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Venovanie

Tato knihu venujem svojim detom, Arimu a Anaiah. Dakujem vam za to, Ze ste zo

mia urobili mamu, za vasu nekonec¢nu trpezlivost’ v situaciach, ked’ sa aj ja sama

eSte len u¢im zvladat’ Zivot za pochodu. Ste mojim najvac¢sim darom a najvacsou
inSpiraciou.
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Sdra

Bolo to jedno z tych dni, ked sa zda, ze svet je v poriadku. Jar sa laskavo
prechadzala ulicami a slnko zalievalo mestské chodniky zlatistym svetlom.
Dvanastroc¢na Sara kracala zo Skoly s rozziarenymi ocami a dusou naplnenou
tichym Stastim. V Zziackej knizke svietilo sedem jednotiek — drobné medaily
kazdodenného boja, dokaz, ze sa snazi. A dnes to vyslo. Citila sa 'ahka ako
pierko, akoby ju vietor mohol uniest’.

Na ceste domov ju prekvapila vevericka, ktord sa mihla okolo nej s hravym
pohybom. Usmiala sa. Jej srdce sa rozospievalo. Vsetko v ten den akoby
volalo: ,,Vidis? Svet vie byt krasny.*

Avsak kazdym krokom, ktorym sa priblizovala k bytovke, v ktorej zila so svojou
mamou, sa to tiché stastie zacalo rozplyvat’. Hrud’ jej zovrelo a dychanie sa stalo
plytkym. Ten pocit poznala dobre — dusiva Gizkost’, ktora sa jej zakazdym oprela
o ramena, len ¢o zazrela vchodové dvere.

Stisla kl'u¢ku, otvorila dvere a zvolala s iskrou v hlase: ,,Mami! Mami! Stretla
som vevericku a dostala som sedem jednotiek!"

Ticho.

Zavreta obyvacka zasramotila. Vzduch stuhol. Dvere sa rozleteli a z nich sa
vyratila jej matka, potacajica sa, opita, s oCami plnymi temna. Tvar, ktora mala
byt neznd, sa premenila na masku zloby. Skor, ako Sara stihla ctivnut’, dopadla
prva facka. A potom d’alsia. Matka ju schmatla za vlasy a prudko udrela hlavou
o stenu.

Sara sa zviezla na zem. Skrutila sa do klbka a telo jej naplnila znama bolest’. No
dusa... dusa sa odpojila. Ako vzdy, ked toho uz bolo privela. Vzniesla sa nad
telo, vznasala sa v tichu mimo reality, sledovala, ako sa jej vlastna matka nad
nou sklana s hnevom, ako ju kope, kri¢i, ni¢i.



Plakala. Prosila. Kricala o pomoc. Ale nikto neprisiel. A matka neprestala, kym
jej nedosla sila.

Ked’ sa konecne utisila, zavrcala: ,,Prestan revat!

Sara stichla. Vstala, s bol'avymi nohami a duSou plnou ticha sa dotackala do izby
a opatrne za sebou zavrela dvere. Vedela, ze nemdze vyjst, kym matka nezaspi.
Vtedy sa mozno svet na chvil'u opat’ prestane kyvat’.

Neskor pochopila, ¢o sa stalo. Prerusila matku pocas intimnych chvilok
s ,,panom uzasnym “ — muzom, ktory sa tvaril ako laska, no bol len alkoholom
nasiaknutym tielom. Noc ¢o noc prichadzal a s prvymi slnecnymi la¢mi
odchadzal za svojou rodinou. Bol to on, kto jej matku opijal, oberal ju o pozor-
nost’, o lasku, o materstvo. Alebo?

Tri roky Zila Sara v koloto¢i hadok, opileckych vybuchov, ponizeni. Otec?
Obcas zavolal. Obcas ju pol'utoval. Ale nikdy neurobil ni¢. Len povedal: ,,Mat-
ku mas len jednu. Vydrz to.*

Jedného dna vSak matka oznamila, ze odchadza na protialkoholické liecenie.
Sara plakala. Nevedela si predstavit, ze by ostala sama. Aj ked bola mama
pramenom bolesti, bola zaroven jedinou istotou. Zname denno-denné utrpenie
bolo znesitel'nejSie ako neznama realita bez nej. Prosila ju, aby nikam nesla.
Aby ostala. Ved’ to predsa nie je az také zIé...

