantrekkingskracht. Uit veel onderzoeken, vooral onder mannen, blijkt dat het gedrag van een alfamannetje veel partners aantrekt. Op intellectueel niveau kunnen er zeker vraagtekens bij worden geplaatst, maar het is soms moeilijk om tegen onze natuur in te gaan. Niet langer het voorwerp van de aandacht van zo iemand zijn, kan een gevoel van verlatenheid geven.


  Omdat niet alleen narcisten patronen volgen, is er nog iets wat je misschien in gedachten moet houden. Misschien voel ook jij je voortdurend aangetrokken tot dezelfde soort mensen. Het is niet ondenkbaar dat de narcist die je net hebt verlaten je in feite doet denken aan een andere narcist van vroeger. Het kan een ouder zijn geweest, een ouder familielid, een vroegere vriend of vriendin, of iemand anders die belangrijk was in je leven. Maar die zich misschien net zo heeft gedragen als de persoon van wie je je net bevrijd hebt.


  Het kan ook gaan om de investering die je in deze persoon hebt gedaan. Daarbij denk ik aan al de tijd die je dagelijks aan hem of haar besteedde, terwijl je dacht aan wat er zou kunnen gebeuren, probeerde om goed over te komen en piekerde hoe je hem of haar deze week weer tevreden zou kunnen stellen. Misschien besteedde je veel tijd aan het opknappen van je huis om de narcist te plezieren.


  Maar ook tijd die je besteedde aan hopen dat het goed zou komen, je afvragend hoe je partner zou zijn bij thuiskomst: boos, blij of iets anders dat je niet in de hand had. Het kost gewoon wat tijd om met een narcist te leren omgaan. Hoe erger de situatie, hoe meer tijd het heeft gekost. Als die persoon eenmaal uit je leven is, kan het erg leeg aanvoelen.


  Sterke emoties hebben de neiging om in je te blijven leven. En slechte ervaringen komen gemakkelijk weer boven. Hersenwetenschappers weten inmiddels waarom negatieve emoties ons gemakkelijker beïnvloeden dan positieve. Het is gewoon een kwestie van overleven. Bang zijn is belangrijker voor je overleving dan gelukkig zijn. Als je niet bang bent, word je misschien opgegeten omdat het je onbezonnen maakte. Maar als je ongelukkig bent, is dat geen directe bedreiging voor je overleving. Het wordt nog ingewikkelder als je al deze negatieve dingen samen met de narcist hebt meegemaakt. Jullie delen op een bizarre manier de slechte ervaring van jullie samenzijn.


  De dromen die de narcist je inprentte. Alles wat je dacht dat zou gebeuren. Al die beloftes over vrijheid, reizen, mooie spullen, kinderen, liefde, samen oud worden. Als je een romanticus bent, is het uiterst pijnlijk te beseffen dat je blijft wachten. Je leeft van de hoop dat binnenkort… maar er gebeurt niets. Soms wil je gewoon die dromen weer kunnen delen.


  Maar bovenal denk ik dat het missen of zelfs liefhebben van iemand die lange tijd een reële bedreiging voor je is geweest, voortkomt uit een verslaving die je hebt ontwikkeld. Om dezelfde reden dat mensen alcohol achter zich hebben gelaten, heb je de narcist verlaten die je gedeeltelijk plezier gaf, althans op korte termijn.


   


  De vloek van anonieme alcoholisten


  Je bent als een anonieme alcoholist. Zelfs na een jaar, vijf of tien – of waarom niet zelfs na twintig – jaar droogstaan, kan het verlangen je overvallen. Daarom raken ex-alcoholisten nooit meer de fles aan als ze er eenmaal vanaf zijn. Ze weten welke kant het dan weer op zal gaan. Er bestaat niet zoiets als ‘maar één drankje’.


  Je hoeft hier niet verdrietig over te zijn. Je hoeft je niet ellendig te voelen, maar als dat wel zo is, is het ook goed. Als je jezelf in een van deze dingen herkent, laat dat alleen maar zien dat je menselijk bent. Er is niets mis met jou. Je bent precies zoals je moet zijn. Misschien is afscheid nemen ondanks alles een beetje als sterven. Laat het zo zijn.


  Je moet rouwen, sta het jezelf toe.


   


  Het laatste wat je nog te doen staat


  Als ik zo vrij mag zijn je te vertellen wat je moet doen als je er eenmaal in geslaagd bent om van een narcist af te komen, dan is het dit: zorg dat je zoveel mogelijk afstand neemt van deze persoon. Fysiek, geografisch, emotioneel. Dat is de enige manier waarop je je pas verworven vrijheid kunt behouden.


  Ga weg en kom nooit meer terug.


  Nooit.


  Nooit.
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  LINDA, DEEL TWEE – ANALYSE VAN HAAR GEDRAG
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  ‘Moed is wat nodig is om op te staan en te spreken; moed is ook wat nodig is om te gaan zitten en te luisteren.’


  WINSTON CHURCHILL


   


   


  Herinner je je Linda nog uit het eerste deel van het boek? Lees het voorbeeld nog eens door en kijk of het deze keer anders op je overkomt. Laten we wat speculeren over de mogelijke toekomst van de denkbeeldige Linda. Haar gedrag is zeker onaangenaam, maar hoeft niet per se misdadig te zijn. Het kan echter wel degelijk ernstige gevolgen hebben.


  Om te beginnen zal ze waarschijnlijk pas gaan werken als haar ouders zeggen dat de maat vol is. Nu ze bijna vijfentwintig is, kan haar moeder misschien eindelijk haar vader ervan overtuigen dat hij de hand op de knip moet houden. Misschien hebben ze wel meer kinderen en kunnen ze moeilijk alles geven aan degene die steeds het hardst schreeuwt.


  Dus gaat Linda op zoek naar een baan, in het vertrouwen dat ze die zal krijgen. Dat zou kunnen lukken. Veel werkgevers zijn beslist op zoek naar mensen met een goed zelfvertrouwen. Dus laten we zeggen dat ze de baan krijgt. Is haar persoonlijkheid ineens als bij toverslag veranderd van de ietwat onvolwassen houding van een ontevreden tiener naar de wijzere en meer verantwoordelijke houding van een volwassene? Een zeer interessante vraag.


  Volgens mij gaat er nu het volgende gebeuren:


  Linda gaat aan het werk, maar ze staat nog steeds in sabbaticalmodus. En ze heeft zich nooit echt hoeven inspannen. Dus gaat ze op dezelfde manier door als altijd: ’s ochtends laat op het werk komen en ’s middags vroeg vertrekken.


  Maar het verschil tussen een werkplek en een universiteit is vrij groot. Op school word je beloond als je dingen leert – je investeert in jezelf, bij wijze van spreken. Niemand anders bekommert zich er in feite om hoe je het ervanaf brengt. Op een werkplek word je echter beloond omdat je tijd in het bedrijf investeert. Er wordt van je verwacht dat je minstens acht uur per dag werkt. Vijf dagen per week, veertig weken effectieve tijd per jaar of zoiets. Voor iemand die dit nooit eerder heeft gedaan, maar gewend is te teren op goodwill vanuit de omgeving, vraagt dit een hele aanpassing.


  Veel jonge mensen hebben zich in deze situatie bevonden. Maar de meesten van hen vermannen zich en accepteren dat ze nu volwassen verantwoordelijkheid moeten dragen. En meestal lukt het wel – zij het met wisselend succes.


  Linda’s late komst en vroege vertrek worden wellicht een tijdje door de vingers gezien, tot haar collega’s de baas op de hoogte stellen van wat er aan de hand is. Een andere mogelijkheid is dat de baas zelf haar gedrag opmerkt en haar bij zich roept voor een gesprek. ‘Wat is er aan de hand?’ Linda belooft natuurlijk dat ze orde op zaken zal stellen, maar geeft tegelijk een aantal vrij plausibele verklaringen voor haar gedrag. Ze is gewend zich te redden door te bluffen, dus waarom zou het nu niet werken? Maar een week later komt de baas erop terug. Hij weet hoe hij follow-up moet inzetten, hij heeft de managerscursus gevolgd: ‘Zou je niet eens wat beter presteren?’


  Linda denkt er echter anders over. Ze heeft de gewoonte te vechten voor waar ze recht op meent te hebben. Ze gaat naar huis en beklaagt zich bij haar vader. De baas is echt vervelend. Hij stelt onredelijke eisen. Linda vraagt haar vader of hij misschien een woordje kan wisselen met deze onmenselijke baas. Even een telefoontje plegen, zoals hij vroeger ook altijd deed voor zijn dochter. Omdat hij van zijn favoriete dochter houdt?


  Pa is een normaal denkend mens en zegt natuurlijk dat daar geen sprake van kan zijn. Dit is geen school, dit is het bedrijfsleven. Daar moet je presteren. Dit is tenslotte waar ze vier jaar voor heeft gestudeerd en een grote studieschuld voor heeft opgebouwd. Hij wil echter weten hoe ze in deze situatie verzeild is geraakt.


  Linda steekt van wal, zoals gewoonlijk. Ze beweert nu dat ze echt haar best heeft gedaan. Maar hoe hard ze ook werkt, ze krijgt alleen maar kritiek. Ze begrijpt er niets van. Maar pa kent zijn dochter. Hij weet in zijn hart dat ze waarschijnlijk helemaal niet haar best heeft gedaan. Hij zegt het enige wat een verantwoordelijke ouder kan zeggen: ‘Je moet beter presteren, word eens volwassen.’


  Nu krijgt Linda een enorme woedeaanval en dreigt voor de zoveelste keer – haar vader is inmiddels de tel kwijtgeraakt – zelfmoord te plegen als er niets gedaan wordt. Pa houdt voet bij stuk. Ze is nu volwassen. Ze moet zien dat ze haar zaakjes op orde krijgt.


  Linda stormt het ouderlijk huis uit en op weg naar haar appartement meet ze op alle sociale media breed uit hoe slecht de wereld haar behandelt. Terwijl ze zoveel beter verdient. Maar de steun blijft uit. Haar inmiddels volwassen – echte – vrienden hebben haar al de rug toegekeerd. Ze hebben doorzien wat een praatjesmaakster ze is.


  Ook de baas weet niet van wijken. Hij wil waar voor zijn geld hebben. Zo niet, dan zal ze haar baan moeten opzeggen. ‘Kom op, aan het werk!’


  Vragen om over na te denken:


  Hoe is Linda in deze situatie verzeild geraakt? Een slimme jonge meid met leuke, vriendelijke ouders uit een heel gewoon middenklassengezin zonder grote problemen. Een rustige en beschermde opvoeding waar velen jaloers op zouden zijn. Hoe heeft het zo fout kunnen gaan?


  Welk narcistisch gedrag zie je hier? Wat is puur narcisme en wat is gewoon onverantwoordelijk en onopgevoed gedrag? Hoe is ze de persoon geworden die we nu zien?


  Zou het kunnen dat het in feite niet Linda’s schuld is dat ze zich zo gedraagt? Stel dat er meer verklaringen zijn dan waar we tot nu toe naar gekeken hebben. Is ze zo geboren of kan ze in die richting beïnvloed zijn? En zo ja – waardoor?


   


  DEEL VIER


   


  NARCISTISCHE CULTUUR
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  ALS HET PROBLEEM NIET ALLEEN AFZONDERLIJKE INDIVIDUEN BETREFT
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  ‘De wereld lijdt veel. Niet vanwege het geweld van slechte mensen. Maar vanwege de stilte van goede mensen.’


  NAPOLEON BONAPARTE


   


   


  Tot dusver hebben we het gehad over narcisme op een niveau dat we op een min of meer wetenschappelijke manier kunnen vaststellen. De voorbeelden van wat narcistisch gedrag is, ongeacht of het individueel plaatsvindt of in een groep zoals in het vorige hoofdstuk, zijn dus duidelijk. En uiteraard zul je veel van deze patronen herkennen.


  Je hebt ze gezien, je hebt ze meegemaakt en misschien heb je zelf narcistische daden begaan. Dat geldt in elk geval voor mijzelf, en hoe meer ik leer over hoe onaangenaam narcisme eigenlijk is, hoe meer ik probeer om goed na te denken. Natuurlijk is het prima om over jezelf te praten, maar tegelijk is het goed om te weten dat er grenzen zijn en dat het te veel van het goede kan worden. De truc is natuurlijk te leren waar die grenzen lopen.


  En dat is niet zo eenvoudig.


  Sinds enkele jaren wordt de vraag opgeworpen in hoeverre narcisme zich kan verspreiden. Het begon met het boek The Narcissism Epidemic van Jean M. Twenge en W. Keith Campbell, waarvan de eerste editie al in 2009 verscheen. Zij betoogden dat narcisme zich heeft verspreid buiten de gebruikelijke klinische diagnose. Dat zelfs mensen die helemaal geen narcisten zijn, zich verdacht narcistisch zijn gaan gedragen. Het is gewoon een onderdeel van onze cultuur geworden. Jezelf op de voorgrond plaatsen, meer ruimte innemen dan je toekomt, jezelf op min of meer duidelijke manieren verkopen.


  Ik vermoed dat ze een belangrijk punt hadden. Maar voor we op het onderwerp ingaan, wil ik erop wijzen dat er ook mensen zijn die menen dat de kwestie helemaal niet als een cultureel verschijnsel kan worden verklaard. Zoals gewoonlijk is het moeilijk om echte consensus te bereiken als het erom gaat hoe mensen in elkaar steken. Sommigen zeggen dat we nu in een tijdperk leven waarin je geen andere keuze hebt dan op je cv te bluffen, wil je enige kans maken om de andere blaaskaken bij te benen.


  Deze groep komt tot de conclusie dat het helemaal niet de schuld van het individu is dat de dingen zo gelopen zijn. Je wordt gewoon in dit gedragspatroon gedwongen. Dat wordt tegenwoordig van ons verwacht. Vooral onder jongeren is het een ware plaag geworden. Maar het is verkeerd om mensen narcisten te noemen alleen omdat ze de veranderde spelregels volgen.


  Dat gaat er bij mij ook nog wel in. Aan de andere kant – als het niet de schuld van het individu is, als het gewoon een kwestie is dat velen ervoor kiezen zich te conformeren aan de heersende omstandigheden, dat wil zeggen aan een cultuur die steeds narcistischer is geworden, wat hebben we dan? Zou het niet toch zo kunnen zijn dat we dit hele fenomeen een narcistische cultuur kunnen noemen? En dat narcisme zich dus de facto verspreidt, zoals Twenge en Campbell al in 2009 betoogden?


  Geen eenvoudige vraag, dat geef ik toe. Maar hij is toch zo belangrijk dat ik hem wil bekijken door de lens die ik heb gekozen: dat er een risico bestaat dat narcisme zich inderdaad verspreidt. Kijk naar de argumenten en vorm je eigen mening.


  Laten we dus eens nader bekijken wat er gebeurt als we narcisme toepassen op een hele samenleving – en wat dit kan creëren. Lees, denk na en houd, terwijl je leest, de volgende vraag in je achterhoofd:


   


  Hoeveel narcisme kunnen we verdragen voordat het systeem instort?


  Hierin ligt de duidelijke uitdaging. We kunnen narcisme niet vergelijken met bijvoorbeeld schizofrenie, waar vooral de persoon met de ziekte onder lijdt. Narcisme is geen geestesziekte. Het is een persoonlijkheidsstoornis. Narcisme is dus geen verschijnsel dat kan worden geïsoleerd tot een paar procent van de bevolking. Volgens sommige onderzoekers kan tussen de 15 en 20 procent van ons er last van hebben.


  Maar hoe is dat mogelijk?


  Eén ding weten we over narcisten en dat is dat ze een heel speciale kijk op zichzelf hebben. Zoals ik in deel één op verschillende manieren heb laten zien, zijn ze dol op zichzelf en denken ze zelfs beter te zijn dan de rest van ons.


  De vraag is of je een beetje meer dan gepast is buiten de gebaande paden kunt treden zonder een volbloed narcist te zijn. Wat zou het betekenen als een persoon, die in wezen op jou en mij lijkt, zich heel erg op zichzelf zou gaan concentreren? Hoe ver zou het kunnen gaan voordat dingen… uit de hand lopen? Hoe sterk zijn onze ingebouwde beschermingsmechanismen als individu?


  In jezelf geloven voelt goed. Als je echt in jezelf gelooft, probeer je het meer dan eens. Je probeert het telkens opnieuw omdat je denkt dat het je gaat lukken.


  En zoals velen kunnen beamen: van jezelf houden voelt beslist beter dan een hekel aan jezelf hebben. Maar is er een punt waar het te ver kan gaan? Is het mogelijk om jezelf een beetje té leuk te vinden, zelfs voor degenen onder ons die geen narcisten zijn?


  We moeten onze blik wat hoger richten. In plaats van alleen te kijken naar individuele narcisten en hun immorele gedrag te betreuren, moeten we ons realiseren dat het misschien niet alleen om individuen gaat, maar dat we wellicht onze blik enigszins moeten verruimen. Er zijn twee soorten narcisme: narcisme dat waarschijnlijk als klinisch zal worden geclassificeerd volgens een aanvaarde vorm van diagnose – NPS. Maar er zijn ook mensen die van tijd tot tijd – of voortdurend – narcistisch gedrag vertonen, zonder dat ze echt een diagnose hebben. Dit is wat ik en vele anderen een narcistische cultuur noemen. Gedragingen die duidelijk narcistisch zijn, maar die zo gewoon zijn geworden, en dus geaccepteerd worden, dat ze inmiddels deel uitmaken van onze cultuur. Van onze tijd, zo je wilt.


   


  Neemt narcisme toe of verbeelden we het ons?


  In de VS bleek uit een studie onder 37.000 universiteitsstudenten dat narcisme als gedragspatroon vanaf de jaren tachtig even snel is toegenomen als zwaarlijvigheid. Eén op de vier universiteitsstudenten kruiste het merendeel van alle kenmerken aan op een gestandaardiseerde checklist van narcistische trekken.


  Daarbij gaat het om gedragingen die geen verband houden met een specifieke diagnose. Dat zoveel mensen NPS zouden ontwikkelen, is natuurlijk onrealistisch. Dus het moet iets anders zijn. Bovendien lijkt de toename zelf te versnellen, en nu sneller te gaan dan in enig voorgaand decennium.


  De onderzoekers denken dat onder de oppervlakte een soort narcistische cultuur schuilt. En daarmee dreigt deze niet alleen mensen met narcistische trekken te treffen, maar ook andere, minder egocentrische mensen.


  Aangezien dit duidelijk niet alleen in de VS het geval is, ben ik zo vrij je kennis te laten maken met iets waar je misschien nog niet eens aan hebt gedacht.


   


  Narcistische cultuur


  Jean M. Twenge en W. Keith Campbell stellen dus dat narcisme, net als een gewone ziekte, veroorzaakt wordt door bepaalde factoren, zich verspreidt via bepaalde kanalen, zich presenteert met enigszins verschillende symptomen en misschien kan worden verzacht door bepaalde preventieve methoden en remedies. Ze stellen dat narcisme eerder een psychoculturele plaag is dan een lichamelijke ziekte, maar dat de manier waarop ernaar wordt gekeken er verrassend veel op lijkt.


  Net als obesitas wordt niet iedereen in gelijke mate door deze vermeende epidemie getroffen. Meer mensen dan vroeger hebben overgewicht en meer zijn narcistisch. Maar er zijn nog heel veel mensen die sporten en gezond eten, net zoals velen zorgzaam zijn en zich bescheiden blijven gedragen.


  Ook minder zelfingenomen mensen zijn getuige geweest van narcistisch gedrag op tv, online, in levensechte situaties met kennissen of zelfs binnen het gezin. Ook al ben jij er niet in meegezogen, je bent er toch mee in aanraking geweest en er dus op de een of andere manier door beïnvloed.


  En het is steeds gebruikelijker geworden om narcist als etiket te gebruiken, net zoals je iemand het woord psychopaat naar het hoofd kunt slingeren zonder een idee te hebben waar je het over hebt. Het vinden van wetenschappelijk bewezen feiten over narcisme buiten de academische wereld is echter vrij moeilijk. Er zijn veel boeken geschreven over het onderwerp narcisme, maar het is nog steeds moeilijk om te spreken over precieze bewijzen voor het een of het ander. Vaak moet je proberen je eigen conclusies te trekken uit wat je ziet, zoals ik in dit boek doe. Het zal waarschijnlijk nog vele decennia duren voordat we kunnen zeggen dat we psychopathie en narcisme volledig begrijpen. Als we dat ooit zullen doen.


  Narcisme is een aandachtzoekende term, die ik niet lichtvaardig gebruik. Dit boek staat vol met voorbeelden van narcistisch gedrag en ik verwijs naar verschillende studies. En als het op narcistische cultuur aankomt, wordt het nog ingewikkelder.


  Dit cultureel narcisme is potentieel schadelijker omdat het steeds gewoner lijkt te worden. Althans, dat is mijn eigen mening nadat ik me de afgelopen twee jaar in het probleem verdiept heb. En uiteraard komt veel van wat ik hier vermeld voor bij de meeste mensen die de gewone diagnose NPS zouden moeten krijgen.


  Narcisme gaat niet alleen over een heel sterk zelfvertrouwen of een gezond gevoel van eigenwaarde. Zoals we kunnen zien, hebben narcisten niet alleen zelfvertrouwen; ze overschatten zelfs hun eigen kunnen. Bovendien, wat hen onderscheidt van mensen met zelfvertrouwen en zelfrespect, is dat ze lang niet zo geïnteresseerd zijn in hechte emotionele relaties.
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  HOE EEN NARCISTISCHE CULTUUR ZICH KAN MANIFESTEREN
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  ‘Val het kwaad in jezelf aan, in plaats van het kwaad bij anderen aan te vallen.’


  CONFUCIUS


   


   


  Laten we eens nader bekijken hoe een narcistische cultuur eruit zou kunnen zien en of je het eens bent met mijn conclusies. Zoals ik al eerder zei, gaat het hier dus niet om mensen met de volledige diagnose NPS, maar om verschijnselen die ongetwijfeld als narcistisch zouden moeten worden geclassificeerd op basis van alle beschikbare checklists en symptomen die zijn opgesomd als tekenen van narcisme.


   


  Een voorbeeld: de misschien niet helemaal perfecte rolmodellen


  In Zweden kennen we voorbeelden van mensen die hun beroep hebben gemaakt van in feite maar één ding: zich negatief uitlaten over anderen. Maar dat kun je doen met verschillende gradaties van elegantie. Het maakt niet zoveel uit of je slordig gespelde berichten op sociale media gooit of een gevestigd schrijver bent die zich dus slagvaardiger kan uitdrukken. Het heeft allemaal hetzelfde doel. Als je je kunt uitdrukken, en de tijd neemt, kun je aanzienlijk meer schade aanrichten. Vooral als je je een goed platform weet te verschaffen.


  Zweden telt een aantal populaire bloggers en podcasters die al jaren de strijd aanbinden met zo’n beetje iedereen die ze ooit hebben ontmoet. Omwille van gevoelige ego’s geven we ze hier de verzamelnaam van de fictieve Beppe Blogger. Voorbeelden geven van wat Beppe als collectief heeft verzonnen en gedaan is bijna onbegonnen werk. Er zijn zoveel dingen waarvoor hij de eer probeert op te strijken. En het is ook een misleidende valstrik omdat het alleen maar meer aandacht op het fenomeen vestigt. Hij is op allerlei Zweden losgegaan, de Zweedse koninklijke familie, profvoetballers, zakenlieden, alleenstaande moeders, hun buren of ex-mannen of -vrouwen. Ja, je begrijpt het al. Iedereen kan een oplawaai krijgen van de denkbeeldige Beppe Blogger, want dat is wat hij doet. Of zij. Er zijn ook venijnige vrouwelijke bloggers.


   


  Beppe Blogger


  Beppe Blogger mag dan zeer bekend zijn en in grote kranten schrijven, hij is niet zelden een introverte persoonlijkheid. Toch wordt hij af en toe van de bank van een of andere tv-show geweerd vanwege zijn optreden, en dat maakt hem bozer dan wat dan ook. Maar het is tegelijk een patroon van narcistische trekjes dat we herkennen. Beppe kent zichzelf het recht toe om iedereen te bespotten, belachelijk te maken of te vernederen en iedereen te irriteren, onder het voorwendsel dat het maar een lolletje was. Je moet toch ergens tegen kunnen, lijkt Beppe te redeneren. Op één punt kan ik het met hem eens zijn. Je moet in deze tijden niet te gevoelig zijn. Maar als iemand hem lik op stuk geeft, verandert hij. Elke keer als hij op zijn kop krijgt in de media, gaat hij genadeloos in de tegenaanval.


