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Tuto knihu venujem vitazom, bojovnikom a hrdinom.

Vitazom, ktori sa dokdzali vymanit zo zajatia
narcizmu, ktori dokdzali ndjst zmysel Zivota a cestu,
po ktorej krdcajii dalej, aj po ndsili, ktoré bolo na nich
neoprdvnene pdchané.

Bojovnikom, ktori sii stdle na fronte a kazdodenne bojujii
o zdchranu svojho Zivota, ktori stdle nevidia moznosti
rieSenia, ktori stdle hladajii cesty, ako sa dostat von.

Hrdinom, padlym hrdinom, ktori boj s narcistickou
silou prehrali, vzdali sa svojho Zivota, pretoZe nevlddali
bojovat dalej a nevideli zdblesk nddeje pre lepsi Zivot,
kedZe vsetky ich horizonty boli touto silou znicené.

Myslim na vds vsetkych.
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Prolog

Bolo prave leto. Nevidel ju asi dva mesiace. Vraj md toho velmi
vela. Pracuje. Do toho aj Studuje. Stard sa o svoju babku a v pod-
state aj o celti rodinu. Lenze byt stile sam je také ndrocné. Cel-
kovo mal tazké obdobie. Potesilo ho, Ze si nariho konecne nasla
cas. Z vlakovej stanice sa vybral priamo k jej rodinnému domu.
Cakala ho s vismevom. Krdsny okamih, mali mat vikend iba pre
seba. Na poslednii chvilu viak zmenila plany, pridu aj jej kama-
rdtky. Povedal si: V poriadku, prospeje jej to. Tiez si potrebuje
trochu oddychnut a zabavit sa. V poslednom obdobi bol ich vztah
komplikovany. Travili spolu mdlo ¢asu a casto sa hddali. Navy-
Se byvala velmi podozrievavd. Niekedy ho dokonca obviriovala
z nevery. Dialo sa to vSak len preto, lebo... ho miluje a nechce ho
stratit. LenZe ktory vztah nie je komplikovany? Bol rdd, Ze ju ma.
A hoci vedel, Ze ich vztah nie je teraz perfektny, myslel si, Ze sa to
napravi a pridu aj krajsie ¢asy. Mali by viac komunikovat...

Den plynul rychlo a kamardtky prisli uz na obed. Hostina
bola fantastickd. Ona v centre pozornosti, ako vZdy. Celd Ziari-

la. Vsetci spolu sedeli na balkéne a odrazu ako keby pre fiu ani
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neexistoval. Pohladom sa mu zarezdvala do Spiku kosti, kazdé
slovo bolo nasiaknuté pohtdanim. Co sa to deje? Radsej si isiel
zapdlit cigaretu do zdhrady a osvieZit sa. Na stole si vsimol jej
mobil a pefiazenku. Uz dlhsie mal podozrenie a toto jej spravanie
ho len umoctiovalo. Pozrel sa jej do telefonu. A z podozrenia sa
stala skutocnost. Otocil sa. Stdla tam.

,Co to robis?!« vystekla nariho.

,Co to md znamenat?“ zareagoval protiotdzkou. ,,Co tie kon-
takty? A zoznamky?“ pokracoval.

Zostala zarazend. Pdrty sa velmi rychlo skoncila.

»Odchddzam,“ vyhlasil a pomalym krokom sa vritil dnu.

Prisla za nim a vlidnym ténom mu zacala dohovdrat: ,Mo-
hol by si laskavo prestat? Chod na balkén a vsetko ti neskor vy-
svetlim.“

Lenze uz nebolo ¢o vysvetlovat, ved vSetko bolo vysvetlené.
Zmohol sa len na to, Ze jej vykrical: ,Preco so mnou manipulu-
jes?! Preco ma podvdadzas?! Preco ma oberds o peniaze?! Preco si
takd bezcitna?!“ Preco, preco, preco... Nechcela v tom pokracovat.
Obrdtila sa a pobrala sa von. Ked otvorila dvere, uvidela pred do-
mom na terase stat vSetky svoje kamardtky a rodinu. Zarazene sa
na nich pozerala. Otocila sa spit a povedala mu: ,Dakujem ti, Ze
si zo mna pred mojou rodinou a kamardtkami spravil spinavii,
bezcitnu, nevernii a vypocitavii kravu! Keby si sa o mna staral

ako spravny chlap, nic z toho by sa nestalo!“

Mozeme povedat, Ze tu sa vztah skoncil. A postupne si vy-

svetlime, ¢o sa v iom vlastne dialo.
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Uvod