Ale matka sa rozhodla. A ako svoju poslednu ziadost’ poprosila Saru, aby jej $la
kuapit’ este jednu — poslednu — fl'asu vodky. V tych ¢asoch bolo bezné vidiet’ deti
s cinkajucou taskou a papierikom pre tetu predavacku v ruke. V Sare sa touto
poziadavkou nieco zlomilo.

»Ked' po lieceni poprosis o vodku, kupim ju. A rozbijem ti ju o hlavu.*

Tri mesiace bez matky boli pre Saru zaroven utrpenim a zaroven zvlastnym
poznanim. Zrazu sa ocitla v domacnosti, kde ju rano cakal teply caj, Cisté Saty,
niekto, kto jej urobil ranajky a ucesal vlasy. Vzdy sa nasiel niekto, s kym si
sadla k uloham, neustale sa jej vypytovali, ako sa ma. Netusila, ze toto je bezna
starostlivost’. Ze takto moze vyzerat domov.



Zlepsila si znamky. V skole sa jej darilo. Prvykrat sa citila vyspata. A hlavne sa
prvykrat necitila sama.

Zlom prisiel, ked’ sa po skonceni Skolského roka prestahovala k d’al$ej zname;j.
Ta vSak nezvladla zodpovednost’. Vyhodila Saru s tym, Ze sa o fiu ma postarat’
jej vlastny otec. Do ruky jej vtisli listok na vlak a uz bola na ceste za d’alSim
sklamanim. Otec ju privital s tym, Ze na fiu najblizSie tyZdne nebude mat’ Cas,
dal jej desat’ eur, pribalil mrazené kura a posadil ju do autobusu. Smer: domov.
Ale domov to nebol.

Sara ostala sama. Tri tyzdne. V opustenom byte, v tichu, ktoré znelo ako vysmech.
Kuradaladomraznicky. Zapeniaze si kupila najnutnejsie. Volalasi kamaratky, aby
u nej prespavali. Len tak prezila noci bez paniky.

Suseda si v§imla, ¢o sa deje. Pod dverami jej nechavala jogurty a kosti z vyvaru
— pre psa, s ktorym sa o kosti delila.

Predstavovala si den navratu. Verila, Ze pride nova mama. Vylie¢ena. Dobry
¢lovek, ¢o sa usmeje, objime ju a povie: ,,Prepac.”

Den predtym s nou telefonovala. Mama tajila presny ¢as navratu, no Sara ho
odhadla. Prvykrat sama navarila vyvar, obliekla si Cisté Saty a bezala cez celé
mesto na stanicu. Cakala hodiny. Ale z vlakov, ktoré prichadzali, mama nevystu-
povala. Sara prebehla na autobusovu stanicu, aby sa uistila, Ze mama neprisla
autobusom. Po Styroch hodinach ¢akania to vzdala a §la naspét’ domov.

Ked’ sa vratila domov, otvorili sa dvere a matka sa na iiu vyrutila s krikom: ,,Kde
si bola?! Preco si ma sSla cakat na stanicu? Hovorila som ti, aby si ma pockala
doma! Polievka je mastna a slana!*

Sara stala v chodbe, neschopna slova. A v tej chvili na fiu dolahlo nicivé
poznanie. Z lieenia sa vratila ta ista osoba. Jej o¢i sice neboli podliate krvou,
bola triezva, no so vsetkou tou temnotou stale v sebe. Vetky iluzie sa rozpadli.
Vsetka nadej sa rozplynula.

No Sara vdaka tym tyzdiiom mimo domova, cudzej starostlivosti, ob¢asnej
pochvale a jednoduchym gestam lasky pochopila: zivot sa da zit’ inak a ona je
toho schopna aj bez rodicov.



Rozhodla sa. Uz ako dieta.
Nebude ako oni. Nepdjde tou cestou. Zariadi si vlastné detstvo, inak. Hoci sama.

Matka jej to nikdy neodpustila. Davala jej pocitovat’ jej vinu, hadzala jej vycitky,
slova ako kamene. Ale Sara isla d’ale;j.

Paradoxne, ako rastla, ona vychovavala matku. Nie naopak. V o¢iach rodiny sa
z nej stala ¢ierna ovca. Ale prave ta Cierna ovca Casto nesie najvacsiu mudrost’
stada — tu, Co sa neboji ist’ vlastnou cestou.

