





Ocenéni pro knihu

Neni to tebou

»=Mapa soucitu a pfirucka preziti pro lidi v narcistickych vztazich, kterd

jim pomdhd pochopit, jak se uzdravit a uspésné fungovat v téchto vzta-

zich a po jejich skonceni.®

- Jay Shetty, autor New York Times bestselleru 7hink Like a Monk
a moderator podcastu On Purpose with Jay Shetty

»Kniha, kterou si musite precist. Doktorka Ramani vis nauci, jak se
uzdravit z jakéhokoli toxického vztahu. Diky svym odbornym radim
zalozenym na desetiletich vyzkumu a klinickych zkusenosti pomaha

v ~ z ~ z &«
menit nemozne ve skutecne.

- Mel Robbins, autorka New York Times bestselleru 7he High 5 Habit
a moderdtorka The Mel Robbins Podcast

oV knize Neni to tebou doktorka Ramani pfimo oslovuje obéti narcis-
tického tyrani cilenymi radami vyvinutymi v pribéhu let klinickych
zkus$enosti a vyzkumu. Viele doporucuji tuto knihu kazdému, kdo ve
vztahu bojuje s narcistou. Jakmile si uvédomite, Ze vy nepfedstavujete

problém, miZete se stit feSenim.”

- W. Keith Campbell, Ph.D., profesor psychologie na University of
Georgia a autor knihy The Narcissism Epidemic

»INent to tebou se zabyva velmi $patné chidpanym tématem a ukazuje

Ve,

vztazich. Doktorka Ramani s hlubokym soucitem mistrovsky pomaha



¢tendfim piejit od sebeobvinovani k jasnému nahledu na situaci. Velky
dar pro ty, kdo své prozitky naleznou sepsané v této knize a budou se

citit o néco méné osaméli.“

- Vienna Pharson, autorka bestselleru 7be Origins of You a moderéitorka

podcastu This Keeps Happening

»2At uz se snazite vyvarovat skodlivych vztahi, z néjakého vztahu
odchizite, nebo se z néjakého koneéné vzpamatovavite, je tu kniha
doktorky Ramani, ktera je pro vids naprosto nezbytnym zdkladem pro
pochopeni vzorct, na jejichz pfichod nejsme nikdy dostate¢né piipra-
veni. Neni to tebou Zivot nejen zachranuje, ale obnovuje. Spi$ nez cesta

ven je to cesta zpatky — k sobé samym.“

- Matthew Hussey, moderitor podcastu Love Life with Matthew Hussey

,Vztahy zalozené na emo¢nim tyrdni nim berou hlas a silu a doktorka
Ramani nim poskytuje ndstroje a vSechny nds uci, jak si sami sebe vzit
zpatky a citit se znovu celistvi.

- Debra Newell, autorka Surviving Dirty John

,2Doktorka Ramani je jednou z nejuznavanéjsich odbornic na uzdra-
vovéni zranéni zplisobenych narcismem a narcismus samotny. Jsem
vdécny, ze se v této dulezité knize zabyva Casto piehlizenym svétem
zarmutku a narcismu.

- David Kessler, autor Finding Meaning

»Doktorka Ramani se odlisuje tim, Ze klade cenny diraz na uzdra-

veni se ze skodlivych vlivii destruktivniho chovani narcisty. S pfimym



a soucitnym pfistupem ndm pfipomind, Ze je mozné se uzdravit. Dok-
torka Ramani jako vzdy poskytuje dtéchu a ocenéni tém ,chrabrym".

Neni to tebou je dar.”
- Jenifer Faison, moderitorka podcastu Betrayal

»INent to tebou je jednoduse feceno brilantni. PFimym a jasnym jazykem
buduje doktorka Ramani rimec pro hluboké pochopeni slozitosti té
nejziludngjsi formy tryznéni a pro moznost se z ni uzdravit. Upozornuje
na pochybné predstavy a zejici propasti ve védomostech soucasného
paradigmatu tradi¢ni psychologie a se soucitem a osvézujici otevienosti

nds provadi peklem — a zpatky k nasemu pravému ja.*

- Mark Vicente, NXIVM whistleblower a feditel Empathy Not Included
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THE OPEN FIELD

Drahy ¢tenifi,
pted dlouhymi roky si v mém srdci nasla misto tato slova pfipisovand Rimimu:

Mimo hranice predstav
0 kondni dobrych a spatnych véct
Je prostor. Tam se setkdme.