S narcistickou poruchou osobnosti som sa prvykrat stretol este na
hodinach psychodiagnostiky pocas $tudia na vysokej $kole. Zdalo
sa, ze ide o poruchu ako kazdu int z radu psychologickych poruch
osobnosti. Po §tudiu — v roku 2015 - ma vsak oslovila Univerzita
v Mannheime a Univerzita v Gdansku so Ziadostou o spolupracu
na svetovom projekte s nazvom Narcizmus a sebaticta v medzi-
kultirnom kontexte (Narcissism and self-esteem in cross-cultural
context). Po niekolkych rokoch studia narcizmu a vyskumného
badania vysla v roku 2020 v ¢asopise Journal of Personality prva
studia s nazvom Koreldty ¢it temnej triddy v 49. krajindch (Coun-
try Level Correlates of the Dark Triad Traits in 49 Countries).
Projekt aj nadalej uspesne pokracuje, pricom v mojom pripade
po nom nasledovalo dalsie vyskumné badanie, ako aj objavovanie
prinosnych vedeckych a teoretickych vychodisk v tejto oblasti.
Mili ¢itatelia, musim sa v8ak priznat, Ze neexistuje dostatok
tedrie ani expertiz, ktoré by vas dokazali dostato¢ne pripravit na
prezitie a ispe$né zvladnutie vztahu s narcistom - dokonca na

to nestaci ani sedem rokov expertiz. A neexistuje ani dostato¢né
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mnozstvo neznosti a lasky, ktoré by dokdzali narcistu zmenit.
Dokonca ani keby ste mu venovali sedemdesiat rokov lasky a se-
baobetovania, nebolo by to dost. Uz samotné slovo narcista na-
znacuje, Ze nejde o fahkd poruchu a jej vplyv na okolie je velmi
vazny. Nasledky mozno v tejto chvili znasate aj vy.

Informacie nastastie v sebe nest velkd silu, a to plati aj
v tomto pripade. Vdaka informacidm uz nemusite dalej bojovat
s abstrakciou. Tym, Ze si toto slovo vysvetlime a zadefinujeme,
urobite prvy krok k tomu, aby ste rozpoznali narcisticky vztah,
oslobodili sa od neho a vylie¢ili. Hned na tvod vsak upozornu-
jem, ze pochopit nieco este neznamend, zZe to automaticky doka-
zeme aj zmenit. Je to vSak dobry zaciatok.

Tato kniha sa preto moze stat akymsi vasim manudlom opi-
sujucim veci také, aké skuto¢ne su, a vydlazdit vam cestu k pre-
zitiu. Mojim cielom je poskytnuat vam informdcie, ktoré dokaze-
te prakticky vyuZit, a to bez $tatistického zavadzania, vagnych
slubov terapeutov ¢i nie vzdy trefnych odporucani vasej kama-
ratky. Ponikam vam tiez svoje osvedcené metody, vdaka kto-
rym pochopite podstatu syndrému narcistického zneuzivania,

rozdelené do niekolkych krokov.

Vysvetlime si:

« kto je to narcista,

« ako vas zajal,

« ako vas zneuziva/zneuzival,

« ako zastavite cyklus narcistického zneuzivania a

 ako mozete nastupit na svoju osobnu cestu k uzdraveniu.
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Toxickd dynamika vztahu s narcistom je navykova a je na-
ozaj tazké sa jej zbavit — z oboch stran. Je to velmi nebezpecny
a toxicky tanec zivotom, v ktorom sa vy mozete starat, odpuis-
tat, snazit sa pochopit a neustale uprednostnovat potreby svojho
narcistického partnera pred vlastnymi, zatial ¢o narcista bude
aj tak tuzit po pozornosti, novych kontaktoch a... moci. Byt vo
vztahu s narcistom je, ako keby ste boli na emocionalnej hor-
skej drahe. Na jednej strane, vztah s narcistom vie byt naozaj
vzrus$ujuci, no na druhej strane, aj poriadne vycerpavajuci. Vel-
mi fahko sa dostanete do neustéle sa opakujuceho vztahového
cyklu, ktory sa bude s vami tocit stale dookola, az kym z toho
neochoriete. Ani sa nenazdate a dostanete sa presne tam, kde
vas narcista chcel mat - do narcistického zajatia.

