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Mojej mame, Sai Kumari Durvasula,

a pribehom, ktoré spolocne napiseme.

Na pamiatku mojej prastarej mame Gunupudi

Venkamma a starym mamdm, ktoré tu boli pred tiou.

A vsetkym, ktori si presli bolestivymi vztabmi.



V slzach ndjdi skryty smiech.
HT'adaj poklady medzi troskami tprimnej duse.

RUMI

V kazdej zrade sa ndjde dokonaly okamih — dve strany mince.
A vykipenie sa nachddza vzdy na tej druhej strane.

BARBARA KINGSOLVER
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Predslov

olo to uz dévno. Na zemi, vo vydychanej jedilni zdkladnej sko-

ly v Novom Anglicku, sedelo osemro¢né dievcatko a sledovalo

vystapenie cirkusantov. Sedemdesiate roky minulého storo-
Cia — éra, ked chybalo povedomie o kultirnej rozmanitosti, a preto sa
diev¢atko s netradi¢nym menom, hnedou pletou a dvoma zapletanymi
vrkocikmi naudilo splynit s davom. Cirkusanti si vybrali dobrovolnikov
a dobrovolni¢ky spomedzi skupinky deti. Jeden chlapec mal byt slon,
dalsi cirkusovy principal a diev¢a asistentkou Zongléra.

Cirkusanti nakoniec vytiahli saténovy kostym fialovej farby, ktory bol
cely posiaty strapcami a flitrami. Vsetky dievcatd boli v nemom uzase,
vratane dievcatka s vrko¢mi. Dievcatd vystreli ruky do vysky, okrem
toho s vrko¢mi. ,,Vyberte si ma, prosim, prosim, vyberte si ma,* krica-
li. Ako to, e sii také odvdzne, zamyslalo sa dievcatko s vrko¢mi. Preco
sa vébec neboja? Veduci cirkusantov odignoroval vsetky deti a vybral si
dievcatko s vrko¢mi. Zachvelo sa, sklonilo hlavu, do o¢i sa mu tisli slzy
a potichu povedalo: ,Nie, dakujem, pane.“ Pozrel sa nan a privetivym
hlasom sa spytal: ,,Si si istd?“ Dievcatko prikyvnutim mléky prisvedcilo.
Diev¢a, ktoré sedelo vedla, sa chopilo prilezitosti a hrdo si oblieklo $aty.
Cirkusant sa dievc¢atka s vrko¢mi spytal, ktora dlohu by si prialo zahrat.

Odpovedalo, ze by bolo s$tastné, keby mohlo byt stacastou kostymu
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koria, kde by zostalo skryté. Aj o po rokoch, uz ako dospeld Zena, pre-
myslala, aké by to bolo mat oblecené tie zdzracné fialové Saty, no v ten
den bola vystrasend z posmeskov spoluziakov a spoluziacok, a najmi
z toho, Ze si ju niekto v§imne. Od tutleho detstva bola zmierena s tym,
Ze jej potreby, sny a poziadavky nie s hodné pozornosti. Jej milujica
a empatickd matka potlacala svoje sny, a to v diev¢atku vyvolalo pocit,
Ze ani ono nemd pravo na vlastné tizby. Az kym jedného dia...

Aj ked nemam v $atniku Gzasné fialové Saty, pochopila som, Ze mame
moznost sa odstrihnidt od pribehov narcistickych I'udi, ktoré nds defino-
vali, uml¢ali a pristrihli nAm kridla. Presved¢ili nds, Ze nase sny nestoja
za nié, zahanbili nds a zobrali radost zo Zivota. MdzZeme zazZivat romi-
niky, uznanie a $tastie, ale na druhej strane si musime uvedomit, Ze nis
stale moézu métat temné zdkutia nasej duse, a Ze tiefi pochybnosti bude
nasim vernym spolo¢nikom. Toto posolstvo mézeme zdielat aj s dalsi-
mi l'ud'mi, aby pochopili, Ze vSetko, ¢o sa stalo, malo svoj vyznam, a aby
si uvedomili svoju hodnotu. Ja som to spravila a kazdy den vidim ¢oraz
viac T'udi, ktori nasleduja tento priklad. Mézeme zacat 1amat medzige-
neracné cykly znehodnocovania, znevazovania a psychického sebapo-
skodzovania. Musime tieto pribehy rozpravat.