  Soms gaat Beppe op de vuist met anderen in dezelfde branche. Dat is een buitenkansje voor de massamedia. Omdat dit nieuws maakt. Vergeet niet: Beppe heeft een zeer groot publiek.


  Waarom nemen niet meer mensen aanstoot aan Beppe en zijn soortgenoten? Is het omdat ze betaald worden om vilein te zijn of omdat ze het doen zonder enige echte drijfveer? En waarom, waarom, waarom vinden we mensen die rot doen tegen anderen zo grappig? Wat zegt het over ons in de tijd waarin we nu leven?


  En Beppe constateert zelf: ‘Hoe harder, kouder, hartelozer mijn observaties zijn, hoe groter het enthousiasme van het publiek. En ik voel dat mijn minachting voor mijn eigen publiek is toegenomen.’ Nou, daar hebben we een echte narcist. Het publiek, de ‘idioten’, weet niet beter. Aan de andere kant vormen de fans Beppes bestaansrecht; als de fans er niet waren, was hij er ook niet.


  We kunnen teruggaan naar de checklist van narcistische trekjes. Je eigen succes opbouwen door anderen de grond in te boren is een van de karaktertrekken.


  En we moeten onthouden dat narcisten menen dat ze het recht hebben om zich te gedragen zoals ze willen, omdat ze geloven dat ze boven de rest van ons staan.


   


  Wat zijn de risico’s?


  Als je met één kleine overtreding wegkomt, zul je snel een andere proberen, als je zo’n karakter hebt. En wat aan de oppervlakte relatief onschuldig lijkt, kan tot andere dingen leiden.


  Een profvoetballer trekt – onder anderen – jonge meiden en jongens aan die graag voetballen en zelf prof willen worden. Ze vullen ’s zomers de voetbalscholen.


  Een acteur trekt – onder anderen – bewonderaars aan die zelf ook graag op het witte doek zouden willen verschijnen. Velen willen bij het theater, in een film spelen of op tv komen.


  Een beroemde en gevierde artiest trekt – onder anderen – mensen aan die graag muziek willen schrijven en willen optreden. Daarom zijn talentenshows als Idols zo populair.


  Een bestsellerauteur trekt – onder anderen – veel mensen aan die ervan dromen om zelf te schrijven. (In Zweden is schrijver zijn om de een of andere reden het beroep waar de meeste mensen van dromen). De schrijfcursussen zitten vol en de boekenbeurs van Göteborg is een van de grootste in zijn soort.


  Succesvolle ondernemers trekken – onder anderen – mensen aan die een bedrijf willen beginnen. Start-ups komen veel voor en velen wagen de sprong na te zijn geïnspireerd door diverse succesverhalen.


  Wie trekken gemene bloggers en narcistische podcasters aan? En welk gedrag stimuleren ze bij anderen?


  Precies.


   


  Sociale media en cultureel narcisme – is er een verband?


  Laten we uitgaan van de hypothese dat we allemaal de neiging hebben om in de val te lopen van ons speciaal en een beetje beter voelen dan alle anderen. Zo ja, welke risico’s zijn er om ons heen, en waar moeten we op letten? In feite heeft veel van wat er in de sociale media gebeurt geen begrijpelijke verklaring. Totdat je in de gaten krijgt hoe narcisme eruitziet. Dan zullen in elk geval bepaalde dingen duidelijker worden.


  Veel mensen verspreiden informatie over zichzelf waar niemand echt om gevraagd heeft. Ik ben niet de eerste die grapjes maakt over hoe het zou zijn om door de stad te lopen en luidkeels te roepen wat je als lunch hebt gegeten en wat je van de nieuwe schoenen van deze of gene beroemdheid vindt. Maar de vergelijking gaat niet helemaal op. De juiste analogie zou zijn om iedereen te bellen die je ten minste een paar keer in je leven hebt ontmoet – en over wiens telefoonnummer je beschikt – en hun ongeveer hetzelfde te vertellen. Dus het is niet helemaal willekeurig.


   


  Is het verplicht om op sociale media te zitten?


  Nou, dat is de vraag. Als narcisme een deel van onze cultuur is geworden… is het dan mogelijk om het niet te doen? Als je niet op sociale media zit, besta je dan überhaupt wel? Ter verdediging van het gedrag kan worden aangevoerd dat niemand gedwongen is te kijken naar wat iemand op Facebook, Instagram, TikTok of Twitter plaatst, laat staan het te lezen of er zelfs commentaar op te geven. Als ik een van die saaie mensen ben die het verontrustend vinden om te zien hoe anderen zich gedragen – wat doe ik dan op sociale media? Net zoals je bij een tv-programma dat je niet bevalt altijd kunt wegzappen in plaats van verontwaardigde ingezonden brieven te schrijven. Of gewoon de tv uitzetten. Best een goede instelling, eigenlijk. Ik pas het zelf regelmatig toe en het werkt perfect.


  Maar ja, ik gebruik LinkedIn, Facebook en Instagram. Niet dat het mij amuseert; ik ben vaak een beetje down na een paar minuten daar, maar als auteur en docent is mij herhaaldelijk aangeraden dat ik me daar moet laten zien. Zoals gezegd: als je niet op sociale media zit, besta je misschien helemaal niet. Zolang je niet genoeg volgers hebt, is je eigen bestaan slechts een illusie.


  Persoonlijk ben ik er helaas vrij slecht in. Ik ben er niet echt op uit om min of meer interessante adviezen en tips op dat soort forums te plaatsen, en ik vermoed dat mijn zeer beperkte groep dappere volgers dat ook daadwerkelijk merkt. Ik voel me ook ongemakkelijk om over mezelf en mijn privéleven te praten. Als ik foto’s van mezelf in verschillende situaties laat zien, voel ik me dom, wat al helemaal niet helpt. Ik beweer op geen enkele manier dat ik gelijk heb. Dat is allemaal persoonlijke voorkeur.


  Er zijn ongetwijfeld veel goede manieren om sociale media te gebruiken. Het verspreiden van inspiratie en belangrijke ideeën is er slechts één van. Interessante discussies voeren met mensen met verschillende meningen is een andere. Je ideeën testen op je netwerk van contacten. Het is niet altijd makkelijk om mensen bij elkaar te krijgen voor een gesprek. Maar je kunt met tien verschillende mensen praten in dezelfde thread. Of gewoon om contact te houden. Als je je vrienden niet wilt bellen, kun je ze altijd pingen. De mogelijkheden zijn legio.


  Maar waarom spreken sociale media ons aan? Wat leveren ze ons eigenlijk op?


  Daar zijn veel studies naar gedaan. Uit de meeste blijkt het voor de hand liggende: mensen zijn sociale wezens en we communiceren en interageren graag met elkaar.


  Aan de andere kant… dat deden we vroeger toch ook? En de foto’s die we op [vul in welk onlineplatform je voorkeur geniet] van onszelf tonen, zijn niet altijd, eh, helemaal waarheidsgetrouw. Een filter toevoegen aan je foto’s is een manier om jezelf er jonger en knapper uit te laten zien. Als kunstvorm is fotoshoppen absoluut interessant. Maar we weten dat het lang geleden is, dat dat het hoofddoel was. We willen er meer gebruind, minder pukkelig, slanker of wat dan ook uitzien. Natuurlijk kun je jezelf ook lelijker maken als je wilt, maar mijn eigen onderzoek heeft daar niet veel voorbeelden van gevonden.


  Mensen die decennialang een hekel hadden aan geretoucheerde fotomodellen in glossy’s, knappen zichzelf nu routinematig een beetje op voordat ze de foto van een etentje met het (gelukkige) gezin plaatsen, ter openbare bezichtiging. Wat gebeurt er met die foto op internet, aangezien hij nooit kan worden gewist? Hij wordt voor altijd ergens op een server opgeslagen, zelfs als je van gedachten verandert en hem verwijdert.


  Misschien ligt het aan mij en ben ik niet meer bij de tijd, maar ik begrijp niet dat het interessant is hoe anderen hun huis hebben ingericht en hoe hun etensborden eruitzien als de maaltijd voorbij is. Dat is vermoedelijk helemaal juist. Ik begrijp de waarde van dit alles niet echt.


  En dat is een beetje het punt. Dit trekje in de werkelijk narcistische richting is tegenwoordig zo gewoon dat het niet meer in twijfel wordt getrokken. Het is gewoon een onderdeel van onze cultuur geworden.


  Dat met sociale media begon vaak met mensen die foto’s namen van hun lunch. Daar werden nogal wat grappen over gemaakt, en dat kan ik begrijpen.


  Een grappige anekdote van een lunch een paar jaar geleden: aan de tafel naast me zaten twee jonge meisjes, misschien zestien, zeventien jaar oud. Toen hun maaltijd kwam, schikten ze die, ze rommelden met de opstelling, fotografeerden hun borden onder allerlei verschillende hoeken en maakten zich zorgen dat de foto’s niet goed genoeg waren. Ze werkten een kwartier aan hun foto’s, plaatsten ze blijkbaar allemaal op een of ander platform, stelden brutale teksten en pakkende hashtags op. Eén meisje was bijzonder bezorgd – wat zou iedereen over haar pasta zeggen? De ander constateerde vervolgens dat haar pasta koud was.


  Ze riep de serveerster en wees op de vergissing. De serveerster legde rustig uit dat de pasta geen tijd zou hebben gehad om af te koelen, als ze waren gaan eten zodra die werd opgediend.


   


  De selfieziekte


  We kunnen er grapjes over maken. Ik heb mensen zien inbreken in gewelddadige demonstraties om midden in de chaos een selfie te nemen, of met 110 kilometer per uur op de laadvloer van een vrachtwagen staand, ondersteboven hangend aan een brugleuning, voor een auto die van de weg is geraakt, midden op een zebrapad met een halterstang vol gewichten.


  Misschien wil je de wereld laten zien wat een ongelooflijk interessant persoon je bent? Ik beweer niet dat ik weet hoe het bij iedereen zit, maar er moet iets achter dit gedrag zitten.


   


  Ice Bucket Challenge


  In 2016-2017 werd een campagne gelanceerd ten bate van de ziekte van Lou Gehrig, oftewel ALS. Het idee was dat je óf liet zien dat je geld doneerde voor onderzoek naar een geneesmiddel voor ALS óf een emmer ijswater over je heen kreeg. Natuurlijk moest alles gefilmd en online gezet worden. De campagne was vrij onschuldig en gewoon een beetje gek, en het doel was immers goed.


  Maar het zou waarschijnlijk niet gewerkt hebben zonder een behoorlijke dosis narcisme. Want zonder mensen die bereid zijn te laten zien dat ze óf geld hebben betaald óf met een emmer over hun hoofd te verschijnen, zou er van deze maffe actie niet veel terecht zijn gekomen.


  Talloze mensen doneren zo nu en dan aan goede doelen. Maar sommigen kunnen het niet zonder zichzelf te filmen terwijl ze geld geven aan een dakloze. En dat is interessante psychologie. Waar komt de behoefte vandaan om de wereld te laten zien dat je een goed mens bent? Waarom is het niet genoeg om gewoon… een goed mens te zijn?


   


  Met wie vergelijken we onszelf?


  Alleen al de namen van enkele van de grootste socialemediaplatforms spreken boekdelen. Een van de eerste, MySpace, zei het allemaal. Facebook is een perfecte naam: het draait allemaal om kijken en gezien worden; liefst zo perfect mogelijk. De slogan van YouTube was aanvankelijk Broadcast yourself. En ja, waarom niet? Misschien vanaf je i(ndividual)Phone?


  Verschillende generaties communiceren op verschillende platforms. Het is bijna zinloos hier te beschrijven welke leeftijden vooral welk platform frequenteren, aangezien dit waarschijnlijk achterhaald zal zijn tegen de tijd dat het boek ter perse gaat.


  Het is ongetwijfeld een deel van onze cultuur geworden om onszelf te promoten en onszelf continu van onze beste kant te laten zien; verslag uitbrengen over wat we wel of niet doen is allang niet raar meer – natuurlijk willen al mijn 567 volgers mijn nieuwe sneakers onder elf verschillende hoeken zien. Als ik geluk heb, is er iemand jaloers en weet ik dat ik iets beter af ben dan sommige anderen.


  Het probleem is dat een narcist tot het uiterste moet gaan om zichzelf te laten gelden. Honderd jaar geleden was het genoeg om naar je overbuurman te kijken en zijn succes met het jouwe te vergelijken. Als de oogst van je buurman er beter uitzag, was dat wellicht verontrustend, maar je kon altijd bij hem langsgaan en vragen hoe het kwam dat zijn oogst zo geslaagd was.


  Maar niet zelden stopte het daar. Er was maar één partij die je moest overtroeven, als je zo in elkaar stak.


  Vandaag de dag ziet het er anders uit. In mijn eigen hand heb ik nu een instrument waarmee ik aan alles kan deelnemen. Zonder uitzonderingen. Iedereen pronkt met alles. Bovendien versterkt en gepimpt. Er zijn maar weinig mensen die een mislukte avond op Instagram of een aangebrande zondagse biefstuk op Facebook zetten. De verontrustende ruzie met de schoonmoeder tijdens het kerstdiner is niet iets wat je aan de grote klok wilt hangen. Snotterige kinderen of zieke honden evenmin. Niemand is daarin geïnteresseerd. Nee, online zijn we allemaal mooi, fit, succesvol, populair, inspirerend, dynamisch en bovenal – ontzettend gelukkig. Net als de narcist streven we er nu allemaal naar om perfect te lijken.


  En wat doe je als de hele wereld het referentiepunt is? Facebook, bijvoorbeeld, heeft op het moment van schrijven (december 2020) 2,7 miljard gebruikers. Meer dan één op de drie mensen op deze planeet.


  Zoals ik het zie, zijn er drie opties:


  1. Instorten en een depressie ontwikkelen omdat anderen beter zijn, er beter uitzien en meer succes hebben dan ik.


  2. Je nergens iets van aantrekken. Naar de show kijken, maar niet meedoen. Of helemaal uitloggen en doen alsof het weer 2005 is.


  3. Besluiten om aan de race deel te nemen met alle middelen die nodig zijn.


   


  De laatste keuze zal vergemakkelijkt worden door een flinke dosis narcisme.


  En dat is logisch. Deze platforms zijn perfect voor zelfliefhebbers. Wie maakt de beste foto’s? Wie heeft de meeste vrienden? Wie heeft het mooiste huis, de aantrekkelijkste partner, de heerlijkste vakantie en de schitterendste carrière? En wie neemt de tijd om deze gegevens de hele tijd uit te venten?


  Dit vraagstuk is grondig bestudeerd. Het lijdt geen twijfel dat mensen die hoog ‘scoren’ op narcisme meesters zijn in het promoten van zichzelf, het maken van veel oppervlakkige vrienden en het benadrukken van hun beste kwaliteiten, inclusief enkele denkbeeldige. En velen kijken dwars door de meer, laten we zeggen, ‘solipsistische’ neigingen van hun vrienden heen.


  Maar anderen doen dat niet.


  Ik was er zelf ook niet helemaal immuun voor. Hoe kwam het dat ik zo weinig vrienden op Facebook had in vergelijking met alle anderen? Slechts 136 vrienden? Anderen hadden er 5.000! Hoe gênant was dit? Ik moest totaal afstotelijk zijn.


  Het duurde even voor het tot me doordrong dat de ‘vrienden’ waar mensen mee pronkten, gewoon een lange rij namen waren waarvan onmogelijk gezegd kon worden dat ze bekenden waren van de persoon in het middelpunt van dit alles. Misschien zou je ze beter contacten kunnen noemen. En als je erover nadenkt, is het best vreemd als je in werkelijkheid slechts vijf heel goede vrienden hebt. En in het echte leven heb ik ook nooit een grote vriendenkring gehad. Ik ben altijd beter geweest in een paar, diepere relaties.


  Maar dat veel vrienden verzamelen stamt uit de begintijd van de sociale media. Tegenwoordig wedijveren we in de categorie aantal volgers, dat wil zeggen over het algemeen genomen iedereen die geïnteresseerd is in wat ik doe. De meest sociale persoon ter wereld op Instagram is momenteel bijvoorbeeld Cristiano Ronaldo, de voetballer. Iets minder dan een kwart miljard mensen volgen zijn dagelijks leven op hun mobiele telefoon. Mensen schijnen hem graag in een Bugatti te zien rijden. Tweede is zangeres Ariana Grande met zo’n 210 miljoen. Op de derde plaats staat acteur en ondernemer Dwayne ‘The Rock’ Johnson met meer dan 200 miljoen volgers. The Rock werd rond de feestdagen van 2020 trouwens uitgeroepen tot aardigste persoon ter wereld. Ik mag hem ook, maar of hij ’s werelds aardigste persoon is, daar kan ik onmogelijk een mening over hebben; ik heb hem nooit ontmoet.


  Ronaldo wint ook de Facebookleague met 122 miljoen volgers. Tweede is zangeres Shakira met 105 miljoen volgers en derde acteur Vin Diesel met iets meer dan 102 miljoen.


  Op TikTok is het Zach King met ongeveer 53 miljoen volgers. Ik weet eigenlijk niet wat hij doet, maar ik ben ervan overtuigd dat hij ook buitengewoon sympathiek is.


  De grootste op Twitter is de voormalige Amerikaanse president Barack Obama met 125 miljoen volgers.


  Dus jij en ik hebben weinig om ons mee te meten. En om in de race te zijn moet je, zoals ik al zei, een tandje bijzetten. Sociale media leiden simpelweg tot een soort eindeloze sociale inflatie. Als we de mensheid alleen zouden beoordelen in termen van wat er op sociale media gebeurt, zouden we beslist aanzienlijk narcistischer lijken dan we in werkelijkheid zijn.


  Een paar jaar geleden heeft een Amerikaanse universiteit uitgebreid onderzocht waar je mee kunt scoren op internet. Veel berichten posten, liefst meerdere per dag, wordt beloond, maar anderen daadwerkelijk helpen of vragen stellen wordt onmiddellijk afgestraft. De conclusie was dat wat de mensen online wilden zien meer een oppervlakkige uitwisseling was dan een diepere discussie.


  Ja, er zijn uitzonderingen. Dat zou voor een deel een generatiekwestie kunnen zijn, denk ik. Maar we kunnen niet langer de ogen sluiten voor het feit dat oppervlakkigheid werkt.


  HOOFDSTUK 22


   


   


   


  EEN BLIK IN DE ACHTERUITKIJKSPIEGEL – LETTERLIJK
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  ‘Elke actie heeft haar genoegens en haar prijs.’


  SOCRATES


   


   


  Oké, hier volgt een laatste, nogal grappig voorbeeld dat gaat over een theorie die ik heb. Het lijkt misschien vergezocht, dus heb geduld. Ik kan er niets mee bewijzen, maar ik denk dat het leuk is. Lees even verder.


  Het gaat over autodesign. Ik weet niet veel van auto’s, maar ik heb ogen in mijn hoofd. Een deel van de moderne auto’s is ongelooflijk groot geworden. Dat heeft te maken met alle apparatuur en veiligheidssnufjes die tegenwoordig in zelfs kleine auto’s moeten worden gestopt, denk ik. Maar sommige zijn aanzienlijk groter dan andere; sommige zijn zo groot dat ze waarschijnlijk als vrachtauto’s kunnen worden geclassificeerd, ook al vervoeren ze 95 procent van de tijd niet meer dan één persoon.


  En heb je er weleens bij stilgestaan hoe het design van het front van auto’s zich de afgelopen dertig jaar heeft ontwikkeld? Het gezicht van de auto.


   


  Wat Audi en Toyota gemeen hebben


  Laten we eens een paar auto’s uit het verleden vergelijken met auto’s van nu. Ik kies voor een Audi, een van de populairdere luxemerken, maar ook voor een Toyota, omdat waar het om gaat helemaal niet uniek is voor Audi.


   


  Het linkerfront is van een Audi uit 1990. Het rechter van een Toyota Corolla, ’s werelds bestverkochte automodel.
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  Of ze aantrekkelijk of nietszeggend zijn, hangt natuurlijk af van de smaak van de toeschouwer. Persoonlijk vind ik ze vrij gladgestreken, maar ik denk niet dat ik er dertig jaar geleden ook zo over dacht. Maar deze frontjes zijn niet iets waar we direct van achteroverslaan.


   


  En hier hebben we een Audi en een Toyota Corolla uit het jaar 2000. Tien jaar later.
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  Wat is er gebeurd? Niet veel verschil, toch? Nog steeds keurig netjes en zonder echte excessen. Een beetje moderner, maar niets wat je associeert met sterkere emoties.


  Maar kijk nu eens naar de frontjes uit 2010. Nog steeds Audi en Toyota Corolla.
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  Nu is er echt iets gebeurd. Maar wat? Het front ziet er, afgezien van het feit dat het groter is, eigenlijk een beetje… bits uit. Het doet iets met je, als je begrijpt wat ik bedoel. Je zou de koplampen als ogen kunnen zien. Plotseling heb je het gevoel dat de auto’s echt naar je kijken. Ga terug naar het jaar 2000 en je zult het verschil zien. Als er al een trend is, dan is die ergens tussen 2000 en 2010 begonnen.


   


  Maar wat gebeurt er daarna? Laten we nu eens een Toyota Corolla en een Audi uit 2015 vergelijken:
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  Nu begint het duidelijk te worden, nietwaar? De muilen zijn heel groot geworden en de koplampen zien eruit als geïrriteerde of zelfs lichtelijk oorlogszuchtige ogen. Iets samengeknepen, alsof ze waakzaam zijn. Het roofdiergevoel is onontkoombaar. Deze fronten zijn duidelijk aanwezig, en niet alleen in positieve zin. Ze zijn er enerzijds om de wereld te laten weten dat je een nieuwe auto hebt en anderzijds dat je iemand bent om rekening mee te houden. Individualisme heeft hier veel ruimte gekregen. Kijk uit!


  Maar hoe ziet het er anno 2020 uit, terwijl ik dit schrijf? Laten we eens googelen op Audi+front+2020. Natuurlijk voegen we ook een Toyota Corolla toe. Dan krijgen we dit:
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  Oei! Nu is er flink aan gesleuteld. Deze auto’s willen je het liefst opvreten. De fronten zijn als woeste reuzenmuilen die alles op hun pad dreigen op te slokken. Je zult het met me eens zijn dat deze er aanzienlijk agressiever uitzien dan hun verre voorouders uit 1990. Deze auto’s hebben gewoon een woedende blik.


  Ik kan me zeker voorstellen dat je opzijgaat als zo’n roofdier in je achteruitkijkspiegel opdoemt. Nu heeft de chauffeur echt de kans om uit te stralen: ‘Hier kom ik!’


  Voor de liefhebbers van Audi of Toyota: ik ben ervan overtuigd dat het geweldige auto’s zijn. Misschien vind jij ze wel de mooiste auto’s die je ooit hebt gezien.


  Dit fenomeen geldt in uiteenlopende mate ook voor vele andere automerken. Maar dat is het punt niet. En ik denk ook niet dat het om mode gaat. Auto’s zien er tegenwoordig gewoon agressief uit. Ze wekken een boze indruk. Het testosteron stroomt over de parkeerplaatsen. (Ja, mannen zijn van nature agressiever dan vrouwen. Het bewijs hiervan vind je in elke gevangenis ter wereld). De voertuigen zijn nu compleet onmenselijk.


  Als je in de stad een overvloed aan nieuwe auto’s ziet, zou je kunnen denken dat er een soort robotoorlog aan de gang is. Sommige modellen zijn zo belachelijk uitdagend ontworpen dat je bijna wilt testen of de man achter het stuur – of de vrouw, wat dat betreft – bereid is dat imago waar te maken. Wie is er stoerder: jij of je auto?


  En daar kunnen we waarschijnlijk aanwijzingen vinden.


  Mensen zouden geen auto’s met zo’n uiterlijk kopen als het hen niet aansprak.


  Je houdt van het gevoel dat je krijgt als je in zo’n auto stapt, vergeleken met een die er, nou ja, vriendelijk uitziet.


  In het begin van de jaren 2000 had ik een auto die de kleuterschoolvriendjes van mijn dochter de vrolijke auto noemden. Ze vonden dat het leek alsof hij lachte. Dat vond ik leuk.


