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»S uchvatnym detailom, utvrdzujicou vedou a obsahom schva-
lenym terapeutkou odkryva Shahida tajomstvo, pre¢o st mnohi
vysoko citlivi ludia zraniteIni na machindcie fudi s naru$enou na-
turou. Odporucam vietkym, ktori chcu opit ziskat svoje Zivoty do
vlastnych ruk a naplnit svoj potencial.“

George Simon, PhD., autor knih In Sheep’s Clothing

(Vlci v ovéom rachu), Character Disturbance (Povahové poruchy),
How Did We End Up Here (Ako sme sa sem dopracovali)

a The Judas Syndrome (Judasov syndrém)

»Vynikajuca praca! Shahida opét bravirne prepojila vlastny na-
hlad a vedomosti s overenymi vyskumami a praktickymi stratégia-
mi pre prezivsich na uzdravenie z narcistického zneuzivania a na
efektivne odputanie sa od toxickych vdzieb s individuami, ktoré
splfiajti kritéria narcistickej alebo disocidlnej poruchy osobnosti.
Pravidelne odporti¢am Shahidine knihy klientom na mojej suk-
romnej klinike a bez vynimky povazuju jej diela za nesmierne pro-
spe$né v mnohych ohladoch.“

Athena Staik, PhD., licencovand manzelskd a rodinna terapeutka
a autorka ¢lanku What a Narcissist Means When He Says

I Love You“ (Co narcista mysli, ked povie:

»Lubim ta“) na webovej stinke www.psychcentral.com

(dostupnd iba v anglictine)

»Dalsi neocenitelny zdroj na zotavenie sa od Shahidy Arabiove;j.
Tato kniha odhaluje nové typy toxickych osobnosti, pontka prak-
tické rady na vlastni ochranu a pondra sa do skrytych silnych
stranok, ktoré zdielaji mnohi prezivsi. Tento nesmierne dodlezity
sprievodca nds uci, ako najst silu v nasej empatii.“

Jackson MacKenzie, autor knih Psychopath Free
(Bez psychopata) a Whole Again (Opét kompletny)


http://www.psychcentral.com/
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»Shahida sa stala hlasom nasej generacie, globalnou expertkou
a nebojacnou liderkou. V knihe objasnuje zazitky vysoko citlivych
ludi, pozyva vas starat sa o vase autentické ja a objavovat moznosti,
ako vyuzit vase ,super schopnosti“ vo vas prospech! Ak ste citli-
vi, intuitivni a naladeni na emdcie a energie druhych, naucite sa,
ako sa stat emocionalne inteligentny a ako zmenit vas zivot a svet
k lepsiemu.”

Monica M. White, licencovana poradkyna pre dusevné zdravie

»Som jej velka fanusicka. Jej diela st pretkané vyskumom, citat-
mi a napisané putavym, vtipnym a nesmierne bystrym spésobom.
Tato kniha pomoze nielen zaciato¢nikom uvedomit si, ¢o je nar-
cistické zneuzivanie. Vrelo ju odporicam terapeutom, pravnikom,
sudcom a preziv§im.*

Kristin Sunanta Walker, zakladatelka vysielania Mental Health
News Radio (MHNR): prvej siete podcastov na svete,

ktora sa zameriava na mentalne zdravie a ktort po¢uva

az dvanast miliénov posluchacov

»UZito¢na kniha pre vysoko citlivych ludi a kohokolvek, kto nieke-
dy nedokazal pochopit, zniest alebo strpiet toxickych Iudi. Shahida
napisala knihu, ktora pontuka vsetky odpovede a informacie, ktoré
by ste niekedy mohli potrebovat, jasnym a pochopitelnym sposo-
bom. Skoda, 7e som nemala tato knihu, ked som sa snazila najst
cestu cez minové pole toxického prostredia. Nepochybne zmeni
zivot mnohym ludom.”

