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Vénovano Poppymu, tatinkovi, opravdovému rytifi v zafivé zbroji,
a mamince, umélkyni bezpodminecné lasky



K nejcastéjsim otazkam, které v pribéhu let prinaseji moji klienti do
terapie, patfi ta, jak se vyrovnat se sebestfednym, egoistickym cho-
vanim narcistniho partnera. Tito klienti se skoro vzdy citi frustrovani,
nazlobeni, poniZzeni a bezmocni v disledku témér naprosté absence
vnimavosti a empatie ze strany partnera v(cdi jejich potfebdm a poci-
tdm. J& sdm casto na sezenich nevéricné nasloucham jednomu pfi-
béhu za druhym, v nichZz mi klienti popisuji miru sobeckosti, jakou mu-
seji snaset. Vypada to, Ze moji klienti velmi ¢asto nedokdzou sebrat
silu, aby od narcisty, do néhoz se pred lety zamilovali, odesli nebo se
mu postavili.

Opravdu mé nadchlo, Ze ma dobra kamarddka a kolegyné Wendy
Behary napsala tuto zdsadni knihu o tom, jak jednat s narcisty, aby tim
pomohla bezpoctu lidi, kterf se tak jako moji klienti pokouseji s nar-
cisty den co den zit ¢i pracovat. Ackoli na toto téma existuje nékolik
dalSich svépomocnych knih, Odzbrojte narcistu pfistupuje k této pro-
blematice velmi propracovang, do hloubky a s pochopenim a nabizi
vysoce ucinné postupy vedouci ke zméné. Wendy vénovala specia-
lizované 1é¢bé narcistl a jejich partner( celé roky klinické praxe, coz
z ni ucinilo idedInf autorku, kterd se tohoto velmi obtizného a nepfi-
stupného problému muzZe zhostit.

Wendy Cerpa ze dvou védeckych a terapeutickych oblasti, aby Cte-
nafi pomohla Iépe se v problematice narcismu orientovat: ze schéma-
terapie a z interpersonalni neurobiologie. Schématerapie je pfistup,
ktery s kolegy uz dvacet let rozvijime, abychom pomohli terapeut(im,
klientlim a dalsim lépe chapat hluboka emodcni témata, Cili schémata,



kterd maji sv(j pocatek v dobé€, kdy jsme byli jesté détmi, a nakonec
vétsinu z nds privadéji k repetitivnim a sebedestruktivnim Zivotnim
vzorcm. Verejnosti jsem tyto myslenky poprvé predstavil v knize Jak
znovu vynalézt svij Zivot (Reinventing Your Life).

Kniha Odzbrojte narcistu pfendsi koncepty schématerapie do
prace s narcismem a obsahuje svéZzi vhledy a pohledy, které mé pred
Cetbou této knihy nikdy nenapadly. Wendy pfindsi krasnd vysvétleni,
jakym zplsobem schémata, napriklad v oblasti defektivity a citové
deprivace, dramaticky ovliviiuji nas Zivot. Jeji jedinecné prispévky ke
schématerapii nas privadéji k hlubsimu porozuméni narcistim v na-
Sem zivoté a zarovef ndm ukazuji, jak prekondvat své vlastni ,,dé-
mony*“, ktefi ndm brani s narcistnimi partnery, rodidi, prateli a spolu-
pracovniky u¢inné jednat.

Md3m radost, Ze Wendy jde podstatné dal za bézna klisé a zjedno-
dusujici rady, jez se nabizeji v mnoha jinych knihdach a terapiich.
Chceme-li u narcismu dosahnout zmény, neexistuji Zddné jednoduché
odpovédi ani postupy. Budete se muset do této knihy ponofit a tvrdé
zapracovat, abyste opravdu porozuméli bohatstvi zde predklada-
ného materidlu, avsak ziskand odména vase Usili mnohondsobné pre-
vysi. Dozvite se o rlznych kategoriich narcistd, o Skale strategii, které
narcisté tak mistrné pouzivaji, aby vas odzbrojili, a dokonce aby vas
presvédcili, Ze vinu za jejich stiznosti nesete vy, a o dileZitosti empa-
tické konfrontace jakoZto metody, s jejiz pomoci miZete s narcistou
komunikovat a postavit se mu. Wendy nabizi cenné naméty, jak k nar-
cistim pristupovat s pochopenim, dokonce i kdyz se k vdm chovajf
nehezky, a jak zapojit i¢inné paky, abyste narcistu priméli ke zméné.
Odzbrojte narcistu rovnéz obsahuje cetné kazuistiky, které tento pfi-
stup oZivuji.