  Maar zulke auto’s heb ik al een tijdje niet meer gezien.


  Mijn eigen theorie – een auto-ontwerper en een psycholoog kunnen misschien uitzoeken hoe dit werkelijk samenhangt, ik ben meer geïnteresseerd in het effect dat het heeft – is dat veel mensen zich beter voelen wanneer ze als een beetje gevaarlijk worden beschouwd. Je bent gewoon een beetje stoerder dan gemiddeld.


  Het kan zeker duiden op een soort agressiviteit. Mogelijk passief in de vorm van een auto met een grote bek, maar evengoed agressief. En we weten dat narcisten de neiging hebben agressiever te zijn dan anderen.


  Dus wat komt eerst?


  Dat is een interessante vraag. En waar jij woont is het klimaat op de wegen verhard, nietwaar? Oké, de marges zijn tegenwoordig kleiner in het verkeer, mensen rijden sneller, de risico’s zijn groter, er zijn nu meer verkeersovertredingen in stadscentra dan vroeger. Fout parkeren, nonchalant omgaan met gehandicaptenparkeerplaatsen – om nog maar te zwijgen van fietsers. Zij riskeren hun leven op manieren die voor mij onvoorstelbaar zijn. Ze hebben vrijwel geen bescherming, maar sommige fietsers rijden gewoon door rood een gevaarlijk kruispunt op, zonder na te denken of ze deze ochtend wel zullen overleven. Misschien vinden ze het vanzelfsprekend.


  Waar leidt dit ons heen?


  De conclusie is natuurlijk niet helemaal duidelijk, maar het voelt alsof de maatschappij harder wordt. Wat kunnen we verwachten als zelfs de auto’s er kwaad uitzien? Wat ik me afvraag: kan dit soort verschijnselen meer agressie veroorzaken?
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  AGRESSIVITEIT EN COLLECTIEF NARCISME
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  ‘Elke persoon die jou boos kan maken, wordt jouw heerser.’


  EPICTETUS


   


   


  Er is een algemene perceptie dat agressiviteit hetzelfde zou zijn als vaak boos worden. Zo simpel is het echter niet. Kwaad worden is een emotie, maar agressiviteit is eigenlijk gedrag. Iemand slaan of de persoon op wie je boos bent beledigen is gedrag. Als onze stoppen doorslaan, willen we soms beide doen, maar omdat we onze goede opvoeding hebben om op terug te vallen, doen we niet veel meer dan onze gal spuwen en misschien vloeken. En, in het beste geval, omgaan met wat er gebeurd is.


   


  Agressiviteit – meer of minder?


  Niet alle narcisten zijn direct agressief, maar een flink aantal wel en zij veroorzaken veel meer problemen dan degenen die niet agressief zijn.


  Als je deze vraag moest beantwoorden en je kon alleen ‘meer’ of ‘minder’ antwoorden, wat zou je dan kiezen:


  Zien we meer of minder agressiviteit in onze samenleving vergeleken met dertig jaar geleden?


  Als je eerlijk antwoordt, zul je ‘meer’ zeggen. Maar waarom is dat eigenlijk zo? Misschien heeft de buurman een auto gekocht die er boos uitziet. Een vrij eenvoudig antwoord zou zijn dat meer mensen boos zijn dan voorheen. Dat wil zeggen dat ze meer concrete handelingen begaan die als agressiviteit kunnen worden opgevat.


  Grappig genoeg doen veel mensen niet eens moeite om hun gedrag te verbergen. Eigenlijk is het een beetje paradoxaal; waarom zou een narcist, wiens belangrijkste doel het is om de bewondering van anderen te krijgen, iemand verbaal of fysiek willen aanvallen? Zou dat het beeld van de narcist niet veranderen?


  Er is een wijdverspreid idee dat als je van jezelf houdt, je het gemakkelijker vindt om van anderen te houden. Sommige psychologen die ik voor dit boek interviewde, beweren zelfs dat je niet van een ander kunt houden als je niet van jezelf houdt. En als je andere mensen aardig vindt, zul je niet agressief zijn.


  Maar narcisten kunnen juist om die reden agressief worden. Ze geloven immers dat hun behoeften altijd op de eerste plaats moeten komen, en iedereen die dat in de weg staat zou weleens agressief kunnen worden bejegend. Hun gebrek aan empathie voor de pijn van anderen, wanneer ze het gevoel hebben dat ze niet het respect krijgen dat ze eisen, betekent dat ze naar iedereen kunnen uithalen. En soms op alle mogelijke manieren. Maar niet voortdurend en misschien niet elke keer. Als ze niet geprovoceerd worden, gedragen ze zich net als de rest van ons.


   


  Narcisme = agressiviteit?


  Enkele jaren geleden wilde men in een Amerikaans onderzoek nagaan of er een verband bestond tussen zelfwaardering, narcisme en agressiviteit. Men deed een aantal zeer boeiende experimenten met collegestudenten aan wie gevraagd werd een essay te schrijven, waar ze vervolgens feedback op kregen. De feedback werd gegeven door andere studenten, die te horen kregen dat ze alles uit de kast moesten halen om hun vrienden eens flink af te kraken. Ze moesten dingen zeggen als: ‘Dit is het ergste wat ik ooit heb gelezen! Wat slecht! Is dit het beste wat je kunt schrijven? Waardeloos. Kwaliteit: nul.’


  80 procent van de studenten met narcistische trekken werd agressiever dan de niet-narcisten door de genoemde belediging. En sommige reacties gingen veel verder dan wat redelijk was voor een beetje feedback op een essay. Er werd concreet gedreigd met fysiek geweld als de beoordeling niet werd gewijzigd.


  Ook docenten – natuurlijke autoriteiten, zou je denken – aan een college ontsprongen de dans niet. Enigszins versimpeld kan een Amerikaans college worden gelijkgesteld met onze universiteit. Hier is iedereen wat ouder en je zou denken dat de studenten geleerd hebben zich ordelijk te gedragen tegenover anderen. Toch worden elke week docenten mishandeld door ontevreden studenten. Een aantal studenten is zelfs in de gevangenis beland voor hun reactie op het feit dat ze bijvoorbeeld zakten voor een vak waarvoor ze volgens henzelf vanzelfsprekend hadden moeten slagen. Ze kunnen simpelweg niets anders accepteren dan de hoogste cijfers, want zo ziet het plaatje er in hun eigen hoofd uit.


  De Amerikaanse tv-zender ABC filmde enkele van de experimenten waar ik het net over had. Eén student, laten we hem Nick de Narcist noemen, stak met kop en schouders boven de rest uit. Hij scoorde maar liefst 98 van de mogelijke honderd punten. Hij moest kiezen of hij echt aan de tv-spot wilde meedoen. ‘Absoluut,’ antwoordde Nick, ‘dat wil ik echt.’


  Een lid van het onderzoeksteam nam hem apart en vertrouwde hem toe dat hij het risico liep als een agressieve narcist over te komen. Misschien niet de beste manier om je reputatie op te bouwen? Maar Nick de Narcist dacht dat hij er zo goed uitzag, dat hij ook op tv goed zou overkomen. Misschien kunnen we toch beter je gezicht wat blurren, werd er gesuggereerd. ‘Nee, nee, ik wil gezien worden,’ legde Nick uit. ‘Bij voorkeur met mijn naam erbij. Jammer,’ zo voegde hij eraan toe, ‘dat jullie niet ook mijn mobiele nummer kunnen vermelden.’


  Hoe verbazingwekkend dit voorbeeld ook is, het vertelt ons veel over hoe narcisten in elkaar zitten. Het maakte niet uit dat hij als een rotzak overkwam, zolang hij maar op tv mocht komen.


   


  Eigenwaarde en agressiviteit?


  Hetzelfde onderzoeksteam bestudeerde ook het verband tussen eigenwaarde en agressief gedrag; men wilde weten of narcisme tot agressiviteit zou kunnen leiden. Dit werd op allerlei manieren getest, steeds met dezelfde conclusie: dat mensen met een hoog gevoel van eigenwaarde én narcistische gedragingen agressiever waren dan anderen. Meer dan mensen met een laag zelfbeeld en een hoge mate van narcisme, of een hoog zelfbeeld maar een lage mate van narcisme, of mensen met een laag zelfbeeld en een lage mate van narcisme.


  Toen men keek naar kinderen van elf tot dertien jaar met een sterk gevoel van eigenwaarde en fysiek agressief gedrag, bleek dat ze hun gedrag eenvoudigweg wegrationaliseerden. Ze maakten zichzelf wijs dat de persoon die in elkaar geslagen werd eigenlijk een idioot was, die het pak slaag min of meer verdiend had. Het zorgde er simpelweg voor dat deze kinderen zich beter voelden, superieur aan degene die ze mishandelden.


  Misschien wil je niet meer weten. Het is nogal deprimerend. Het bespreken van gevoelige onderwerpen is vandaag de dag niet zo gemakkelijk.


  Wat zal ik ervan zeggen? Vrijwel geen enkel onderwerp is tegenwoordig veilig. Omdat er mensen zijn die actief zoeken naar redenen om kwaad te zijn. En ze houden ervan zich te groeperen. Zit je goed?


  Ontmoet de collectief narcisten.


   


  Collectief narcisme


  Denk aan slogans als ‘Make America great again’, gebruikt door Donald Trump in 2016, of ‘Take back control’, gebruikt door de brexitcampagne in het Verenigd Koninkrijk datzelfde jaar. Het waren slogans die aangaven dat de unieke positie van de VS respectievelijk het VK, op de een of andere manier was ondermijnd – en moest worden hersteld. Wat beschermd moest worden, was de natie zelf.


  Aangezien de politiek uiterst gecompliceerd is en je tegenwoordig om het minste of geringste in de problemen kunt raken, wil ik benadrukken dat ik mij niet met politiek op zich bemoei. Links of rechts of ergens ertussenin. Dat is helemaal niet mijn vakgebied. Maar omdat ik nieuwsgierig ben naar gedrag, ben ik geïnteresseerd in hoe politiek wordt gepresenteerd. En voor alle duidelijkheid: hoewel ik zojuist Trump en brexit heb genoemd – die meestal met rechtse politiek in verband worden gebracht – is de andere kant van het politieke spectrum met hetzelfde sop overgoten. Noch rechts, noch links heeft een monopolie op collectief narcisme.


  Wat zijn collectief narcisten? Dit zijn mensen die eisen dat hun groep door anderen zonder meer wordt erkend. Ze zijn overgevoelig voor elk teken dat dit niet zo zou kunnen zijn.


  Het centrale element van narcisme is de afhankelijkheid van de bewondering en erkenning van anderen. Wanneer deze bewondering wordt gezocht in naam van de groep, wordt narcisme collectief. Belangrijk om op te merken: de twee vormen van narcisme zijn echter niet altijd verwant. Individuele narcisten, met of zonder klinische diagnose, zijn niet automatisch collectief narcisten. Sommigen zijn zelfs zo verstrikt in hun eigen narcisme dat ze met niemand kunnen samenwerken.


  Het kan om elk type groep gaan. Een politieke ideologie. Een specifieke kijk op een fiscaal vraagstuk. Een bepaalde visie op feminisme. Welke godsdienst je aanhangt. Je voetbalteam, het klimaat of alles wat de gemoederen verhit kan doen raken.


  Maar het kan net zo goed om een familie gaan. Als je aan onze familie komt…


   


  Uitleg over wat we elke dag kunnen zien in de nieuwsstroom


  Welke instelling heb je als je deel uitmaakt van een groep die gekenmerkt wordt door collectief narcisme? Hier zijn enkele kenmerken:


  Ik wilde dat andere groepen mijn groep veel sneller zouden erkennen.


  Mijn groep verdient een speciale behandeling.


  Ik zal pas tevreden zijn als mijn groep de erkenning krijgt die ze verdient.


  Ik eis dat mijn groep het respect krijgt dat ze verdient.


  Ik word echt boos als anderen kritiek hebben op mijn groep.


  Als mijn groep een beslissende invloed op de wereld had, zou de wereld er veel beter uitzien.


  Ik raak van streek als anderen niet zien wat mijn groep heeft bereikt. Te weinig mensen hebben volledig begrepen hoe belangrijk mijn groep is. De echte waarde van mijn groep wordt vaak verkeerd begrepen.


   


  Als je het debat van de afgelopen jaren hebt gevolgd, zou het mij verbazen als je in verschillende kwesties niet aan beide zijden veel van de bovengenoemde kenmerken hebt herkend. Als collectief narcisten de macht grijpen, is er reden tot bezorgdheid voor iedereen die geen deel uitmaakt van hun groep. Omdat dit soort groeperingen bevooroordeeld zal zijn, ongeacht de leeftijd, het geslacht, de opleiding of de politieke ideologie van mensen. Het heeft zijn uitwerking in alle richtingen. Door een vreemde logica wordt ieder ander de vijand.


  Collectief narcisten koesteren bepaalde zeer zorgvuldig geselecteerde vooroordelen. Ze vallen iedereen aan die ook maar het kleinste gevaar voor het grandioze zelfbeeld van hun groep vormt. Ze vinden het moeilijk te aanvaarden dat niet iedereen hun zelfvermeende grootsheid ziet.


  Collectief narcisten nemen oorlogszuchtig wraak op iedereen die de groep niet openlijk of snel genoeg erkent.


  Dit patroon is daadwerkelijk getest. In een onderzoek werd aan collectief narcisten in de VS gevraagd een fictief interview te lezen met een buitenlandse uitwisselingsstudent die enkele ongunstige opmerkingen maakte over zijn opgedane ervaringen in de VS. De volledig gefingeerde uitwisselingsstudent had bepaalde opvattingen op het culturele vlak. Hij had problemen met sommige dingen die hij had gezien en meegemaakt toen hij in de VS woonde. Na het lezen van deze ongunstige commentaren over hun land, uitte het collectief zich bijzonder vijandig tegenover alle landgenoten van deze student. Ze veroordeelden een hele natie op basis van de mening van één enkel (verzonnen) individu.


  Saillant detail: zelfs toen de onderzoekers die de studie leidden, onthulden dat de uitwisselingsstudent niet echt bestond en dat de hele zaak puur fictief was, bij wijze van test, waren veel mensen nog steeds kwaad.


  Eén opmerking luidde: ‘Het kan me niet schelen of het waar is of niet. Het is hoe dan ook verschrikkelijk.’


  Collectief narcisten zien ook overtredingen die niemand anders lijkt op te merken. Vaak kun je niet eens een grapje maken zonder dat iemand zich beledigd voelt. Niets blijft onopgemerkt.


  De Britse acteur Benedict Cumberbatch vertelde een paar jaar geleden dat hij geschokt was over het feit dat sommige van zijn Britse acteursvrienden met een etnische minderheidsachtergrond dachten dat het gemakkelijker was in de VS een baan te krijgen dan in Engeland – waar hij zelf vandaan komt. Als je zijn uitspraak goed beluistert, is er geen twijfel mogelijk over zijn bedoelingen: hij staat ontegenzeggelijk aan de kant van zijn zwarte collega’s. Maar hij maakte een gruwelijke fout, een fout die je alleen ziet als je daadwerkelijk iets zoekt om je over op te winden.


  In het interview noemde hij zijn collega’s coloured people, wat in Engeland de geaccepteerde formulering is. Dat was ook zo in de VS tot het jaar voor het interview. Maar op het moment dat het interview plaatsvond was net besloten (door sommigen, velen, iedereen, wie weet eigenlijk hoe zoiets in zijn werk gaat?) dat je in plaats daarvan people of colour moest zeggen. Cumberbatch, een Engelsman, was zich niet bewust van dit linguïstische verschil dat de meeste mensen nauwelijks zal opvallen.


  Maar dat was alles wat er nodig was.


  De reacties van sommige kanten waren even heftig als wanneer hij het n-woord zou hebben gebruikt. De hel brak los en Cumberbatch werd plotseling in verband gebracht met rassenrellen. Hoe is het mogelijk? Hij ging door het stof, koos ervoor om publiekelijk te verklaren dat hij volkomen van streek was door zijn onvergeeflijke blunder. Hoe kon hij zoveel mensen pijn doen?


  Een storm in een glas water? Misschien wel. Maar hij wilde zijn acteercarrière niet op het spel zetten.


  Dat is wat er gebeurt als een zwerm bijen je in het vizier krijgt. Zo zijn er voorbeelden te over. Talloze mensen hebben hun carrière, hun relatie en hun leven volledig verwoest zien worden door dit soort activiteiten.


  Is dit een teken van een groeiende narcistische cultuur? Nou, wat denk je zelf? Dit was enkele decennia geleden nog niet het geval. Destijds had je misschien een hekel aan andersdenkenden, maar zaken als deplatforming of de cancelcultuur, dat wil zeggen het totaal boycotten van iemand wiens opvattingen je niet deelt, is beslist een vrij nieuw verschijnsel.


   


  Hebben de collectief narcisten het overgenomen?


  Er lijken geen grenzen te zijn voor wat collectief narcisten als beledigend voor hun groep kunnen interpreteren.


  Het succes van een andere groep of de emancipatie van een minderheid bedreigt de positie van de meerderheid. Collectief narcisten willen de bevoorrechte positie van hun groep beschermen door de motieven van andere groepen te ondermijnen. Bedenk ook dat voor degenen die erkenning zoeken voor hun groep, de ergste belediging is dat hun groep wordt genegeerd. Volgens de collectief narcistische logica, moet zo’n misdrijf gewroken worden. En ik gebruik het woord gewroken met opzet.


  Het hele fenomeen schept een nogal onaangename voedingsbodem voor tweedracht en zelfs geweld wanneer dit soort groepen zich genegeerd voelen in bijvoorbeeld politieke processen. Collectief narcisten zijn eerder dan anderen voorstander van vergelding voor verloren grandioosheid.


  Collectief narcisten creëren opzettelijk een bedreigende sfeer tussen verschillende groepen. Er hoeft niet eens een echte dreiging te zijn. Omdat ze eisen dat ze volledig de agenda mogen bepalen, kunnen ze denkbeeldige bedreigingen creëren om de wereld te laten zien hoeveel macht ze hebben. Ze bluffen vrijuit omdat ze denken dat ze de wet aan hun kant hebben.


  We weten niet precies hoe we dit probleem op een constructieve manier moeten aanpakken. Studies tonen aan dat het gevoel van eigenwaarde van individuen binnen groepen van collectief narcisten eigenlijk vrij laag is en dat hun gevoelens negatief zijn. Dit is niet in overeenstemming met individuele narcisten die, zoals je elders in het boek hebt gezien, vaak een sterk gevoel van eigenwaarde en een enorm hoge dunk van zichzelf hebben. Het probleem is dus zeer complex, maar met de sociale media als wapen, is het ongetwijfeld een kracht om rekening mee te houden.


  Zich bezighouden met het overdreven zelfbeeld van de groep lijkt een manier te zijn om de universele menselijke behoefte aan sociaal contact te verwezenlijken. En iedereen wil bij een groep horen.


  Om verdere escalatie van vijandigheid tussen groepen te ontmoedigen, moeten we collectief narcisten beter begrijpen, want het is duidelijk dat ze niet zullen verdwijnen.


   


  Kenmerken van collectief narcisme


  Binnen de collectieve groep is men voornamelijk tégen, niet zozeer vóór. Vaak is er een uitgesproken negativiteit in wat men zegt en doet. De vraag is: hoe weet je of je per ongeluk in een groep bent beland die gekenmerkt wordt door collectief narcisme? Gelukkig zijn er tekenen waar je alert op kunt zijn.


  Vaak heeft de groep één kwestie of probleem geïdentificeerd. Niets is belangrijker dan die specifieke kwestie en al het andere moet daarvoor wijken. Ze drukken zich uiterst categorisch uit. Het is aan of uit. Alle nuances zijn uit het betoog verdwenen. Als je niet voor ons bent, ben je tegen ons.


  Omdat jullie in een collectief bijeen zijn, wordt individueel vrij denken niet aangemoedigd. De leiders van de groep eisen dat iedereen zich precies hetzelfde uitdrukt en hetzelfde denkt. Binnen de groep mag niemand iets in twijfel trekken. Alles is voorgekookt. We hebben al de antwoorden die we nodig hebben.


  Individualisme is verboden. Groepsdenken gaat boven alles. Je hoort het aan de argumenten die worden aangevoerd. Die groep is dit of dat. Die club is zus en zo. Het hoofddoel is iedereen te verenigen in hetzelfde gedachtegoed in plaats van in harmonie. En dat gedachtegoed – wat het ook moge zijn – wordt streng gecontroleerd.


  Vergelijk het met een orkest. Iedereen heeft verschillende instrumenten, die allemaal anders klinken. Niet iedereen speelt de hele tijd, soms wachten de strijkers op de pauken, enzovoort. Maar ze kunnen samenwerken omdat ze dezelfde partituur volgen. Dit geldt niet voor collectief narcisme. Dat vereist dat iedereen trompet speelt.


  De geforceerde manier van denken is erg sterk. Je moet, je dient, het is een vereiste, iedereen moet hetzelfde doen. Hetzelfde denken. Niemand mag zelfstandig denken omdat de agenda al opgesteld is. Een belangrijk waarschuwingssignaal is wanneer iemand zegt: ‘We hoeven niet naar hen te luisteren. Wij hebben alle antwoorden al.’


  Dat is natuurlijk maar een illusie. Niemand heeft alle antwoorden. Maar de dialoog wordt gemeden, omdat dit de groep kan doen imploderen.


  Andersdenkenden die deze aanpak niet volgen, worden zeer zwaar gestraft. Zij die trachten een andere richting op te gaan, worden beschouwd als ‘deserteurs’ en zowel wantrouwen als schande zal hun deel zijn. De groep zal er alles aan doen om te voorkomen dat iemand over de schreef gaat. Iedereen die het niet eens is met de agenda van de groep wordt als ronduit slecht beschouwd. En die persoon zal nog zwaarder gestraft worden dan iemand die nooit deel uitmaakte van de groep. Logisch? Nou, eerlijk gezegd weet ik dat niet.


  De druk om loyaal te zijn binnen de groep vereist dat je openlijk je solidariteit toont. Ga heen en verkondig wat wíj denken. Je moet naar buiten toe laten blijken dat je je onderwerpt aan de ideeën van de groep, ook al vind je ze onlogisch. Je kunt niet passief zijn, want dan zul je gestraft worden.


  Binnen de groep heerst ook een geïdealiseerd of geromantiseerd beeld van wat de groep werkelijk is. De groepsleden geloven oprecht dat zij de enigen ter wereld zijn die scherp genoeg zien, dat waar zíj voor staan het enig mogelijke is. Alle objectiviteit is weggespoeld als we te maken hebben met collectief narcisme. Wij zijn beter. Al het positieve wordt versterkt en overdreven. Al het negatieve wordt onderdrukt en gebagatelliseerd.


  En een heel duidelijk kenmerk is wat er altijd gebeurt wanneer je genoeg mensen samenbrengt en erin slaagt collectief narcisme te ontwikkelen: agressie gedijt als bacteriën in de warmte.


  Woede is slechts één verkeerde gedachte verwijderd. De groep is uiterst lichtgeraakt en prikkelbaar, men belandt voortdurend in conflicten, en – de moeite waard om te weten voor degenen die geïnteresseerd zijn in het in twijfel trekken en bespreken van politieke dogma’s – als je achter één persoon aan gaat, krijg je de hele groep tegen je. Het is alsof je naar een bijenkorf loopt en één van de tienduizend bijen doodslaat. Je zult de aanval van de andere 9.999 misschien niet overleven.


   


  Consequenties


  Zelfs al zou je het willen, je kunt niet inbreken in zo’n groep. Ze is te hecht en gesloten. Wat jij, als uniek individu, kunt inbrengen doet er niet toe. Je moet een deel van de groep zijn.


  We zien dit verschijnsel hier en daar in de huidige samenleving. Bij bijna elk onderwerp dat de moeite van het bespreken waard is – plus een zeer groot aantal dat helemaal geen aandacht verdient –, zien we steeds duidelijkere patronen waarbij een bepaalde groep zo agressief en zo berekenend optreedt dat het duidelijk wordt dat men niet uit is op een echt debat. Alles wat ze willen, is degene vernietigen die ze tot vijand hebben gemaakt.