Od té doby si péstuji pfedstavu toho, ¢emu fikim ,otevieny prostor (open
field)“ — mista daleko mimo dosah strachu a studu, mimo posuzovani, osamé-
lost a o¢ekdvini. Mista, kde dochdzi ke sjednoceni veskerého stvoreni. Moje
duse doufd, Ze tam nalezne cestu — a pokazdé, kdyz sly$im néjakou myslenku,
vhled nebo techniku, jeZ mi pomohou na mé cesté, nic mi neudéld vétsi radost
nez se o né podélit s ostatnimi.

To je diivodem, pro¢ jsem zalozila The Open Field. Rada bych publikovala
knihy, které uctivaji tu nejvic sjednocujici pravdu v lidském zivoté. Vsichni
usilujeme o ty samé véci. TouZime po respektu, hleddme radost, lisku a pfijeti,
chceme byt vnimani a pfijimani a v bezpedi. A ohledné téchto zilezZitosti
nepanuje soupefivost, protoZe se nejedna o véci materidlni. Jsou to spiritudlni
dary!

My vsichni si mizZeme navzijem ddvat tyto dary, pokud spolu budeme sdilet
to, co vime — co nds povzneslo a posunulo kupfedu. To je nase povinnost
jednoho vii¢i druhému — navzdjem si pomdhat na cesté k pfijeti, k miru, ke
§tésti — a slibuji vdm, Ze knihy vydavané pod touto znackou budou mapami
otevieného prostoru. Budou psany priivodci, ktefi znaji cestu a chtéji ji sdilet.
Kazdy titul bude obsahovat vhledy, inspiraci a ndvod, jak se zbavit strachu,
predsudki a masek, které viichni nosime. A kdyz si tyto masky sunddme,
hédejte, co se stane. Zjistime, Ze jsme opakem toho, co jsme si mysleli — jsme
jeden druhym.

Kazdy jsme na vlastni cesté k otevienému prostoru. Vsichni si na této cesté
navzdjem pomdhdme. Tam se setkdme.

S ldskou

Maria Shriver
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Meé matce Sai Kumari Durvasula — a pribéhu, ktery teprve prijde.

Na pamdtku mé prababicky Gunupudi Venkamma a babicek,
které byly pred ni.

Vsem obétem emocné tryjznivych vztahii.






V slzich najdi skryty smich.
V ruinich hledej poklady.

RUMI

Kazd4 zrada v sobé obsahuje jeden dokonaly okamzik, minci

s vyrazenou pannou nebo orlem s vykoupenim na druhé strané.

BARBARA KINGSOLVER
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Jména a identifika¢ni ddaje byly zménény, aby bylo chranéno soukromi
zh¢astnénych osob. Nakladatel ani autor neposkytuji ¢tenafam profe-
siondlni rady nebo sluzby. Myslenky, postupy a doporuceni obsazené
v této knize neslouzi jako nahrada za konzultaci s vasim lékafem nebo
odbornikem na dusevni zdravi. Vsechny zdlezitosti tykajici se vaseho
zdravi vyzaduji lékafsky dohled. Autor ani nakladatel nenesou odpo-
védnost za jakoukoli ztratu nebo $kodu, kterd by mohla vzniknout na

zdkladé¢ informaci nebo doporuceni uvedenych v této knize.