Ani dnes neviem, ¢i by som mala odvahu vziat si tie krdsne 3aty,
ale priala by som si, aby to dokézalo to diev¢atko s vrko¢mi, velkymi
hnedymi o¢ami a menom, ktoré nikto nevedel vyslovit. Toto je z m6j-

ho dievéenského srdca pre vas vsetkych... Viem, Ze to dokazete aj vy.
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Uvod

Ako sa to celé zacalo?

Neutralita pomdha utlicatelovi, nikdy nie obeti.
Ml¢anie podporuje mucitela, nikdy nie tyraného.

ELIE WIESEL

9.00 rano

Carolina md dve deti a manzela. Ten ju pocas ich dvadsatro¢ného
manzelstva niekolkokrit podviedol, dokonca aj s kamardtkami a suse-
dami. Opakovane to poprel a potom, ako znisala jeho hnev za svoje
,paranoidné obvinenia“ povedal, Ze za aféry moze ona, pretoze sa v ich
vztahu necitil byt dolezity. Takmer tplne sa vzdala svojej price len preto,
aby sa citil dobre. Trdpi ju, Ze stratila to, ¢o povazovala za krdsny Zivot,
a rodinu, ktoru spolu vytvorili. Citi sa byt menejcenna a dufa, Ze mozno
nespravne pochopila celd situdciu, hoci jej lime srdce zakazdym, ked
ju kritizoval a klamal. Carolina tomu nerozumela, ved jej rodicia mali
§tastné manzelstvo $tyridsatpit rokov, az kym jej otec nezomrel. Verila
v silu rodiny a teraz s bliZiacim sa rozvodom citila, Ze zlyhala. Mévala
panické zachvaty a vycerpéavajice tzkosti, ale aj napriek tomu rozmysla-

la nad zachranou manzelstva.
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10.30 rano

Nataliya je vydatd pitdesiat rokov za muza, ktory jej povedal, Ze je
ysmiesna“ a o¢akdva od neho ,prilis vela®, ked mala rakovinu. Povedal,
ze ho to vyviedlo z rovnovihy, pretoze ma byt kvoli nej smutny a podria-
dit jej nabity program, aby ju mohol vozit na chemoterapie. Po rokoch
liecby sa k rakovine pridala neuropatia, ktord jej stazovala chodzu. On
ju zahanboval a nazyval ju ,cisdrovna®, ked ho poziadala, aby ju vysadil
pred restaurdciou namiesto toho, aby v chladnej noci presla pit blokov
peso. Maja dve dospelé deti a vnicatd, a zija aktivnym Zivotom. Nataliya
nechce byt zodpovednd za zmenu Zivotného $tylu, ktory vsetkym v ro-
dine vyhovuje. Priznava, Ze s manzelom zaZivaju aj prijemné momenty
a stdle im to klape aj v posteli. Napriek tomu, Ze vystudovala medicinu
a pravo, jej manzel s fiou zaobchddza ako so svojou asistentkou. Trpi
sebaobvifiovanim a hanbou, a jej zdravotny stav sa nezlepsuje. Odstrihla

sa od priatelov a kontakt udrziava iba s blizkou rodinou.

13.00 popoludni

Rafaelov otec ho od detstva neustile porovnédval s jeho bratom. Rafael
neprestajne dufa, ze ak zarobi dost pefazi, kone¢ne ziska pozornost,
ktort si zasluzi. Pre otca je slaboch. Skodoradostne mu zvykol rozpravat
o najnovsich bratovych tspechoch (Rafael sa uz dédvno od brata distan-
coval) a citovo zneuzival svoju manzelku, Rafaelovu matku. To malo
velky dopad aj na jej psychické zdravie a podla Rafaela to mohla byt