Nie je to l'ahka cesta. Je plna chyb, samoty, strat a pochybnosti. Ale je to jej
cesta.

A mozno prave v tom tkvie jej sila.
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CAST |
UVOD DO PROBLEMATIKY




Uvod

AKko si zachranit’ dusu, ked’ t’a znicili ti, ¢o t’a mali chranit’

Tato kniha vznikla na popud naSich klientov, ¢lenov podpornych skupin
Nikdy viac, ¢itatel’ov, hPadacov pravdy, ktori sa chceli vymanit’ spod nadvlady
svojich narcistickych rodicov. Nie preto, ze su nevd’acni, ale preto, ze sa rozhodli
byt'poslednou generdciou, ktora sitito traumu ponesie. Anajmé preto, aby chranili
vlastné deti. Pretoze to, o robi narcisticky rodi¢ svojmu diet’at'u, sa nezmaze
»casom* ani ,,zabudanim®. A ano, pritomny narcisticky rodi¢ vie napachat’ viac
zla ako ten nepritomny.

Wayne Warburton z vyskumného centra v Australii skiimal stovky Studentov
aich detstvo. Co zistil? Ze ak ste mali rodi¢a, ktory vas ponizoval, niitil sa hanbit’,
odmietal napliiat’ vase potreby alebo vam ,,len* neustale pripominal, Ze zlyhate,
je dost mozné, Ze teraz ako dospeli bojujete s uzkostami, strachom z opustenia,
nizkym sebavedomim alebo perfekcionizmom. A hadajte co? Ak to bol vas otec,
tak riziko je eSte vyssie. Ak §lo o matku, pravdepodobne to zasiahlo vase zaklad-
né vnimanie seba samého.

Vedci zistili, ze viac ako 22 % matiek a 14 % otcov boli v ich stadii klasifiko-
vani ako toxicki. A neslo len o rozvedené alebo netplné rodiny. I$lo o ludi
a rodiny, ktoré v oc¢iach spolocnosti navonok ,fungovali“. Ale u nich doma
vladol tichy teror.

Pre koho je teda tato kniha?

Pre dospelé deti toxickych rodicov, ktoré chcu konecne zit’ svoj zivot bez viny.
Pre P'udi, ktori tusia, Ze nieco v ich detstve ,,nebolo uplne v poriadku®, ale stale
sa presviedcaju, ze ,,ved vSetci to nejako zvladli“. Pre rodicov, ktori nechcu
nevedomky opakovat’ to isté, ¢o robili ich rodi¢ia. Pre tych, ktori su unaveni
z toho, ze cely zivot zachranuju niekoho iného, ale nikto nezachranil ich. Pre
rodiCov deti, ktori sa snazia navigovat’ a prezit’ kontrarodi¢ovstvo.

Pod’'me na to. Bude to jazda. Mozno bude trochu boliet’, mozno aj oslobodzovat'.
Ale uz na to nebudete sami.



1. Kto je toxickda osoba?

Alebo preco sa po niektorych rozhovoroch citi§ ako vycucana handra
z teleshoppingu?

wJe smutné sledovat, ako si ¢lovek dokaze skazit viastny zivot aj
zivoty druhych a pritom vobec nevidi, Ze zdrojom celej tragédie
Jje on sam a ze ju sam neustdle udrzuje pri zZivote.*

Carl Gustav Jung
psychiater a psychoterapeut,
zakladatel analytickej psycholdgie

Toxicka osoba. UZ len to slovné spojenie evokuje predstavu niekoho, kto sa rano
namiestokavynapilSavaoriginalacelydensiriokolosebaemocionalnevypary.Ale
pokoj, pretoze nejde o skutocné toxiny. Hociradsej by ste asiriskli sik poniektorym
zl'udipri¢uchnut, nez by ste s nimi mali prezit d'alsich pdt minut ,, konstruktivneho
dialogu *“ o tom, ako ste ich opdt sklamali a nesplniliich ocakavania, ktoré ste viak
nikdy nesltbili naplnit’.