Investujete-li sv(j ¢as na pochopeni toho, co Wendy sdéluje,
a budete-li nacvi¢ovat ji doporu¢ované postupy, budete mit, pravdé-
podobné viibec poprvé, k dispozici sadu nastrojd, které obraceji
Sance ve vztahu ve vas prospéch. Ziskate jistotu diky tomu, ze budete



védét, jakym zplsobem reagovat, kdyz vas partner pred prételi a pri-
buznymi ponizuje nebo fikd néco ve stylu: ,,Copak nevidis, Ze moje
cesta je jedind rozumna?‘

Na zavér bych chtél zdlraznit to, co Wendy v knize opakované pri-
pomina - a co je pro schématerapii klicové. Tak jako u kazdého jiného
osobnostniho problému, k narcistim a k lidem, ktefi s nimi ziji, mu-
sime pristupovat s pochopenim. Vétsina narcistd neni v hloubce ,,zI3“
nebo ,,Spatnd“, bez ohledu na to, jak se k ndm chovaji. Naudite-li se
domahat se svych prav a souc¢asné se budete tvrdé propracovavat ke
zranitelnému, osamélému nitru narcisty, budete mit mnohem vétsi
nadéji, Ze vynesete na svétlo tu stranku svého partnera, kterd vas do-
kaze milovat a které na vas zalezi.

Neznam zadny lepsi zpUsob, jak projit touto chdpajici cestou ke
zméné, nez zadist se do knihy Odzbrojte narcistu. Jak na zavér rika
sama Wendy: ,,Svépomocnd cesta mulze byt osamélda i ndro¢nd.“
Avsak dramatické zmény ve vztahu vam obvykle vase Usili bohaté
vynahradi.

Tuto mimoradnou knihu doporucuji kazdému, kdo Zije, pracuje
nebo jedna s narcisty — vCetné jejich partnerd, spolupracovnik(, ro-
dinnych pfrislusnikd a terapeutt.

Jeffrey Young

reditel Stfediska kognitivni terapie

a Ustavu schématerapie v New Yorku

pedagog na katedre psychiatrie Kolumbijské univerzity
zakladatel Mezindrodni spole¢nosti pro schématerapii



Nachdzite-li se ve vztahu s nékym, kdo vykazuje rysy narcistni osob-
nosti, se Ctenim této knihy nevahejte. V knize Odzbrojte narcistu
Wendy Behary nabizi sadu praktickych ndstrojq, jak si poradit s emoc-
nimi prekazkami, kdyz se vztahujeme k nékomu, kdo se nevztahuje
k ndm: k narcistnimu ¢lovéku.

Tento skvost ve formé praktického navodu pro preZiti je naplnén
uziteCnymi radami, pochdzejicimi ze dvou védeckych obort: z po-
hledu kognitivni védy na to, jak je mysl vystavéna kolem schémat,
a z mého vlastniho oboru - interpersonalni neurobiologie. Schémata
predstavuji zobecnéné filtry, které zkresluji nase vnimani a méni
nase mysleni. UZ po dvé desetileti provozuje autorka schématerapii
a 1é¢bu lidi, jejichz hlavnim problémem v psychoterapii je narcismus.
Wendy Behary vyuziva toto védecké zdzemi i své praktické zkuSe-
nosti terapeutky a podava srozumitelny vyklad toho, jak funguje mysl
narcisty. Seznamujeme se se schématy, jejichz prostfednictvim nar-
cista vidi svét, a pozndvame, jak tato perspektiva ¢asto postrada za-
jem o vnitfni svét druhych.

Interpersondlni neurobiologie zkouma souvislosti mezi mezi-
lidskymi vztahy, mysli a mozkem. NaSe panfi profesorka v oboru ,,jak
vychdzet s narcistou, Wendy Behary, tuto oblast intenzivné stu-
duje spolecné se mnou jiz mnoho let a Sikovné ji pfenesla do své
vlastni oblasti odborného zajmu, tj. aplikovala na lidi, ktefi postradaji
schopnost empatie. Mozkové obvody, které nam umoznuji pred-
stavit si vnitfni subjektivni proZivani — mysl — druhé osoby, moZna
nejsou u narcisty dobre rozvinuté nebo snadno pfistupné. Pojem



»mindsight“' oznacuje schopnost pozorovat mysl samotnou, u sebe
i u druhych, pricemz u narcist( je tato schopnost jen chabé rozvinuta.
Proto budou vztahy s takovym clovékem jednostranné: rozhovor
a komunikace probihd vylu¢né o ném, nikoli o vas, ani o vas dvou
jakoZto o ,,my“.

Tato absence empatie ve vztahu ovlivriuje socidlni obvody mozku,
které pomahaji vytvaret uceleny pocit rovnovahy a pohody. V di-
sledku takové nerovnovahy se mizZete citit osaméli a opusténi. Vase
mysl bude nesoustfedéna a vasSe obvyklad zasoba elanu bude vycer-
pana. Reakce na takové pocity mize zaviset na vasem dusevnim
rozpoloZeni. MlzZete byt nastvani a frustrovani, nebo rozmrzelf
a uzavreni. Nebo se mizZete citit provinile, jako byste provedli néco
Spatného a zasluhujete si byt ignorovani. Pri téchto a dalSich béznych
reakcich produkuje vztah s narcistni osobou kaskadu nervovych re-
akci, jez jsou na mile daleko od duSevni pohody spojené s koherenci
mysli a empatii a soucitem ve vztazich. Jednd se o formu stresu, kte-
rou je zahodno v Zivoté omezit, i kdyZz druhého clovéka zménit ne-
dokazete. Védomosti obsazené na strankach této knihy vam mohou
poslouzit jako mocny ndstroj, jenz vam pom(ze se s timto stresem vy-
poradat prostrednictvim vhledu a informaci. Jste-li v blizkém vztahu
s narcistou, nejspi$ zoufale potrebujete najit néjaké nové cesty, jak
tuto situaci chapat a jak se v ni chovat - v zajmu zdravi vasi mysli, va-
Seho mozku i vasich vztahd.