Annie Kaszina, PhD., $pecialistka na zotavenie sa po
emocionalnom zneuzivani a autorka knihy Married to Mr. Nasty
(Vydata za pana Hrozného)
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Drahi ¢itatelia,

nesmierne si cenim, ze piSem predslov novej knihy Shahidy
Arabi. Poslednych pat rokov som mala tu cest pracovat so Sha-
hidou v oblasti zotavovania sa po narcistickom zneuzivani. Ako
licencovana klinicka terapeutka som uz mnohokrat odporudi-
la klientom jej vynimoc¢né knihy i informativnu a ndpomocnu
webovu stranku, kde nasli porozumenie, stratégie podlozené vy-
skumami a navody, ako sa uzdravit.

V tejto knihe Shahida spojila vyskum s jasnymi a prakticky-
mi radami, ako sa posilnit a uzdravit. Citatel im ihned porozumie
a lahko ich aplikuje. Autorka vytvorila lie¢ivt alchymiu faktov, su-
citu a skdsenosti prezivsich zneuzivania a tych, ktori sa stretli s to-
xickymi [udmi z celého spektra tohto pojmu. Ak hladate efektivny
pristup, ako sa spravat k toxickym ludom vo vasom Zivote, ¢i uz
benignym, alebo malignym, siahli ste po spravnej knihe. Nasledu-
juce riadky st plné zrniek mudrosti podlozené dokazmi, ktoré sa
zameriavaju na silné stranky. Nepochybne vam ulahodia aj mimo-
riadne odporucania jednoduchych stratégii na tému hranic, uzdra-
vujucich metdd a starostlivosti o vlastné blaho. Naucite sa, ako sa
spravat pri konfrontacii s toxickymi fudmi v intimnych vztahoch.

Shahidin najnovsi poc¢in pomaha vysoko citlivym fudom za-
medzit a¢inok zacarovaného kruhu navykového zneuzivania
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a prekonat traumu zo vztahu. Ponuka podrobné informadcie
a detailné opisy taktik psychologického zneuzivania, dosledkov
traumy na na$ mozog, ktoru sposobi nezdravy vztah, a Specific-
kych stratégii, ako najlepsie celit manipulativnym fudom. Shahi-
da takisto nddherne pretkava text ivahami a cvi¢eniami, aby si
prezivsi skutocne zapamatali nadobudnuté znalosti a aplikovali
inovativne pristupy k lie¢eniu.

Nepochybne ste uz precitali nespocetne vela ¢lankov a pre-
laskali sa webovymi strankami, aby ste nasli odpovede na vase
otazky o narcistickom zneuzivani, vysoko citlivych Iudoch, ako
aj vysoko empatickych Iudoch, narcistoch, psychopatoch a emo-
cionalnom zneuzivani. Vysoko citlivi a vysoko empaticki ludia
tvoria jedine¢nu a sucitnu skupinu, ktora sa ¢asto stane tercom
zneuzivania. V tejto knihe Shahida ponuka rozsiahlu analyzu
dynamiky medzi vysoko citlivymi a toxickymi fudmi vratane
praktickych spdsobov, ako si vytvorit psychologicky ochranny
§tit, vdaka ktorému sa fahsie zotavite. Nabada vysoko citlivych
[udi, aby vyuzili svoje vrodené ,superschopnosti“ a dary, ktoré
im po uzdraveni skuto¢ne pomozu rozli§ovat zdravé vztahy od
nezdravych a urcit si hranice. Nepoznam ind napomocnu kni-
hu, ktora by som odporucila vysoko citlivym Iudom, ktori chcu
lepsie chapat seba, uvedomit si, comu podlahli, vyliecit sa a na-
predovat.