Tak teda, o vlastne znamena, Ze je niekto toxicky? Strucne povedané, je to
niekto, kto systematicky ni¢i vasu energiu, sebahodnotu a niekedy aj zmysel pre
realitu. Vie dramatizovat,, manipulovat’, obvinovat, zneistovat’ a konkurovat’ aj
tam, kde sa o ni¢ nehra. Takato osoba byva emocionalne nendsytnd, pricom jej
hlad po pozornosti, uznani, moci alebo kontrole je ako bezodné vrece. Nie je
schopna reciprocity, a aj ked” sa naoko sprava ako ,,dobra dusa®, kosti si [amu
vzdy ti druhi, najCastejsie vy.

Rozdiel medzi naroénou a toxickou osobou

Nie kazdé vycerpavajiice spravanie je hned toxické. Niekedy ide len
o naro¢nu osobnost’ — nie preto, Ze by chcela nieckomu ublizovat’, ale preto,



ze sama nezvlada stres, emodcie alebo Zivotné prekazky. Taky ¢lovek sa sprava
impulzivne, reaktivne, vyzadujico, no zaroven je schopny aj sebareflexie,
ospravedlnenia a snahy o pretrvavajuce zmeny, ktoré st dobrovolné a nie st
len sucast'ou d’alSiecho cyklu tyrania.

Toxicka osoba ma naopak tendenciu cely zivot hrat’ jednu z roli: obet’, spasitel’
alebo sudca. Nikdy nie je vinnik. Nikdy nesposobuje problém. Nikdy nie je
zodpovedny. Ak sa nieco pokazi, mozete si byt isti, ze za to urcite mozete vy.
A ak nie vy, tak aspon vasa ,.energia®, vase ,nastavenie®, vas ,ton hlasu®. Aj
ked’ ste prave ticho. A hlavne ste to vy, kto sa stale hrabe v minulosti, aj ked’ vam
bolo ublizené pred dvomi minttami.

Toxicky vzorec spravania

Toxické spravanie ma opakujici sa vzorece, ktory je mozny popisat ako zle
naprogramovany softvér, ktory sa spusta vzdy, ked’ dojde k stresu, frustracii,
konfrontacii alebo pocitu ohrozenia. Medzi typické znaky patri:

Gaslighting — presviedCanie, Ze vase vnimanie reality je nespravne.

Chronické vyvolavanie viny — za vSetko mozete vy, aj za cudzie davne
traumy.

Ovladanie preoblecené za starostlivost’ — ,,Robim to len pre tvoje dobro.*

Neschopnost’ sebareflexie — ,,Prepdc, mylil/a som sa* v ich slovniku nendjdete.
Ospravedlnenie prichadza len v teatralnej forme, ak hrozi vyschnutie zdroja,
na ktorom su tak zavisli. Vaésinou ho sprevadza velké gesto, dar, ktory neskor
pouziju ako dlh, ktory by ste im mali dozivotne splacat’.

Emo¢né vykyvy — od zboznovania po ignoraciu v priebehu hodiny.

Ano, takéto spravanie sa moze prejavovat kdekol'vek: v rodine, v partnerstve, na
pracovisku ¢i medzi priatel'mi. Ak vam niekto opakovane berie pokoj, istotu
adoveru v seba, nie je to ,,probléem v komunikdcii. Je to forma emocionalneho
zneuZivania.

A ¢o P'udia s poruchou osobnosti?



Otazka, ktoru dostava kazdy terapeut minimalne raz za tyzden: ,,Su vSetci Pudia
s poruchou osobnosti toxicki?

Odpoved’ je jednoducha aj komplikovana zaroven: ano a nie preto, Ze by
chceli, inak nevedia a nechcu vediet’. Je to preto, Ze ich obranné mechanizmy,
ktoré kedysi slizili na prezitie v naro¢nom prostredi, dnes funguji ako emoc¢né
tornado v krehkych vztahoch. Mézu byt ocarujuci, citlivi, empaticki, no vzdy
len dovtedy, kym sa necitia ohrozeni. Vtedy nastupuje ich vnlitorny autopilot,
ktory nerozliSuje medzi laskou a kontrolou, medzi hranicami a odmietnutim.

Znamena to, ze ich $tyl vzt'ahovania sa méZe byt’ pre druhych toxicky, aj ked’
nechcene. Prave preto je sice dolezité ich chapat’, ale este ddlezitejsie je vediet’
sa chranit’ a stranit’ sa ich.