  De vijand kan een andere groep zijn die anders denkt; het kan ook een groep zijn die helemaal geen standpunt heeft over de kwestie, maar die in de ogen van het narcistische collectief de vijand voorstelt. Het kan ook gaan over afzonderlijke personen die al dan niet hun nek een beetje te ver hebben uitgestoken. Het kan zelfs gaan om individuen die hun mond helemaal niet hebben opengedaan, maar de pech hebben tot de verkeerde groep te behoren. Als de bijen hen op hun radar krijgen, kan het afgelopen zijn.


   


  Kun je hier iets aan doen?


  Laten we aannemen dat je jezelf onder controle hebt. Je weet hoe je sterk genoeg kunt blijven zonder dat je riskeert verstrikt te raken in gedragsmatig narcisme en een hoop vijanden te maken. Is het gevaar dan voorbij?


  Nee, je leeft nog steeds in dezelfde wereld als ieder ander. Het is moeilijk om je te verzetten tegen de culturele ontwikkeling, tenzij je een beetje waakzaam bent.


  Ik heb al eerder gewaarschuwd dat je echte narcisten beter niet kunt uitdagen. En dat geldt nog steeds. Houd zoveel mogelijk afstand. Maar neem geen onnodige risico’s. Als je dat advies nog eens wilt repeteren, ga dan terug naar hoofdstuk 16, ‘Je bevrijden van een narcist’.


  Maar wees ook alert op de collectieve patronen die soms om ons heen opbloeien.


  In Europa werden in de middeleeuwen veel vrouwen gemarteld en geëxecuteerd. De reden was dat ze als heksen werden beschouwd. Vandaag de dag verbazen we ons over zulke dingen en schudden we ons hoofd over de waanzin. Maar sommigen slaagden erin de goegemeente wijs te maken dat bepaalde vrouwen met behulp van hekserij ervoor zorgden dat hele oogsten mislukten en met hun toverspreuken schepen met man en muis lieten vergaan.


  Als iemand een vrouw aangaf, werd er vervolgens een geheime heksentest gedaan. De vermeende heks werd met haar handen op haar rug gebonden in een meer gegooid. De logica was dat als ze echt een heks was, het meer haar zou weigeren en ze weer boven zou komen drijven. Als ze geen heks was, zou het meer haar met open armen ontvangen. Dus wat de uitslag van de test ook was, de vrouw stierf. Wie die oplossing bedacht heeft mag wat mij betreft voor eeuwig branden. Zo werden er meer dan 150.000 vrouwen vermoord voordat iemand op het idee kwam dat dit echt niet kón.


  Hoe kunnen zulke krankzinnige ideeën überhaupt vaste voet aan de grond krijgen? En waarom luisterde iemand naar die dwaasheid?


  Het antwoord ligt in het feit dat collectief narcisme ook in het verleden bestond. Ze waren het eens over een idee, logisch, verzonnen of ronduit boosaardig en achterbaks. Men besloot dat dit waar was. Vervolgens doodden ze iedereen die hen tegensprak.


  Schaamteloze leugens worden beschouwd als waarheden om macht uit te oefenen. En niemand durft ze tegen te spreken. Het collectief is zo sterk geworden dat het gevaarlijk kan zijn om vragen te stellen.


  Deze patronen zijn ook aanwezig binnen sommige van onze moderne politieke bewegingen. Sociale media zijn een uitstekende voedingsbodem voor dergelijk gedrag.


  Mijn advies is dit soort bewegingen in de gaten te houden. Neem gewoon alle argumenten door en bepaal voor jezelf of het logisch klinkt. En kijk hoe mensen binnen een bepaalde beweging zich gedragen tegenover degenen die het er niet mee eens zijn.


  Vergeet niet dat mensen door de eeuwen heen verschillende meningen hebben gehad over verschillende kwesties. Daar is op zich niets vreemds aan. Het wordt pas vreemd als je simpelweg iedereen die er anders over denkt de mond wilt snoeren. Het is ongezond, het kan gevaarlijk zijn en je wilt geen deel uitmaken van zo’n beweging. Denk wat je wilt, kies welk standpunt dan ook en breng alle kwesties naar voren die je maar wilt. Het gaat er niet om welke visie je kiest. Maar je tegenstanders als minderwaardig beschouwen en alles doen om ze te ruïneren, is niet gezond.


  Zo beginnen oorlogen, bloedige revoluties, tirannieke dictaturen. In nazi-Duitsland, de oude Sovjet-Unie en Mao’s China leidde het tot de massale uitroeiing van tientallen miljoenen mensen.


  Als je mensen het zwijgen oplegt en hen tot onderwerping dwingt door een bepaalde woordkeus te dicteren, is het hek van de dam.
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  HOE ZIJN WE HIER EIGENLIJK TERECHTGEKOMEN?
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  ‘Er zitten altijd vier kanten aan een verhaal: jouw kant, hun kant, de waarheid en wat er werkelijk gebeurde.’


  JEAN-JACQUES ROUSSEAU


   


   


  Tot nu toe lijkt het erop dat het concept narcistische cultuur reëel is. Laten we aannemen dat het om een trend gaat. Waar komt dat fenomeen dan vandaan? Kwam het uit het niets? Wat is de kip en wat is het ei?


  Ooit is het allemaal begonnen met jezelf boven de regels te stellen die voor ieder ander gelden. De vraag is alleen wanneer. Er zijn verschillende theorieën over hoe we gekomen zijn waar we ons nu bevinden. Om een beginpunt te zoeken, zal ik hetzelfde doen als sommige andere mensen: ik blik terug naar de jaren zeventig. Het is moeilijk om één jaar aan te wijzen, omdat het waarschijnlijk niet zo exact te bepalen is. Maar in de jaren zeventig werd veel van de remmende en minimalistische houding van het begin van de jaren zestig losgelaten. In de jaren zeventig veranderde de mode. Van strakke pakken tot extreem wijde broeken en enorme brillen. Felle kleuren. Het is geen toeval dat veel auto’s uit de jaren zeventig limoengroen, oranje of knalblauw waren.


   


  De glamoureuze jaren zeventig


  Eindelijk was er de vrijheid om een beetje jezelf te zijn.


  In ons deel van de wereld, laten we het maar de oude wereld noemen, hebben we de VS in veel opzichten geïmiteerd. Er gebeurde veel in de jaren vijftig en zestig. Vrouwen gingen op een heel andere manier betaald werk verrichten en de diensteneconomie groeide in sneltreinvaart. De Kerstman begon meer media-aandacht te krijgen dan Jezus. De economie groeide, iedereen was beter af.


  En ja, het verspreidde zich hierheen. Zelfs in het oude, door oorlog verscheurde Europa, gloorde de hoop sterker dan ooit. Ik heb zelf gemengde gevoelens over de jaren zeventig. Ik groeide op tijdens de Koude Oorlog en was als kind doodsbang voor een kernoorlog. Mijn hele schooltijd las ik over nazi-Duitsland en de verschrikkingen van de Tweede Wereldoorlog. De opvolgers, communistisch China en de Sovjet-Unie, vormden een nieuwe nachtmerrie.


  Aan de andere kant was het, omdat de wereld zich op de absolute bodem van haar kunnen had bevonden, misschien niet verwonderlijk dat velen opgelucht ademhaalden. En hier ergens begonnen mensen van verschillende groeperingen op te komen voor hun rechten. Zwarten vochten om niet gediscrimineerd te worden, vrouwen begonnen een strijd om niet minder gewaardeerd te worden dan mannen. Er zijn vele voorbeelden van verschillende bewegingen die veel goeds tot stand brachten en de toon zetten voor de toekomst. De wereld zou nu gewoon beter worden.


  Dit is natuurlijk een extreme en bijna schaamteloos verkorte historische beschrijving, maar de maatschappij verschoof langzaam van conformisme naar non-conformisme. Drugscultuur en hippies in de jaren zestig. De studentenopstand van 1968. Zeer non-conformistisch, op zijn zachtst gezegd.


   


  Introversie is uit – extraversie is in


  In 1972 begon ik op school. Ergens gedurende mijn lagereschooltijd verschoof de focus van introversie naar extraversie. Ik praatte altijd te veel en mijn ouders kregen bij elke ouderavond te horen: ‘Hij is weliswaar goed op school, maar hij praat te veel. Kunnen jullie hem vragen daarmee op te houden?’ Afgezien van het voor de hand liggende – de onderwijzer vroeg de ouders om het probleem op te lossen, wat tegenwoordig niet altijd het geval is – hield het daar zo’n beetje mee op in de klassen.


  In het begin kregen de meer extraverte kinderen te horen dat ze stil moesten zitten en luisteren – maar na een tijdje werden de meer introverte kinderen aangemoedigd om naar voren te stappen en meer ruimte op te eisen: ‘Laat je zien, neem je plek in!’


  Ik kan niet zeggen wanneer het gebeurde, maar het probleem is: de extraverte mensen hielden er niet van om stil te zitten en hun mond te houden en de introverte mensen wilden juist niets liever dan dat. Naar mijn zeer persoonlijke mening, waren beide standpunten verkeerd. In feite discrimineerden beide varianten ruwweg de helft van de kinderen. Maar het interessante is dat de verschuiving überhaupt heeft plaatsgevonden. Na het aanmoedigen van terughoudendheid werd vervolgens het tegendeel gestimuleerd: iedereen moest meer van zichzelf laten zien.


  Zou dit een gevolg kunnen zijn van het feit dat men wilde dat iedereen meer in zichzelf zou investeren? Waar introversie de norm was – althans waar ik opgroeide –, is extraversie de norm geworden. Tegenwoordig moet iedereen zich laten zien. Tja, misschien.


   


  Human potential movement


  Aanvankelijk vocht men voor bepaalde groepen waarvan men het idee had dat ze gediscrimineerd werden.


  Vervolgens verschoof de aandacht naar de human potential movement (‘de menselijkpotentieelbeweging’, letterlijk vertaald). Het doel van die beweging was eigenlijk niet om zelfverheerlijking van welke aard dan ook te bevorderen, maar om het belang van introspectie te benadrukken.


  In Californië begon men seminars te houden die gebaseerd waren op de behoeftepiramide van de psycholoog Abraham Maslow.


   


  Fysieke behoeften – voedsel, water, lucht, onderdak


  Bestaanszekerheid – veiligheid, stabiliteit


  Sociale behoeften – familie, vrienden, liefde


  Erkenning – gevoel van eigenwaarde, macht, waardering


  Zelfontplooiing – worden wat je wilt.


   


  Maslow stelde al vroeg dat niemand bij het beklimmen van de piramide één of meer treden kon overslaan. Hierover is veel discussie geweest, maar inmiddels heerst er vrij grote consensus dat deze theorie de meest juiste is. Het is moeilijk om veel te doen als je geen voedsel en water hebt. Een gevoel van angst helpt niet om sociale contacten te leggen. Eigenwaarde opbouwen is moeilijk zonder mensen om je heen.


  Maslow beweerde in zijn tijd dat hij zeer weinig mensen had ontmoet die zich werkelijk op het hoogste niveau bevonden: zelfontplooiing. En dat is begrijpelijk, want zelfontplooiing is bijzonder ingewikkeld vanuit een aantal al even ingewikkelde gezichtspunten.


  Maar vlak onder zelfontplooiing plaatste Maslow gevoel van eigenwaarde.


  Zelfontplooiing is moeilijk.


  Eigenwaarde relatief eenvoudig.


  En naarmate steeds meer mensen belangstelling kregen voor hun eigen ontwikkeling, werd het bijna hopeloze doel van zelfontplooiing vervangen door het veel redelijker concept van eigenwaarde. En waarom ook niet? Wanneer ik de huidige literatuur doorneem, vind ik eindeloze hoeveelheden informatie en verslagen over eigenwaarde in boeken, tijdschriften, documentaires en zelfs kinderprogramma’s, maar niet erg veel over zelfontplooiing.


  Misschien had Maslow toch gelijk. Het is moeilijk te bereiken.


   


  De zelfhulpindustrie krijgt vorm


  Uiteindelijk werden de gemeenschappelijke groepsontwikkelingsdoelen van de jaren zestig verlaten ten gunste van een verleidelijkere, blinkende focus op het ego. Nu was het toch echt tijd om in jezelf te investeren. Tijd voor mij om plaats in te nemen. Eigenlijk is het volkomen logisch, want individualisme was nog niet eerder in een georganiseerde vorm beoefend. We moesten dit gewoon testen. Op dit punt wordt de auteur Tom Wolfe vaak geciteerd, die erop wees dat ‘in plaats van alle pasverworven economische voordelen te besteden aan het verbeteren van de wereld, de centen beter konden worden besteed aan zelfhulp’.


  Een van de grote winnaars was est (ja, met kleine letters) wat stond voor Erhard Seminar Training. Honderdduizenden mensen telden veel geld neer voor cursussen om zichzelf op de eerste plaats te leren zetten, om andere mensen uit te leggen dat ze zelf verantwoordelijk zijn voor hun persoonlijke lot, dat niemand zich slachtoffer mag voelen maar dat ze in feite hun eigen toekomst kunnen creëren.


  Let op: dit is geen narcisme. Dit zijn dingen waar ik zelf absoluut in geloof. Ik ben er volledig van overtuigd dat we onze eigen werkelijkheid kunnen opbouwen zoals we dat willen, als we dat als onze voornaamste focus hebben. En ik ben het er helemaal mee eens dat de verantwoordelijkheid voor mezelf vooral op mijn eigen schouders rust. Er zijn voorbeelden te over van mensen die zich dit hebben gerealiseerd, niet langer op hulp van buitenaf hebben gewacht en begonnen zijn zichzelf, hun gezin, hun bedrijf en hun leven op te bouwen. Tot zover niets vreemds.


  Zelfhulp is tegenwoordig zo geïntegreerd in de maatschappij dat het moeilijk is te weten waar het begint en eindigt. Schoolkinderen leren yoga. Bajesklanten volgen mindfulnesscursussen. Er zijn coaches voor van alles en nog wat. Grofweg samengevat is het thema: je kunt het.


  Sporen hiervan vinden we terug in een van de bestverkochte non-fictieboeken aller tijden: Think and Grow Rich van Napoleon Hill. Het kwam al in 1937 uit en er zijn volgens sommige schattingen wereldwijd een duizelingwekkende 70 miljoen exemplaren van verkocht. Kort samengevat zegt het boek dat je met een sterke mentale focus in feite alles kunt creëren wat je maar wilt, inclusief het genezen van ziektes. En stinkend rijk kunt worden. En ook nog eens door iedereen gewaardeerd worden. Er zijn bijna geen grenzen.


  Een ander internationaal literair succes is The Secret van de Australische auteur Rhonda Byrne. Sinds de publicatie in 2006 zijn er wereldwijd maar liefst 30 miljoen exemplaren van verkocht. De boodschap van het boek is dat je alles kunt krijgen wat je wilt, als je het maar graag genoeg wilt. Denk echt gefocust aan wat je wilt bereiken en het zal gebeuren.


  Maar als ik erover nadenk, is die boodschap al veel ouder. In de Bijbel sprak Jezus al over geloof dat bergen kan verzetten. Dus wat weten we nu echt?


  Hoe dan ook. De methoden om een maximum aan geluk en succes te bereiken en de allerbeste versie van jezelf te worden, zijn aan het veranderen, en dit heeft niet zozeer te maken met de zelfhulpindustrie op zich. Maar we vinden hier duidelijke aanwijzingen die ons recht naar iets toe leiden wat waarschijnlijk niemand kon voorzien.


  Want wat gebeurt er als je zo gelukkig en zorgeloos wilt zijn… maar niet bereid bent om je mouwen op te stropen en het echte werk te doen? Als het te vermoeiend is om een logboek bij te houden van alles wat je doet, eet en denkt? Wanneer je niet echt de motivatie kunt opbrengen om je rommelige gedachten bij te houden, maar eigenlijk nu al dat luxueuze en fantastische leven wilt? Waar leidt dat toe? Op dat punt begint de diffuse term narcistische cultuur in feite duidelijk te worden.


   


  Als je alles wilt hebben zonder er iets voor te doen


  De gemakkelijkste manier is om gewoon te doen alsof. Het komt de narcist heel goed uit om al die prachtige visioenen te schilderen en zichzelf dan simpelweg wijs te maken dat hij er al is. En ernaar te gaan leven.


  Ik bedoel niet dat je je lot moet accepteren en in ellende moet blijven leven. Als je een probleem ziet in je leven en besluit het op te lossen, sta ik graag op de barricaden om je aan te moedigen.


  Maar om een boek over zelfontplooiing te lezen en het neer te leggen met de gedachte dat je dat allemaal al wist, dat is niet voldoende. Zolang je niet probeert de methodes uit het boek te gebruiken, zal er niets gebeuren. Er zal geen verandering ten goede komen en het probleem zal blijven bestaan – zo niet verergeren.


  De potentiële narcist die we allemaal in ons dragen, wil al op de bestemming zijn.


  Het is een beetje alsof je te veel toegang tot goedkoop kapitaal hebt. Ik kan geld lenen en een luxe levensstijl voor mezelf kopen en doen alsof ik er hard voor gewerkt heb, in plaats van er écht hard voor te werken om het te bereiken.


  Ergens moeten zelfs mensen met narcistische neigingen uiteindelijk accepteren dat niets gratis is. Er hangt altijd een prijskaartje aan krijgen wat je wilt.


  HOOFDSTUK 25


   


   


   


  EIGENWAARDE – BOE OF BAH?
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  ‘Zij die monsters bevechten, moeten oppassen zelf geen monster te worden.’


  FRIEDRICH NIETZSCHE


   


   


  In het begin van dit boek heb ik het een en ander gezegd over eigenwaarde. Laten we eens even kijken of er enig verband is met waar we nu zijn. In principe is het natuurlijk goed nieuws dat het gevoel van eigenwaarde wereldwijd toeneemt. Mensen die goed in hun vel zitten, voelen zich beter, hebben minder lichamelijke en geestelijke ziekten, leven langer, zijn productiever en veroorzaken minder problemen voor anderen.


  Tegelijkertijd hebben we een groep die steeds ongelukkiger wordt, en dit wordt vaak in verband gebracht met de sociale media. De mogelijkheid om jezelf voortdurend te vergelijken met de beste, knapste, rijkste en populairste mensen op de planeet leidt niet alleen tot iets positiefs.


  De Canadese psycholoog Jordan Peterson schrijft in zijn boek Twelve Rules for Life – An Antidote to Chaos dat je jezelf niet onnodig moet vergelijken met anderen, maar dat je je huidige ik moet vergelijken met je ik van gisteren.


  Natuurlijk valt er enorm veel te leren van degenen die er al in geslaagd zijn en je kunt hen als voorbeeld nemen.


  Maar alleen zolang het je motiveert en je de kracht geeft om aan je eigen doelen te blijven werken. Anders bestaat het gevaar dat de vergelijking met een werkelijk succesvolle figuur demotiverend gaat werken. Dat die meer remt dan inspireert. Het is gemakkelijk om te denken dat je nooit zo goed of succesvol zult zijn als hij, zij of die groep. In dat geval is het misschien beter om jezelf te vergelijken met je vroegere ik. Dan zie je met een beetje geluk een verandering ten goede.


  De grens tussen beide benaderingen is inderdaad haarfijn, dus je moet waakzaam zijn.


  Denk erover na.


  Vóór de komst van internet vergeleek je jezelf met je broer, je buurman, je vriend, een of andere vent in de naburige gemeente die naar verluidde een fortuin had gemaakt. Tegenwoordig hebben we online toegang tot informatie over de besten op elk gebied over de hele wereld. We kunnen met één druk op de knop te weten komen wat de nummer één in welk beroep dan ook doet, hoeveel die persoon verdient, hoe hij of zij leeft. Hoe gelukkig zijn of haar kinderen zijn enzovoort. Alles is publiek toegankelijk. Het is alsof je de wens van een tienjarig meisje om zangeres te worden vergelijkt met Beyoncé. Inspiratie of zelfmoord voor je zelfvertrouwen? Met een verkeerde uitgangshouding riskeren we een totale burn-out doordat we te veel naar anderen kijken. En dat kan je gevoel van eigenwaarde rechtstreeks naar de kelder sturen.


  Vooral als we kijken naar degenen die echt hebben toegewerkt naar succes. Per slot van rekening zijn zij de grootste bedreiging voor het welzijn van sommige mensen. Dan is het gemakkelijker te accepteren dat iemand 10 miljoen wint in de lotto.


  Waarom is dat gemakkelijker te accepteren? Nou, omdat ik geloof dat ik ook de kans heb om de lotto te winnen. Maar die persoon die twintig jaar als een gek gewerkt heeft, onderweg alles heeft opgeofferd, niet één keer naar een feestje is gegaan, geen BMW heeft gekocht met het geld, maar het geïnvesteerd heeft en zich volledig heeft ingezet voor zijn eigen visie en dan uiteindelijk slaagt, succesvol wordt, beroemd misschien, veel geld verdient – die persoon is de echte bedreiging. In het licht van hem of haar lijken mijn eigen prestaties jammerlijk ontoereikend.


   


  Sterk gevoel van eigenwaarde = succes in het leven?


  Ik heb lang gedacht dat dit het geval was. Toegegeven, we kunnen succes in zekere zin net zo definiëren als we willen. Het is natuurlijk een zeer individuele zaak hoe je jezelf al dan niet succesvol kunt verklaren. In een eerder boek heb ik vrij uitvoerig uiteengezet hoe je je eigen succes kunt omschrijven, dus ik neem hier genoegen met de opmerking dat de definitie van succes volledig afhangt van aan wie je het vraagt.


  Maar er zijn interessante inzichten om van te leren. Er zijn verschillende psychologische instrumenten die de waarden van een individu koppelen aan een verscheidenheid van persoonlijke kenmerken, en eigenwaarde is er een van. Een tiental jaren geleden werd een uitgebreide studie gedaan naar verschillende beroepscategorieën, en toen ik zelf een analyse maakte, kwam ik ergens in het middenveld uit. Noch een bijzonder hoog, noch een zorgwekkend laag gevoel van eigenwaarde eigenlijk. Een beetje ertussenin. Tussen jou en mij gezegd en gezwegen: ik had gedacht – en gehoopt – dat het hoger zou zijn.


  Maar ik vroeg mijn contactpersoon welke beroepsgroep het hoogst ‘scoorde’ op eigenwaarde. Op de vraag om te raden, antwoordde ik: ‘Topsporters. Of managers misschien, van echt grote organisaties. Hoogleraren met prestigieuze functies aan gerenommeerde universiteiten.’ Ik legde het verband tussen een hoog gevoel van eigenwaarde en daadwerkelijke prestaties.


  De contactpersoon schudde zijn hoofd. Het antwoord was iets heel anders: varkensboeren (pig farmers). Deze waren, strikt genomen, zeer tevreden met zichzelf en hoefden aan niemand iets te bewijzen. Wat anderen van hun loopbaankeuze vonden, interesseerde hen bijvoorbeeld niet. Volgens dit model waren de meeste hoogpresteerders op de meeste gebieden personen met een laag gevoel van eigenwaarde. Ze hadden namelijk veel te bewijzen. Ze waren nooit tevreden met wat dan ook, en dus ploeterden ze voort. Goed of slecht? Moeilijk te zeggen.


  Er is een verband tussen eigenwaarde en betere prestaties, maar uit studies blijkt dat we het misschien helemaal mis hebben. Het lijkt eerder zo, dat betere prestaties een groter gevoel van eigenwaarde veroorzaken. Precies andersom, dus. Ik moet toegeven dat ik het zelf de hele tijd mis heb gehad. Nu zijn succes en prestaties natuurlijk niet alles. Je kunt met veel minder tevreden zijn, dat spreekt voor zich. Jezelf niet onnodig pushen kan ook een maatstaf voor succes zijn. En met een sterk gevoel van eigenwaarde is het waarschijnlijk gemakkelijker om meer te leren waarderen wat je al hebt en er dankbaar voor te zijn.


  Bovendien zijn er andere factoren die de resultaten beïnvloeden. Jongeren uit sociale groep één hebben bijvoorbeeld een beter gevoel van eigenwaarde en betere gemiddelde cijfers dan jongeren uit sociale groep drie. Sommige mensen met een laag gevoel van eigenwaarde presteren slecht, maar dit lijkt te wijten aan problemen in de kindertijd, zoals alcoholistische ouders. Het was gewoon heel moeilijk om aan te tonen dat een sterk gevoel van eigenwaarde automatisch tot succes leidt.


  Als het vermogen om zichzelf te bewonderen een garantie zou zijn voor succes en topprestaties, dan zou bijvoorbeeld de Amerikaanse jeugd in zowat alles de beste ter wereld zijn. Of de Zweedse, wat dat aangaat. De cijfers verschillen niet noemenswaardig.