Rady v této knize vas nastésti provedou Uskalimi, jak preZit a opti-
malizovat vztah s nékym, kdo ma od pocatku tak malo na rozdavani,

1 Mindsight (vnitfni nazirdnf) je termin autora této predmluvy. Je to schop-
nost vnimat mysl a pocity sebe samého a druhych, druh zamérené pozor-
nosti, optika védomi, diky niz mizZeme jasnéji porozumét svému vnitr-
nimu Zivotu, integrovat mozek a zlepSit své vztahy s ostatnimi. Mindsight
je konstrukt, ktery presahuje pouhy ,,vhled*, ba i ,,vsimavost* (mind-
fulness), protoZe nejen sledujete, co se déje, ale pak to, co se d€je, také
modifikujete.



ale casto si tolik bere. Tento privodce vam prinejmensim osvétli
mechanismy mysli a mozku, které ve vasem vztahu funguji. Uz jen
to vdm znacné pomdaze. Ale co vic, ndvrhy zde obsazené poskytuiji
nadéji na zménu. S podporou védecky podlozenych praktickych na-
padd mudZete doslova otevrit dvere novému zplsobu byti - jak pro
vds, tak pro narcistu ve vasem Zivoté&. Cas vé&novany témto strankdm
a praci s predloZzenymi myslenkami se vam vyplati. Pokud vam vztah
s narcistou prinasi v Zivoté problémy, pro¢ nezacit hned? Obrat'te list
a zacnéte se ucit, jak mizete zlepsit svyj Zivot.

Daniel J. Siegel, MD

autor knih Vnitfni nazirdni, Vsimavy mozek a Rozvijejici se mysl|
spoluautor knih Rozvijejte naplno mozek

svého ditéte a RodiCovstvi naruby

profesor klinické psychiatrie na Lékarské fakulté

Kalifornské univerzity v Los Angeles



Prilis casto si dopravame pohodli ndzoru bez nepohodli mysleni.

JOHN F. KENNEDY

JelikoZ cCtete tuto knihu, pravdépodobné se nachdzite ve vztahu
s narcistou, jehoz nadmérna sebestfednost a pocit oprdvnénosti
opakované ublizuji jak vadm, tak vasemu vztahu. UZite¢né informace,
nazornad cviceni a ucinné postupy z této knihy vdm mohou pomoci
porozumét narcistovi ve vaSem Zivoté a iniciovat ve vztahu pozitivni
zmény. Nejprve se ale v kratkosti podivejme jednak na nase narusta-
jici povédomi o narcismu, jednak na to, jakou udlohu pfi uzdravovani
vztah( postizenych narcismem hraje empatie.

Pribéhy z poslednich let upozorriujici na nevhodné chovani celebrit, spor-
tovnich hvézd a politikd soustredily pozornost verejnosti na sobecky Zzi-
votni styl podle zdsady ,,mé se pravidla netykaji““. V mnoha medidlnich
titulcich se objevuji hesla jako ,,narcismus®, ,,zavislost na sexu“ a ,,ne-
schopnost empatie* (coz podporilo prodeje mych knih, velmi dékuiji!).

Tyto vyrazy byvaly kdysi vyhrazeny pro kontext dusevniho zdravi,
avsak nyni se dostavaji do slovniku béZznych konverzaci - od social-
nich médii po kuchyrisky stdl - po celém svété. Jakmile lidé zacali
pojem ,,narcismus‘‘ vice pouzivat a Iépe chapat, pocit'uji uspokojenf



a ulevu nad tim, Ze kone¢né maiji oznaceni, které je vystizné pro jejich
egocentrického partnera, kamarada, 3éfa nebo pribuzného.

Kdyz vysla kniha Odzbrojte narcistu v roce 2008 poprvé, existovalo
jen mdlo titul na toto téma pro Sirokou verejnost. Kniha prinesla cha-
rakteristiku narcismu i metody, které pfi jednani s narcistou mohou
pouzivat jemu blizké osoby. Tu knihu jsem napsala predevsim jako od-
povéd lidem, ktef{ k narcistovi ve svém zZivoté chovali opravdové city
a vyjadrovali touhu mu porozumét, bez ohledu na prekazky — odpo-
véd lidem, kteri chtéli iniciovat zménu a pritom uspokojit své vlastni
potfeby. Rovnéz to byla odpovéd tém, kdo se pokouseli stanovit hra-
nice, chystali se ze vztahu odejit nebo se potykali s disledky vztahu
s narcistou — napfiklad pfi sdilené péci o déti nebo kdyz se jednoduse
snazili ziskat zpét svou vlastni hodnotu.

