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Predmluva

Viézeni Ctenari,

je mi velkou cti napsat pfedmluvu k nové knize Shahidy Arabiové. V uply-
nulych péti letech jsem méla to Stésti, Ze jsem mohla se Shahidou spolu-
pracovat v oblasti terapie zaméfené na zotaveni z narcistického zneuzivani.
Jako licencovana klinicka terapeutka jsem klienty mnohokrat odkazovala
na jeji vyjimecné publikace, stejné jako na jeji webové stranky, kde mohou
na své cesté za zotavenim nalézt podporu a konkrétni postupy vychdzejici
z védeckych poznatkd.

V této knize Shahida propojuje ¢tivym a zajimavym zpisobem vysledky
svych vyzkumi s praktickymi nastroji pro posileni a uzdraveni. Nabizi 1é-
¢ivou smés faktd, soucitného pristupu a spolehlivych strategii pro ty, kdo si
prosli zneuzivanim ve vztazich, i pro ty, kdo se s toxickymi osobami stale
setkavaji. Pokud jste hledali zptisoby, jak si poradit s toxickymi lidmi ve
svém Zivoté, at uz jsou toxicti mirné nebo nebezpecné, nehledejte dal. Nasli
jste sviij poklad, protoze nasledujici stranky jsou plné moudrosti zalozené
na védeckych ditkazech a vedouci k posileni vasi osobnosti. Naleznete tu
popis snadno proveditelnych strategii tykajicich se napf. stanovovani hra-
nic, moznosti 1é¢by, péce o sebe sama ¢i dovednosti ke zvladani naro¢nych
situaci, kdy se setkavate s toxickymi lidmi (nejen) v partnerskych vztazich.

Shahidin nejnovéjsi prispévek na tomto poli pomaha vysoce citlivym
lidem odbourat nasledky navykovych cykla zneuzivani a prekonat trauma
ze vztaht tim, Ze poskytuje podrobné informace a vhled do taktik psychic-
kého zneuzivani i nasledkt vztahového traumatu pro na$ mozek a kon-
krétni strategie, jak se co nejlépe vyporadat s manipulativnimi lidmi. Sha-
hida do celé knihy vpléta i denikové vahy a cviceni, diky nimz se upevni
novée nabyté znalosti téch, kdo si prosli zneuzivanim, a ti tak budou moci
vyuzit inovativni pristupy k uzdraveni.
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Jak se branit toxickym lidem, manipulatorum a sociopatum

Nepochybné jste precetli fadu ¢lankd a prosli mnohé webové stranky;,
abyste nasli odpovédi na své otazky o citovém a narcistickém zneuzivani,
vysoce citlivych lidech, empaticich, narcistech a psychopatech. Vysoce cit-
livi lidé a empatikové tvori skupinu osob, které jsou ¢astym teré¢em zneuzi-
vani. V této knize Shahida poskytuje komplexni analyzu dynamiky vztahu
mezi vysoce citlivymi a toxickymi lidmi spolu s praktickymi zpusoby, jak
si vytvorit psychicky ochranny $tit pfi zotavovani ze zneuzivani. Umoznuje
vysoce citlivym lidem vyuzit vrozené ,,superschopnosti“ a dary, které mo-
hou byt skute¢nym pfinosem pfi rozliSovani charakteru vztaha a stanovo-
vani hranic béhem uzdravovani. Nedokazu si predstavit uzite¢néjsi knihu,
kterou bych doporucila vysoce citlivym lidem touzicim porozumét sami
sobé, poznat, co je zasahlo, naucit se [é¢it a zjistit, jak se posunout dal.