aj jedna z pricin jej pred¢asného umrtia. Rafael vedel, Ze to isté robil aj
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jeho stary otec jeho otcovi — tak to u nich chodilo. Pripisoval to rasovym
predsudkom, ktorym ¢elil jeho otec a stary otec pocas celého svojho Zi-
vota. Rafael si nevedel udrzat intimne vztahy a stile si opakoval: ,Chcel
by som otcovi ukazat, o je vo mne, potom bude vSetko v poriadku a bu-
dem pripraveny Zit svoj Zivot naplno.“ Rafael neustéle pracuje, spolicha
sa na lieky na spanie alebo povzbudenie. Ludom sa vyhyba, aj ked vie,
ze potrebuje ludsky kontakt. Napriek tomu hovori, Ze dovolenka, ¢i Cas

straveny s druhymi f'ud'mi, je pri jeho pracovnom vytazeni ,luxus®.

TAKTO VYZERA TYPICKY DEN v mojej prici. Za posledné roky
som si vypocula vela pribehov a vzdy to bolo ako v Rafaelovom pripade, Ze
rodi¢ vietko poprie. V pripade Caroliny a Nataliyi ich partneri neprestali
obvirnovat. Ale Rafaelovi, Caroline ani Nataliyi by nepomohlo, keby som
im povedala, Ze spravanie I'udi, ktori im ublizovali, sa nezmeni. Namiesto
toho som ich zacala ucit, ako vyzerd akceptovatelné a neakceptovatelné
spravanie a aké st zdklady zdravych vztahov. Vytvorila som im priestor,
v ktorom sa mohli bezpeé¢ne prejavit, spoznavat svoje pocity, vztahy a aj
svoje pravé ja. Museli pochopit, preco v ich Zivote nastal zmitok a zistit,
preco sa obvinovali za nieco, ¢o neurobili, alebo preco citili vinu, aj ked
nic¢ zIé nespravili. Z pohladu terapeutky by bolo jednoduchsie zamerat sa
len na lie¢bu tzkosti, zdravotnych problémov, depresie, zmitenosti, ne-
spokojnosti, frustricie, bezmocnosti, socidlnej izolcie a tendencii k ob-
sedantnosti v prici, a nevidiet tento problém komplexne. To je to, o nds
ucia robit — zamerat sa na maladaptivne vzorce Iudi v prici namiesto
toho, aby sme zistili, odkial problém pochidza. Ale malo to jeden hé-

¢ik — tyzden po tyzdni sa panika a smutok klientov menili presne podla
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vzorcov spravania v ich vztahoch. Bolo mi jasné, ze vztahy boli konlom
a uzkost vozom, ktory ich dostal na terapiu. Zarézalo ma, Ze kazdy klient
bol iny, ale vzdy sa isté ¢rty v ich pribehoch prelinali. V' jednej veci sa
vietci zhodovali: mali pocit, Ze si za svoju situdciu mdézu sami — pochy-
bovali o sebe, zamyslali sa nad sebou, hanbili sa, boli psychicky izolovani,
zmiteni a bezradni. Postupom ¢asu sa vo vztahoch stévali neviditenymi.
Uzatvérali sa do seba, aby sa vyhli kritike, opovrhovaniu alebo hnevu zo
strany blizkych Tudi, ktori im strpéovali Zivot. Snazili sa zmenit sami seba
dufajic, Ze sa zmenia aj ostatni.

Narazila som ale na dalsiu podobnu ¢rtu vo vetkych pribehoch. Bez
ohl'adu na to, ¢i islo o manzela, partnera, rodica, iného ¢lena rodiny, do-
spelé dieta, priatela, kolegu alebo $éfa, vsetci zazili, aké je to byt zahan-
beny a zhadzovany za svoje vyjadrovanie pocitov a potrieb. Ich skuse-
nosti, voimanie a realita boli pravidelne predmetom pochybnosti. Ludia
vich okoli im davali za vinu svoje problémové spravanie. Citili sa strateni
a izolovani. Zaroven vsetci priznali, Ze to nebolo vzdy zlé. Niekedy zazi-
vali ismevné momenty, prijemny sex, radostné chvile, chodili na spolo¢né
vecere, zdiel'ali zaujmy a pocit lasky. Ked' sa situdcia uz zdala nezvladnu-
telnd, prisiel lepsi den, a potom opit zacali o sebe pochybovat a obvi-
novat sa. Svojim klientom som poskytla presne to, ¢o aj mne pomohlo
v uzdraveni — uznanie a informdcie. Sustredit sa na ich tuzkost bez toho,
aby som ich vzdeldvala o zdkonitostiach, ktoré v takychto vztahoch fun-
guju, by bolo ako opravit pokazeny motor dofukanim pneumatik. A zda-
lo sa, Ze tieto problémy s motorom mali vzdy spolo¢ného menovatela
— narcistické vztahy. Existuje prislovie, ktoré hovori, Ze kyjm pribeh o love
neporozprava lev, bude pribeh zdakonite velebit lovea. Clovek, ktory rozpra-

