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Tuto knihu vénuji vitéziim, bojovnikiim
a hrdiniim.

Vitézim, kteti se dokdzali vymanit ze zajeti
narcismu, ktefi dokdzali nalézt smysl zZivota
a cestu, po které krdceji ddl, a to i po ndsili, jez na
nich bylo neprdvem pdchdno.

Bojovniktim, kteti jsou stdle na fronté
a kazdodenné bojuji za zdchranu svého Zivota,
kteri stdle nevidi mozZnosti feSeni, ktefi stdle
hledaji cesty, jak z toho ven.

Hrdintim, padlym hrdintim, kte¥i boj s narcistickou
silou prohrdli, vzdali se svého Zivota, protoze uz
neméli silu bojovat ddl a nevidéli zdblesk nadéje na

lepsi Zivot, nebot vSechny jejich obzory byly touto
silou znileny.

Myslim na vds vsechny.
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PROLOG

Zrovna bylo léto. Nevidél ji asi dva mésice. Pry toho md hodné. Pracuje.
Do toho jesté studuje. Stard se o svoji babi¢ku a v podstatéi o celou rodinu.
Jenomze byt potdd sdm je taky ndrocné. Celkové mél Spatné obdobi. Udé-
lalo mu radost, Ze si na néj konecné nasla as. Z vlakového nddrazi se vy-
pravil pFimo k jejimu rodinnému domu. Cekala na néj s tismévem. Krdsny
okamzik, méli mit vikend jenom pro sebe. Na posledni chvili vSak zménila
pldny, pry p¥ijdou i jeji kamarddky. Rekl si: Pro¢ ne, prospéje ji to. Taky
si pottebuje trochu odpocinout a pobavit se. Posledni dobou byl jejich
vztah komplikovany. Trdvili spolecné mdlo ¢asu a ¢asto se hddali. Navic
byla hodné podeziravd. Nékdy ho dokonce obvitiovala z nevéry. To vse ale
jenom proto, Ze... ho miluje a nechce ho ztratit. Jenomze ktery vztah
neni komplikovany? Byl rdd, Ze ji md. A prestoze védeél, Ze zrovna ted je-
jich vztah nent dokonaly, myslel si, Ze se to spravi a prijdou i hezli Casy.
Méli by vic komunikovat...

Den plynul rychle a kamarddky p#isly uz na obéd. Hostina byla
fantastickd. Ona v centru pozornosti, jako vidy. To se pokazdé celd
rozzdri. Vsichni spolu sedéli na balkoné a najednou jako kdyby pro ni
ani neexistoval. Pohledem se mu zatezdvala do morku kosti, kazdé slovo
bylo nasdklé pohrddnim. Co se to déje? Radéji si Sel na zahradu zapdlit
cigaretu a provétrat se. Na stole si v§iml jejtho mobilu a penézenky. Jiz
delsi dobu mél podezieni a toto jeji chovdni ho jen umoctiovalo. Podival
se ji do telefonu. A z podezreni se stala skute¢nost. Otocil se. Stdla tam.

,Co to délds?!” vystékla na néj.

,Co to md znamenat?“ zareagoval protiotdzkou. ,Co ty kontakty?
A seznamky?“ pokracoval.

Zarazila se. Party velice rychle skondila.
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,Odchdzim," prohldsil a pomalym krokem se vritil dovnit?.

Prisla za nim a vlidnym ténem mu zacala domlouvat: ,,Mohl bys toho
laskavé nechat? Jdi na balkon, pozdéji ti vSechno vysvétlim.”

Jenomze uz nebylo co vysvétlovat, vidyt viechno uz bylo vysvétleno.
Zmohl se tak akordt na to, Ze na ni kricel: ,,Pro¢ mnou manipulujes?!
Pro¢ mé podvddis?! Pro¢ mé obirds o penize?! Pro¢ jsi tak bezcitnd?!“
Pro¢, proc, proc...

Nechtéla v tom pokracovat. Otocila se a $la ven. Kdyz otevrela dveve,
uvidéla pred domem na terase vsechny své kamarddky a rodinu. Zarazené
na né hledéla. Otocila se zpdtky a tekla mu: ,Dékuju ti, Zes ze mé pred
mou rodinou a kamarddkami udélal Spinavou, bezcitnou, nevérnou
avypocitavou krdvu! Kdyby ses o mé staral jako sprdvny chlap, nic z toho
by se nestalo!*

MiiZeme ¥ici, Ze tady vztah skondil. A postupné si vysvétlime, co se
v ném vlastné délo.