  Uit een studie bleek dat 39 procent van de Amerikaanse leerlingen in de tweede klas van de middelbare school er veel vertrouwen in had dat ze zouden slagen voor hun wiskundetoetsen, vergeleken met slechts 6 procent van hun Zuid-Koreaanse tegenhangers. Bij vergelijking van de werkelijke resultaten lieten de Zuid-Koreaanse kinderen hun Amerikaanse lotgenoten mijlenver achter zich.


  Hetzelfde geldt in Zweden. De resultaten dalen, terwijl jongeren het elk jaar beter krijgen. Ik ben blij voor hen, want ik zou willen dat ze allemaal blij konden zijn met zichzelf, maar tegelijkertijd maak ik me zorgen over hun succes in het leven op de lange termijn. Het is moeilijk om een carrière op te bouwen door gewoon rond te lopen en tevreden te zijn. Daar is wellicht meer voor nodig. Misschien ben ik nu een beetje te kritisch, maar de kwestie is ontegenzeggelijk complex.


   


  Laten we toch iedereens eigenwaarde opkrikken! Wat is het ergste wat er zou kunnen gebeuren?


  De beste manier om uit te vinden wat wát veroorzaakt, is een strikt wetenschappelijke benadering. Dan kun je immers altijd proberen verschillende soorten behandeling te geven en zien wat er gebeurt. Nu wordt het pas echt spannend. Dergelijke onderzoeken zijn inderdaad uitgevoerd.


  Men nam studenten met relatief middelmatige studieresultaten en verdeelde hen in twee groepen. Beide groepen ontvingen één e-mail per week met een specifieke taak om uit te voeren. Eén groep, A, kreeg niets anders dan die taak. Verder geen opmerkingen. Gewoon: doe dit.


  De tweede groep, B, ontving ook nog een e-mail die op diverse manieren hun gevoel van eigenwaarde een boost gaf. Bijvoorbeeld, informatie dat het gebruikelijk is om je vervelend en ontmoedigd te voelen en niet zoveel waard als andere studenten, wanneer je ondermaats hebt gepresteerd. Men verwees naar een (fictieve) studie waarin werd gezegd dat studenten met een sterk gevoel van eigenwaarde niet alleen betere cijfers haalden, maar ook hun zelfvertrouwen op een hoog peil hielden. Dus hou je hoofd – en je gevoel van eigenwaarde – hoog. Vervolgens voerden ze de taak uit.


  Soms is het goed om je eigen vooroordelen in twijfel te trekken. Het resultaat was helemaal niet wat de onderzoekers hadden voorspeld.


  Groep A, die alleen taken kreeg om uit te voeren, behaalde ongeveer dezelfde resultaten als voorheen. Niet beter of slechter.


  Groep B, die taken plus de wekelijkse boost van hun eigenwaarde kregen, behaalde flink lagere resultaten. Hun score daalde van 57 punten (van de 100) naar 37.


  Maar, denkt een liefhebber van orde nu misschien: wellicht voelde groep B zich verzwakt ondanks de wekelijkse boost die ze kregen? Misschien werkte die niet zoals bedoeld? Het kan toch zijn dat ze niet eens geloofden wat er in die e-mails stond?


  Daar wilden de onderzoekers ook achter komen.


  Zo gezegd, zo gedaan. Ze maten gewoon de eigenwaarde van beide groepen. En grappig genoeg hadden de studenten van groep B achteraf een heel goed gevoel over zichzelf. Hun eigenwaarde was toegenomen. Ze voelden zich met name beter dan de eerste groep, groep A, hoewel ze het aanzienlijk slechter hadden gedaan. Hoe verklaar je dit?


  Dit is geen goed nieuws voor een cultuur die in velerlei opzicht mensen eigenwaarde en zelfvertrouwen wil bijbrengen.


  Voor de goede orde: toen ik dit las, was ik er helemaal niet blij mee. Ik heb altijd geloofd dat eigenwaarde belangrijk is voor betere prestaties. Je goed voelen is ongetwijfeld beter dan je slecht voelen. Toch kan ik het niet laten om hierover na te denken.


  En het is het verband met narcisme dat een beetje verontrustend kan zijn.


   


  Welke conclusie moeten we hieruit trekken?


  Een sterk gevoel van eigenwaarde lijkt een tweesnijdend zwaard te zijn. Het werkt heel goed tot een bepaald punt, maar daarna dreigt het te ontsporen.


  Voor alle duidelijkheid: ik suggereer geenszins dat we ons onzeker of slecht over onszelf moeten gaan voelen en al ons zelfvertrouwen moeten verliezen. Maar het feit dat je niet zoveel nadenkt over jezelf en wat je eigenlijk van jezelf vindt, hoeft geen probleem te zijn. Focussen op het welzijn van de groep en zowel tijd als moeite investeren in het opbeuren van anderen betekent niet noodzakelijk dat je jezelf haat.


  Het moet mogelijk zijn om goed te doen zonder dat je ego je daarbij in de weg staat. En dat was het hele punt van de beweging om het gevoel van eigenwaarde van mensen op te bouwen. De trend om eigenwaarde op te bouwen is al lang gaande, en ik herhaal dat het volgens mij in principe goed is om jezelf te accepteren, jezelf aardig te vinden en te vinden dat je een goed leven verdient. Maar zoals we hebben gezien, zijn er ook risico’s. Sommige daarvan kunnen we niet serieus genoeg nemen.


  Toen ik aan dit boek werkte, besprak ik het idee van eigenwaarde met veel mensen. Een paar keer belandde ik in, nou ja, in puur Zweedse, woedende discussies. En sommigen reageerden bijzonder negatief: ‘Dus moeten we onszelf gaan lopen haten? Bedoel je dat?’


  Nee, dat bedoel ik niet.


  Het tegenovergestelde van zwaarlijvigheid is niet anorexia.


  Zelfverachting en narcisme liggen ver uit elkaar. Sommige mensen denken actief slecht over zichzelf, en die moeten we helpen. Maar je kunt jezelf waarderen zonder pathologische en schadelijke zelfliefde te ontwikkelen. Zoals ik al eerder zei, wanneer jouw focus op jezelf voorrang krijgt op anderen, dan ben je doorgeschoten. Dan kom je gevaarlijk dicht bij de grens van narcistisch gedrag – of heb je die al overschreden. Misschien ben je daar gewoon niet van op de hoogte.


  Maar de vraag is of het al te ver is gegaan wanneer het zijn tol begint te eisen van iets anders waar je misschien meer om geeft – jezelf.


  Om toch een beetje ruimhartig te zijn naar degenen die zich hierin herkennen: het is misschien niet helemaal jouw schuld dat je je nu in deze mentale situatie bevindt. De narcistische cultuur verspreidt zich inderdaad, zoals veel onderzoekers en psychologen beweren. Het is niet de verantwoordelijkheid van één enkel individu.


  Wie weet – misschien heeft men je laten geloven dat alles gemakkelijk moet zijn en dat je eigenlijk bij voorbaat het beste verdient? Dat je geen moeite hoeft te doen en dat de wereld stom is, omdat die je niet geeft wat je verdient.


  Klinkt dat bekend?


  In dat geval weet je wat we nu moeten doen: kijk eens naar je eigen ouders.


  HOOFDSTUK 26


   


   


   


  WELKE INVLOED HADDEN DE JAREN ZEVENTIG OP ONZE OUDERS?


   


  [image: ]


  


   


   


   


  ‘Soms willen mensen de waarheid niet horen omdat ze niet willen dat hun illusies vernietigd worden.’


  FRIEDRICH NIETZSCHE


   


   


  Ik wil je herinneren aan wat we op dit moment doen: zoeken naar oorzaken van de mogelijke verspreiding van een steeds narcistischer wordende cultuur.


  In ons deel van de wereld is het nu een trend dat ouders later aan kinderen beginnen dan een paar generaties geleden. Velen studeren langer, nemen een sabbatical en reizen een tijdje, werken een paar jaar of ontplooien zichzelf (of doen een poging daartoe). Als ze er klaar voor zijn, stichten ze een gezin. Vandaag de dag is het niet ongewoon dat mensen van in de veertig hun eerste kind krijgen, iets wat in de jaren vijftig totaal ondenkbaar zou zijn geweest.


  Doet dat er eigenlijk toe? Als je het fysiek aankunt en meer geld te besteden hebt, is het misschien zelfs te verkiezen? Het lijkt een veel betere optie dan op je zeventiende kinderen krijgen.


  Wees je ervan bewust dat hoewel je er op vele manieren naar kunt kijken, er toch een patroon kan worden onderscheiden. Mensen die kinderen krijgen als ze in de veertig zijn, hebben hun leven om voor de hand liggende redenen op een bepaalde manier ingericht. Je hebt je routines gevonden, je hebt een lange reeks goede en minder goede gewoonten ontwikkeld, die steeds moeilijker te doorbreken zijn naarmate je ouder wordt. Een twintig jaar oude gewoonte zit muurvast vergeleken met een gewoonte die misschien nog maar zes maanden oud is. Nog afgezien van het simpele feit dat een vijfentwintigjarige waarschijnlijk gemiddeld meer energie heeft dan een veertigjarige. In feite zouden we op zeventien- of achttienjarige leeftijd moeten beginnen met kinderen voort te brengen. Rustig maar! Dat is zeker niet iets waar ik voorstander van ben. Maar als je naar de evolutie kijkt, lijkt die ons zo te hebben vormgegeven.


  Aan de andere kant hebben veertigjarigen, zoals gezegd, meer levenservaring. Veel meer. Ze zijn zekerder van zichzelf en hebben vaak de financiële stabiliteit die nodig is als je kinderen krijgt. Ze hebben geleerd zich te beheersen. Hopelijk hebben ze zichzelf getraind om kalm te blijven, zelfs als dingen uit de hand lopen. Zoals af en toe gebeurt wanneer je kleine kinderen hebt.


  Wie zal de beste ouder zijn? Geen idee.


  Maar, hoe ouder je bent als je je eerste kind krijgt, hoe minder kinderen je nog kunt krijgen. Toen ik een kind was, had een gemiddeld gezin in Zweden 2,1 kinderen. Daarna daalde het cijfer tot 1,5 kinderen per gezin, om vervolgens weer te stijgen tot iets meer dan 1,8 kinderen per gezin. Enig kinderen hebben altijd bestaan en komen steeds vaker voor. Ik heb één zus. Zowel mijn moeder als mijn vader komt uit een gezin met drie kinderen. Hun ouders hadden elk gemiddeld zes broers en zussen.


  Wat is er aan de hand? In het verleden waren er meer kinderen nodig om in het levensonderhoud van gezinnen te voorzien, maar naarmate de ene samenleving na de andere het economisch beter krijgt, daalt het aantal kinderen dat wordt geboren. De gegevens zijn op dit punt onbetwistbaar. Niemand trekt ze nog in twijfel. Een betere financiële situatie betekent minder kinderen.


  Bovendien overleven nu vrijwel alle kinderen. In het begin van de twintigste eeuw konden er in het toen zeer arme Zweden tien kinderen in een gezin geboren worden, van wie er slechts vijf de leeftijd van vijf jaar bereikten. De kindersterfte daalde naarmate de samenleving rijker werd. In Afrika ligt de kindersterfte nu op hetzelfde niveau als in Europa in de jaren vijftig. Er wordt niet veel over gesproken, maar er is zeker vooruitgang geboekt.


  Maar, denk je misschien, wat heeft dit te maken met narcistische cultuur? Een theorie zou kunnen zijn dat als je maar één kind hebt in plaats van vijf, dat kind heel belangrijk wordt voor de ouders. Het komt overeen met honderd procent van je eigen nakomelingen.


  Wat doe je als je maar één exemplaar hebt van het belangrijkste in het leven?


  Natuurlijk probeer je er zo goed mogelijk voor te zorgen. Je beschermt het met alles wat je hebt. Er mag niets misgaan. Je krijgt misschien geen tweede kans. De ouders luisteren naar het enige kind, schenken er veel aandacht aan en proberen in al zijn behoeften te voorzien op een manier die geen enkele ouder honderd jaar geleden zelfs maar zou hebben geprobeerd. Dat was gewoon niet mogelijk als je, laten we zeggen, tien kinderen had.


  Voeg aan deze vergelijking het besef toe dat veel mensen die zijn opgegroeid bij ouders die ouder dan gemiddeld waren en bovendien zeer veel zorg besteedden aan hun kind, eraan gewend zijn geraakt dat ze maximale aandacht krijgen. Vanaf het ogenblik dat ze het daglicht zagen, waren ze zich ervan bewust dat ze in het middelpunt van de wereld staan en wisten ze gegarandeerd dat ze voor hun ouders uiterst belangrijk zijn. Nu zijn ze volwassen, klaar om de wereld in te gaan en hun eigen geluk te beproeven.


  Maar wat heeft dit alles nu te maken met narcisme?


   


  De risico’s van vliegen


  Tijdens een lange vlucht zaten mijn vrouw en ik elk een boek te lezen. Achter ons zat een vrouw in de middelste stoel met een kind dat onophoudelijk tegen mijn rugleuning schopte. Iedereen die dit fenomeen heeft meegemaakt, weet dat het uiteindelijk onmogelijk is je op iets anders te concentreren dan op het schoppen tegen de stoel. Mijn vrouw draaide zich om en zei dat het kind onmiddellijk moest ophouden met tegen de stoel te schoppen.


  Het schoppen stopte onmiddellijk.


  Maar het interessante was de reactie van de moeder. Ze mompelde daar achter ons: ‘Je hoeft toch niet zo boos te worden.’ Vragen of je niet nog eens twee uur in je rug hoeft te worden geschopt, was blijkbaar hetzelfde als boos zijn. Ik wil eraan toevoegen dat mijn vrouw absoluut niet boos was. Ze was zo kalm als altijd, maar haar blik was misschien, nou ja, duidelijk.


  Waarom greep de moeder zelf niet in? Zij zou het waarschijnlijk ook niet waarderen dat iemand achter haar tegen haar stoel schopte. We hebben haar er nooit naar gevraagd. Maar toen we uit het vliegtuig wilden stappen, wierp ze ons een vijandige blik toe. Je zou denken dat we haar zoon een klap hadden gegeven.


   


  Hoe je narcistische neigingen normaliseert


  Ik herinner me een situatie van lang geleden, toen mijn dochter thuiskwam van de kleuterschool en verklaarde dat ze een prinses was. Ik antwoordde verbaasd het enige wat ik kon bedenken: ‘Nee, schatje, dat ben je niet.’


  Het lijkt misschien wat wreed om je kinderen niet te laten leven in de waan dat ze prinsessen, profvoetballers, influencers, toekomstige reality-tv-sterren, YouTubegenieën of gewoon de meest fantastische mensen ter wereld zijn. Laat ze toch dromen dat ze bij Real Madrid gaan spelen met Zlatan. Of dat ze met een prins gaan trouwen en de helft van het koninkrijk krijgen. Wat maakt dat in godsnaam uit?


  Nee, het lijkt misschien overdreven om je er druk over te maken. Dat ben ik met je eens. Totdat je erover doordenkt. Kleine kinderen worden snel grotere kinderen. En voor je het weet, zijn het tieners. In de latere tienerjaren komt een nogal moeilijke periode van narcistisch gedrag tot leven, en het laatste wat je als ouder wilt doen, is die kwestie door je vingers laten glippen.


  Wat je wilt, is dat kinderen opgroeien tot de beste versie van zichzelf die ze ooit kunnen zijn. Natuurlijk wil je dat ze sterk en onafhankelijk zijn. Maar tegelijkertijd wil je ze niet wijsmaken dat de hele wereld aan hun voeten ligt. Hier ligt ergens de grote paradox. Hoe geef je je kinderen alles zonder ze tegelijkertijd alles af te nemen?


  Maar laten we bij het begin beginnen.


   


  Hoe een simpel T-shirt het begin van het einde kan zijn


  Zeer jonge kinderen zijn alleen op zichzelf gericht. Als ze tussen de twee en drie jaar oud zijn, gebeurt wat elke ouder vreest: de koppigheidsfase, waarin kinderen grenzen gaan testen. Ze gooien met eten, werpen zich op de vloer van de supermarkt, slaan hun eventuele broertjes en zusjes op het hoofd met de dichtstbijzijnde speelgoedtrein, beginnen bij de geringste tegenslag te huilen, willen niet naar bed en nog een hele reeks andere minder charmante gedragingen.


  De traditionele manier om er als ouders mee om te gaan is uit alle macht proberen ertegenin te gaan, elkaar zoveel mogelijk te steunen en te bidden tot de hogere machten dat de vreselijke periode ooit voorbij zal gaan. Uiteindelijk groeien ze eroverheen. Dan gaat het kind zich weer gedragen als iemand die je wilt kennen. De taak van een ouder is deze periode zo goed mogelijk te hanteren, zolang als het duurt.


  Misschien is het laatste wat je wilt doen het onhandelbare, koppige gedrag versterken. Daarom ben ik soms een beetje verbaasd als ik in de stad kinderen zie met shirtjes waar PRINSES op staat. Of DE DIRECTEUR. Of IK BEN DE BAAS. Of BINK. Of SUPERMODEL. Of VERSIERDER. Of SOAPIE IN DE DOP. Of – ja, het is waar – VERWEND NEST. Onderstrepen dat je eigen kind verwend is? Nog niet zo lang geleden werden zulke dingen met grote schaamte uitgesproken. En het werd eerder gezegd over andermans kinderen. ‘Dat kind is echt een verwend nest.’ Het was geen compliment.


  Ik begrijp heel goed dat de bedoeling van deze shirts niet is om verwende snotapen te creëren. En blijkbaar vinden veel mensen kleine kinderen die brutaliteit tonen en een beetje een air hebben schattig. Wat maakt dat nou uit? De kinderen begrijpen immers zelf niet dat er iets vreemds aan de hand is. Die shirtjes zijn er toch voor de ouders? En soms zijn ze best grappig.


  Maar neem dat shirtje met PRINSES erop. Als je dochter gedurende haar hele jeugd te horen krijgt dat ze een prinses is en daarom als zodanig moet worden beschouwd en behandeld… op welke leeftijd verwacht je dan dat ze uit zichzelf tot het besef komt dat dit niet moet worden uitgelegd alsof ze een lang verborgen erfgename van de troon van een of ander vreemd land is? Of dit: als je dochter echt een prinses is, maakt dat jou dan koning of koningin? Misschien maakt het je slechts een praktische onderdaan die moet gehoorzamen aan alle grillen van de prinses.


   


  Wat eten we vanavond?


  Een paar jaar geleden stond ik in een plaatselijke supermarkt en ik vroeg me af wat er thuis in de koelkast ontbrak. Naast mij stond een jonge vader. Op de grond kroop een driejarige rond.


  De vader vroeg het kind op de grond: ‘Wat zullen we eten vandaag?’


  Ik interpreteerde de vraag als retorisch, mogelijk dat de vader gewoon hardop aan het denken was. Toen zei het jongetje: ‘Worst!’ De vader keek hem aan met een blik vol ongenoegen, slaakte een diepe zucht en liep vervolgens in de richting van het schap met worst. Ik denk nog steeds hetzelfde als toen: waarom zou een driejarige moeten beslissen wat het gezin gaat eten?


  Mijn ouders – vriendelijk en zorgzaam op alle mogelijke manieren – zouden er nooit van gedroomd hebben om mij en mijn zus het menu te laten samenstellen. Als we geen zin hadden in vleessoep met knoedels, aten we desondanks vleessoep met knoedels. Natuurlijk hoopten we soms dat papa op vrijdag thuis zou komen met spareribs. Maar als hij dat niet deed, was het gewoon vleessoep met knoedels wat de pot schafte.


  Twintig jaar later was ik zelf een vader. Een van mijn specialiteiten is spaghetti bolognese. We aten het allemaal tijdens de jeugd van mijn kinderen. Pas toen hij volwassen was, onthulde mijn zoon – die inmiddels chef-kok is – dat hij mijn bolognesesaus eigenlijk nooit lekker had gevonden. Triest, natuurlijk, maar hij lijkt niet ernstig getraumatiseerd te zijn door die ervaring.


  Tegenwoordig koken veel gezinnen één, twee of zelfs drie gerechten voor het avondeten, omdat de kinderen niet hetzelfde willen eten als alle anderen. Het huis is net een sterrenrestaurant geworden. In sommige gezinnen lijkt het idee dat iedereen eet wat er opgediend wordt, volkomen vreemd.


  ‘Zal ik je boterham in stukjes snijden? Moeten de korstjes eraf of wil je hem helemaal? Zeg maar hoe je het hebben wilt. Of wil je liever dat ik iets anders voor je maak? Dan doe ik dat natuurlijk.’


  ‘Hou daarmee op!’ zegt iemand verontwaardigd. ‘Natuurlijk kunnen de kinderen zeggen wat ze willen eten!’


  Absoluut. Wat ze willen hebben. Maar wat ze echt nodig hebben, is waarschijnlijk een andere zaak.


  Volgens alle beschikbare ervaringen zijn zevenjarigen geen voedingsdeskundigen en begrijpen ze bijgevolg niet waarom broccoli goed voor hen is. Begrippen als mineralen, vitaminen en antioxidanten zullen hun tamelijk vreemd zijn. Misschien houden ze van ketchup. Ketchup is echter geen groente. Maar de broccoli blijft op het bord liggen, omdat het saai is om te eten.


  Vader en moeder gaan gebukt onder de last van de dag en het vooruitzicht van geruzie over de warme maaltijd. Maar de kinderen hebben niets anders te doen. Ze hebben geen plannen om hun e-mails te lezen of nog een was te draaien voor het slapengaan. Misschien kijken ze zelfs uit naar een verfrissende discussie over broccoli versus ketchup. Dus je geeft toe. Dat is menselijk. Ja, ook ik deed dat soms, al denk ik eigenlijk dat het verkeerd was. We doen allemaal ons best als ouders, daar ga ik van uit. Maar kinderen leren zo dat hun wil op de eerste plaats komt. Net als een narcist die niet van plan is te wijken. Dit kan van alles zijn, van eten en kledingstijl tot bedtijden en naar welk tv-programma er moet worden gekeken. In veel gezinnen zijn het de kinderen die beslissen over het vermaak op vrijdagavond. Iedereen, ook volwassenen, wordt gedwongen om Disneyfilms te kijken.


  Tegenwoordig worden kinderen betrokken bij de aankoopbeslissingen van het gezin op een manier die twintig jaar geleden nog volstrekt ondenkbaar zou zijn geweest. Waar het gezin op vakantie moet gaan. Hoe kerst gevierd moet worden. Of welke auto ze zouden moeten hebben. Ja, het is echt waar. Dat gebeurt steeds vaker. Elfjarigen hebben invloed op beslissingen die tienduizenden euro’s waard zijn.


  Wie in zo’n situatie toegeeft denkt natuurlijk niet dat het geweldig zou zijn om een narcistisch kind te hebben! Maar ergens moet een grens worden getrokken voor wat ouders zouden moeten accepteren. De vraag is natuurlijk: waar?


  Ik weet ook niet waar de grens loopt. Waarschijnlijk heb ik als peuterouder grote fouten gemaakt. Ik wijs alleen op een aantal risicofactoren rond de vraag hoeveel macht kinderen eigenlijk zouden moeten hebben. Soms leggen we hen nogal zware verantwoordelijkheden op. Zouden ze niet beter wat langer kind mogen blijven?


  Op dit moment kan waarschijnlijk niemand met absolute zekerheid zeggen: dit gaat er gebeuren als je de kinderen te ver laat gaan. Het is ingewikkeld.


   


  Curlingouders!


  Over het onderwerp ‘curlingouders’ wordt al zo’n vijftien jaar gediscussieerd. Laten we eens een snelle blik werpen op dat thema. Veel discussiedeelnemers hebben het idee naar voren gebracht dat als je het te gemakkelijk maakt voor je kinderen, je ze voor het leven bederft. Als een jongen nog nooit met tegenstand te maken heeft gehad, hoe moet hij zich als volwassene dan redden? Als een volwassene zich als een kind blijft gedragen, wordt dat geclassificeerd als narcistisch gedrag. De hypothetische vraag wordt dus: bestaat er een risico dat een bepaalde opvoeding eventuele narcistische neigingen versterkt?


  Eén theorie zegt: zorg voor je kinderen, voed ze op, bescherm ze tegen voor de hand liggende gevaren – maar train ze om met de tegenslagen van het leven om te gaan. Kortom: bereid ze voor op de wereld. Stapje voor stapje.