S ohledem na vzedmutou vinu zdjmu o narcismus nenf nijak pre-
kvapujici, Ze se v poslednich letech objevila na toto téma fada knih.
Nicméné Odzbrojte narcistu naddle predstavuje jedinelny pfistup
k problémdm, jez pri jednani s narcistou povstdvaji, nabizi ucelené
vysvétleni narcismu i pfimérené praktické ndstroje, pfiCemz stadle
pfipousti, Ze proména tohoto sloZitého osobnostniho typu bude
pravdépodobné jen omezena.

Pristup této knihy nékdy podnécuje nevrazivost mych kolegd, klient(
a Ctenard, kdyz se pokouseji do této zaleZitosti svym uprimnym srd-
cem vpravit. Néktefi rikaji, Ze ve své knize pristupuji k narcistiim az
prilis v rukavickach a Ze u téchto diktatorskych Silencti neni Zadna na-
déje na zménu. Chapu to; lidé se pfi komunikaci s narcisty asto citi
podvedeni, frustrovani nebo silné ohrozZeni, a to i po vyuZiti vSech
ndstroji empatické konfrontace a stanovovani hranic, jez jsou v této

knize nastinény.



PFesto pro toto obtizné dilema existuje potencialni feSeni. Abyste
pfi plsobeni na narcistu vyvinuli a udrzeli dostate¢nou hybnou ener-
gii, musite stanovit smysluplné disledky - o nichZ budu hovofrit, az se
dostaneme k empatické konfrontaci. A podrobné budu hovorit jesté
o dalsi oblasti nedorozuméni: Co presné empatie je a jak se viibec da
u narcisty pouzit?

Srdce rozervané na cdry a ztroskotané nadéje mozna neposkytuiji
prostor pro trpélivost a Usili, jichZ je zapotrebi pro experimentovani
s rliznymi pFistupy. Reknéme si to na rovinu: k dosazeni vysledk( je
potfeba vic nez vyfecnosti a peclivé volenych slov. Je zapotrebi sily,
vytrvalosti, povédomi o tom, do Ceho jdete, a pfipravenosti vynuco-
vat dlsledky. Od terapeuta to vyZaduje neochvéjnou soustredénost
olympijského sportovce, trénovanou emocni svalovinu, vytrvalou
odolnost a schopnost byt zranitelny — byt realisticky, nejen mily a ne-
jen chytry.

VétSina knih o narcismu vds nabada, abyste od onoho domysli-
vého démonického sviidce a egoistického Silence utikali, ne odchadzeli.
Ale jak jsem se poucila pri organizovani podptrnych skupin pro lidi
pohybuijici se v blizkosti narcist(, nenf to tak snadné, kdyz je narcista
vasim manzelem, nékym, komu jste zasvétili desitky let svého Zivota,
nebo je rodi¢em vaSich déti. Pravdépodobné to neni clovék, kterému
jste pfipraveni kazdy druhy vikend své déti prenechavat. Stejné tak
to neni snadné, kdyz se jedna o vaseho $éfa nebo o vasi nejstarsi
dceru a vy nejste ochotni odejit ze zaméstnani nebo ztratit kontakt
s vnoucaty.

Narcista mlze byt nékym, koho milujete a komu rozumite, né-
kym, kdo uchvatil vase srdce - byt’ jen na kratké okamziky, kdy jeho
vnimavost a lidskost pronikla Skvirou ze zbytnélého ega a on se vam
v tu chvili jevil jako vFely a ohleduplny. Bohuzel, je to vZdy jen otdzka
¢asu, nez se stane znudénym a lhostejnym. Tak rychle, jak se objevil,
se opét vytrdaci. A vy si fikate: Nosi vds v mysli? Je jeho predstava o vds
vystiznd? Dochdzi mu, kym jste, co potfebujete a jaké to je, byt ve vasi



kGzi? Tim se dostadvam zpatky k empatii, k pojmu, ktery je v kontextu
narcismu obzvlasté zdhadny. Dostdvdm spoustu otdzek tykajicich se
empatie, zejména téchto:

Neni ,,empatie jen jinym slovem pro ,,soucit“?

Jak mGze mit nékdo empatii k narcistovi?

Dokaze narcista skute¢né chdpat, co se odehravd uvnitr druhého
¢lovéka?

Empatii zkoumaji velmi bystri myslitelé véetné novinard, psycho-
logt, badateld, politickych analytikd, antropologt, a dokonce mistr(
slova — od vyzkumu zrcadlovych neurond az po ivahy o mravnim vé-
domi. Jak mohou lidé bez empatie predvidat budoucnost, vidét se ve
srovnani s druhymi a odrazet svét ve své hlave?

V reakci na otdzky ¢tendrd i klientl zahrnulo druhé vydani knihy
Odzbrojte narcistu nové poznatky o tématu a prinasi i dalSi material
0 empatii, v€etné toho, jak empatie posiluje emoc¢ni stabilitu. Do dru-
hého vydani byl rovnéz doplnén novy materidl o narcistkach, jako
reakce na znacné mnozstvi Ctendrd, ktefi mi psali o svych utrapach
s narcistnimi Zenami.