Moji klienti na sikromnej klinike vehementne tvrdia, Ze si
nesmierne cenia autorkino dielo, pretoze sa skuto¢ne zameria-
va na prednosti a dokazy. Presne vie, ¢im si prezivsi prechadzaju
a aké je uzdravenie po narcistickom zneuzivani bolestivé. Kniha

poskytuje ¢itatefom utechu, ako aj detailné vykreslenie toxickych

10



AKO SA CHRANIT PRED TOXICKYMI LUDMI

[udi a narcistov. Autorka si uvedomuje, Ze prezivsi maju vo zvy-
ku prisvojit si hanbu, ktort na nich uvalia ini pomocou réznych
taktik emocionalneho zneuzivania, napriklad zahmlievania sku-
tocnosti alebo zvalovania viny na druhych. Vie, Ze prezivsi bojuju
s nasledkami zac¢arovaného navykového kruhu, ktory zvycajne
manipuldtori podnecuji. Shahida sa zo vsetkych sil snazi po-
skytnut jasné a klinicky relevantné stratégie liecby vychovnym
a sucitnym sposobom. Jej kniha zohrava tlohu mudreho priatela,
ktory ute$i ranend spriaznenu dusu na ceste za uzdravenim po
traumatickom vztahu.

Shahida je nepochybne jednou z najinformovanejsich hlasov
na tému zotavenia sa po zneuZzivani intimnym partnerom, najma
psychologickom zneuzivani. Okrem toho je vynimocnou a au-
tentickou mentorkou, vyskumnickou, spisovatelkou, beztithon-
nou osobou, ktord sa riadi svojimi radami a je obrovskym pri-
kladom pre ¢itatelov. Na zdklade vlastného vyskumu a kontaktu
s prezivsimi vie, ¢o funguje. Odvazne a transparentne sa podiela
na ozdravovacich metddach, ktoré st podlozené vyskumami,
osobnymi skusenostami a konzultaciami s dal§imi odbornikmi.

Drahi (citatelia, zalejte si $dlku caju, zalozte ohen v kozube
a usalaste sa na pohovke s touto knizkou. Vychutnajte si jedinec-
ny prispevok do oblasti vysoko citlivych Iudi a zotavovania sa po
psychologickom zneuzivani. Do¢itate sa o jednotlivych krokoch
va$ej premeny na silné, vysoko citlivé osoby a uzdravenie vas

neminie.

Andrea Schneider, magisterka socidlnej prace a licencovand
klinicka socidlna pracovnicka
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Put vysoko citlivych l'udi v toxickom prostredi

Ked v roku 2016 zverejnili moj ¢lanok ,,20 zavadzajucich taktik
nesmierne manipulativnych narcistov, sociopatov a psychopa-
tov, ktorymi vas chcu umlcat®, precitalo si ho viac ako osem-
nast miliénov Tudi. Prezivsi vztahov s narcistami aj odbornici
na mentalne zdravie ho horlivo chvalili. Ludi ohromil detail-
ny opis manipulativnych taktik, ktoré zazili na vlastnej kozi.
Mnohi mi pisali, Ze som nepochybne poznala ich narcistického
byvalého partnera, surodenca, rodica ¢i kolegu. Vraj som za-
chytila podstatu niec¢oho, ¢o sa Iudia snazia opisat a pochopit
uz niekolko rokov.

Vysoko citlivi Tudia (VCL) sa casto stretavaju so $irokou
$kalou toxickych Iudi, pretoze manipulatori vyhladavaju empa-
tickych a svedomitych ludi, ktorych citlivost dokdzu zneuZzit.
Mnohi, ktori ma kontaktovali, mali vztah s osobou na vrchole
toxického spektra, napriklad s narcistami, sociopatmi a psy-

chopatmi. Tieto obete:

« boli v intimnom, priatelskom, pracovnom, ¢i dokonca aj
rodinnom vztahu s toxickymi a narcistickymi jedincami,

o idealizovali, ponizovali, sabotovali a nakoniec zavrhli bez-
citnymi a krutymi spdsobmi prave tieto toxické typy,
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« mesiace, roky a niekedy aj dekady trpeli verbalne, emocio-
nalne a niekedy aj fyzické ¢i sexudlne zneuzivanie, pretoze
manipulatori ich cheeli psychicky tyrat a znicit,

o izolovali, znevazovali, nutili a ovladali partneri za zavrety-
mi dverami,

o si zazili prenasledovanie, obtazovanie, patologicku zavist,
utoky hnevu, chronicku nevernost a patologické klamstva,

« podlahli prepracovanym trikom a podvodom, ktoré pod-

kopali ich sebaddveru a pripravili ich o peniaze.