Toxickost’” moze pochadzat’ z traumy, z poruchy osobnosti, z emocnej nezre-
losti alebo jednoducho z toho, Ze niekto nikdy nebol vedeny k sebareflexii.
Je jedno, Co je pricinou, dolezité je toxické spravanie rozpoznat’, prestat’ ho
ospravedliiovat’ a naudit’ sa nastavit’ si hranice. Zivot nie je vycvikovy tabor na
odolnost’. Je to priestor, v ktorom mas pravo dychat’ slobodne a citit’ sa bezpeéne.

Narcisticki rodi¢ia ¢asto neublizuju priamo, ale cez jemné psychologické
manipulacie, ako st kontrola, ignorovanie potrieb, emoc¢na zataz. Dieta
si m6ze dlhodobo niest’ pocit, Zze nie je dost’ dobré. Rodi¢ manipuluje reali-
tu tak, aby vyzeral ako hrdina alebo obet’ a dieta sa uci hrat’ rolu podla jeho
momentalneho emoéného rozpoloZzenia a spravania, ktoré sa menia Cas-
tejSie ako trendy na socialnych sietach. Takéto dieta toxického rodica je
dokonalé, poslusné, potlaica svoj hlas a seba samého. Narcisticky rodi¢
rozhoduje o vsetkom, napriklad o zalubach, smerovani, spravani dietata
Dieta straca kontakt so svojim vnutornym hlasom, ¢o si ¢asto nesie do
dospelosti. Vysledkom je pocit, ktory je mozné popisat’ ako ,,neviem, kto viastne
som*“ a s nim spojené nizke sebavedomie a potreba externej validacie, teda von-
kajsieho schval'ovania vlastnych rozhodnuti. Pritomny je aj vnutorny chaos,
ktory sa prejavuje ako nerozhodnost, zmitenost’ v identite, problémy s doverou
vo vztahoch, pocity viny, hanby alebo tzkosti pri prejaveni vlastnych potrieb.



2. Poruchy osobnosti
skupiny B — narcizmus, HPO,
antisocidlne prvky poruchy
osobnosti skupiny B

Skupina B? Znie to ako trieda z chémie, ze? Ale kdeze, toto su ti ,,zdbavni*
I'udia, ¢o dokazu rozvirit’ kazda veceru, znicit’ kazdu konverzaciu a rozbit’ vase
srdce - s graciou hodnou odovzdavania Oscarov.

Do tejto skupiny spadaju Styri klasické poruchy: narcisticka, histrionska, anti-
socidlna a hrani¢na. Noutoxickych 'udi nemusi ist’ len o jednu diagnozu, pretoze
kombinacie diagnoz su tu hitom sezény a daju sa elegantne vymiesat’ s inymi
dusevnymi poruchami. Vysledok? Explézia chaosu v I'udskej podobe.

Diagnoéza? Iba psychiater, ¢i klinicky psycholog s nervamiz ocele a trpezlivost'ou
matky Terezy by vammohol dat’ definitivnu odpoved’. Potrebujete testy, rozhovory
a kopu Casu. A este viac odvahy.

Terapia? Ak ste uz niekoho takého dotiahli hoci len na jedno sedenie, tak ste
superhrdina. No pozor, poruchy osobnosti lieCite'né nie sui. Lie¢ia sa v kremacnej
peci. Potapajucu sa vyletnt1 lod’ neopravis leukoplastom. A nie, v tomto pripade
sa snaha neceni. Neceni - mozno. Zaplati§ stratou identity, financnym dnom
a socialnou samovrazdou.

Ak ste sa pokusili zachranit’ vzt'ah s niekym, kto ma tieto poruchy, zrejme ste uz
vyskusaliajparovaterapiu. Gratulujemkodvahe, ale,bohuzial’, skisenostihovoria
jasne: ni¢ z toho nefunguje. Casto to dopadne eite horsie, osoba s poruchou
osobnosti ,,magor sa rozbehne ako PR agent vo vlastnom seriali: triangulacia,
smear campaign a eSte ziska aj nové napady a presné navody, ako vas dosled-
nejsie a ucinnejsie dotyrat’. Samozrejme terapiu hradite vy.

A &o Tudia s ,len” narcistickymi &értami? Ano, aj to existuje. Mnohi vyrastali



s toxickymi rodi¢mi, ini si tieto Crty osvojili pri samoliecbe alkoholom, drogami
alebo ovocickom v rohu lokalneho Senku.