Predmluva

Kdysi ddvno sedéla jedna osmiletd hol¢icka na podlaze pfeplnéné ji-
delny na zdkladni skole v Nové Anglii a pozorovala skupinu cirkuso-
vych umélct z New Yorku, ktefi méli ve skole pfedstaveni. Psala se
sedmdesata 1éta, doba pfed jakymkoli multikulturnim povédomim, a ta
mala hol¢ic¢ka s cizorodym jménem, snédou kuzi a vlasy spletenymi do
dvou pevnych copt se naucila byt neviditelnd. Cirkusici si z houfu déti
vybirali dobrovolniky: jednoho chlapce, aby pfedstavoval slona, divku
jako asistentku Zongléra a ten nejvétsi stastlivec mél délat cirkusového
principéla.

Kdyz cirkuséci ukédzali kostym — saténovy, temné rudé barvy, ozdo-
beny tfdsnémi a flitry — vSechny hol¢icky nadskocily vzrusenim, véetné
té copaté. Vsechny zvedly ruce, aZ na ni. ,M¢ si vyberte, prosim, mé!
kticely jedna ptes druhou. Jak mohou mit takovou odvahu?, pomyslela
si divenka s copy. Jak to, Ze se nebily? Vedouci skupiny ignoroval déti
se zdvizenyma rukama a vybral si pravé tu hol¢icku s copy. Zachvéla
se, sklonila hlavu, do o¢i ji vyhrkly slzy a pak tise fekla: ,Ne, pane,
dékuji.“ Podival se na ni a vlidné se ji zeptal: ,Jsi si jistd?“ Tise pfiky-
vla. Divka sedici vedle ni se chopila pfilezitosti a kostym si s hrdosti
oblékla. Muz se hol¢icky s copy zeptal, kterou roli by chtéla hrit, a ona
odpovédéla, ze by byla spokojeni jako soucdst kostymu koné, kde by
byla schovand. Celé roky pak stravila pfemyslenim, jaky by to byl asi
byval pocit, kdyby si ty kouzelné purpurové blyskavé saty tehdy oblékla.
Toho dne ale byla vydésend z posméski svych spoluzdka... i z pouhé

predstavy, Ze by ji nékdo vidél.
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Od samého zacitku svého Zivota se ztotoznovala s poselstvim, Ze
jeji pfani, sny a potfeby nejsou hodny pozornosti a ze zkritka neni
dost dobrd. Sny jeji laskavé a soucitné matky byly zmarfené a umlcené
a divenka méla pocit, Ze ani ona na ty své nemd préavo.

A7 ho nakonec pfece jen ziskala.

Sice porad jesté nemdm zadné fantastické purpurové flitry posité
saty, uz ale chdpu, Ze se miZeme vymanit z ptibéhu narcistickych lidi,
ktefi nds omezovali, umlcovali, pfistfihdvali nim kfidla, naucili nds,
ze na$e sny jsou fantaskni, naplnili nds studem a na dlouhou dobu nim
ukradli radost. Ze miizeme proZivat své lasky, ispésné piibéhy a stésti,
pfestoze budeme i nadile pocitovat temné chvilky a stin nedostatku
sebeduvéry zistane nasim souputnikem. A muzZeme to predivat dal
a dat lidem na védomi, Ze to, co se stalo, bylo skute¢né a Ze jsou dost
dobfi. Ja jsem to udélala a kazdy den vidim dalsi a dalsi lidi, ktefi to
délaji také. Muzeme zalit naruSovat mezigenera¢ni cykly znehodno-
covéni, utlacovéni a psychického sebeposkozovini. Tyto pfibéhy musi
zaznit nahlas.

Porad jesté nevim, jestli bych dnes méla odvahu séhnout po téch
blystivych Satech, ale rida bych si myslela, Ze ta hol¢icka s copy, vel-
kyma hnédyma ocima a jménem, které nikdo nedokézal vyslovit, by
to dokézala.

A ze srdce té malé hol¢icky vim vSem fikdm... vim, Ze i vy to

dokézZete.
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Uvod:

Jak jsme se sem dostali?

Nestrannost pomaha utlacovateli, nikoli obéti.

MI¢eni dodava odvahu tryzniteli, nikoli tryznénému.