Ako autorka motiva¢nych knih som sa skontaktovala s tisic-
kami ludi, ktorych vyuzivali toxicki Iudia. Zistila som, Ze toxicki
ludia a narcisti lahko presved¢ia vysoko empatickd a svedomi-
td osobu, Ze je paranoidnd, blizni alebo jednoducho ,,prehana®
preto si vyberaju za obet prave tych, ktorych lahko zmanipuluja
a nabadaji pochybovat.

AKk ¢itate tuto knihu, je dost pravdepodobné, Ze aj vas niekedy
ochromi toxické prostredie. Ci uz ide o panova¢ného kolegu, kto-
ry vas neustale kritizuje, alebo nasilného partnera, ktory vas den-
ne ponizuje, jeho toxicita sa prejavi na vasej mysli, tele ¢i nalade.
»Benigni“ manipuldatori obcas vyuzivaji taktiku ml¢ania a moézu
zapricinit nepohodlie, stres, mrzutost a vSeobecnu nespokojnost.
»Malignej$i“ manipulatori ako narcisti, ktori nie st schopni em-
patie, komunikuja so zvyskom sveta primarne manipulativhym
sposobom. Predstavuji skutocné nebezpecenstvo pre vase zdra-
vie, pohodu, a dokonca aj Zivot. Svoje spravanie maju zakorenené
v povahe a iba zriedka sa zmeni. Na druhej strane su benigni
jedinci skor ochotni upravit svoje vystupovanie a prisposobit sa
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va$im hraniciam. Spektrum toxického prostredia je nesmierne
$iroké, no VCL by mali byt pripraveni na kazdy odtien.

Prezivsi, ktori sa mi zdoverili, st vysoko citlivi a empaticki
Tudia. Cely zZivot im vraveli, Ze su ,,prilis citlivi“. Ak si myslite, Ze
patrite do skupiny VCL, hlavnym cielom tejto knihy je naucit vas
vyuzivat vase prednosti, aby ste nacuvali in§tinktom a nezradzali
ich pre nejakych podvodnikov.

Kedze takdto forma manipuldcie a zneuzivania sa ¢asto ukry-
va za zavretymi dverami, fudia mnohokrat v tichosti trpia, nez
konec¢ne dokazu identifikovat, ¢o vlastne prezivaju. To je bezny
vedlajsi u¢inok taktiky znamej ako zahmlievanie skutocnosti (ga-
slighting). Obet neustale spochybnuje vnimanie reality, pretoze
jej tvrdia, Ze si veci domysla, je precitlivena a zvelicuje, aj ked do-
kazy sved¢ia o opaku. Anna, ktora si to takisto zazila, mi opisala
$ialené rozhovory, ktoré viedla s narcistickym partnerom. ,,Ked
sme sa hadali a svoje argumenty som podlozila faktami, prekrutil
ich takym sposobom, ze na konci hadky dokazal vyuzit presne
tie isté fakty pre svoj prospech. Citila som sa stratena a doslova
,Sialend’. Nasledne som sa spytovala samej seba, preco som si len
myslela, Ze sa mu dokdZem vzopriet.”