Druhé vydani uznalo, Ze nékdy je nejlepsi volbou vztah ukoncit.
Treti vydani obsahuje kapitolu vénovanou ukondovacim strategiim.
Tento novy materidl se zabyva riziky a nebezpecimi Zivota s narcisty,
ktefi vykazuji destruktivni chovani, jako napfriklad agresivitu, trvalou
zavislost (vCetné pornografie, nevéry, hazardniho hradstvi a zneuzi-
vani ndvykovych latek) a absenci mravnich zésad spolu s chybéjicimi
vycitkami svédomi a zvySenymi ndroky na okoli.

V tomto tfetim vydani knihy Odzbrojte narcistu opét s potése-
nim reaguji na voldni ¢tenard po rozsifeni materidlu pokryvajiciho
ddlezitd témata: 1) hypersexualita narcistd, sexualni zavislost a na-
sledné Utrapy pfi proZivani a zvladani traumatu zrady; 2) vychova
déti s narcistou — jednak v rdémci manzelstvi a jednak v oddélenych



domacnostech; 3) hledani vhodného rozvodového pravnika, ktery je
dobre poucen o narcismu a zbéhly v uméni mediace &i soudniho vy-
jednavani s narcistni stranou.

MUj zdjem o narcismus byl podnicen nezapomenutelnymi zazitky
s velmi obtiznymi klienty v prvnich letech mé psychoterapeutické
praxe. Byla jsem tehdy vyzbrojena pouze mlhavymi utrzky informaci
o daném tématu z dob magisterskych a doktorskych studif a také za-
¢atec¢nickym nadsenim pro psychologii mezilidskych vztah(, coz pro
jednani s narcistnimi lidmi byla pfiprava nedostate¢nd. Kdyz jsem
s témito klienty pracovala, byla jsem dezorientovand, tapajici a defen-
zivni. Dokazali mé vytacet jako nikdo jiny.

K jednomu z mych prvnich setkani s narcistnim klientem doslo
v dobé, kdy jsem byla jesté stazZistkou. Mym dkolem bylo vést rozho-
vory s pary, které prochdzely rozvodem, a pomahat jim resit spory
ohledné péce o déti a rozvrhu navstév. Stadi, kdyz rfeknu, Ze vrhnout
se z nejvyssiho Utesu po hlavé do studenych vin by ve srovnani s tim
byla hracka.

MUj krest ohném zacal, kdyZ na sezeni priSel atraktivni pétacty-
ficatnik, pricemz dorazil o néco dfive nez jeho budouci exmanzelka.
Zevrubné si mé prohlédl — pétadvacetiletou Zenu v modrém kostymu,
vybavenou zdpisnikem, pratelskym pozdravem a nedozralou klinic-
kou zkuSenosti. Posadil se, povzdechl, pohlédl na hodinky a zeptal
se: ,,Jak dlouho tady budu tréet? Nez jsem se zmohla na odpovéd,
dotazal se: ,,Kdy prijde manzelsky poradce?* Z&ervenani ve tvari se
umim docela dobfe branit, takZe jsem mu s nucenym dsmévem odpo-
védéla: ,,J4 jsem manzelsky poradce.” Zvedl odi v sloup, nesouhlasné
potrasl hlavou a uprel svij pohled do okna, pricemz netrpélivé tukal
prstem do opéradla zidle.



V tom nepfijemném tichu jsem nejprve pomyslela na profesi aran-
zérky kvétin, ale pak jsem si rekla: Wendy, tohle je rozmrzely chlap,
ktery prochdzi rozvodem. Ma toho na krku hodné. Prosté je nastvany.
Ty to zvlddnes. Md$ pfipravenou zdsobu otdzek, jsi proskolend a mads
soudni pfikaz. Jasné, s ndsilniky to neni nic prijemného, ale néjak to pu-
jde. Umis se soustredit a ke klienttiim jsi citlivd.

Jeho manzelka dorazila asi o pét minut pozdéji — pripadalo mi
to jako nékolik dni. Byla to mild Zena a ihned se omlouvala, Ze jde
pozdé. Predstavila se, pozdravila svého manzela, ktery ji neodpo-
védél, a posadila se. Ujala jsem se slova a na dvod shrnula infor-
mace, které jsem dostala od soudu. On naddle vzdychal a ziral do
stropu. Ona souhlasné pokyvovala, Ze vSechny ty informace jsou
pravdivé.

V dokumentu se uvadély dlivody pro soudné nafizenou mediaci:
dvojice se nedokazala shodnout, kdo by mél primarné pecovat o je-
jich tfi déti. On navrhoval spolecnou péci, zatimco ona chtéla vylu¢-
nou péci, ktera by jemu zarucovala pfimérené a neomezené ndvstévy.
NeZ jsem mohla navrh docist do konce, prerusil mé, vstal ze Zidle
a obofil se na svou Zenu. Ta ihned sklonila hlavu a sklopila odi k zemi,
zatimco on vykfikoval: ,, Tohle je naprostd ztrata ¢asu. Nechci zadnou
mediaci. Pljdeme k soudu a tam uvidis, co dostanes.” Potom, smé-
rem ke mné€, pokracoval: ,,Napiste si to do ufedniho zaznamu, sleéno
Poradkyné, a feknéte soudu, Ze s timhle media¢nim nesmyslem jsem
skoncil. Ona si mysli, Ze kdyZ timhle rozvodem kone¢né dosdhne
svého, tak Ze dostane i moje déti. Tak to se jeSté uvidi. Jedind Sance,
jak moje déti mohou ziskat fungujici mozek a isp&Snou budoucnost,
je zit se mnou. Vite, kdo ja jsem, slecno Poradkyné? Vite to? Jsem jed-
nim z nejuznavanéjsich advokatl v tomto staté. Takze — hodné Stésti
vam obéma.“ S témi slovy odhodil sva lejstra na podlahu a nakvasené
odesel.