  De andere opvatting is dat ik natuurlijk alles doe wat in mijn macht ligt, mijn kinderen zijn klein, ze zijn kwetsbaar, ze kunnen schade oplopen door te vroeg te grote beproevingen te moeten doorstaan. Ik bescherm ze tegen alle kwaad voor zover dat gaat. Mettertijd zullen ze toch de wereld in moeten, met al zijn onaangenaamheden.


  Dus welke zienswijze wordt het? Moet je wel of niet ‘curlen’ voor je kinderen?


  In het verleden waren ouders autoritairder. Traditionele waarden zoals op tijd komen, hard werken, loyaal zijn en het gezin beschermen hadden nog een zekere betekenis. In goede en slechte tijden. Volwassenen hadden minder respect voor kinderen, het tuchtigen van kinderen kwam voor en kinderen liepen het risico geremd en onderdrukt te worden. Kinderen moesten gehoorzamen en als er conflicten waren, ging men niet de discussie aan met zijn kinderen. Over het algemeen voelden mensen zich zekerder in de ouderrol en waren ze zich er meer van bewust welke waarden ze aan hun kinderen wilden doorgeven.


  De ouders van tegenwoordig zijn democratischer. Zweedse ouders overleggen bijvoorbeeld meer met hun kinderen dan ouders in enig ander land. Sommigen noemen dit het geïntellectualiseerde ouderschap. Kinderen worden vaak behandeld alsof ze veel volwassener zijn dan in werkelijkheid het geval is.


  Hoeveel ouders zijn erin geslaagd hun kind in bed te krijgen door een lezing te houden over de slaapbehoeften van vijfjarigen? Ik weet het niet. Hoe eenvoudig is het om te discussiëren over het nut van veters strikken wanneer het buiten sneeuwt, als je vierjarige al in de hal rondspringt? Onduidelijk. Wie kan er nu echt onderhandelen over het feit dat het zaterdagse snoep maar op één dag in de week wordt uitgedeeld – terwijl de kinderen weten dat de voorraadkast vol snoep zit? Geen idee.


   


  Als je niet weet wat je plant


  Is het verkeerd om toe te geven aan de wensen en eisen van je kinderen? Zoals gewoonlijk is het moeilijk om eenstemmig onderzoek te vinden dat uitsluitend op feiten is gebaseerd.


  Er is bijvoorbeeld een Deense studie die zegt dat kinderen die thuis veel steun hebben gekregen het helemaal niet slechter doen in het leven als je kijkt naar hoe goed het met ze gaat. Daar is niets mis mee. Degenen die gedeeltelijk ‘gecurld’ zijn en daarnaast veel moesten helpen in huis, redden zich nog beter. Veel mensen juichen zo’n onderzoek toe omdat het deels bevestigt dat er niets mis is met je kinderen helpen.


  Maar ho eens even. Hier moeten we de opvattingen uit elkaar houden.


  Je kinderen helpen is een gegeven. De ouder die zijn kinderen niet helpt, is geen goede moeder of vader. Maar binnen redelijke grenzen helpen en uitsluitend alle obstakels uit de weg ruimen, is misschien niet hetzelfde. Het probleem ontstaat wanneer we zoveel helpen dat kinderen niet leren om zichzelf te redden. Er is altijd een middenweg tussen overbeschermen en negeren. Moet je de boterham smeren voor een tweejarige? Vermoedelijk. Op welke leeftijd kunnen ze hun eigen boterhammen smeren? Drie jaar? Vijf? Twaalf? Ergens loopt toch de grens.


  Hoe is het aan het andere eind van het leven? Soms word je herinnerd aan hoe het was om een kind te zijn. Binnen de ouderenzorg heeft men een heel gezonde filosofie. Er staat dat je voor iemand nooit moet doen, wat diegene ook zelf kan doen. Waarom niet? Nou, omdat het een groot deel van de waardigheid van het individu wegneemt. Je passiveert de oudere, die zich vervolgens misschien helemaal niet meer inspant. In dit geval kan het simpelweg de zin om te leven verminderen. Dus het kan gevaarlijk zijn om te veel en te vaak klaar te staan. Laat hen doen wat ze zelf klaarspelen; ontneem hun niet het recht zich heer en meester van hun eigen leven te voelen. Kunnen ze iets niet, spring dan bij en bied steun. Dat spreekt vanzelf. Maar niet zolang het niet nodig is. Het zou onwaardig zijn.


  Is er een reden waarom we kinderen anders zouden moeten behandelen? Moeten we niet onze kinderen zo goed mogelijk hun eigen zelfvertrouwen laten opbouwen door hen zo vroeg als redelijk is verantwoordelijkheid voor zichzelf te laten nemen? Ik neig in elk geval naar die optie.


  Dat betekent natuurlijk niet dat je vijfjarigen moet dwingen om in de stromende regen autobanden te verwisselen, onder bedreiging van een pak slaag; het gaat erom hun te laten zien hoe je samenwerkt en functioneert binnen een gezin – dat kleine deel van de samenleving dat ze kennen. En misschien hebben we het er wel over dat de zevenjarige zelf de boterham kan smeren. Hij weet waarschijnlijk hoe dat proces eruitziet.


  Kinderen niet alles geven wat ze nodig hebben, is zeker een gevoelig onderwerp waarbij het gesprek snel ontspoort. Misschien krijg ik kritiek op wat ik hier zeg, dat is te verwachten. Voor degenen die boos zijn: het is geweldig dat het onderwerp je raakt, want dat betekent dat je het serieus neemt. Maar bekijk het hele plaatje voordat je een beslissing neemt.


  Sommige – maar lang niet alle – psychologen die ik ken, hangen de theorie aan dat kinderen evenveel weten als hun ouders als het gaat om wat ze nodig hebben. Ze zijn daar alleen niet van op de hoogte – de ouders, bedoel ik.


  Kauw nog eens op die zin.


  De kinderen weten evenveel als hun ouders.


  Wat vind jij van zo’n instelling? Misschien is het op een magische manier al van begin af aan ingeprogrammeerd bij kinderen. Als dat waar zou zijn, hadden we ze misschien naar hun werk moeten sturen in plaats van ze de hele dag poppetjes te laten tekenen.


   


  De risico’s van naar een restaurant gaan


  Deze situatie heb je vast weleens meegemaakt: je zit met je gezin in een restaurant. Misschien hebben jullie iets te vieren. Je hebt een leuke tijd, het eten is goed, de service geweldig omdat je een iets duurdere gelegenheid hebt uitgekozen.


  Aan een andere tafel zit een gezelschap met een kind. Dit kind – laten we zeggen dat het een tweejarige is – is bij wijze van uitstapje meegenomen naar het restaurant. Het stapt rond en bekijkt alles. Weldra wordt er aan allerlei spullen getrokken, het kind hobbelt tussen de tafels en slaakt luide kreten van verrukking over alles wat er te zien is.


  Bij de eerste kreet schrik je op, want dat geluid verwacht je niet in een rustig restaurant. Je vrouw of man heeft het voorwerk al gedaan en knikt discreet naar rechts. Daar zitten de zondaars.


  Maar misschien was dat wilde geschreeuw eenmalig en zal het nu weer rustig blijven. Maar eigenlijk geloof je dat zelf niet, en helaas krijg je gelijk. Al snel rent de schattige peuter al schreeuwend tussen de tafels door. De eigenaars van deze spruit zijn zo gewend aan het lawaai dat ze niet reageren.


  Uiteindelijk staat een ouder op en haalt de wegloper terug. Maar nu breekt de hel pas echt los. Het hele restaurant wordt getrakteerd op een woede-uitbarsting gevolgd door een stortvloed van tranen.


  In het ergste geval is dit te veel voor de ouder die alles heeft proberen op te lossen, zodat het kind gewoon weer op de grond wordt gezet. Waarna het hele proces zich herhaalt. Stel je nu voor dat dit steeds zou blijven gebeuren tot het kind twintig is. Niemand heeft de fut om die persoon bij te sturen. We moeten het maar accepteren zoals het is. Iedereen is het erover eens omdat dit het gemakkelijkst is.


  Narcistische neigingen zijn tot leven gewekt. Dit is niet eens speculatie. Precies zo gedraagt het narcistische kind zich terwijl het opgroeit.


   


  Tranen – de nachtmerrie van elke ouder


  Wie voelt zich prettig bij het zien of horen van huilende kinderen? Je wilt ze gewoon in je armen nemen en zeggen dat alle narigheid zal verdwijnen. Maar als een kind nooit leert dat er zoiets als nee bestaat, loop je het risico dat het schattige gebedel om snoep binnen een paar jaar plaatsmaakt voor gezeur om een eigen auto.


  Kun je nee zeggen tegen je kind als het iets doet wat niet mag of iets eist wat het niet mag hebben? Worden kinderen voorgoed bedorven als ze een tijdje kwaad zijn? Of leren ze zo iets belangrijks? Als je zegt: ‘Geen Coca-Cola bij het eten,’ weten ze na een tijdje hoe het zit.


  De reden waarom ik dit überhaupt durf te zeggen, is dat ik erachter ben gekomen wat echt onderzoek – dus niet alleen een hele hoop meningen – binnen de kinderpsychologie zegt. Er is enorm veel documentatie die staaft dat dit juist is. Maar ja, het kan een ietwat gevoelig thema zijn om over te praten.


   


  Terug naar die vreselijke avond in het restaurant


  Stel je voor dat de moeder of vader de eerste keer dat de peuter van zijn stoel gleed, onmiddellijk had gezegd dat hij weer moest gaan zitten. Dat doe je immers als je naar een restaurant gaat. En stel je voor dat het kind al had geleerd dat onderhandelen geen zin heeft. En stel je verder voor dat het kind zich veilig voelde binnen de kaders die het had gekregen en in alle rust kon genieten van wat er op zijn bord lag.


  Bij het lezen hiervan zullen sommigen van jullie waarschijnlijk tegen hun voorhoofd slaan en denken dat iedere domkop dit kan begrijpen. Het komt er gewoon op neer dat je je kind grenzen aanleert. Investeer er thuis gewoon een paar maanden tijd in, dan blijft het daarna zo rustig als maar kan. Zo wordt het al duizenden jaren gedaan, dus waarom zou het nu niet werken?


  Anderen denken wellicht dat ik nog nooit een tweejarige van dichtbij heb gezien. Ze kunnen geen uren stilzitten. En een opvoeding die tegen de natuur ingaat, bestaat niet.


  Fair enough! Maar misschien wacht je met restaurantbezoek tot je de zaakjes op orde hebt.


  Uit een Amerikaanse enquête bleek dat ongeveer 80 procent van de bevolking vond dat kinderen veel te verwend zijn. Grappig genoeg vond een derde van alle respondenten dat hun eigen kinderen verwend waren. Wie had dat gedacht!


  Zoals ik al eerder zei, ik ben geen psycholoog. Aan de andere kant hoef ik geen meteoroloog te zijn om uit te leggen hoe een onweersbui ontstaat. Waar we nog steeds naar op zoek zijn, is een manier om het narcisme dat we bespeuren te verklaren. Het moet toch ergens vandaan komen.


   


  Misschien zijn alle ouders slecht


  De ouders van elke generatie hebben op hun donder gekregen, omdat ze iets verkeerd deden. Mijn grootouders waren behoorlijk streng. Ze stelden eisen. En daar hebben ze veel kritiek op gekregen. Toch hebben ze een redelijk goed functionerende generatie grootgebracht – mijn ouders. Die veel aardiger, gezelliger en toegeeflijker waren. Toch krijgen ook zij veel kritiek op wat ze hun kinderen hebben aangedaan. Ons. Mijn generatie, nog toegeeflijker, empathischer, inclusiever. Maar ook wij zullen hard veroordeeld worden door de geschiedenis. Over vijftig jaar zijn wij de idioten die het niet begrepen.


  Hoe zullen mijn kinderen mijn kleinkinderen opvoeden? Ik heb geen idee. De volgende generatie laat haar kinderen misschien gewoon in het park achter om de natuur zijn gang te laten gaan. Ze hebben zelf helemaal niets meer te zeggen. Ze hebben alleen de kinderen gemaakt, wat weten zij er nou van? Wat ze ook doen, ze zullen te horen krijgen dat ze het verkeerd hebben gedaan.


  Maar zonder gekheid: ouderschap is waarschijnlijk nooit alleen rozengeur en maneschijn geweest. En iedereen heeft zijn ideeën over hoe het wel of niet zou moeten zijn. Misschien gebeurt dat als we praten over het kostbaarste wat we hebben: onze kinderen. We hebben ze niet op de wereld gezet om ze te verwaarlozen. De autoritaire ouders van vroeger, die het niet nodig vonden hun kinderen ook maar iets uit te leggen, hebben plaatsgemaakt voor een modernere en meer inclusieve opvatting over de manier waarop voor kinderen moet worden gezorgd.


  Maar zoals we hebben gezien, kan de inclusie ook een beetje doorslaan. Als je niet alle elementen van een bepaalde kwestie begrijpt, heb je een aantal uitdagingen als het gaat om deelname aan de besluitvorming.


   


  Macht = machtsmisbruik?


  De kinderpsychologie betrekt soms het begrip macht bij de discussie, en koppelt macht bovendien aan machtsmisbruik.


  Natuurlijk hebben ouders macht over hun kinderen. Ze geven hun te eten en zorgen voor een dak boven hun hoofd. Als je geen macht kunt uitoefenen, kun je niet eens een ouder zijn. Anders verzandt alles in eindeloze onderhandelingen.


  En als niemand macht mag hebben over een ander, hoe komt het dan dat kinderen in veel gevallen macht uitoefenen over hun ouders? Moeten degenen met de minste competentie beslissen over de meest competente partij? Persoonlijk vind ik dat die vergelijking niet opgaat.


  Het is alsof je de laatst aangestelde werknemer op de werkvloer de CEO en de raad van bestuur laat vertellen hoe ze hun bedrijf moeten leiden. Hij kan zowel sympathiek als netjes zijn, die man, maar of hij tegen die taak opgewassen is? Nu heeft bekwaamheid of gebrek daaraan niets te maken met of je een persoon waardeert. Dat hangt niet met elkaar samen. Alle mensen hebben waarde, maar niet iedereen kan dezelfde dingen doen.


  De ouderlijke macht moet op een intelligente en menselijke manier worden uitgeoefend, zodat kinderen krijgen wat ze nodig hebben.


   


  De macht van consequentie


  Nu we het toch over macht hebben. De sterkste vorm van macht is de macht van consequentie, zoals ik eerder in het boek heb aangestipt. Het betekent dat je zegt waar het op staat en dat je je daar dan aan houdt. Wat er ook gebeurt, je houdt voet bij stuk dat een zaterdagse traktatie niet op dinsdag wordt gegeven. Natuurlijk moet je eerst je standpunt hebben doordacht. Je kunt niet zomaar wat onzin uitkramen en verwachten dat kinderen gehoorzamen.


  Aangezien de meeste mensen inconsequent zijn, heb je een zeer sterke troefkaart, ook als het om je kinderen gaat. Denk erover na. Maak je standpunt kenbaar. Houd je eraan. Het is belachelijk eenvoudig. Maar het is zeker niet gemakkelijk.


  Je hebt ook de macht om dingen te doen die kinderen niet mogen doen. Laten we zeggen dat je stiekem een stukje chocolade eet voor het eten. Het kind ziet het en eist ook een stukje, want jij mocht het toch ook. Hoewel je misschien een blunder hebt begaan, kun je nog steeds nee zeggen. Onderhandelen is niet nodig. Jij bent volwassen. Jij mag dat. Misschien zou je het niet moeten doen, maar je mág het wel. Het is altijd je eigen verantwoordelijkheid. Jij hebt andere privileges dan kinderen. Je mag stemmen. Je mag autorijden. Je mag alcohol kopen. Je mag roken. Je mag zelfs meer kinderen maken. Je bent volwassen. Jij mag dat.


  Beweren dat kinderen schade of trauma’s voor het leven oplopen doordat ze niet dezelfde voorrechten hebben als volwassenen, klinkt eigenaardig. Ik heb gezocht maar er geen wetenschappelijk bewijs voor gevonden.


  Moeten we ons bezinnen op het idee dat het vernederend zou zijn voor onze kinderen als we hen niet zoveel mogelijk laten beslissen? Ja, het is de moeite waard om hierover na te denken. Zeggen dat er grenzen zijn aan de zaken waar kinderen – vooral jonge kinderen – zich in kunnen verdiepen, is niet noodzakelijk hetzelfde als zeggen dat ze nergens goed in zijn of dat ze niet zoveel waard zijn als volwassenen. Nogmaals, dit zijn totaal verschillende dingen.


  Zoals ik het zie, moet je op de een of andere manier de waarde van een persoon scheiden van het besef dat hij een mens van vlees en bloed is met een heerlijke mengeling van sterke punten en tekortkomingen.


  Zorg dat je de macht over het ouderschap behoudt. Wees de volwassene. In je eigen huis heb jij het recht om te beslissen. Je hebt het recht om het simpele maar o zo nuttige woord ‘nee’ te gebruiken. Dat wil niet zeggen dat je minder van je kinderen houdt. Misschien wel meer, in feite.


  Als wij in de wereld van de volwassenen niet de kaders durven vaststellen voor de manier waarop we gezamenlijk de samenleving vooruitstuwen, wie moet het dan doen? Als je denkt dat ik overdrijf, heb je misschien een punt. Maar denk eens na over het alternatief. Stel je een wereld voor waar iedereen zichzelf als nummer één beschouwt. Hoe zou zo’n wereld ooit kunnen functioneren?


  HOOFDSTUK 27


   


   


   


  TEST: BEN JIJ EEN NARCIST?


   


  [image: ]


  


   


   


   


  ‘In ieder van ons schuilt iemand anders die we niet kennen.’


  CARL JUNG


   


   


  Het is tijd om verder te gaan. Na de gedachtewisseling rondom cultureel narcisme, zou je jezelf de logische vraag kunnen stellen: wat als ik ook een narcist ben?


  Ja, wat dan? Dat is een goede vraag, en ik kan hier al verklappen dat we allemaal wel iets van een narcist in ons hebben. De vraag is alleen in welke mate.


  Maar of jij een narcist bent?


  Misschien wel. In elk geval een klein beetje. Maar ik denk niet dat je een klinische narcist bent. Je zou nooit de diagnose narcisme krijgen. Je hebt de algemene criteria voor klinisch narcisme al gelezen. Je herkende er vast een paar in jezelf, wat een verontrustend besef kan zijn. Maar net zoals we niet kunnen ontkennen dat we soms dingen uitstellen of slecht luisteren of het laatste stukje chocolade wegkapen als niemand kijkt, kunnen we ook niet ontkennen dat we ons soms als narcisten gedragen. De kwestie is ingewikkeld.


  Zo meteen kun je de test doen die psychologen al tientallen jaren gebruiken om vast te stellen of je narcistische trekjes hebt. De test is waarschijnlijk niet perfect, en er zijn mensen die beweren dat hij niet goed genoeg werkt. Maar hij kan je aanwijzingen van narcistische neigingen geven zonder je als een rasechte narcist te classificeren. Je hebt waarschijnlijk een aantal narcistische trekjes in je persoonlijkheid, maar je wordt pas een narcist als je er vaak genoeg blijk van geeft. Soms moet je gewoon aanvaarden dat je geen heilige bent, maar dit besef is waardevol, omdat je daardoor tegelijk begrijpt welk potentieel je zou kunnen hebben.


   


  DE TEST


   


  Tijd om te stoppen met speculeren en de proef op de som te nemen.


  Kies bij elk paar de optie waar jij je het best mee kunt identificeren. Als je jezelf in beide herkent, kies dan degene die jij het belangrijkst vindt.


   


  1 PUNT Ik heb een natuurlijk talent om mensen te beïnvloeden.


  0 PUNTEN Ik ben niet goed in het beïnvloeden van mensen.


   


  1 PUNT Bescheidenheid is niets voor mij.


  0 PUNTEN Ik ben eigenlijk een bescheiden persoon.


   


  1 PUNT Ik zou bijna alles riskeren.


  0 PUNTEN Ik ben een nogal voorzichtig persoon.


   


  0 PUNTEN Als mensen me complimenten geven, schaam ik me soms.


  1 PUNT Ik weet dat ik goed ben omdat iedereen dat tegen me zegt.


   


  0 PUNTEN De gedachte om de wereld te regeren maakt me doodsbang.


  1 PUNT Als ik de wereld zou regeren, zou die er een stuk beter uitzien.


   


  1 PUNT Ik kan me meestal overal uit kletsen.


  0 PUNTEN Ik probeer de consequenties van mijn gedrag te aanvaarden.


   


  0 PUNTEN Ik ga liever op in de menigte.


  1 PUNT Ik sta graag in het middelpunt van de belangstelling.


   


  1 PUNT Ik zal een succesvolle persoon worden.


  0 PUNTEN Ik maak me niet zo druk over succes.


   


  0 PUNTEN Ik ben niet beter of slechter dan de meeste mensen.


  1 PUNT Ik denk dat ik een speciaal iemand ben.


   


  0 PUNTEN Ik weet niet zeker of ik een goede leider zou zijn.


  1 PUNT Ik beschouw mezelf als een goede leider.


   


  1 PUNT Ik ben zelfverzekerd.


  0 PUNTEN Ik wilde dat ik meer zelfvertrouwen had.


   


  1 PUNT Ik heb graag macht over andere mensen.


  0 PUNTEN Ik vind het niet erg om bevelen op te volgen.


   


  1 PUNT Ik vind het gemakkelijk om mensen te manipuleren.


  0 PUNTEN Ik hou er niet van om mensen te manipuleren.


   


  1 PUNT Ik sta erop dat ik het respect krijg dat mij toekomt.


  0 PUNTEN Ik krijg meestal het respect dat ik verdien.


   


  0 PUNTEN Ik hou er niet van om met mijn lichaam te pronken.


  1 PUNT Ik hou ervan om met mijn lichaam te pronken.


   


  1 PUNT Ik kan mensen lezen als een open boek.


  0 PUNTEN Mensen zijn soms moeilijk te begrijpen.


   


  0 PUNTEN Als ik me competent voel, ben ik bereid verantwoordelijkheid te nemen voor het nemen van beslissingen.


  1 PUNT Ik neem graag de verantwoordelijkheid voor genomen beslissingen.


   


  0 PUNTEN Ik wil gewoon vrij tevreden zijn.


  1 PUNT Ik wil iets bereiken in de ogen van de wereld.


   


  0 PUNTEN Mijn lichaam is niets bijzonders.


  1 PUNT Ik kijk graag naar mijn lichaam.


   


  0 PUNTEN Ik probeer niet te vertellen over alles wat ik gedaan heb.


  1 PUNT Als ik de kans krijg, vertel ik meestal over alles wat ik gedaan heb.


   


  1 PUNT Ik weet altijd wat ik doe.


  0 PUNTEN Soms weet ik niet zeker wat ik aan het doen ben.


   


  0 PUNTEN Ik ben soms afhankelijk van mensen om dingen gedaan te krijgen.


  1 PUNT Ik ben zelden afhankelijk van iemand anders om dingen gedaan te krijgen.


   


  0 PUNTEN Soms vertel ik goede verhalen.


  1 PUNT Iedereen wil mijn verhalen horen.


   


  1 PUNT Ik verwacht veel van andere mensen.


  0 PUNTEN Ik doe graag dingen voor andere mensen.


   


  1 PUNT Ik ben pas tevreden als ik alles krijg wat ik verdien.


  0 PUNTEN Ik neem mijn beloning in ontvangst als die komt.


   


  0 PUNTEN Complimenten brengen me in verlegenheid.


  1 PUNT Ik krijg graag complimenten.


   


  1 PUNT Ik heb een sterke wil.


  0 PUNTEN Macht omwille van zichzelf interesseert me niet.


   


  0 PUNTEN Ik geef niet om nieuwe rages en modetrends.


  1 PUNT Ik hou ervan om nieuwe rages en modetrends te lanceren.


   


  1 PUNT Ik kijk graag naar mezelf in de spiegel.


  0 PUNTEN Ik ben niet erg geïnteresseerd in mijn eigen spiegelbeeld.


   


  1 PUNT Ik hou er echt van om in het middelpunt van de belangstelling te staan.


  0 PUNTEN Ik voel me ongemakkelijk als ik het middelpunt van de belangstelling ben.


   


  1 PUNT Ik kan mijn leven leiden zoals ik wil.


  0 PUNTEN Mensen kunnen niet altijd hun leven leiden in termen van wat ze willen.


   


  0 PUNTEN Een autoriteit zijn, betekent niet veel voor mij.


  1 PUNT Mensen lijken altijd mijn autoriteit aan te voelen.


   


  1 PUNT Ik ben het liefst een leider.


  0 PUNTEN Het maakt me niet uit of ik een leider ben of niet.


   


  1 PUNT Ik zal een fantastische persoon worden.


  0 PUNTEN Ik hoop dat ik succesvol zal zijn.


   


  0 PUNTEN Mensen geloven soms wat ik ze vertel.


  1 PUNT Ik kan mensen alles laten geloven.


   


  1 PUNT Ik raak geïrriteerd als mensen niet opmerken hoe ik eruitzie als ik me in het openbaar vertoon.


  0 PUNTEN Ik vind het niet erg om niet op te vallen als ik me in het openbaar vertoon.


   


  1 PUNT Ik ben een geboren leider.


  0 PUNTEN Het kost veel tijd om een kwaliteit als leiderschap te ontwikkelen.


   


  1 PUNT Ik wilde dat iemand mijn biografie zou schrijven.


  0 PUNTEN Ik hou er niet van als mensen zich met mijn leven bemoeien.


   


  1 PUNT Ik ben bekwamer dan andere mensen.


  0 PUNTEN Er is veel dat ik van andere mensen kan leren.


   


  0 PUNTEN Ik ben ongeveer net als iedereen.


  1 PUNT Ik ben een buitengewone persoon.


   


  TOTAAL AANTAL PUNTEN:


   


  Sample Score


  US University undergraduates (Raskin and Terry, 1988) 15,6


  US Adults (Pinsky and Young, 2009) 15,3


  US Celebrities (Pinsky and Young, 2009) 17,8


   


  Hoeveel punten heb je gehaald? Om als narcist te worden geclassificeerd, moet je meer dan 25 punten scoren. Als je rond de 30 uitkomt, kun je er zeker van zijn dat je vrienden je soms behoorlijk veeleisend zullen vinden. Meer dan 30? Hmm. Ik denk eigenlijk niet dat je meer dan 30 punten hebt gehaald. De reden hiervoor is simpel: ik vind het moeilijk te geloven dat een echte narcist deze vragen eerlijk zou beantwoorden.