Moji klienti v soukromé praxi ocenuji Shahidiny publikace, protoze jsou
zaloZené na védeckych diikazech a zaméfené na posilovani osobnosti. Sha-
hida presné vi, co prozivaji ti, kdo si prosli narcistickym zneuzivanim, a jak
bolestivé muiZe byt zotavovani z néj, a proto jeji prace ¢tendre oslovuji. Za-
roven z nich ziskaji dobry prehled o realité toxickych lidi a zejména narcis-
tt. Shahida si je hluboce védoma toho, Ze ti, kdo trpéli, si ¢asto zvnitinuji
stud, ktery ziskali v déisledku gaslightingu, pfesouvani viny a dal$ich taktik
citového zneuzivani. Vi, Ze se potykaji s nasledky zavislostniho cyklu, ktery
manipuldtofi tak radi rozvijeji. Diky tomu Shahida miZze formulovat spo-
lehlivé, klinicky relevantni strategie pro uzdraveni, a ¢ini tak ohleduplné
a soucitné. Jeji kniha je jako moudry pftitel, ktery uté$uje zranéné sprizné-
né duse na cesté za zotavenim ze vztahového traumatu.

Shahida je bezpochyby jednim z nejvéhlasnéjsich odbornikt na uzdra-
veni z psychického partnerského zneuzivani. Kromé toho je mimoradné
davéryhodnou Zivotni kouckou, vyzkumnici a autorkou, bezahonnou oso-
bou, ktera to, co hlasa, také praktikuje. Je vynikajicim pfikladem pro své
Ctenare. Na zakladé svého vyzkumu a prace s lidmi, ktefi prosli zkusenosti
nasili, vi, co funguje. Odvazné a transparentné se déli o sva lécebna dopo-
ruceni, podlozena vyzkumem, osobnimi Zivotnimi zku$enostmi a konzul-
tacemi s dal$imi odborniky v oboru.
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Predmluva

Takze, mili ¢tenari, rozdélejte ohen v krbu, nalijte si Salek teplého caje

a uvelebte se s touto knihou na gauci. Vychutnejte si tento Gzasny prispé-

vek vénovany vysoce citlivym lidem a zotaveni z psychického zneuzivani.

Ceké vas uzdraveni. A% se dozvite, jaké by mély byt vase dalii kroky k pro-

méné v plné emancipovaného vysoce citlivého ¢lovéka, ceka vas konecné
uzdraveni.

Andrea Schneiderovd, MSW, LCSW
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UvoD

Jak se vysoce citlivi lidé
dostanou mezi toxické osoby

dyz se muj ¢lanek ,,20 taktik, které pouzivaji vysoce manipulativni
narcisté, sociopati a psychopati, aby vas umlceli stal v roce 2016
viralnim, precetlo si jej vice nez osmnact miliona lidi po celém své-
té. Jak lidé, ktefi si prosli vztahem s narcistickymi jedinci, tak odbornici na
dusevni zdravi ¢lanek nadsené sdileli. Lidi ohromilo, Ze jsem vylozila tak-
tiky manipulace, které zazili na vlastni kiizi, a mnozi to komentovali tak, Ze
jsem musela znit jejich narcistického exmanzela, sourozence, rodice nebo
spolupracovnika. V. mnoha dopisech, které jsem dostala, se mi lidé svéfo-
vali, Ze jsem popsala néco, co se uz léta snazili pojmenovat a pochopit.
Vysoce citlivi lidé jsou vystaveni piisobeni toxickych osob, které cilené
vyhledavaji citlivé, empatické a zodpovédné jedince, aby je mohli vyuzivat,
aby jimi mohli manipulovat. Mnozi z téch, kdo se na mé obratili, méli zku-
$enost s narcisty, sociopaty a psychopaty, tedy s osobami, jez se pohybuji
v horni ¢asti spektra vztahové toxicity, a byli jejich obétmi. Tyto obéti:
o setkaly se s toxickymi a narcistickymi jedinci v milostnych a pratel-

skych vztazich, na pracovisti, a dokonce i ve své vlastni rodiné;

 byly témito toxickymi typy idealizovany, znehodnocovany, sa-
botovany a nevyhnutelné zavrzeny zptisobem, ktery byl kruty
a bezcitny;