Takéto matuce spravanie ma obete zahmlievacej taktiky pri-
nutit, aby neustale pochybovali a chodili okolo manipulatorov
po $pickach. Chris trpel sexualny natlak popri emocionalnom
a mentalnom zneuzivani od svojej narcistickej priatelky. Jeho
vztah bol pretkany zahmlievanim skuto¢nosti a manipulativny-
mi hrami, ktoré su casto sucastou takéhoto skrytého zneuziva-
nia. Tvrdil: ,,Neveril som vlastnym instinktom a zdravému ro-

zumu. Miatla ma protichodnymi pribehmi a nedéveryhodnymi
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dokazmi, ktoré iba prehlbovali moje obavy. Snazila sa ma pri-
nutit k sexudlnym hram, s ktorymi som nebol stotoZneny, a ked
som nesuhlasil, zahanbila ma.”

Manipulatori sa zvycajne postavia do roly obete, najma v pri-
pade taktiky zahmlievania skuto¢nosti. Ked vas toxicka osoba
nedokaze kontrolovat, upriami sa na kontrolu diskurzu. Za¢ne
vas ohovarat a ociernovat. Molly sa mi zverila s ohavnymi pri-
behmi. Jej narcisticky priatel sa pokusil zinscenovat vlastni smrt
a obvinit ju z vrazdy. Navyse $iril 17i, Ze je vySinuta. ,,Prilozil si
zbran k hlave a tvrdil, Ze sa zabije a narafi¢i na mna svoju smrt,
ak ndsledne nespdcham samovrazdu. Rodine a nasim blizkym
priatelom vravel, Ze sme spriaznené duse, no za mojim chrbtom
im klamal, Ze som $ialend, mam samovrazedné sklony a on sa mi
zo vsetkych sil snazi pomdct. Nikdy som si nechcela siahnut na
zivot. Moji najblizsi priatelia aj rodina mi prestali verit. Partner
ma celkom odstrihol od okolitého sveta. Ked som doj¢ila nase
babitko, obmedzil moju stravu na jedno jedlo denne.”

Toxické spravanie ma rézne podoby. Nemilosrdna krutost
niektorych jednotlivcov nemozno podcenit, najméd v pripade
narcistov, ktorym chyba empatia. Toto nie s bezné tazkosti vo
vztahoch ani ndznaky problému s ,komunikaciou®. Su to vzor-
ce ohavného zneuzivania a vypocitavych manipulativnych hier.
Pocula som uz niekolko pribehov o narcistoch, ktori sa pomstili
obetiam, ktoré ich konec¢ne opustili - vSetko od prenasledovania,
obtazovania, vyhrazok, ze zverejnia intimne fotografie obeti, az
po ohovaranie na pracovisku. Niekolko obeti sa mi zverilo, Ze
toxicki partneri sa ich snazili vykreslit u zamestnavatela ako dro-
govo zavislych.
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Pocula som o nespocetnych pripadoch toxickych jedincov, kto-
ri opustili milovaného v ¢ase nuadze ¢i smutku, tehotenstva, po
nechcenom potrate, a dokonca aj pocas liecby Zivot ohrozujicej
choroby. Tracy sa mi zverila: ,,Doktor mi oznamil, Ze v tkanive mi
nasli agresivnu a nevyspytatelnu formu rakoviny. Vraj ju musia
odstranit, no mozno sa vrati alebo objavi v tkanive inych organov.
V ten vecer som sa o tom zddverila partnerovi. Viete, ako zareago-
val? ,Planujes hovorit o rakovine cely vecer?* Rano po operacii som
ho poziadala o $alku kavy. Odvetil: ,Preco si ju neurobi§ sama?*

Normalny empaticky ¢lovek povazuje takéto kruté spravanie
za bezprecedentné a neuveritelné. Pre narcistu je to vSak bezné.
Cim vyssie sa nachadza osoba na toxickom spektre, tym sadis-
tickej$ia a zlomyselnej$ia moze byt. Pauline mi spominala: ,,Po-
vedal: ,Ak ta kazdy rok nerozplacem na tvoje narodeniny, robim
nieco zle.* Nehovoril o slzach radosti. Na priatelovej svadbe som
ho nasla v posteli s druzickou. Ked som ich zbadala, spytal sa:
,Chces byt uprostred?