Zena skryla tvar do dlani a rozplakala se. A¢koli se mi sevielo hrdlo
a bylo mi také do place, ovladla jsem se a zacala zjist'ovat, co se to



vlastné& pravé stalo. Rekla mi, Ze jeji manzel je opravdu dobfe zndmy
a Uspésny pravnik a Ze ona by u soudu kvli jeho povésti a kontaktim
neméla $anci. Rekla, Ze jeho zastrasuijici styl u? sebral odvahu - a roz-
prasil sebevédomi - mnoha manzelskym poradctm. Nikdo ho nedo-
kdzal pohnat k zodpovédnosti.

Znéla velmi zoufale, a kdyZ jsem ji na to upozornila, tak mi fekla,
Ze se trapi uz dlouhou dobu. S jejim manzelem se da téZko vychdazet
a on sam prozil velmi strastiplné détstvi. Rekla, Ze ho mé rada, ale uz
jeho vystrelky chovani nedokaze snaset, a zda se, Ze nikdo ji neumi
pomoci. Nemohla to pochopit - jak mohl tak mily a vnimavy chlapec
vyrudst v tak arogantniho egoistu? Vzdychaly jsme spolu. Dala jsem ji
néjakd doporuceni, kde vyhledat pomoc, ¢imz sezeni skondilo. Ode-
vzdala jsem svou zpravu o jejich nespoluprdci, a nikdy vic jsem je uz
nespattfila.

Kdyz si na tu dvojici vzpomenu, premyslim, jestli se mu nékdy né-
kdo dostal pod kizi, co se stalo s dé&tmi, co se stalo s ni. Zivé si vy-
bavuji své neprijemné pocity — horko ve tvafi, zrychleny tep, svirani
v zaludku. Z3liba ve slovech, slusné komunikacni dovednosti a trvald
fascinace lidskym adélem byly uml¢eny necekanym zazitkem, ztratou
sebevédomi. Neslo jen o zastraSovani; Slo o jeho arogantni, diktator-
ské chovani. Jako by zadupal veSkerou mou kuraz. Jednalo se o prvni
z nékolika podobnych vystrizlivéni na pocatku mé profesni drahy. Jak
vzdycky fikd m@j manzel: ,,Clovék nevi to, co nevi.“ Musela jsem se
toho jesté hodné naudit, zejména o sloZitosti narcismu v bezprostred-
nich mezilidskych vztazich.

Nesmirné mé zajima, jak lidé funguji, a neustdle Zasnu nad lidskym
chovanim. Nevymyka se z toho ani ma potfeba rozebirat své vlastni
emocni ustrojeni. Pochopeni své vlastni osobnosti jsem vénovala



velké mnoZstvi ¢asu, takZe jsem si uvédomila, jak velkou cenu maji
neustdle probihajici osobni objevy.

Pred tficeti lety jsem méla to Stésti, Ze jsem se seznamila s nepre-
konatelnym dr. Jeffreym Youngem, jenz se stal jednim z mych ucitel(
a nejblizsich pratel. Naucil mé&, jak zaclenit mou filosofii psychoterapie
(tehdy vylu¢né kognitivni terapie) do svého bohaté rozvrstveného
modelu schématerapie - coZ je vyborny pfistup pro I[é¢bu narcistnich
poruch. Navzdy mu budu vdé¢na za to, jak hluboky vliv mél, a nadadle
m4d, na myj Zivot.

V roce 2003 se na mé znovu usmalo Stésti, kdyZ jsem se sezndmila
s dr. Danielem Siegelem, nadanym znalcem interpersondini neuro-
biologie. Pod jeho vedenim jsem do své prace dokazala zaclenit pri-
stupné a uzivatelsky pratelské porozuméni mozku a paméti. Mé stu-
dium u Dana bylo nesmirné inspirativni a podnitilo pokrok u nékterych
mych velmi obtiznych klientl. Kdyz jsem vnesla do hry védu o mozku,
posilila se tim divéryhodnost a opravnénost slozitych procesd, jimiz
se v psychoterapii fesi vztahy. Také se tim zmirfiuji pocity hanby a stig-
matu, jeZ souvisi s tim, Ze ¢lovék vyhledavd pomoc se svymi emoc¢nimi
problémy. Jakmile klienti pochopi, jak mozek uchovava prozitky a ja-
kym zplsobem pamét’ umoznuje pristup ke starym bolestnym uda-
lostem, prestavaji se branit oznaceni za ,,blazna‘ nebo ,,slabocha“.
Kromé toho véda zmirriuje neddvéru, kterou mnozi lidé prozivaji pri
ndastupu do terapie. Pomdha nam poznat dllezitost zakladnich biolo-
gickych funkcfi a jak to souvisi s nasimi Zivotnimi zkuSenostmi.