1

uvoD

S narcistickou poruchou osobnosti jsem se poprvé setkal jesté v ho-
dinach psychodiagnostiky béhem studii na vysoké skole. Zdalo se,
Ze to je porucha jako kazd4 jina z fady poruch osobnosti. Po stu-
diich — v roce 2015 - mé vsak oslovila Univerzita v Mannheimu
a Univerzita v Gdarisku s zadosti o spolupréci na svétovém projektu
s ndzvem ,Narcismus a sebeticta v mezikulturnim kontextu“ (Nar-
cissism and self-esteem in cross-cultural context). Po nékolika le-
tech studia narcismu a vyzkumného badani vysla v roce 2020 v ¢a-
sopisu Journal of Personality prvni studie s ndzvem , Korelaty rysi
temné triddy ve 49 zemich”“ (Country Level Correlates of the Dark
Triad Traits in 49 Countries). Projekt i nadéle uspésné pokracuje,
pti¢emz v mém p¥ipadé po ném nésledovalo dalsi vyzkumné bada-
ni, jakoZ i objevovani p¥inosnych védeckych a teoretickych vycho-
disek v této oblasti.

Musim se v8ak, mili ¢tenati, pfiznat, Ze neexistuje dostatek teorie
ani expertiz, které by vas dokazaly adekvatné pfipravit na preziti
a uspésné zvladnuti vztahu s narcistou - dokonce na to nestaéi
ani sedm let expertiz. A neexistuje ani dostate¢né mnozstvi néhy
a lasky, jez by dokézalo narcistu zménit. Ani kdybyste mu vénovali
sedmdesit let 1dsky a sebeobétovini, nebylo by to dost. Jiz samotné
slovo narcista naznaduje, ze se nejedna o lehkou poruchu a jeji vliv
na okoli je velice zdvazny. Mozna si v tuto chvili nesete nasledky i vy.

Informace nastésti znameji velkou silu a to plati i v tomto
ptipadé. Diky informacim jiz nemusite dale bojovat s abstrakci. Tim,
Ze si toto slovo vysvétlime a definujeme, uinite prvni krok k tomu,
abyste rozpoznali narcisticky vztah, osvobodili se od néj a vylé¢ili se.
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Hned na avod vsak upozoriuji, Ze néco pochopit jesté neznamen4,
Ze to automaticky dokdZzeme taky zménit. Je to vSak dobry zacatek.

Tato kniha se proto mtiZe stat jakymsi vasim manudlem, ktery
popise véci takové, jaké ve skuteénosti jsou, a vydlazdi vim cestu
k preziti. Mym cilem je poskytnout vam informace, které dokazete
prakticky vyuzit, a to bez statistického zavadéni, vagnich p#isliba
terapeutt nebo ne vzdy trefnych doporuceni kamarddky. Déale
vam nabizim své osvédcéené metody, které vam umozni pochopit
podstatu syndromu narcistického zneuZivini, rozdélené do

nékolika krokd.
Vysvétlime si:

* kdo je to narcista;

* jak vas zajal;

* jak vas zneuzivd/zneuzival;

* jak zastavite cyklus narcistického zneuzivani;

* jak mizete nastoupit svou osobni cestu k uzdraveni.

Toxickd dynamika vztahu s narcistou je nivykova a zbavit se ji je
skute¢né obtiZzné — a to z obou stran. Jde o velice nebezpe¢ny a toxic-
ky tanec Zivotem, v némz vy miZete pecovat, odpoustét, snaZit se
pochopit a neustale upfednostriovat potfeby svého narcistického
partnera pted vlastnimi, zatimco narcista bude stejné touZit po po-
zornosti, novych kontaktech a... moci. Byt ve vztahu s narcistou
je, jako kdybyste byli na emocionélni horské draze. Na jednu stra-
nu vztah s narcistou dokaze byt skute¢né vzrusujici, avsak na stra-
nu druhou také poradné vycerpavajici. Velice snadno se dostanete
do neustéle se opakujiciho vztahového cyklu, ktery se s vami bude
tocit potad dokola, dokud se vim z toho neudéla 3patné. Ani se ne-
nadéjete a dostanete se pfesné tam, kde vas narcista chtél mit — do
narcistického zajeti.

Proto pokud mate pocit, Ze s vaim vztahem néco neni v pofadku,
Ze vas partner zneuziva, Ze vam ve vztahu lZe, manipuluje vami,



»Byt ve vztahu s narcistou je, jako
kdybyste byli na emociondini horské
drdze. Na jednu stranu vztah
s narcistou dokdze byt skute¢né
vzru$ujici, avSak na stranu druhou
také porddné vycerpdvaijici.
Velice snadno se dostanete do
neustdle se opakujiciho vztahového
cyklu, ktery se s vdmi bude tocit
pordad dokola, dokud se vdm
z toho neudéld Spatné. Ani se
nenadéjete a dostanete se presné
tam, kde vds narcista chtél mit -

do narcistického zajeti.
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podezirate ho z bezohlednosti, vnimate ho jako nafoukaného sobce,
zbystrete! Je dost mozné, Ze jste ve vztahu s narcistou.