« trpély mésice, roky ¢i celd desetileti slovnim, citovym a nékdy i fy-
zickym tyranim nebo sexudlnim zneuZzivanim, jehoz cilem bylo je
psychicky tryznit a nicit;

« byly izolovany, vystavovany natlaku a poniZovani a kontrolovany

svymi partnery za zavienymi dvermi;

15



Jak se branit toxickym lidem, manipulatorum a sociopatum

« snaSely pronasledovani, obtézovani, patologickou zavist, zachvaty
vzteku, permanentni nevéru a patologické lhani;

 byly ter¢em promyslenych intrik a podvod, které je oslabovaly
a vysavaly jim sily.

Jako autorka svépomocnych prirucek jsem si dopisovala s tisici lidi, ktefi
zazili vztah s toxickymi osobami. Zjistila jsem, Ze toxicti jedinci a zvlasté
narcisté dokdzou pomoci manipulace vysoce citlivého, empatického a zod-
povédného ¢lovéka pomérné snadno presvédcit, Ze je paranoidni, ze ztraci
nervy nebo prosté prehani. Pravé proto, zZe 1ze dosahnout toho, aby o sob¢
pochybovali, byvaji tito lidé castym tercem utokd.

Je velmi pravdépodobné, ze pokud ctete tuto knihu, citite se ohrozeni
toxickymi osobami ve svém okoli. At uz je to panovacny spolupracovnik,
ktery vas neustale kritizuje, nebo nasilnicky partner, ktery vas denné poni-
Zuje, toxicti lidé si mohou vybrat dan na vadem téle i duchu. Mirné toxicti
manipulatofi mohou zplisobovat nepfijemnosti, stres a celkovou nepoho-
du, mohou vés ,,otravovat® a obcas vi¢i vam uplatnovat taktiku umlco-
vani. Nebezpecné toxi¢ti manipulatori, jako jsou narcisté, ktefi postradaji
empatii, vSak predstavuji vazné riziko nejen pro vase zdravi a pohodu, ale
dokonce i pro vas zivot, protoZe pouzivaji manipulacni taktiky jako pri-
marni zpusob interakce se svétem. Nebezpecné toxic¢ti manipulatori vyka-
zuji pevné zakofenéné chovani, které se pravdépodobné nezméni, zatimco
mirné toxicti manipulatofi mohou byt pfistupnéjsi zménam a nastavovani
hranic. Existuje celé spektrum vztahové toxicity, od mirnych forem az po
ty nejzavaznéjsi, byt pfipraven na vSechny jeji podoby je pro vysoce citlivé
osoby zakladni zivotni dovednost, kterou si musi osvojit.

Lidé, ktefi mi psali, jsou vysoce citlivi a empaticti. Cely zivot slychali, Ze
jsou ,,az prilis citlivi®. Pokud si myslite, Ze i vy byste mohli byt vysoce cit-
livymi lidmi, je cilem této knihy pomoci vam ucinit z této citlivosti pred-
nost, naucit vas naslouchat svym instinktim a nezrazovat svij vnitfni hlas.

Vzhledem k tomu, Ze manipulace a zneuzivani casto probihaji skryté,
mize se stat, Ze néjakou dobu potrva, nez si uvédomite, Ze jste vystaveni

16



Jak se vysoce citlivi lidé dostanou mezi toxické osoby

toxickému chovdni. Jedna se o bézny vedlejsi ucinek tzv. gaslightingu - for-
my psychické manipulace pouzivané v toxickych vztazich, kdy jsou vase
pamét a vnimani reality neustale zpochybnovany a znehodnocovany a je
vam namlouvano, Ze si vymyslite a piehanite, prestoze pribyva dikazt
o opaku. Annie, jedna z téch, kdo toto trauma zazili, mi popsala své $ilené
rozhovory s narcistickym partnerem: ,,Kdyz jsme se dostali do hadky a ja
jsem svou verzi podporila fakty, vzal tato fakta a tolikrat je otocil, Ze na
konci hadky dokazal néktera z nich vyuzit ve sviij prospéch a ja jsem se
citila ztracena a blazniva. Ptala jsem se sama sebe, jak jsem si viibec mohla
myslet, Ze je dobré stat si za svym.“