Od onoho nestastného setkani v mistnosti pro rodinnou mediaci
ubéhlo uz mnoho a mnoho let. VynaloZila jsem spousty ¢asu na to,
abych se potykala s prekdzkami, experimentovala, studovala a vy-
mezovala svij profesni prostor. Paradoxné jsem dnes odbornici na



narcismus, nebot’ s touto populaci a s ,,postizenymi druhymi‘ pra-
cuji uz roky. Moiji klienti jsou prevazné narcistni muzi, nékdy narcistnf
Zeny, a také lidé, ktefi se snazi si s narcisty ve svém Zivoté néjak pora-
dit. Nejsem si jista, jak tuto vasen vysvétlit. Moji kolegové ji povazuji
za ponékud neobvyklou, dokonce masochistickou, a vétSina psycho-
logt se pri pomysleni na praci s narcisty oklepe a mnozi z nich klienty
tohoto typu vlibec nepfijimaji. Pro mé se ve skutec¢nostijednd o velmi
uspokojivou zkusenost, jak osobné, tak odborné.

Ne kazdy narcista je ochoten ¢&i schopen podstoupit transfor-
macni praci, ale nékteri ano - za pritomnosti natlaku (v ddsledku jde
o hodné), pevného terapeuta a spradvného terapeutického pristupu
(idedlné takového, ktery se nori hluboko do emo¢niho narativu). Tuto
knihu ocenili také terapeuti, ackoli byla zamyslena jako pomoc tém,
kterf se potykaji s narcistou ve vztahu.

Kniha Odzbrojte narcistu prinese definice a priklady riznych typtd
narcismu, nabidne vysvétleni, pro¢ a jak narcismus vznikd jako sou-
¢ast lidské osobnosti, a predlozi ndvody a nastroje pro efektivni pre-
zivani (dokonce prospivani) ve vztazich s témito ndro¢nymi lidmi.
Pom(iZe vdm rozpoznat vase vlastni Zivotni vzorce a témata, takze
pochopite, pro¢ mlZete byt k narcistnim lidem pritahovani a jakym
zplsobem vas vytdceji nebo blokuji. PomUze vam osvojit si reflektu-
jici a pevny postoj vici narcistovi pri sdélovani svych umysld, potreb
a ocekavani. Zamérem této knihy je nejen vam pomoci pfekonadvat
obtize, ale také pfi komunikaci s narcistou dosahovat lepSich a uspo-
kojivéjsich vysledkd.

Stoji za zminku, Ze vétSina odbornikd v oboru udava, Ze vice nez
75 % narcistl jsou muzi, takze z tohoto dlvodu pouzZivdam v knize
muzské zajmeno castéji. (Rovnéz i ja jsem zvykla pracovat s narcisty-
-muzi.) Cdstedné& se to pfisuzuje vlastnostem souvisejicim s gen-
derem a ddle socializaci v oblasti emocni zranitelnosti, agresivity,
soutézivosti, omezené naklonnosti k druhym lidem, dominanci a spo-
le¢enskym normam, zejména jak se aplikuji v otdzkach typu priroda



vs. vychova pfi vyvoji ditéte. | Zeny mohou byt narcistni, avsak tyto
rysy obvykle projevuji v oblasti osobniho vzhledu, marnivosti, sta-
tusu déti &i domacnosti a jejich hodnoty v roli pecujicich osob. Kromé
toho maji narcistni Zeny tendenci ke skrytéjSim projeviim tohoto
syndromu. NejspiSe budou vystupovat jako mucednice, stéZovatelky
a nedobrovolné trpitelky. Samozrejmé se také setkate s velkymi da-
mami, primadonami a korpordtnimi magnatkami, které se podobaji
svym muzskym protéjskdm v jejich vlezlé a despotické snaze o nad-
vladu, postaveni a uznani.

Podobnost mezi narcisty a narcistkami spociva v tom, Ze oba
maji neukojitelnou potrebu byt stfedem pozornosti, at’ uz otevreng,
nebo skryté. To u nich omezi, ¢i dokonce zcela eliminuje jakékoli
projevy empatie nebo vycitek. Mozna jste slySeli pojem ,,narcistn{
zranéni. Oznaduje se jim situace, kdy pro narcistu fici obycejné
»Promin‘ znamena totéz jako fici ,,jsem ta nejhorsi lidska bytost na
zemékouli“. Navzdory predstirané odvaze jsou snadno zranéni kriti-
kou, zklamanim ze strany druhych, rozdilnymi nazory, nedostatkem
zajmu &i pochvaly, prehlizenim, a dokonce svymi vlastnimi chybami.
Avsak vy ihned nepoznate, Ze se citi zranéni, protoZe jsou to mistfi
a umélci pretvarky. Misto aby odkryli své rany, spusti na vas pfival
jedovatosti, budou se vdm vyhybat nebo od vas budou vyZzadovat
potlesk za svou Gzasnost. Mozna nakonec podlehnete, feknete jim
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své ,,promin’, jen abyste utisili jejich nelitostné reakce a zaplatovali
jejich potrhané ego.