Nyni se v8ak na chvili vratme k modelové situaci z prologu. Tuto
a dalsi podobné situace v knize uvddim proto, aby vdm pomohly
lépe pochopit a identifikovat toxické chovini a rozpoznat je ve vlast-
nim zivoté. Néco podobného jste uz mozna zazili i sami, jenom ne-
vite, pro¢ se to stalo, nerozumite tomu. V prvni chvili jste si moz-
na nepropojili chovéni narcisty s dusledky, které prozivate. Mozna
jste si jen tekli:

»A co je na té sle¢né z prologu narcistického? Vzdyt jenom byla
nevérnd.” Opravdu? Prozradim vam tajemstvi... Ve skute¢nosti
bylo na jejim chovani narcistické viechno. Abyste 1épe pochopili,
co tim mam na mysli, podivejme se na problematiku narcistického
zneuzivani vice zblizka.

Poznamka:

Auto¥i jsou nékdy omezovdni slovy a gramatikou. Nékteré jazyky nemaji
moznost zobecnit fakta na lidi rozdilného rodu. V této knize pouZiji gene-
rické maskulinum, coz znamend, Ze se budu vyjadiovat v muzském rodé.
Neznamend to vsak, Ze vsichni narcisté jsou muzi ani Ze vSemi obétmi
narcistického zneuzivdni jsou Zeny. Navzdory tomu budu pro efektivnéj-
§i ¢tenti, hru se slovy a gramatiku pouzZivat muzsky rod s nadéji, Ze kaz-
dy ctendr si podle potieby prohodi muzsky rod s Zenskym nebo obrdcené.



1.
NARCISTICKA
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Kazdy, kdo miluje, stdvd se skromnym. Dalo by se ¥ici,
Ze ti, kdo miluji, se vzdali ¢dsti svého narcismu.

- SIGMUND FREUD

ak naznacuje nazev této kapitoly, vysvétlime si v ni, co je to nar-
Jcistické porucha osobnosti, jak se jeji nositel chova, jak se utva-
1 jeho osobnost a jak se dostal az k vim. Do vaseho domu. Do vasi
postele. Do vageho Zivota. A pro¢ a jak pak viechno zniéil. Prvnim
aby obét porozumeéla realité. Dosdhne toho tak, Ze odpovi na t¥i z4-
kladni otazky, které s timto typem zneuzivani souviseji:

1. S kym mam tu ,,éest*?
2. Pro¢ ,mi to udélal“?
3. Pro¢ se citim tak, jak se citim?

Samoziejmé Ze tyto otdzky, jakoz i odpovédi na né by mély byt kom-
plexnéjsi. Je to viak velice dobry zacatek — jednoduchy a prehledny.
Uchopeni (inscendence) pfedstavuje poc¢ate¢ni vykroéeni k uzdra-
veni. Jak pise doktorka Ramani Durvasula, psycholozka a ptedni
svétova odbornice na téma narcistického zneuZivani, narcisty nej-
lépe vystihl Francis Scott Fitzgerald ve Velkém Gatsbym, kde je na-
zval ,bezohlednymi®. A presné takovi také jsou. Spéchaji Zivotem,
vyuzivaji vztahy a lidi jako predméty, nastroje a vyvolavaji v nich
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pocity Silenstvi. Pfestoze se jevi jako kruti a bezcitni, tento popis
je vlastné aZz moc shovivavy. Vysledkem jejich $ilenstvi je narusena
dusevni pohoda jejich obéti, zmafené nadéje a znicené zivoty. Tak-
ze kdo tedy ti narcisté vlastné jsou?



Narcisty nejlépe vystihl Francis Scott
Fitzgerald ve Velkém Gatsbym,
kde je nazval ,bezohlednymi”.

A presné takovi také jsou. Spéchaji
zivotem, vyuzivaji vztahy a lidi jako
predméty, ndstroje a vyvoldvaji
v nich pocity Silenstvi. PfestoZe se
jevi jako kruti a bezohledni, tento
popis je vlastné az moc shovivavy.
Vysledkem jejich Silenstvi je
naru$end dusevni pohoda jejich
obéti, zmarené nadéje a znicené

zivoty.