va pribeh, md moc. Doteraz sme vzdy pocuvali iba pribehy lovcov.
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V knihich o narcizme sa zvycajne zameriavame na narcistov. Tito ma-
nipuldtori nds fascinuji. Napriek vSetkému zIému a bolestivému, ¢o spra-
via, vyviaznu ¢asto takmer bez $krabancov. Musime pochopit, preco su
zdanlivo taki dspesni a ¢o je ich motiviciou. Narcizmus sa ndm nemusi
pacit, a predsa oslavujeme I'udi s tymto typom osobnosti. St to nasi vod-
covia, hrdinovia, zabavaci a celebrity. Nanestastie s to aj nasi rodicia,
partneri, priatelia, sirodenci, deti, $éfovia a susedia. Co sa stane s levom,
teda s osobou, ktorej ide o holy Zivot, a lovec ma v imysle jej ublizit?

Vo vidsine pribehov o narcizme zabtidame na to najdélezitejsie: Co sa
stane s [udmi, ktori zostdvajii po boku narcistov? Ako narcisti a ich sprava-
nie ovplyviiuja svoje okolie? Ludia hl'adaji odpoved na otizku ,preco®
vadinou vtedy, ak ich nieco zrani. Dufajg, Ze to zmierni ich bolest (Co
nie je pravda). Lovec je pre nds taky zaujimavy, Ze sa bezhlavo snazime
pochopit preco robi to, ¢o robi. Pre¢o si manipulativni a neempaticki,
a preco tak domyselne klami a I'ahko im rupni nervy? Ked sa zameriava-
me na narcistov, lahko zabudneme na I'udi, ktori sa do narcistov zalibia,
maji s nimi deti, si nimi vychovavani, sa ich pribuznymi, kolegami alebo
nadriadenymi, ich byvalymi partnermi a partnerkami, ich spolubyvajici-
mi, priatemi alebo vychovivaju narcistov. Ako sa citia vsetci tito fudia?

Poviem vim to na rovinu - citia sa mizerne.

Tieto riadky sa neéitaju lahko. Nechceme ocieriiovat ludi, ktorych
milujeme, obdivujeme, respektujeme a na ktorych ndm zalezi. Prevziat
na seba zodpovednost za komplikované vztahy je ovela jednoduchsie.
Je I'ahsie zvalit vSetku vinu na osud, nez si priznat, Ze Celite predvida-
telnym, nemennym a $kodlivym vzorcom spravania od niekoho, koho
milujete alebo respektujete. Ako psychologicka, ktord pracovala s mnoz-