Avsak tak to byt nemusi. KdyZ jedndte s narcistnimi lidmi, je mozné
si udrzet svou vyrovnanost a sebevédomi. Prvnim krokem je porozu-
mét narcismu a jeho vzniku — téma prvni kapitoly. Poznate, Ze ackoli
narcisté dokazou hodné ubliZovat, jejich jednani ¢ nelinnost neni
vase vina. MlzZete zjistit, Ze probudite-li svou empatii k narcistovi —
coz je prekvapivé mocny nastroj —, dokdzete prenést zodpovédnost

......

rozhodovani, zda nenastal ¢as odejit.



1. KAPITOLA

Davy lidi Ziji svij Zivot v tichém zoufalstvi.

HENRY DAVID THOREAU

,Wendy, pro¢ bych méla travit (marnit) ¢as tim, abych se dozvédéla

néco o narcistovi? Copak netrdvim dosti ¢asu uz jen tim, Ze se sna-
Zim s nim vychdzet? K ¢emu mi to bude dobré? A co moje bolest?
Ocekava se ode mé, Ze ho budu litovat za to, Ze ma tak nestastny
Zivot?“ Tyto dulezité otazky klade mnoho ¢tenard. Dovolte mi od-
povédét jako prvni na posledni otdzku. Ne, porozumét narcismu
nema slouzit k tomu, abyste ho litovali ani abyste ho ospravedirio-
vali. Toto porozuméni vam paradoxné pomuZze se osvobodit a pri-
soudit zodpovédnost jemu. Mnoho z téch, které narcista urdzi, na-
konec kon¢i u nizkého sebevédomi, u sebeobviriovani a beznadéje.
Narcista umi mistrn€ podryvat vasi citovou moudrost a naplfiovat
vas Uzkosti a hnévem - a za néjakou dobu se tyto dva emocni stavy
mohou stat nesnesitelnymi. Cim vice budete rozumé&t narcistové
povaze, tim vétsi budou vase Sance, Ze se od nizkého sebevédomi,
sebeobviriovani i bezmoci osvobodite — a tim vétsi budou vase
moznosti se ochranit, ziskat zpét svij hlas a povzbudit svoje zna-
vené a drahocenné ja.

Na narcistovi je zarover néco pritazlivého i odpudivého. MliZe vypa-
dat jako moderni rytif Lancelot, oplyvajici okdzalym Sarmem a zafivou
zbroji dnedni doby: slusné portfolio, oslnivé akvizice. Davejte si pozor!



Tento rytit je mistrem klamu. M{zZe vas primo ohroZovat. Miizete se
stat obéti jeho sviidnych lé¢ek, nicméné jeho arogance, opovrhovani,
pocity opravnénostia absence empatie jsou neprehlédnutelné a nutné
vedou k frustraci a k trvale problémovym dlouhodobym vztah{im.

Narcistka miZe byt ozdobena témi nejmddnéjsimi svatecnimi
kousky, mlZe se promenddovat po firemnim reditelstvi, strhavat
na sebe pozornost pri skolni rodi¢ovské schlizce nebo rozdélovat
povinnosti pri mistnim komunitnim setkani. Mlze se podobat Zené
z obalky posledniho Cisla ¢asopisu pro hospodyriky, ktera v push-up
podprsence predvadi zakaznicky nejvySe hodnoceny a snadno ovla-
datelny mop. Tohle dévce to vSechno zvlada a ani chvili vas nenechd
na pochybach, Ze ,,no, nechci se vytahovat, ale...“ nebo ,,vy si mys-
lite, Ze jste na tom Spatné, ale ja vdm predvedu, co to doopravdy zna-
mend Spatné... “ nebo ,,zaddnd jind Zena by se nespokojila s tim, Ze... “.

Ona je tou nejvétsi trpitelkou, tou nejctnostnéjsi obéti. Ve svém Zi-
voté podstoupila neprekonatelné sebeobétovani: ,,Nikdo by nedoka-
zal obétovat to, Ceho jsem se vzdala pro své blizké... “ Toto zfeknuti
se vlastnich potfeb se jeSté umocriuje, kdyz lidé jeji vybi¢ovanou obé-
tavost a touhu po uznani pfizivuji obdivnymi vyroky typu ,,nechdpu,
jak to dokazete“. Skutecné, tato roztomild, le¢ nestoudna ochrdn-
kyné mucednictvi vyZzaduje potlesk, ackoli na druhé strané, podobné
jako kdyz nehty Skrabou po tabuli, se nam pfi jeji pfedstirané skrom-
nosti a dokonale pfedvadéné pruznosti jezi vSechny chlupy.

Po témér triceti letech, co pracuji s narcisty, jsem dosla k poznani,
Ze jen maloco v psychoterapii klade vétsi ndroky. MizZe se jednat
o klienta, ktery je v terapii proto, Ze jeho partner sebral odvahu mu
fici: ,,BéZ se lécit, nebo jdi pryc.“ Nebo tfeba dostal ultimdtum od
svého $éfa v prdci, po Cetnych stiznostech na jeho pfistup. Mozna