Cil takového chovani je jasny — udrzet obét gaslightingu v nejistoté,
v pochybnostech o vlastnim usudku, a tak ji ovladat. Chris zazil kromé
sexualniho natlaku ze strany své narcistické ptitelkyné také psychické ty-
rani. Jeho vztah byl plny gaslightingu a myslenkovych her, které jsou v pfi-
padech skrytého zneuzivani az prili$ casté. Vypravél: ,Vedlo mé to k tomu,
ze jsem zacal pochybovat o svych instinktech a pri¢etnosti. Pletla mi hlavu
protichtidnymi historkami a vyvracela ditkazy o platnosti mych presvédce-
ni. Snazila se mé prinutit k sexualnim praktikdm, které mi nebyly pfijem-
né, a zahanbovala mé, kdyz jsem ji nevyhovél.

Gaslighting se v extrémnich pripadech, které jsou ale pfi zneuzivani po-
mérné Casté, vyuziva k tomu, aby se skutecny nasilnik pasoval do role obéti.
Kdyz vas toxicka osoba nemtize ovladat, ¢asto se uchyli k tomu, ze ovliviu-
je minéni o vas tim, Ze vas pomlouva a podnécuje pomlouva¢né kampané.
Molly, jina obét, ktera prosla krizi, se se mnou podélila o sviij otfesny pri-
béh o tom, jak se jeji narcisticky partner pokusil zinscenovat svou vlastni
smrt tak, aby to byla ona, kdo z ni bude obvinén, pokud se sama nezastteli,
a 8ifil 1zi o jeji pricetnosti. Napsala: ,,Pfilozil si pistoli k hlavé a fekl, ze se
zabije, aby to vypadalo, Ze za to mohu ja, pokud se potom nezastielim.
Pfede mnou vypravél své rodiné a nasim blizkym prateltim, Ze se opravdu
milujeme, ale za mymi zady jim vykladal, Ze jsem bldzen a mam sebevra-
zedné sklony - a Ze on dé¢ld, co mize, aby mi pomohl. Nikdy jsem neméla

vy

sebevrazedné sklony, ale jeho pomluvy zpisobily, Ze moji nejblizsi pratelé
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Jak se branit toxickym lidem, manipulatorum a sociopatum

a rodina ve mé ztratili veSkerou davéru. Zcela mé izoloval od okolniho
svéta, dokonce mi odmeéroval jedno jidlo denné, zatimco jsem kojila nase
miminko.”

Existuje $iroké spektrum toxickych lidi; ti, ktefi postradaji empatii jako
narcisté, se vyznacuji nemilosrdnou krutosti vii¢i svym obétem. Nejedna
se o bézné problémy ve vztazich ani o pfiznaky komunika¢nich problé-
mi - jde o ohavné zneuzivani a vypocitavé myslenkové hry. Slysela jsem
nespocet pribéht o tom, jak se narcisté svym obétem msti, zejména kdyz
se je rozhodnou opustit — sahaji od pronasledovani a obtézovani obéti az
po zvefejnovani jejich intimnich fotografii, ¢asto je nevahaji po$pinit i na
jejich pracovisti. Nejedna obét se mi napiiklad svéfila, Ze se ji jeji toxicky
partner pokousel pred zaméstnavatelem vykreslit jako drogové zavislou.