stvom obeti narcistického zneuZivania, vediem program pre tisice dalsich
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obeti, napisala som knihy a vytvorila mnozstvo materialov na tato tému,
a Casto sa zamyslam, ¢i md vobec zmysel pisat o narcizme. Skutoénym
problémom je skoda, ktort sposobuje spravanie narcistickej osoby. M6-
zeme vobec oddelit charakter ¢loveka od jeho sprivania, ked vieme, Ze
charakter sa nemeni? Mame brat do uvahy, ¢i ublizuji zimerne alebo
nie? Mézeme sa uzdravit bez toho, aby sme narcizmu porozumeli? Je
vobec mozné uzdravit sa z takychto vztahov? Této kniha nim odpovie
na vetky otazky. Ozyvaji sa mi [udia, ktori sa pytaju: ,,Ako rozpoznat,
& je ich partner/rodi¢/nadriadeny/priatel narcista? Trefnd otdzka. Ked
pracujem s klientom v terapii, zvy¢ajne sa s ludmi z jeho okolia nestretd-
vam, ale ziskavam o nich podrobné informicie, Casto ¢itam ich e-maily a
textové spravy a som svedkom toho, aky vplyv maju tieto antagonistické
osoby na mojho klienta. Termin antagonisticky vztahovy stres pouzivam
na vysvetlenie vetkého, ¢o zazili Iudia, ktori boli v takychto vztahoch.
Spréavanie takto konfliktnej a $kodlivej osoby nazyvam antagonistické,
pretoze je to §ir${ a menej stigmatizujici pojem, nez narcisticky. Tento
termin pouzivam aj pocas Skoleni inych odbornikov, ktori sa zaobera-
ju tymito vzorcami spravania. Zohladnuje Siroké spektrum antagonis-
tického spravania a taktik spojenych s narcizmom, ako si manipulicia,
vyzadovanie pozornosti, vykoristovanie, nevrazivost a arogancia. Tieto
aspekty povazujem za konkrétne stresové faktory, ktoré vyplyvaji z anta-
gonistickych vztahov. Toto plati aj pre iné antagonistické typy osobnos-
ti, akym je psychopatia. Pojem narcistické zneuzivanie sme si ozrejmili,
ale aj napriek tomu budem v knihe pouZivat tieZ termin antagonisticky,
aby som pokryla celu skdlu vzorcov takéhoto spravania. Ludia sa o tito
tému za¢nud zaujimat aZ v momente, ak majd s nie¢im podobnym osobnu

skusenost. Tak to bolo aj v mojom pripade. Podceniovanie, hnev, zra-
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da, ignorancia, manipuldcia a zahmlievanie spdsobené narcizmom boli
vzdy pritomné v mojich rodinnych, priatel'skych, intimnych aj pracov-
nych vztahoch. Bolo to ako zatat do zivého pocuvajic bolestivé pribehy
klientov. Ked som sa nisledne ocitla na terapii ja a zdielala vlastnd bo-
lest, uvedomila som si, Ze ich pribehy si v mnohych ohladoch aj moje.
Narcistické zneuzivanie mi zmenilo Zivot od zdkladov. Bola som strate-
nd, zmanipulovana a vinila som sa za to, Ze som ocakévala od druhych
neredlne veci. Myslela som si, Ze si nezaslizim, aby si ma niekto vimol
a vypocul. Tento pocit ma sprevidzal po cely Zivot. Strach, ktory som
citila v jeddlni na zdkladnej 8kole, ked cirkusanti vytiahli fialové Saty
a oslovili ma, sa postupne pretransformoval na pocit, Ze si nezaslizim
uspech, lisku a $tastie. Nemala som Ziaden vztah, ktory by ma presvedcil
o opaku. Zazila som narcistické zneuzivanie vo viacerych vztahoch a for-
miéch. Vinila som sa za to, Ze sa mi v Zivote opakuji podobné scendre.
O narcistickom zneuzivani som sa prvykrit dopocula na vysokej skole.
Ani na um by mi neprislo, Ze nieco také existuje, az kym som nevidela
vietky tie podobnosti. Roky som sa utdpala v smutku a tdzila vritit cas,
ktory som stravila rumindciou a sebalttostou. Obvifiovala som sa za to,
ze som svojich pribuznych a l'udi, ktorych som milovala, povazovala za
narcistov. Postupne som si stanovila hranice a prijala fakt, Ze ich sprava-
nie sa nezmeni. Prestala som sa snaZit menit antagonistickych Iudi vo
svojom Zivote a vymanila sa spod ich vplyvu i spravania. Ukoncila som
vztahy, na ktorych mi kedysi zdlezalo, a zdroven som celila kritike za
to, Ze nerespektujem kultdrne tradicie svojej rodiny. Hanili ma, Ze som
nezapadla do noriem spolo¢nosti, a Ze sa ani len nesnazim najst spdsob,
ako vychadzat s Tudmi, ktori mi ublizuja. Po ¢ase som si uvedomila, Ze