Niektori z nds maju manipulativnu osobu v rodine alebo vy-
rastali v toxickom prostredi. Damiana mi opisala, ako ju opus-
tila narcisticka matka, ked bola chora. ,,Cely den bola pre¢. Otec
ma nasiel bezvladne lezat vo vlastnych zvratkoch. Zomierala
som na zapal pobrusnice. Zaviezol ma na pohotovost, kde ma
operovali. Tyzden som stravila v nemocnici. Matka ma navsti-
vila dva, mozno tri razy, a nikdy sa neospravedlnila, Ze ma
nechala osamote. Druhykrat sa to zopakovalo, ked som mala
dvandst. Dostala som ov¢ie kiahne. Necitila som sa dobre, no
matka mi nedovolila ostat doma. Vtrhla do mojej izby a krica-
la ako vysinuta: ,Chod pre¢! Nechcem ta tu vidiet!* Potulovala
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som sa po ulici s chrastami po celom tele, ktoré ma nesmierne
svrbeli. Neskuto¢ne som sa hanbila.”

Toxicky rodi¢c moéze spdsobit detom dozivotné nasledky.
Amanda, ktoru vychoval agresivny narcisticky otec, mi prezradi-
la, Ze aj v dospelosti pocituje nésledky hrozivého detstva. Casto ju
zachviti panika a duma, ¢isa rozhodla spravne. Neustéle utekd za
druhymi, ktori by odobrili jej nazory a ¢iny. ,,Neprestajne pochy-
bujem, ¢i som spravne vyhodnotila situaciu a ¢i som sa zachovala
dobre. Neverim vlastnému vnimaniu reality.“ Az ked dokazala
»pomenovat“ otcovo spravanie, pochopila, ¢o sa stalo a zacala sa
liec¢it z traumy. ,,VZdy som si myslela, Ze so mnou nieco nie je
v poriadku, no po cely ten ¢as bol na vine on,” zhodnotila.

Ludia, ktorych vychovali narcisticki rodicia, alebo prezivsi
toxickych vztahov s narcistami o sebe ¢asto pochybuju. Kvéli
predchadzajiicej knihe som sa pytala 733 dospelych, ktorych vy-
chovali narcisticki rodi¢ia. Chronické zahmlievanie skuto¢nosti
nielenze podnecuje obete, aby o sebe pochybovali, v dospelosti
maju navyse problém uvedomit si, ze si hodné lasky a porozu-
menia. Ked dospeju, pripadaju si ,pokazené, pretoze mali trau-
matické detstvo. Nasledne sa hanbia, vinia sa za vSetko, ublizuju
si, podlahnu zavislostiam ¢i samovrazednym sklonom a ¢asto sa
zblizia s dal$im narcistom.

Toxické spravanie modze takisto poznacit priatelstva. Narcisti
vyhladavaja osoby, ktoré ich najviac ohrozuju a ktorym zavidia.
Pocula som uz nespocetne vela prikladov narcistickych kama-
ratov, ktori si ziskali doveru VCL lichétkami a $armom, neskor
ich vsak sabotovali a znicili ich reputaciu. Jedna Zena sa mi zve-

rila s necakanou zradou jej dobrej kamaratky, ktord sa prvotne
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spravala priatelsky a vludne, nésledne otvorene zvadzala jej part-
nera s neskryvanou krutostou. ,Hrdila sa schopnostou znicit
moj vztah a vyvysovala sa nado mnou. Celu situdciu naschval
zdramatizovala a ponizila ma pred spolo¢nymi znamymi.“ Ta-
kato zrada spojena s vypocitavym ohovaranim ju zlomila az tak,
ze trpela hypertenziou, depresiou a stratila chut do jedla. ,,Zistila
som, aki vedia byt ludia kruti.“