Pre nas, obycajnych smrtelnikov, staci vediet, Ze ich verzia reality je cistd sci-fi.
Diagnéza nie je nutna. Ak citite, Ze nieco nehra, tak asi fakt nehra. Vase pocity st
v poriadku.

Zdravé fungovanie osobnosti sa prejavuje predovsetkym uvedomenim si seba
samého ako jedinec¢nej bytosti a schopnostou udrziavat’ a reSpektovat’ zdravé
hranice. Osoba so zdravou osobnostou dokaze presne hodnotit’ samu seba
a tolerovat’ aj regulovat’ mnozstvo emdcii. Vie si stanovit rozumné ciele a spravat’
sa podl'a standardov. Dokaze dat’ zmysel svojim skiisenostiam a presne chape motivy
a skusenosti inych l'udi, pricom dokaze porozumiet’ ich perspektivam, aj ked’
s nimi nesuhlasi. Takato osobnost’ sa vyznaCuje schopnostou sebareflexie
a udrziavania viacerych trvalych vztahov.

Avsak kol’ko T'udi sa vymyka tejto definicii? Kol'ko ,,magorov beha po svete?
Podra oficidlnych statistik (napriklad Cleveland Clinic) sa narcisticka porucha
osobnosti vyskytuje u 0,5 — 5 % populacie. Ak si k tomu predstavime este 'udi
s narcistickymi ¢rtami, emoc¢ne nestabilnych a nevyzretych jedincov bez sebare-
flexie, sme na 20 %. Takze ak mame na Facebooku dvesto priatel’ov, priblizne
Styridsat’ z nich ma schopnost’ obratit’ nas zivot hore nohami.

Online zoznamky? Hotové safari. Roky nemeniace sa tie isté tvare, ktoré ¢ihaju
na novoprijatych ¢lenov, ktori eSte netusia a s naivnou predstavou o romanticke;j
laske a spriaznenej dusi skacu na lep 'ud’om, ktori sa nemenia. Menia len obete
a obcas profilovku. Preco? Lebo online sa vytvara dokonalé alter ego ovela
jednoduchsie ako v skutonom zivote. Dostant vas na sladké reci, dokonale
vySperkovant predstavu o tom, kym by mohli byt’ a vy si ani nev§imnete a uz sa
veziete v ich manipula¢nom kolotoci.



2.1 Antisocidlna porucha osobnosti

~Kardinalnym rysom antisocidlnej poruchy osobnosti je
neschopnost prezivat' skutocny vnutorny pocit viny, a s tym
spojeny nedostatok starostlivosti o druhych.*

Salman Akhtar
psychiater

Poznate niekoho, kto posobi charizmaticky, vie rozpravat’ ako herec z reklamy
na poistenie, ale zaroven klame, kradne, manipuluje a je mu uplne jedno, ako sa
citite? Gratulujem, mozno ste stretli antisociala.

Tito I'udia sa navonok javia ako OK, niekedy su dokonca Sarmantni. Ale vnutri?
Funguju v rezime uplnej prazdnoty, bez stopy empatie, bez naznaku sucitu, bez
tiena vycitiek. Zakony su pre nich tipy, nie pravidla. Maju sklony k nasiliu,
drogam, neustalemu hazardu so zivotom (a peniazenkou inych), neudrzia si pracu
ani stabilitu.

Medzi antisocialmi mame dve top kategorie:

e Psychopati: Precizne, chladné, manipulativne bytosti. Emodcie skor hra-
ju, nez citia. Napodobnuju reakcie inych ako papagaj s WiFi. Ich nebez-
pecenstvo tkvie v tom, Ze su neuveritel'ne Sikovni vo vytvarani iluzii.

e Sociopati: O nie¢o impulzivnejsi a menej vypocitavi. Tupeld. Vedia sa
naviazat’ na zdrojovu osobu, no nemeni to ni¢ na tom, ze ignoruju normy,
pravidla a maju temperament venezuelskej hviezdy telenoviel

Odkial sa to berie? Trauma, tyranie, zanedbavanie v detstve, A ano, takmer polovica
viziov trpi touto poruchou. Nezacina sa to po dvadsiatke, pretoze prvé priznaky
byvaji uz v puberte. Teda ak tvoje tinedzerské dieta podpalilo garaz susedom,
mozno to nie je len faza.
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