hra s ohriom nikdy nedopadne dobre.
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Pred viac nez dvadsiatimi rokmi som dohliadala na vyskumnych asis-
tentov, ktori mi poddvali spravy o pacientoch v ambulanciich. Pracovali
sme s problémovymi pacientami, ktori spésobovali zmitok medzi sestra-
mi, lekdrmi a vSetkymi ostatnymi zamestnancami svojimi prehnanymi
narokmi a nevyrovnanym, pohfdavym a arogantnym spravanim. Prave
toto pozorovanie ma doviedlo k tomu, aby som zacala hlbsie skimat
narcistické a antagonistické ¢rty osobnosti a to, ako ovplyviluji zdra-
vie. Zéroven som mala prilezitost vypocut si pribehy tisicok Iudi, ktori
boli vo vztahu s narcistami. Bohuzial, obete narcistov sa ¢asto stretdvaja
s vy¢itkami od partnerov, pribuznych, priatelov, kolegov a niekedy aj od
terapeutov. Kritizuju ich za citlivost, nedostatocné pochopenie situdcie,
nadmerné uzkosti a neschopnost odpustat. Nezalezalo na tom, ¢i obet
zostdvala vo vztahu, alebo sa snazila odist — vzdy bola nespravodlivo ob-
vinend za pouzivanie terminu narcista a za nejasni komunikaciu. Citala
som popisy terapeutickych vycvikov, ktoré boli mierené proti klientom.
Najmi takym, ktori oznadili svoje rodiny alebo vztahy za toxické a chce-
li sa o manipulativnych vztahoch dozvediet viac. Existuje nespocetné
mnozstvo knih a ¢lankov o narcistoch a o tom, ako s nimi viest terapiu.
Na druhej strane neexistuje Ziadna kniha, v ktorej by sa pisalo o Iudoch,
ktori zotrvali vo vztahoch s narcistami, a to aj napriek tomu, ze kazdy
v oblasti dusevného zdravia vie, ze tieto vztahy nie su zdravé. Muse-
la som sa upokojit, aby som premenila nahromadent negativnu ener-
giu a hnev na vzdeldvanie — nielen pre klientov a obete narcistického
zneuzivania, ale aj pre odbornikov v klinickej praxi. Rozvody mojich
klientov sa natahovali roky. Nadriadeni im neverili, ked podali podlo-
zené staznosti za obtazovanie a zneuzivanie. Sledovali ako ten, ktory

ich zneuzival, unikd trestu a pokracuje na novom pracovnom mieste
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v inom meste. Najblizsi nimi zacali opovrhovat, ked' si stanovili hranice.
Niektori nemohli navstivit svoje vnicata alebo boli svedkami toho, ako
vlastni sirodenci zneuzivali peniaze od starnucich rodic¢ov. A neustile
znevazovanie z detstva sa s nimi tahalo az do dospelosti. Zazili, ako ich
narcisticki priatelia spustili internetovi ocierniovaciu kampan, ked nedo-
stali, ¢o chceli. Dokonca aj to, Ze ani na smrtel'nej posteli nimi narcisticki
rodicia neprestali manipulovat. Pracovala som v organizaciach, v ktorych
bola manipuldcia standardnym typom komunikacie. Na vlastné oci som
videla, ako vedenie podporovalo tych najtoxickejsich Iudi v spolo¢nosti
na tkor tych najtalentovanejsich a najsikovnejsich. Zamerne sa vyhybam
niektorym $tvrtiam v Los Angeles len preto, lebo nemédm silu, aby som
si strpCovala Zivot spomienkami. Boli ¢asy, ked som sa baila o svoj Zivot.
Citila som nétlak, aby som dala vypoved v praci. Zazila som situdcie, ked
bola délezitejsia dobra povest ¢lena rodiny nez podpora obete. Nedove-
rujem cudzim Iudom a na vybudovanie dévery potrebujem cas.