VCL ako vy, ktori sa chytili do pasce toxickych predatorov,
maju vo zvyku vinit sa. Ked sa stretneme so zakernym zneuzi-
vanim, problém hladame v sebe. Spolo¢nost nas naucila nepod-
liehat instinktom a nasu citlivost vnima ako problém, nie ako
moznu vyhodu. Postavit sa takému manipulatorovi a v konec-
nom dosledku bojovat za svoje $tastie vam moze pripadat ako
rozsudok smrti, najméd ak sa manipulator skryva za dobre vy-
konstruovanou falosnou maskou. Rebecca mi povedala, Ze jej
byvaly manzel pracoval vo verejnej sprave a obliekal si ,,plast ne-
omylnosti®. ,,Zasiahlo ma to viacerymi spdsobmi. Netusila som,
kto som. Nevedela som sa rozhodnut. Citila som sa bezmocna
a zufala. Nenavidela som sa. Dospelo to do takéto $tadia, Ze som
si pripadala vys$inuta.“ Poc¢ula som uz mnozstvo pribehov o nar-
cistickych Tudoch, ktorym sa podarilo presvedcit spolocnost, ze
zneuzivanie — ¢i uz verbalne, fyzické, sexudlne, finan¢né, alebo
emocionalne - sa nikdy nestalo.

Nase argumenty dalej znehodnocuje pravny systém, policia,
rodina, priatelia a niekedy aj nas vlastny terapeut, ktory si neuve-
domuje, Ze toto nie je ,obyc¢ajny“ rozchod ani tazkosti vo vztahu.
Ide o moc, ktort si vynucuje manipulator. Narusa kazdy aspekt
Zivota obete aj jej mentdlneho zdravia. Emocionalne a psychické
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zneuzivanie podlomi sebavedomie a vyvola pocit, Ze ¢lovek nie
je hodny lasky a porozumenia. Na obeti zanecha dlhodobé a de-
vasta¢né nasledky.

Takyto typ zneuzivania je eSte traumatizujtcejsi, pretoze obet
len tazko preukaze nesmiernu bolest, ktort zaziva. Obet niekedy
vyhlada odbornt pomoc terapeuta, ktory v§ak nespozna toxické
prostredie, v ktorom sa obet nachadza. Namiesto toho, aby jej
poradil vztah okamzite ukoncit, mylne jej navrhne, nech sa pri-
sposobi. To este umocni jej klamlivé vnimanie reality a uveri, ze
partner je v skutocnosti empaticky a dokdze sa zmenit. Existuju
aj taki ne$tastnici, ktori isli na parovu terapiu, no ich narcisticky
partner zmiatol terapeuta, hral sa na obet a vyuzil terapiu na pre-
hibenie svojich taktik.

Nie vSetci terapeuti alebo akademici plne chapu dynamiku
skrytej manipuldcie a zneuzivania, ktoru vyuzivaju tito predato-
ri. Preco by aj mali. Skuto¢ni narcisti a psychopati nechodia na
terapiu, pokial im to neprikdZe sid, a mnohi nosia presved¢ivu
falo$nu masku. Toxicki udia popieraju realitu, citia sa nadradene
a uspokojuje ich vykoristovanie druhych. Ich pochybné sprava-
nie sa Casto skryva za zavretymi dverami. Ak sa chcete uzdravit,
musite najst prezivsich s podobnymi zazitkami a dobre informo-
vanych terapeutov, ktori tomu skuto¢ne rozumeju.

Rovnako ako mnohi prezivsi a mozno aj vy viem na vlast-
nej kozi, ako sa toxicki fudia spravaja a aké je to plavat Zivotom
VCL. V detstve mi ubliZovali rovesnici. Emocionalne zneuziva-
nie fungovalo ako katalyzator, ktory ma priviedol na celozivotnu
put starostlivosti o vlastné blaho. Moja citliva a empaticka pova-
ha zlakala mnoho toxickych Iudi. Moja vychova ma predurcila
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