  Ik wijs er nogmaals op dat dit slechts een indicatie is. Of je echt een narcist bent, kan alleen door een speciaal opgeleide psycholoog worden vastgesteld.


   


  Wat kun je met deze informatie?


  Erachter komen of je in de risicozone leeft van gedrag dat je niet erg populair zal maken. Aan de andere kant, als het je niet kan schelen wat anderen denken, ben je misschien toch geen narcist.


  Als je meer punten krijgt dan waar je je prettig bij voelt, moet je eens nadenken waarom dat zo is.


   


  Hoe ‘wie je bent’ je ervaring kan beïnvloeden


  Wie je bent, zal natuurlijk van invloed zijn op hoe je de inhoud van dit boek tot je neemt. Maar het heeft ook invloed op je interpretatie van of je al dan niet het risico loopt om in narcistische gedragspatronen te vervallen. Misschien weet je welke kleuren je hebt, misschien ook niet. Als je meer wilt weten over hoe je overkomt en hoe je feitelijk functioneert volgens het DISC-model, kun je de app Surrounded by idiots downloaden en een vereenvoudigde analyse van jezelf doen. (En van iedereen die je ontmoet.)


  Het is zinvol om in dit verband van jezelf uit te gaan, omdat dit je kan helpen om het verkregen resultaat te interpreteren. Verschillende kleuren hebben de neiging de verschillende antwoordmogelijkheden enigszins verschillend te beoordelen en dat is iets waarmee zelden rekening wordt gehouden bij dit soort tests.


  Neem bijvoorbeeld deze bewering:


  Ik heb een natuurlijk talent om mensen te beïnvloeden.


  Daartegenover staat de optie:


  Ik ben niet goed in het beïnvloeden van mensen.


  Een narcist zou, zonder na te denken, optie één als veel beter interpreteren. En kiest daarom precies die optie. Daardoor scoort de narcist dus één punt. Maar is het goed of slecht om andere mensen te beïnvloeden? Tja, dat ligt eraan.


  Als we het over negatieve beïnvloeding hebben, zoals in staat zijn anderen te manipuleren en te verleiden om dingen te doen die ze eigenlijk niet willen doen, dan is dat slecht. Maar als het gaat om mensen op een positieve manier te beïnvloeden, dat is een heel andere zaak. Misschien iemand beïnvloeden om zijn leven in eigen handen te nemen. Om te stoppen met drinken in het weekend, om te gaan sporten, om beter voor zijn partner te zorgen of wat het ook moge zijn. We kunnen dus niet zeggen dat het vermogen om te beïnvloeden uitsluitend iets negatiefs is.


  Maar de karaktertrek om jezelf te beschouwen als goed in het beïnvloeden van anderen, is nog steeds een aanwijzing op zich.


  Laten we een ander voorbeeld nemen:


  De gedachte om de wereld te regeren maakt me doodsbang.


  Daartegenover staat dan:


  Als ik de wereld zou regeren, zou die er een stuk beter uitzien.


  Laten we zeggen dat je antwoordt zoals de meerderheid van alle nu levende mensen, optie één. De hele wereld regeren zou de meeste mensen de stuipen op het lijf moeten jagen. Maar als je optie twee antwoordt: dat als jij aan het roer zou staan, deze wereld er een stuk beter uit zou zien, wel, dan betekent dat één punt voor narcisme.


  Het probleem dat we nu krijgen, is dat het heel goed waar kan zijn. Er zijn zeker mensen die we de wereld zouden willen laten regeren en dan zou die beter functioneren dan nu het geval is. Maar zij die het meest geschikt zijn om dat te doen, zullen waarschijnlijk weigeren. De meest bekwame leiders hebben een behoorlijke dosis bescheidenheid in zich.


  Als je mensen uit verschillende delen van de wereld vraagt wie hun rolmodel als leider is, dan verschilt dat meestal van continent tot continent. Maar één naam die vaak voorkomt, één persoon die iedereen lijkt te waarderen was Nelson Mandela, de voormalige president van Zuid-Afrika. Zou de wereld er beter uitzien als hij meer invloed had gehad? Mijn hoogst onprofessionele gok is ‘ja’.


  Het interessante is: wat zou hij zelf op die vraag hebben geantwoord?


  Naar alle waarschijnlijkheid zou de gedachte aan zoveel macht Nelson Mandela hebben afgeschrikt. En hier ligt de uitdaging: de werkelijke capaciteiten van een persoon scheiden van zijn of haar eigen perceptie van zichzelf. De narcist zal altijd ja zeggen, het zal beter zijn als iedereen doet wat ik zeg. Ongeacht of hij er de competentie voor heeft.


  Mijn suggestie aan jou: neem alle vragen nog eens door en controleer of je de juiste antwoorden hebt gegeven. Misschien leer je op die manier meer over jezelf.


   


  Maar wat heeft dit alles met mijn kleuren te maken?


  Je zelfvertrouwen kan verschillen, afhankelijk van welke kleur je bent. Zowel rode als gele profielen geven blijk van een groot zelfvertrouwen. Ze hebben een sterk ego (ik) en denken dat ze heel wat aankunnen.


  De gelen denken niet zoveel na, maar gaan af op hun gevoel. Het lijkt me leuk om over de wereld te heersen, en bovendien kan ik dan in één moeite door veel nieuwe en belangrijke vrienden maken.


  De roden negeren, zoals gewoonlijk, voornamelijk wat alle anderen ervan vinden. Maar als ze denken dat ze deze planeet kunnen steunen, zijn ze bereid een kans te wagen. Ze nemen risico’s en rekenen erop dat ze in staat zijn alles wat onderweg misloopt, te corrigeren.


  Groene profielen hebben over het algemeen minder vertrouwen in hun capaciteiten. Ze zouden zeker aarzelen alvorens een echte uitdaging van deze aard aan te gaan. Soms is het ook onmogelijk om een groene persoon zover te krijgen dat hij toegeeft ergens goed in te zijn. En al helemaal niet als het gaat om de wereld regeren.


  De blauwen zijn zelfkritisch. Ze vinden overal fouten en tekortkomingen, zelfs bij zichzelf. Ik denk ook niet dat ze antwoordoptie twee zouden kiezen zonder zeer rijp beraad.


  Nogmaals – we meten hier niet wat de werkelijke capaciteiten van een individu zijn. Wat de test aantoont, is iemands mening over zichzelf en zijn waargenomen capaciteiten.


  Dus, wat zijn je kleuren? Denk je dat ze je beïnvloed hebben toen je de vragen beantwoordde?


   


  Voor het geval je dacht dat de score een beetje hoog was


  Laten we zeggen dat je toch vindt dat je iets hoger hebt ‘gescoord’ dan waar je je prettig bij voelt. Je kunt de indruk hebben dat je in de verkeerde richting wordt getrokken als het gaat om de manier waarop je je leven leidt en je je in het algemeen gedraagt. Dat zou getuigen van veel zelfinzicht en daar feliciteer ik je mee.


  Een goed gevoel van eigenwaarde is positief voor het individu. Dat hebben we vaker gezien. Niemand wil dat mensen zichzelf niet mogen en ontevreden zijn over wie ze zijn. Maar zoals bij zoveel dingen het geval is: er zijn grenzen die niet overschreden mogen worden. De vraag ‘Kun je echt een te hoog zelfbeeld hebben?’ moet serieus worden genomen. Zoals we al eerder hebben gezien, brengt te veel van het goede risico’s met zich mee. Te veel focus op het zelf kan effecten hebben die in de richting van narcisme gaan.


  In onze samenleving is het accent geleidelijk verschoven van de behoeften van de samenleving naar de behoeften van het individu. Misschien gaat dit helemaal terug tot de renaissance. Bovendien zou het mij verbazen als we het plafond al hebben bereikt. Op dit moment zie ik niet direct tekenen van een vertraging.


   


  Snel scoren tegenover langetermijnwinst


  Omdat narcisme op korte termijn loont, stimuleert ons ongeduld ons bovendien om naar snelle oplossingen te zoeken. We willen nú beloond worden. Niemand kan het nog opbrengen om op iets te wachten. En de keerzijde van narcistisch gedrag is in het begin nooit zichtbaar; het kan jaren duren voordat de narcist wordt ontmaskerd. Maar dan is het de hoogste tijd.


  Goede gewoonten zijn moeilijk aan te leren, maar gemakkelijk om mee te leven. Slechte gewoonten daarentegen zijn gemakkelijk aan te leren. Maar moeilijk om mee te leven. Het probleem met slechte gewoonten is dat ze er aanvankelijk uitzien als goede. Het negatieve effect komt later. Soms jaren later.


  Waarom stelen sommige mensen kleine dingen van hun werkplek? Omdat ze het zich niet kunnen veroorloven om hun eigen schroevendraaiers of pennen te kopen? De voorraden raken op, zodat mijn collega’s misgrijpen wanneer ze een pen nodig hebben. Het is kortzichtig en immoreel gedrag. Toch doen velen het. Jij niet, natuurlijk, maar anderen schijnen het wel te doen.


  Waarom eten mensen te veel ongezond fastfood? Vast niet om dik te worden. Het is kortetermijnbevrediging. Het kan jaren duren voor je ineens doorhebt dat je je broek niet meer dicht kunt krijgen. Toch nemen we iets te vaak een pizza in plaats van een salade.


  Sommige mensen drinken te veel. Dat komt vast niet voort uit een bewuste wens om hun leven te ruïneren, maar de alcohol geeft hun op dat moment een goed gevoel. De kater is niet leuk. Theoretisch gezien heb je jezelf misschien voor schut gezet ten overstaan van het hele bedrijf. De negatieve gevolgen van te veel drinken op lange termijn kunnen, zoals we weten, aanzienlijk erger zijn dan dat. En toch drinken veel mensen consequent één of twee drankjes te veel.


  Notoire gokkers – dezelfde onaangename psychologie. Het begint met een kleine test bij een online casino, want je hebt natuurlijk weleens gehoord van iemand die een flink bedrag won en daarna zijn baan kon opzeggen. En dus zet je een paar tientjes in. De opwinding om te zien hoe het gaat, de verwachting van de grote winst. Misschien win je inderdaad in het begin. Dan krijg je de drang om opnieuw in te zetten en voordat je zelfs tijd hebt om ‘deurwaarder’ te spellen speel je voor 100 euro per nacht. Nogmaals: jij niet, natuurlijk. Maar anderen.


  Goede gewoonten zijn moeilijk aan te leren, maar gemakkelijk om mee te leven.


  Slechte gewoonten zijn gemakkelijk aan te leren, maar moeilijk om mee te leven.


  Narcisme werkt op een vergelijkbare manier. Het is net zo zelfdestructief als gokken, ontrouw, drinken enzovoort. Zie het als een soort val die door een vertragingsmechanisme pas veel later dichtslaat. De effecten van alleen op jezelf focussen en anderen negeren kunnen aanvankelijk puur positief lijken. Maar nu alles pakken, is stelen van anderen. Bovendien is het stelen van jezelf, maar dan van je toekomstige zelf. Daardoor is het in het begin nogal moeilijk te zien.


  Kan er iets aan gedaan worden? Een stapje terug doen is niet voor iedereen weggelegd, maar als je niet als een klinisch narcist met een diagnose NPS geclassificeerd kunt worden, is er hoop.


   


  Bescheidenheid als geneesmiddel


  Ik kan mezelf herinneren aan de langetermijneffecten die ontstaan door alleen op mezelf te focussen. Echte waardering wordt gegeven aan hen die zichzelf niet voortdurend in de schijnwerpers plaatsen. Denk maar aan de grootste namen in de geschiedenis. De belangrijkste mensen die symbool stonden voor het tegendeel van narcisme en in plaats daarvan vrijgevigheid en bescheidenheid predikten.


  Nelson Mandela.


  Moeder Teresa.


  Martin Luther King.


  Mahatma Gandhi.


  Om er een paar te noemen. De namen van deze mensen zijn onsterfelijk. Ze hebben voor altijd geschiedenis geschreven met hun daden. Maar ze werden niet gedreven door het verlangen beroemd en herinnerd te worden.


  Er zijn specifieke koppelingen met ons zenuwstelsel en zijn neurotransmitters. Serotonine is een neurotransmitter waardoor je trots en status kunt voelen. Als je je belangrijk en gerespecteerd voelt, krijg je constant doses serotonine. Daarom zijn velen van ons vatbaar voor publieke erkenning. En we hebben het tot op zekere hoogte nodig om te weten dat we door onze medemensen worden geaccepteerd.


  Daarom zijn grote prijsuitreikingen zo belangrijk. Als je afstudeert of een sporttoernooi of een zangwedstrijd wint. Het punt van de publieke viering is dat het goed voelt. Voor zowel de winnaars als de toeschouwers. Als de serotonine geen rol speelde, zouden we gewoon een brief kunnen sturen met: ‘Gefeliciteerd, je hebt gewonnen. Je kunt het diploma thuis afdrukken op je printer en vergeet niet om ook even het volkslied te zingen.’


  Hier komen narcisten vast te zitten. Ze worden een soort aandachtverslaafden. Ze zullen steeds meer willen, zelfs als ze weten dat ze anderen daarmee misschien ergeren. Ze kunnen het gewoon niet laten.


  In de wereld waarin we nu leven, zijn status en prestige bijvoorbeeld belangrijk. En hoe laten we dat zien? Door buitensporig materialistisch te worden. Door een duurdere auto te kopen, een mooier huis en chiquere kleren met allerhande accessoires, uiteraard met het juiste logo erop. Daarom staat het op de buitenkant van je nieuwe tas. Het is immers de bedoeling dat iedereen het ziet. Het is niet genoeg dat jij weet dat de tas van [vul je droommerk in] komt. Het probleem is, zoals iedereen weet die verstrikt is geraakt in buitensporige shoppinggewoonten, dat de kick niet lang aanhoudt. De reden is dat er geen verbinding is met andere mensen. Een relatie met degenen die je nieuwe gadgets bewonderen, ontbreekt. Meestal zijn het gewoon vreemden in de stad en die doen er niet echt toe. Dan word je gewoon leeg vanbinnen en heb je meer nodig.


  Misschien is er een andere manier om je uit te drukken. Een manier die creëert waar je eigenlijk naar op zoek bent: oprechte waardering van mensen die echt om je geven. Dat zou een wat meer bescheiden houding zijn.


  Het tegenovergestelde van narcisme is misschien bescheidenheid. Echte bescheidenheid is een ongelooflijke kracht. Het vermogen om naar jezelf te kijken en jezelf op de juiste manier te beoordelen. Niet overdreven positief of overdreven negatief. Maar precies goed.


  Correct. Exact en precies.


  Bescheiden mensen worden zeer gewaardeerd door hun omgeving. Ze zijn omringd door mensen die echt om hen geven.


  Bescheiden zijn is ook dankbaar zijn voor wat je hebt. Let wel: er is niets mis mee om meer uit het leven te willen halen. Ik heb een lange lijst van dingen die ik wil hebben en doen en ervaren. Maar ik herinner mezelf voortdurend aan wat ik al heb, wat ik al heb meegemaakt en gedaan. Het maakt me geen beter mens, maar het zorgt dat ik een realistische kijk houd op het leven, terwijl ik verder werk. Want, zoals we al eerder hebben opgemerkt – vrijwel niets in het leven is gratis.


  Bescheidenheid, dankbaarheid bezigen voor wat je hebt en anderen actief helpen kan volgens mij een effectieve manier zijn om narcisme tegen te gaan.


   


  De geluksdrug


  Oxytocine is de neurotransmitter die getriggerd wordt bij emoties als liefde, vertrouwen, vriendschap en zorgzaamheid. Je kunt op verschillende manieren een kick krijgen van oxytocine. Een van de eenvoudigste is lichamelijk contact. Dat is een van de redenen waarom het zo goed voelt om iemand te omhelzen. Het geeft een echte kick.


  Uit hersenonderzoek weten we dat we ook een goed gevoel krijgen als we anderen helpen. Probeer eens iets aardigs en nuttigs te doen voor een persoon die niets voor jou kan doen. En let op hoe je je daarna voelt. Ik kan je één ding beloven: je zult je goed voelen omdat het je een dosis oxytocine heeft gegeven. Helemaal gratis. Het grote voordeel hierbij is dat je lichaam je helpt dingen te herhalen die je een goed gevoel geven. Hoe meer oxytocine je in je lichaam hebt, hoe vrijgeviger je wordt tegenover je medemensen.


  De vraag kan zijn: om welke reden wil je je goed voelen?


  Zelfbevestiging is één ding, bescheidenheid is een ander. Maar ze geven allebei een kick.


  Het grootste risico dat je neemt is dat je een oneindig aantal echte bewonderaars krijgt. Maar daar kun je misschien mee leren leven.


  Eén manier om bescheidenheid te beoefenen is je materiële behoeften te herzien. Moet ik mijn auto echt om de drie jaar vervangen? Moeten we al het meubilair om de vijf jaar vervangen? Heb je om het halfjaar een nieuwe smartphone nodig? Kan ik nog een poosje met deze jas doen?


  Foto’s van mezelf die ik op sociale media plaats – voor wie doe ik dat eigenlijk? Is het voor mijzelf? Of is het omwille van iemand anders? Zal ik echt minder waard zijn als ik niet elke dag bevestiging van de buitenwereld krijg? Is bevestiging van mensen om wie ik echt geef voldoende?


  De volgende uitdrukking wordt soms gebruikt, maar ik weet niet wie hem bedacht heeft: ‘Van geld dat we niet hebben, kopen we dingen die we niet nodig hebben om indruk te maken op mensen die we niet mogen.’


  Veel mensen pleiten voor mindfulness als tegenwicht. Of meditatie. Omdat het innerlijke bevrediging kan geven. Misschien de moeite waard om het eens te proberen. Leren mediteren is helemaal niet moeilijk. En het kan innerlijke vrede brengen en ons een beetje doen ontspannen – wat hebben we te verliezen door het te proberen?


  Stel je voor dat we ons bijna elke dag fantastisch zouden kunnen voelen zonder dat het ons echt iets kost?


  HOOFDSTUK 28


   


   


   


  JIJ EN JE ROL ALS POSITIEVE TEGENKRACHT
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  ‘Iedereen is schuldig aan al het goede dat hij niet heeft gedaan.’


  VOLTAIRE


   


   


  Scherp? Overdreven? Ja, misschien. Maar ik wil dat je reageert. Ik wil dat je over deze zaken nadenkt. Echt goed nadenkt, omdat ik denk dat dit belangrijk is. Iedereen is het erover eens dat narcisme op de lange termijn niet goed is. Als we in een narcistische cultuur leven, een maatschappij die ons dingen laat doen en ervoor zorgt dat we ons gedragen op een manier die misschien niet natuurlijk is, is er dan een mogelijkheid om de rem erop te zetten?


  Uiteindelijk zijn jij en ik net als alle anderen – we denken vooral aan onszelf. En we kunnen dat op veel verschillende manieren doen.


  Dus laten we aannemen dat je het gevaar hebt gezien; je realiseert je dat er een risico is dat ook jij in de val van te veel op jezelf focussen trapt. Je accepteert het idee dat dit op korte termijn niet positief is voor de mensen om je heen en op lange termijn negatief voor jezelf. Je hebt besloten je niet te laten meeslepen in de narcistische cultuur. In plaats daarvan wil je voor iets anders staan.


  Dat is mijn doel met dit boek. Om iedereen die het leest wakker te schudden en een alternatief pad te laten kiezen. Misschien vraag je je af of ook jij ervan kunt profiteren. Ja, natuurlijk kun je dat, en gegarandeerd op een manier waar ik nog niet op gekomen ben.


   


  Geïnspireerd raken – en dan?


  Als je naar een inspirerende spreker luistert, word je… geïnspireerd. Je verkeert in een roes, ja, verdorie, nu gaat het gebeuren! Ik ken veel mensen in de branche en sommigen zijn ongelooflijk bekwaam. Na afloop voel je je als een prins (maar je bent nog steeds een gewone sterveling). Het probleem met inspiratie is echter dat je vervolgens naar huis gaat en er zelf iets van moet maken. Als je daar aan het eind van de dag nog niet aan begonnen bent, vervaagt het gevoel en algauw is die lezing niet meer dan een herinnering.


  Inspiratie is goed. We hebben het nodig. Maar we moeten ook zelf iets maken. Dus waar kun je beginnen?


  Bij het meest logische: jezelf.


  In plaats van elke ochtend tegen je spiegelbeeld te roepen: ‘Ik ben de beste!’ – zoals je in die lezing hebt geleerd – werk je aan oprecht zelfvertrouwen. Dat doe je door dingen helemaal zelf te doen. Echt zelfvertrouwen krijg je alleen door ergens op eigen houtje in te slagen. En waarom zou je niet profiteren van hoe de natuur ons geschapen heeft?


  Dus je begint met iets kleins dat je misschien nog niet geprobeerd hebt, maar graag zou willen leren. Je test jezelf en leert een klein beetje per keer. Als je dan even een stap terug doet, realiseer je je dat je iets hebt gedaan wat je vorige week nog niet kon.


  Je bent nu dus een beetje beter dan vroeger. De dopamine stroomt. Je krijgt een heerlijk gevoel.


  Bovendien vertel je het aan een paar anderen. Ze glimlachen naar je en voelen zich gesterkt door wat ze horen. Ze feliciteren je. De serotonine begint te werken. Je bent trots.


  Misschien kies je ervoor om iemand anders te leren wat jij hebt gedaan, wat het ook maar is. Je ziet de vreugde en dankbaarheid in de ogen van de ander. De oxytocine stroomt. En je voelt je nog beter.


  Als je erover nadenkt: het is zo gek nog niet, toch? Als je al die kicks hebt gehad, wat voor gevoel heb je dan over jezelf? Zou het kunnen dat je jezelf nu iets meer waardeert dan een maand geleden?


  Ik garandeer je: je gevoel van eigenwaarde is nu sterker. Misschien nog niet zoveel, de eerste keer, maar toch een beetje. Je voelt je beter en zit lekker in je vel om volkomen natuurlijke redenen. Het is niet nep of gekunsteld – je voelt je gewoon beter. Het is echt.