Pri narcistoch je najdolezitejsie uvedomit si, Ze #dto crta osobnosti v nich
bola uz predtym, nez ste sa dostali do ich Zivota, a nebude to inak ani po
vasom odchode. Takéto vztahy zanechivaju jazvy na dusi, no po kaz-
dej burke vyjde slnko, ktoré prinesie osobnostny rast, nova perspekti-
vu a schopnost lepsie chdpat medziludské vztahy. To, Ze takéto vztahy
ukonc¢ime, ndm otvori dvere neobmedzenych moznosti. Kone¢ne méze-
me ukdazat svetu svoje pravé ja, ktoré bolo skryté pod ndnosom narcistic-
kého prachu. V prici sa sistredim na to, aby klienti pochopili svoju tlohu
a zodpovednost v takomto vztahu, a naudili sa inak vnimat konfliktné
situdcie. Ak sa vyskytne problém, narcista bude vzdy o krok vpred. Ako
moézeme zmenit svoj pohlad na niekoho, kto s nami manipuluje a popie-

ra nasu osobnu existenciu? Nesnazme sa tdto osobu vnimat inak. Radsej
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sa zamerajme na rozpoznanie toho, ¢o znamend neprijatelné a toxické
spravanie.

Dufam, Ze vam této kniha objasni jednoduchu pravdu — narcistické vzor-
ce a spravanie sa naozaj nemenia, a vy nenesiete zodpovednost za spravanie
inych Tudi. Osvojte si tito jednoduchid pravdu: Nie je to tvoja vina. Ludia
z celého sveta si uvedomili, Ze ked' konecne pochopili, ¢o narcizmus zna-
mend, a aky dopad maju tieto vztahy, pocitili po dlhom ¢ase ilavu a pokoj
na dusi. Nejde o to, aby sme upozornovali na narcistov, ale skor o identifi-
kovanie nezdravych vztahov a vzorcov. Je dolezité si uvedomit, Ze mame
préavo ukoncit vztah, a Ze vo vztahu mo6zu existovat rozne pravdy, pozitivne
aj negativne. Porozumiet narcizmu neznamena odist alebo odstrihnit sa
od osoby, ktord ndim komplikuje Zivot, ale naucit sa efektivne komunikovat.
Ziékladnym Tudskym pravom je moznost vyjadrit svoju identitu, potreby,
tazby, ambicie a byt respektovany. Nehladajme chybu v sebe, skisme sa
sustredit na spravanie Iudi, ktorych milujeme a re$pektujeme, a ktori nds
zranuju. Nikdy nezmenite spravanie inej osoby — to je jasné ako facka. Pra-
ve toto mi zmenilo pohlad na cely problém s narcistami. Této kniha je pre
vietkych, ktori si presli vztahmi s narcistami. Nie je o tom, ako tieto vztahy
funguju, ale o uzdraveni. Na zadiatku sa zameriame na objasnenie pojmu
narcizmu. Nésledne si budete pisat svoj vlastny pribeh uzdravenia. Bude
to pribeh o love, ktory ndm vyrozprava lev. V knihe sa dozviete, ako vis
ovplyvriuje spravanie narcistov, a ako mozete ist vpred, zotavit sa a uzdravit
s griciou, mudrostou, stcitom a silou. Do knihy som vlozila kusok seba.
Ludia si ¢asto myslia, Ze ukonc¢enim vztahu s narcistom problém vyriesia.
V skutocnosti je to len zadiatok. Zacina proces uzdravovania a vietko, ¢o
nasleduje po nom, je skutoénym zaciatkom. Toto je zaciatok vasho pribehu,

vykrocte z tiena, ktory vas brzdil, a umoznite svojmu ja rast.

22



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	O B S A H
	Predslov
	Úvod
	PRVÁ ČASŤ
	1. Klasifikácia narcizmu
	2. Pomalá smrť – narcistický vzťah
	3. Dôsledky – vplyv narcistického zneužívania
	DRUHÁ ČASŤ
	4. Zoznámte sa so svojím príbehom
	5. Osvojte si radikálne prijatie
	6. Smútok a uzdravenie sa z narcistických vzťahov
	7. Staňte sa odolnejší mivoči narcistom
	8. Ako sa uzdraviť, ak zotrváte
	9. Prepíšte svoj príbeh
	Záver
	Poďakovanie
	Zdroje
	Poznámky