Byla jsem také zasvécena do mnoha désivych pripadd, kdy toxicti lidé
opustili své blizké ve chvilich trapeni, smutku, téhotenstvi, potratu, a do-
konce i zivot ohrozujici nemoci. Jak popsala Tracy, ktera prozila tuto zku-
$enost: ,,Zjistila jsem, Ze tkan, kterou mi lékaf odstranil, je agresivni, ne-
predvidatelna forma rakoviny, ze ji musim nechat odstranit vSechnu a ze
se miiZe vratit nebo migrovat do jinych tkéni ¢i orgdnt. Rekla jsem mu to
jesté téhoz dne pri vecefi v restauraci. Jeho odpovéd? ,Budeme o té rakovi-
né mluvit cely vecer? Rano po operaci jsem se ho zeptala, jestli by mi mohl
uvarit kavu, a on na to: ;To si ji nemiizes udélat sama?“

Pro normalni empatické lidi je takova bezohlednost nevidana a neuvéri-
teln4. Pro narcisty je to Zivotni styl. Cim toxic¢téjsi dotyeny je, tim sadistic-
téji a zlomyslnéji se muze chovat. Své o tom vi i Pauline, dal$i z obéti, ktera
vypravéla: ,Rekl mi: ,Jestli t& kazdy rok na tvé narozeniny nerozbreéim, tak
jsem nesplnil svou praci. A nemluvil o slzach stésti. Nasla jsem ho v poste-
li s druzickou na afterparty v hotelu po svatebni hostiné jedné kamaradky.
Kdyz jsem otevfela dvefe naseho hotelového pokoje a vidéla je spolu, ze-
ptal se mé: ,Chce$ byt uprostied, nebo mam byt uprostred jaz*

Neéktefi z nds se s toxickymi lidmi setkali ve vlastni rodiné, nékdy je
tito lidé dokonce pfimo vychovavali. Takovou zkusenost ma i Damiana,
ktera popsala, jak ji jeji narcistickd matka v dobé nemoci zavrhla: ,,Cely
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den chodila ven. Otec mé nasel, jak jsem omdlela uprostied svych zvratka.
Umirala jsem na zanét pobfi$nice a musela jsem na pohotovost na opera-
ci. V nemocnici jsem stravila tyden. Matka mé prisla navstivit jen dvakrat
nebo tfikrat a nikdy se neomluvila, ze mé nechala samotnou. Podruhé mi
bylo dvanact let. Méla jsem nestovice, necitila jsem se dobfe, ale matka mi
branila odpocivat doma. Hned prvni den nemoci vesla do mého pokoje
a kficela na mé jako pominutd: ,Ven z domu! Nechci t¢ vidét!* Musela jsem
travit dny venku na ulici, s kiizi plnou svédivych strupa. Stydéla jsem se
a stydéla.”

Toxické rodic¢ovstvi miize mit na déti celozivotni dopad. Amanda, ktera
vyrustala s narcistickym otcem, jenz ji fyzicky tyral, mi fekla, Ze i v dospé-
losti stale pocituje dusledky jeho znic¢ujiciho chovani. Popsala, Ze neustale
propadd panice, zda se rozhodla spravné, a ¢asto hleda potvrzeni svych
nazorl a ¢int u druhych: ,Neustdle pfehodnocuju rtizné situace a svoje
reakce na né. Zda se, ze nedokazu davérovat svému vlastnimu smyslu pro
realitu.“ Teprve kdyZz kone¢né nasla jméno pro otcovo chovani, zacala si-
tuaci chapat a 1é¢it se z traumatu. ,,Vzdycky jsem méla pocit, Ze je se mnou
prosté néco vnitiné Spatné, a celou dobu to byl on,“ uzavtela svou zpovéd.

Tento typ pochybnosti je velmi ¢asty u dospélych déti narcistickych ro-
dich i u téch, ktefi prozili zneuzivani narcistou. Jak jsem zjistila na zakladé
prizkumu 733 dospélych déti narcistickych rodi¢d, ktery jsem provadéla
pro predchozi knihu, dlouhodoby gaslighting zanechava v obétech trvalé
pochybnosti o sobé samych, a to i v dospélosti, kdy maji doty¢ni nedosta-
tecny pocit vlastni hodnoty. Dospélé déti narcist se citi defektni, protoze
tato traumata zazivaji ve zranitelném raném véku. V duasledku toho trpi
nadmérnym studem a sebeobvinovanim, sebeposkozovanim, zavislostmi
i sebevrazednymi myslenkami a v dospélosti se ¢asto zapletou s narcisty.