AKk preto mate pocit, ze s vasim vztahom nie je nieco v po-
riadku, Ze vas zneuziva va$ partner, Ze vam vo vztahu klame,
manipuluje s vami, podozrievate ho z psychopatie, vnimate ho
ako nafikaného sebca, zbystrite pozornost! Je dost mozné, ze

ste vo vztahu s narcistom.

Teraz sa v§ak na chvilu vratme k modelovej situacii z prologu.
Ttto a dalsie podobné situdcie uvdadzam v tejto knihe preto, aby
vam pomohli lepsie pochopit a identifikovat toxické spravanie
a rozpoznat ho vo vlastnom zivote. Nieco podobné ste moz-
no zazili uz aj sami, no neviete, preco sa to stalo, nerozumiete
tomu. V prvej chvili ste si mozno neprepojili spravanie nar-

cistky s dosledkami, ktoré prezivate. Mozno ste si len povedali:
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Byt vo vztahu s narcistom je,

ako keby ste boli na emocionalnej
horskej drdhe. Na jednej strane, vztah
s narcistom vie byt naozaj vzrusujuci,
no na druhej strane, aj poriadne
vyclerpavajuci. Velmi lahko sa dostanete
do neustale sa opakujuceho vztahového
cyklu, ktory sa bude s vami todit stale
dookola, az kym z toho neochoriete.
Ani sa nenazddte a dostanete sa presne
tam, kde vés narcista chcel mat

— do narcistického zajatia.
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»A Co je narcistické na tej slecne z prolégu? Ved bola len never-
nd.“ Naozaj? Prezradim vam tajomstvo... V skuto¢nosti bolo na
jej spravani narcistické vetko. Aby ste lepsie pochopili, ¢o tym
myslim, podme sa na problematiku narcistického zneuzivania

pozriet viac zblizka.

Pozndmka:

Autori su niekedy obmedzovani slovami a gramatikou. Niektoré
jazyky nemajii moZnost zovseobecnit fakty na ludi rozdielneho
pohlavia. V tejto knihe pouzijem akademicky jazyk, ktory sa vy-
znacuje tym, Ze autor sa vyjadruje v muZskom rode. Neznamend
to vsak, Ze vsetci narcisti sii muzi, ani to, Ze vsetky obete nar-
cistického zneuZivania su Zeny. Napriek tomu, pre efektivnejsie
Citanie, hru so slovami a gramatiku budem pouZivat muzsky rod
diifajiic, Ze kazdy Citatel si pozmeni muzsky rod za zZensky alebo

opacne, a to podla potreby.
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KaZzdy, kto miluje, stdva sa skromnym.
Dalo by sa povedat, Ze ti, ktori miluju,
vzdali sa ¢asti svojho narcizmu.

- SIGMUND FREUD

ko uz naznacuje nazov tejto kapitoly, vysvetlime si v nej,

¢o je to narcistickd porucha osobnosti, ako sa jej nosi-

tel sprava, ako sa kreuje jeho osobnost a ako sa dostal

az k vam. Do vasho domu. Do vasej postele. Do vasho Zivota.
A preco a ako potom vsetko znicil.

Prvym a najdolezitej$im krokom v rozsifrovani narcistické-

ho zneuzivania je, aby obet porozumela realite. To sa udeje pro-

strednictvom zodpovedania troch zédkladnych otdzok, ktoré su

s tymto typom zneuZivania spaté:
1. Skym méam tu ,Cest®?

2. Preco ,mi to spravil“?

3. Prelo sa citim tak, ako sa citim?
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Samozrejme, tieto otazky, ako aj odpovede na ne by mali byt
komplexnejsie. Je to vSak velmi dobry zaciatok - jednoduchy
a prehladny. Uchopenie (inscendencia) je pociato¢nym vykro-
¢enim k uzdraveniu.

Ako pise doktorka Ramani Durvasula, psychologicka a po-
predna svetova odbornicka na tému narcistického zneuzivania,
narcistov najlepsie vystihol Francis Scott Fitzgerald vo Velkom
Gatsbym, kde ich nazval ,bezohladnymi®. A oni presne taki aj
su. Nahlia sa Zivotom, vyuzivaju vztahy a Iudi ako predmety,
nastroje a vyvolavaja v nich pocity Sialenstva. Hoci sa javia ako
kruti a bezohladni, takyto opis je vlastne az prili§ zhovievavy.
Vysledkom ich $ialenstva je narusena dusevna pohoda ich obe-
ti, zmarené nadeje a znicené Zivoty. TakZze kto teda ti narcisti

vlastne su?
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