  Accepteer tegelijkertijd iets anders: soms voel je je afschuwelijk. Het is een deel van het onrechtvaardige leven op deze barse planeet. Niet elke dag kan geweldig zijn. Niemand is continu gelukkig. Alleen dwazen denken dat je je nooit down hoeft te voelen.


  Maar nu weet je hoe gemakkelijk je dat gevoel kunt veranderen. Gun jezelf de tijd. Pas het proces toe en leer het stap voor stap.


  Maar er zijn risico’s. Je wilt immers de valkuil van de narcist – constant inzetten op kortetermijndenken – vermijden. Dopamine is verantwoordelijk voor de kortetermijnbeloningen. Het heeft een sterk effect en is even verslavend als sommige harddrugs.


  Cocaïne, amfetamine en diverse opiaten doen hetzelfde als dopamine. Ze geven je een fantastisch gevoel. Maar slechts voor een korte tijd. Daarna heb je meer van dezelfde drug nodig. En na een tijdje heb je er veel meer van nodig. Daarom kun je zo vlug aan bepaalde drugs verslaafd raken. Iedereen die het geprobeerd heeft, weet hoe snel je er afhankelijk van wordt.


  Het is echter een bedrieglijke beloning omdat ze geen enkel probleem oplost. Het probleem waardoor je de kick nodig had, is er nog steeds. Het beloningssysteem in het lichaam wordt gewoon voor de gek gehouden.


  Dus hoe krijg je je beloning zonder kortstondige en riskante verslavingen te riskeren?


  Als het gemakkelijk was geweest, hadden meer mensen het geprobeerd. Maar wat we wel weten, is dat de meeste mensen een reden nodig hebben om daadwerkelijk het juiste te doen. Ze hebben een doel nodig, willen ze iets als zinvol ervaren. Zonder doel zou je thuis op de bank kunnen zitten, computerspelletjes spelen en wiet roken. Niets doet er echt toe.


   


  Een oeroude wijsheid


  Nu ga ik een risico nemen en je een oeroude en eerlijk gezegd enigszins sleetse parabel vertellen. Misschien ken je het verhaal van de steenhouwer in de woestijn? Als dat zo is, heb geduld, want het mijne eindigt niet zoals je eerder hebt gehoord.


  Het verhaal gaat ongeveer als volgt: een wandelaar loopt door de woestijn en komt een man tegen die stenen aan het hakken is. De man vraagt de steenhouwer wat hij aan het doen is, en deze antwoordt, geheel naar waarheid, dat hij stenen aan het hakken is. Op de vraag wat hij van zijn werk vindt, spuugt de steenhouwer op de grond en zegt dat het geestdodend saai is.


  Dan komt de wandelaar bij een andere steenhouwer. Hij vraagt ook hem wat hij aan het doen is. Deze antwoordt dat hij onderdelen maakt voor een prachtige kathedraal die naar de hemel zal reiken en het meest fantastische gebouw zal worden dat iemand ooit gezien heeft. Op de vraag wat hij van zijn werk vindt, zegt deze steenhouwer dat het zijn lust en zijn leven is. Stel je voor dat je deel mag uitmaken van zoiets geweldigs!


  Meestal eindigt het verhaal hier. Diep vanbinnen beseffen we dat stenen om verschillende redenen kunnen worden gehouwen. Het probleem is dat het echte inzicht niet zo gemakkelijk te zien is. Wij begrijpen de basis van het verhaal: het is leuker om een mooie kathedraal te bouwen dan om gewoon steen te hakken, ook al is het werk in feite hetzelfde.


  Maar waarom? Waarom is het om de ene reden belangrijker om steen te houwen dan om de andere?


   


  Een diepere betekenis vinden


  Hier komt de kwestie van betekenis om de hoek kijken. Zit er een betekenis achter dit alles? Maakt het uit wat ik eigenlijk aan het doen ben? Hak ik stenen om geld te verdienen of om iets groters te creëren? Een mooie kathedraal, ja.


  Maar betekent de kathedraal zelf iets bijzonders? Ze staat voor spiritualiteit, voor het delen van iets groots met misschien wel miljoenen mensen. Natuurlijk, een kathedraal is een type kerk en niet iedereen is gelovig. Maar het gaat erom deel uit te maken van het creëren van een abstracte waarde die groter is dan al het andere. Om een plaats te creëren waar mensen het geloof of zichzelf kunnen vinden of wat ze maar nodig hebben om hun leven aan te kunnen. Maar het is ook een plaats voor contemplatie en voor dingen die misschien groter zijn dan de individuele mens.


  En dit alles is groter dan alleen een mooi bouwwerk.


  Weinig mensen – narcisten en psychopaten uitgezonderd – zijn immuun voor het gevoel deel uit te maken van iets dergelijks. Hier hebben we het niet over dopamine maar over serotonine en oxytocine. Deze stoffen zijn aanzienlijk meer verbonden met geluk op lange termijn dan wat dan ook.


  Geen betekenis. Geen oogmerk. Geen doel. Geen richting. Geen reden om van de bank te komen.


  Er zijn geen positieve gevoelens te verwachten.


  Mensen weten dit al duizenden jaren. Misschien wisten ze niet zoveel over de functies van de hersenen, maar ze wisten hoe we in wezen functioneren. Dat is eigenlijk ongelooflijk.


  Daarom is het verhaal van de steenhouwers zo belangrijk. We hebben betekenis, een oogmerk en doelen nodig. We moeten een richting hebben in ons leven. Plotseling is er alle reden om van de bank te komen.


  Dat is ook de reden dat langdurige werkloosheid fataal kan zijn. Het creëert een gevoel van hopeloosheid. Het passiveert en creëert de illusie dat je niets meer kunt bijdragen. Iemand die de zin van het leven kwijt is en geen functie vervult, gaat uiteindelijk kapot.


  Daarom is het beter om een slechtbetaalde baan te nemen dan om werkloos te blijven. Dit beschermt je eigen psyche op een heel andere manier. Er zijn betrouwbare studies die aantonen dat werkloosheid aanzienlijk slechter is, ook al is de betaling gelijk. Wie zegt dat werken geen zin heeft, omdat je maandloon in principe niet hoger is dan de uitkering waarop je recht hebt, speelt een gevaarlijk spel.


   


  Sociale media – een alternatieve zienswijze


  Volgens mij kan het niet vaak genoeg herhaald worden: internet is niet de echte wereld. Maar het is een perfect middel om narcisme te verspreiden. Narcisten houden van aandacht. Narcisten pronken graag. Ze genieten ervan te weten dat iedereen naar hen kijkt.


  Ze leven van likes en positieve opmerkingen. Ze zijn bereid tot het uiterste te gaan om dat te bereiken.


  Ze schetsen vaak een te positief beeld van zichzelf en hun leven. En ze eisen dat ze geprezen worden voor die illusie. Hoe beter ze bluffen over de realiteit, hoe meer gejuich ze verwachten.


  Influencers verschijnen in een perfecte setting, in stijlvolle kleding, altijd gebruind en altijd onderweg. Ze reizen per limousine met chauffeur of rijden in een Ferrari. Er zijn allerlei grappige verschijnselen als je wat beter kijkt.


  Op Instagram zie je veel posts met twee auto’s op één foto. Niet zomaar wat oude brikken, nee, nee. Aan de linkerkant een Bentley van drie ton. Onberispelijk elegant en goed ontworpen. Aan de rechterkant een Rolls-Royce van vier ton. Hemels en onbereikbaar. Volgers worden uitgenodigd om hun zegje te doen: ‘Welke wil jij? In welke rijd jij volgend jaar?’ Mensen gaan erop in en reageren. ‘Ik neem de Bentley’, ‘Nee, nee, de Rolls is veel mooier’, ‘ALLEBEI!’ roept iemand in hoofdletters. Je kunt sommige mensen gewoon voelen wegdromen. Anderen zeggen dat ze bereid zijn letterlijk alles te doen om zo’n auto te kunnen hebben.


   


  Tv-kijken of iets zinvols doen?


  Een paar jaar geleden werd een van de topmanagers van Lamborghini in een interview gevraagd waarom zijn merk nooit tv-reclame maakte. Zijn antwoord? ‘Onze klanten kijken geen tv.’ Laat het even bezinken en denk na over wat dit eigenlijk betekent.


  In een post op Instagram vaart een man met een klein luxejacht in de richting van een ander, veel groter en nog luxer jacht met zo ongeveer in het midden een openstaand luikgat. De tekst luidt: ‘Terwijl jij tv-kijkt, parkeert deze kerel zijn boot in zijn andere boot.’ Ik weet het niet.


  Diamanten. Vrouwelijke influencers met miljoenen dollars aan juwelen aan hun handen. Meestal zien ze er nogal nonchalant uit. Het interesseert hen niet. Het zijn gewoon wat oude diamanten. Met de waarde van een levenslang loon voor een gewone arbeider.


  Je ziet geregeld foto’s van huizen – paleizen zo groots en weelderig dat de koning er jaloers op zou zijn. Sommige schijnen zo’n dertig kamers te hebben. Een Aston Martin op de oprit. Vaak staat er bij de foto: ‘Over vijf jaar woon ik in zo’n huis.’ Of: ‘Stel je voor dat jij de eerste miljonair in je familie bent.’


  Maar er zijn ook meer huiveringwekkende voorbeelden. Ja, het is echt waar. Ik heb alleen al op Instagram herhaaldelijk foto’s gezien van mensen die letterlijk baden in geld. Die hun badkuip vullen met geld. En dan hebben we het over bankbiljetten. Of een hele tafel vol met bundels bankbiljetten. Kilo’s. De tekst onder zulke foto’s is meestal iets als: ‘Wat zeg jij? Heb je besloten wat voor levensstijl jij wilt? Wat ben je bereid te doen voor dit alles?’


  Bizar? Dat ben ik met je eens.


  In een filmpje dat ik vond, rent een man naar zijn koelkast, grijpt er een handvol bankbiljetten uit en neemt die mee naar het balkon. Daar gooit hij ze vanaf misschien wel de tiende verdieping in de lucht, waarna we de bankbiljetten alle kanten op zien dwarrelen. Een ander werpt handenvol biljetten door het openstaande dak van zijn auto naar buiten terwijl hij door de straat scheurt. Het regent letterlijk geld.


  Nep? Daar mogen we van uitgaan. Maar de boodschap is onmiskenbaar. Zorg dat je zoveel geld krijgt dat je er allerlei gekke dingen mee kunt doen.


  Sommigen bazuinen rond dat ze selfmade zijn. Niemand heeft hen geholpen, ze hebben het zelf gedaan, ze doen gewoon hun ding; velen van hen herhalen dat ze lak hebben aan alles en iedereen en zich concentreren op zichzelf en hun eigen successen. Ze sporen de rest van ons aan hetzelfde te doen.


  Jij kunt ook snel rijk worden. Jij kunt ook al die coole spullen krijgen die ik heb. Jij kunt ook in een privéjet vliegen en in een sportwagen rijden. Je kunt in mooie hotels verblijven en een leven in de zon leiden.


  Het klinkt cool, het ademt zelfverzekerdheid uit; het klinkt als iets wat velen van ons kunnen kopen.


  Claim jouw stuk van de wereld. Geef hem van katoen. Doe je ding.


  Maar wat betekent dat eigenlijk, ‘je ding doen’?


  Afgezien van het voor de hand liggende: aangezien niemand in zijn eentje veel kan bereiken, moet je je afvragen wat dit soort boodschap eigenlijk inhoudt.


  Natuurlijk is het geen probleem om jezelf deze worst voor te houden, zolang je maar beseft dat het van begin tot eind een bedrieglijke illusie is. Je kunt er altijd voor kiezen om te lachen om deze gekte.


  Tegelijkertijd… wat dit soort egocentrisch hypernarcisme – ik kan geen betere uitdrukking bedenken – in feite betekent, is dat alle mensen die niet kunnen slagen op TikTok of op Instagram, maar toch zo’n luxe levensstijl willen, zullen proberen die, of op zijn minst iets in die richting, via een andere weg te krijgen.


  Wat moet je doen als je ondanks alles niet bereid bent een crimineel te worden? Je neemt een hypotheek op de schoorsteen, je neemt een abonnement op de loterij of je gaat op paarden wedden, zodat je nog vaker een nieuwe auto kunt aanschaffen dan je buren, non-stop kunt reizen en je kinderen kunt bedelven onder het speelgoed. Wees gerust: dit is niet iets wat ik aanbeveel, ik keek alleen of je meedeed.


   


  Hoe je hypernarcisme kunt tegengaan


  Je begint je eigen bedrijf, werkt zeven jaar keihard en vervolgens kun je geleidelijk aan de vruchten van je inspanningen plukken. Het kost tijd om succes op te bouwen, dat gebeurt niet van vandaag op morgen. Jeff Bezos was de rijkste man ter wereld toen ik aan dit boek begon. Als ik het af heb, is het waarschijnlijk Elon Musk. Die jongens zitten echt goed in de slappe was. Maar dat werd ze niet in de schoot geworpen. Het heeft hun dertig jaar gekost om te komen waar ze nu zijn.


  Je moet werken tot je erbij neervalt, maar wie dat doet, zal in veel gevallen uiteindelijk succesvol zijn. Zoals de financier Warren Buffett antwoordde op de vraag waarom zo weinig mensen zijn beleggingsadviezen daadwerkelijk opvolgden: ‘Niemand wil langzaam rijk worden.’


  Misschien moeten we voorzichtiger zijn met onszelf te vergelijken met anderen. Er zal altijd iemand zijn die beter af is dan jij. We kunnen niet concurreren met de narcisten. Laat ze zichzelf maar uitputten in hun streven de indruk te wekken dat zij de meeste spullen hebben.


  Als je een rolmodel nodig hebt, probeer dan een gezond exemplaar te kiezen. Maar neem vooral de tijd om eens na te gaan hoe je leven er vorig jaar uitzag. Ziet het er nu beter uit? Perfect. Vier het door lekker uit eten te gaan. Ziet het er slechter uit? Jammer dan. Maak onmiddellijk een plan voor wat je eraan kunt doen. Ga aan de slag en doe het. Maar vergelijk jezelf niet te veel met wat je op Instagram of Facebook ziet.


  Onthoud: internet is niet de echte wereld. Je vindt er veel negatief nieuws, haat, pesterijen en allerlei andere dingen die niet erg opbouwend zijn. Ik wil niet te veel in die dingen verwikkeld raken, want het is een echte slangenkuil.


   


  Digitale detox


  Mijn tip: zet alles een maand lang uit en kijk wat er gebeurt met je eigen stressniveau.


  Laat Twitter dertig dagen voor wat het is. Verwijder zowel de Facebook- als de Instagramapp voor een maand. Heb je nog andere platforms? Haal ze weg. Dertig dagen lang.


  Kreeg je het benauwd? Moest je even naar adem happen? Dat kan natuurlijk een aanwijzing zijn, haha.


  Rustig maar. Je kunt altijd later alles opnieuw installeren.


  Probeer het gewoon eens dertig dagen. Als je tachtig jaar oud wordt, is dat maar een tiende promille van je leven. Je kunt het. Het is gratis. Je kunt echt iets leren van zo’n experiment. Dertig dagen is niets.


  Meer en meer mensen zijn dit gaan doen. En ze zeggen zonder uitzondering: ‘Ik voel me stukken beter! Hoe is het mogelijk?’


  Er is een eenvoudige fysieke verklaring. Het stresshormoon cortisol stopt met het verwoed volpompen van je systeem. Uiteindelijk schakel je een permanent gevechtsklare modus uit.


  Je stopt met constant alert zijn. Je begint te ontspannen, zowel lichamelijk als geestelijk. Je krijgt oog voor andere waarden dan daar te zitten met je smartphone in je hand. Misschien breng je meer tijd door met je kinderen. Of je man, je vrouw, je ouders of wie ook maar het belangrijkst zijn in je leven. Misschien ga je sporten. Of boeken lezen. Of meer telefoontjes plegen en echt communiceren.


  Sommigen zijn zo blij met hun besluit om te stoppen met het overmatig gebruik van sociale media dat ze er nooit meer terugkomen. Nooit ofte nimmer. Verbazingwekkend.


  Ik heb de kwestie van een digitale detox eind 2020 aan de orde gesteld tijdens een online lezing en werd daarbij zeker met enige scepsis bejegend. De meest voorkomende reactie was: ‘Wat moet ik in plaats daarvan gaan doen?’ Nou, wat deed je voor je in het wereldwijde web verstrikt raakte?


  Maar om terug te komen op de narcistische cultuur: als je een tijdje van deze mogelijkheden hebt afgezien, zul je het afwijkende in bepaalde gedragingen veel duidelijker zien. Je zult niet meer zo afgestompt zijn als voorheen. Het wordt je duidelijker dat wat sommige mensen online doen eigenlijk niet normaal is.


  En misschien zul je actiever worden en zeggen:


  ‘Wat je daar deed, vriend, dat was niet goed. Stop er alsjeblieft mee.’


  En plotseling ben je een positieve kracht om rekening mee te houden.


   


  Op adem komen


  Kun je erachter komen wat de zin van het bestaan is? Natuurlijk. Denk diep na en vraag hulp van anderen over wat je echte doel zou kunnen zijn. Niet: wanneer voel je je goed? Maar: wat is jouw betekenis? Dan zul je een innerlijke vrede vinden die je nooit meer wilt loslaten.


  Misschien kan, zoals ik al eerder zei, mindfulness een optie zijn. Je kunt ook hulp krijgen van een ervaren cognitief gedragstherapeut. Er zijn veel goede persoonlijke coaches die experts zijn in het uitdagen van mensen om op nieuwe en revolutionaire manieren te denken. Vaak is dat een goede tijdsinvestering. Ik zou niet zijn waar ik nu ben in het leven – waar ik echt wil zijn – als een van mijn coaches me niet had gedwongen om op te houden met tegen mezelf te liegen.


  Een beetje pijnlijk, maar zo’n beetje het beste advies dat ik ooit heb gekregen. Ik zal haar verdorie op een lunch trakteren als dit boek af is.


  TOT BESLUIT: LINDA, DEEL DRIE – HOE HELPEN WE HAAR VERDER?


   


   


  ‘Iemand met zijn schaduw confronteren is hem zijn eigen licht laten zien.’


  CARL JUNG


   


   


  Als de persoon die voor in het vliegtuig zit zijn rugleuning maximaal achterover zet, zal de persoon achter hem dat ook moeten doen om te voorkomen dat hij koffie over zich heen krijgt.


  Het probleem verspreidt zich naar achteren en uiteindelijk belandt het bij de persoon op de achterste rij. Hij zit tegen een wand en kan nergens heen.


  Soms krijg ik het gevoel dat meer en meer mensen in het huidige klimaat hun stoel achterover hebben gezet. En ergens moeten we het probleem aanpakken voor we volledig de controle verliezen.


  Het is tijd om nog een laatste keer bij onze vriendin Linda langs te gaan. Je bent haar toch niet vergeten? Linda, met de overdreven ondersteunende ouders die het uiteindelijk zat waren en zeiden dat ze zich vanaf nu zelf moest redden.


  Linda, die gewend was er een zooitje van te maken, te huilen of boos te worden om haar zin door te drijven. Of het nu bij haar moeder of vader was, bij haar docenten of – zoals het voorbeeld aan het begin van het boek eindigde – bij haar baas.


  Zoals je je wellicht herinnert, had haar vader er ten langen leste genoeg van en zette hij zijn voet dwars: geen hulp meer. Geen verantwoordelijkheid meer ontlopen. Je moet je nu als een volwassene gedragen.


  Laten we zeggen dat Linda en jij goede vrienden zijn en dat ze net te horen heeft gekregen dat haar vader niet meer voor haar klaarstaat. Nu komt ze naar jou om zich te beklagen. Alles zit tegen. Niets blijkt te zijn zoals ze het zich had voorgesteld.


  Laten we ervan uitgaan dat je niet denkt dat Linda een klinisch narcist is (mannen zijn veel vaker narcisten dan vrouwen, waarschijnlijk omdat mannen vaker een gebrek aan empathie hebben) met de diagnose NPS, maar gewoon iemand die vastzit in wat we de narcistische cultuur noemen. Dit betekent dat haar persoonlijkheid niet echt die van een narcist is, maar dat ze al vroeg een aantal gedragingen heeft aangeleerd die als narcistisch kunnen worden geclassificeerd.


  We mogen aannemen dat ze nooit over haar eigen gedrag heeft nagedacht en aangezien niemand er eerder iets over heeft gezegd, kwam de aankondiging van haar vader voor haar als een schok.


  Stel dat ze er niet eens over nagedacht heeft. Iedereen doet het toch zo!


  Het is niet Linda’s schuld hoe de maatschappij om haar heen eruitziet. Ze heeft er niet om gevraagd verstrikt te raken in iets wat ze niet goed kan overzien.


  Maar je wilt helpen.


  En dat wil ik benadrukken: we moeten elkaar helpen.


  Ik wil niet te pretentieus worden, maar we moeten weer de puf hebben om dingen voor elkaar te doen en niet alleen voor onszelf. Ons hele systeem is geworden wat het nu is door voor elkaar op te komen en samen te werken. Nu is je kans om een echt verschil te maken.


  Natuurlijk speculeren we hier, maar hoe zou je Linda kunnen helpen als je de kans had?


  Aangenomen dat je om Linda geeft en het beste met haar voorhebt, wat doe je dan? Wat zeg jij?


  Wat moet ze volgens jou doen om het probleem op te lossen?


  Welke risico’s ben je bereid te nemen om haar echt uit de negatieve spiraal te helpen?


  Wat ben je bereid tegen haar te zeggen?


  Een van de moeilijkste dingen die je kunt doen, is iemand die geen hulp wil, proberen te helpen. Het is alsof je iemand probeert te omhelzen die liever bokst. In mijn ervaring is het in principe hopeloos.


  De psychologie is op dit punt eigenlijk heel eenvoudig: wanneer je iemand goede en welgemeende raad geeft, bekritiseer je impliciet ook wat er gaande is. Als alles helemaal in orde was, zou je immers geen advies geven. Dus bekritiseer je. En zelfs als de persoon in kwestie zegt dat hij niet gelukkig is met de huidige situatie, betekent dat niet dat hij je vraagt om zijn uitspraak kracht bij te zetten en hem wat praktische raad door de strot te duwen.


  Soms moet je alleen maar luisteren. En nog wat langer luisteren. Zonder je mond open te doen.


  Vrouwen zijn hier beter in dan mannen. Mannen hebben, zoals we weten, de neiging om meteen een oplossing aan te dragen: dit moet je doen. Als je dit leest en je woont samen met een vrouw, kun je naar haar toe gaan en het volgende bevestigd krijgen: soms wil ze gewoon dat je luistert. En laat haar een tijdje haar situatie beschrijven zonder erop in te gaan.


  Maar daarna dan?


  Als je nog steeds geen ideeën hebt om je vriend of vriendin uit de situatie te halen?


  Neem Linda hier als voorbeeld. Hoe kun je haar echt helpen en haar op het juiste spoor zetten?


  Het belangrijkste is dat je weet wat het probleem is dat moet worden opgelost. Want niet Linda’s vader is het probleem, ook al denkt Linda er misschien zo over.


  Zonder te weten welk probleem moet worden opgelost, zal er nooit behoefte zijn aan een oplossing. Dus dat moet je van begin af aan scherp krijgen. En Linda moet dat ook begrijpen. Als ze het echte probleem niet ziet, zal ze weigeren om goede raad aan te nemen.


  Ten eerste: identificeer het probleem. Dit betekent dat je Linda moet laten beschrijven hoe zij het leven op dit moment ziet. En pas als ze accepteert dat zij degene is die moet veranderen, heeft het zin om uit te leggen hoe ze dat volgens jou kan doen.


  Is dat gemakkelijk?


  Nee, allesbehalve.


  Maar ik ben ervan overtuigd dat we elkaar moeten steunen als we zien dat dingen uit de hand lopen.


  Is het te laat voor iemand als Linda?


  Dat weet ik niet. Het hangt allemaal af van wat er in de komende weken gebeurt.


  Heb jij een Linda in je leven? Doe iets. Wat dan ook. Samen kunnen we het tij keren en echte problemen voorkomen.


  Er is een Engelse uitdrukking: It takes a village to raise a child. (Er is een heel dorp nodig om een kind op te voeden.) Ik hou van die uitdrukking.


  Bedankt dat je helemaal tot hier hebt gelezen.


   


  Pas goed op elkaar! 


  //Thomas Erikson
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