I pratelstvi mohou byt zatizena narcistickym zneuzivanim. Narcisticti
pratelé se casto zameéruji na osoby, kterymi se citi nejvice ohrozeni nebo na
které zarli. Podobné jako v pripadé milostnych vztahti jsem slySela mno-
ho pribéhi o tom, jak narcisticti pratelé nejprve vysoce citlivym lidem li-
choti a okouzluji je, aby si ziskali jejich duvéru, a pozdéji naopak sabotuji
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veskeré jejich usili a nici jim povést. Jedna z obéti vypravéla o nahlé zradé
dobré kamaradky, ktera se sice zpocatku tvarila pratelsky a viele, ale poz-
déji ji oteviené prondsledovala s nebyvalym sadismem: ,,Byla py$nd na to,
ze dokazala znic¢it muj vztah, a zaroven se nade mé povysovala. Dala si
zélezet na tom, aby toto drama zvefejnila a aby mé pred nasimi spole¢nymi
prateli a znamymi shodila.“ Dopad takové zrady v kombinaci s vypocita-
vym pomlouvanim byl pro ni tak zdrcujici, Ze trpéla hypertenzi, ztratou
chuti k jidlu a depresemi. ,,Byla to pro mé jedna z prvnich zkusenosti, jak
kruty muze ¢lovék byt, svéfila mi.

Vysoce citlivi lidé jako vy, ktefi se chytili do pasti toxickych predatort,
maji tendenci obvinovat sami sebe a hledat vinu v sob¢, kdyz se setkaji se
zékefnym zneuzivanim. Koneckonct nas spole¢nost naucila, abychom své
instinkty podcenovali a svou vysokou citlivost povazovali spise za problém
nez za potencialni vyhodu. Takze ozvat se proti manipulatorovi a nakonec
se postavit za sebe samé se muze zdat jako rozsudek smrti, zvlasté kdyz
doty¢ny manipulator nosi dobte padnouci falesnou masku, kterou si saim
vytvoril. Jak mi vypravéla Rebecca, jeji byvaly manzel byl vefejné znamou
osobnosti s povésti spravedlivého ¢lovéka. Rekla: ,,Postihlo mé to mnoha
zptsoby. Nevédéla jsem, kdo jsem. Nemohla jsem se rozhodovat sama za
sebe. Citila jsem bezmoc a beznad¢j. Nendvidéla jsem se. Dostala jsem se
do bodu, kdy jsem si myslela, Ze jsem ta blazniva.“ SlySela jsem nespocet
piibéhti obéti narcistickych lidi, jejichz tryzniteliim se podaftilo presvéd-
¢it spolecnost, ze ke zneuzivani - at uz v jakékoli podobgé, slovni, fyzické,
sexudlni, finan¢ni nebo citové - viibec nedoslo.

Nas, vysoce citlivé lidi, znevérohodnuji i soudy, organy ¢inné v trestnim
Fizeni, rodina, pratelé a nékdy dokonce i nasi vlastni terapeuti, ktefi si ne-
uvédomuji, Ze nejde o normalni rozchod nebo vztahovou zalezitost — jde
o mocenskou dynamiku, ktera narusuje vSechny aspekty zivota a dusev-
niho zdravi poskozené osoby. Citové a psychické tyrani ni¢i nasi sebeuctu
a sebehodnotu a zanechava dlouhodobé, ochromujici nasledky.

Co vsak ¢ini tento typ zneuzivani jesté vice traumatizujicim, je nemoz-
nost najit potvrzeni vlastni prozivané bolesti. Obéti nékdy navstévuji te-
rapii, aby nasly zptsoby, jak se s timto typem zneuzivani vyporadat, ale
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