ELLIE WIESEL

9:00

Carolina ma dvé déti a jeji manzel ji v prabéhu dvacetiletého manzel-
stvi nékolikrit zradil a podvedl, a to i s kamarddkami a sousedkami.
Poté, co to opakované popiral a ona musela sndset jeho zlost kvuli
jejim ,paranoidnim obvinénim®, fekl, Ze to je vSechno jeji chyba, pro-
toze v ném vzbudila pocit, Ze neni dulezity. Omezila svou kariéru
na minimum, aby se citil ,v bezpe¢i“. Jen s obtiZzemi se vyporadava
s absenci toho, co povazovala za krasny Zivot a rodinu, kterou spolu
vytvoiili, s pocitem nedostate¢nosti, s pfesvédcenim, Ze moznd ona
nespravné pochopila jeho a celou situaci, s védomim, Ze ji rozbil srdce
na kusy pokazdé, kdyz ji kritizoval a zrazoval jeji davéru. Carolina to
nechdpala. Jeji rodice Zili ve $tastném manzelstvi pétaltyficet let, az
do otcovy smrti. V&fi v rodinu a s bliZicim se rozvodem ma pocit, Ze
selhala. Trépi ji také Casté panické ataky a ochromujici izkost a nékdy

pfemitd o moZnosti usmifeni.
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10:30

Nataliya je padesit let provdana za muze, ktery ji, kdyZz onemocnéla
rakovinou, fekl, Ze je ,,absurdni®, aby toho od néj tolik ocekéavala. Rekl,
Ze je to pro néj ,rudivé“ a vyvadi ho to z konceptu, protoze se predpo-
klada, ze kvili ni bude smutny a zpfehdzi si sviij nabity rozvrh jen proto,
aby ji mohl vyzvedavat po chemoterapiich. Po letech 1é¢by rakoviny
zacala trpét neuropatii a $patné se ji chodilo. Ponizoval ji a oznadil ji
za ,primadonu’, kdyz ho pozédala, aby ji vyzvedl pfed restauraci a ona
nemusela v chladné noci jit pét bloku k autu pésky. Maji ale uz dospélé
déti a vnoucata, hodné cestuji a spoustu ¢asu travi s rodinou. Nataliya
nechce byt zodpovédna za naruseni jejich Zivotniho stylu, se kterym
jsou vsichni spokojeni, a uzndvi, Ze nemalo dni si manzelovu spolec-
nost uziva — stile maji docela sludny sexudlni Zivot a spole¢ny pfibéh.
Prestoze ma titul v oboru mediciny a prava, on s ni nakldda jako se svou
osobni asistentkou. Ona se potyka s neustdlymi zdravotnimi problémy,
sebeobvinovinim a pocity studu a dostala se do izolace od spole¢nosti

s vyjimkou své nejblizsi rodiny.
13:00

Rafaela jeho otec od détstvi znevazoval, kdyz ho srovndval s jeho bra-
trem, a on se tak neustile zaobird pfedstavou, Ze jednou vydéla dost
penéz na to, aby ziskal otcovu pozornost a uzndni. Jeho otec ho ¢asto
vnimal jako slabého, mél az $kodolibou radost, kdyz mu mohl vypravét
o nejnovéjsich uspésich bratra (s nimz se Rafael uz davno nestyk4),
a emo¢né tyral jeho matku. To si vybiralo obrovskou dan na jeji psy-
chice a Rafael je pfesvédceny, ze to bylo pfic¢inou jejiho pfedcasného
umrti. Rafael vi, Ze to samé jeho otci délal dédecek — prosté to tak méli
tradi¢né zazité — chtél také brit v potaz rasové piedsudky a omezeni,

jimz jeho otec i dédecek cely sviij zivot Celili. Rafael neni schopen
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udrzovat Gspésné milostné vztahy a stéle si fikd: ,Kdyz titovi budu
moct dokdzat, Ze jsem Uspésny, budu v pohod¢ a pfipraveny pustit se do
zbytku svého Zivota.“ Rafael dfe do imoru, spanek a své fungovani fesi
za pomoci smésice 1éku a drog, milokdy chodi do spole¢nosti a zoufale
touzi po socidlnich kontaktech, md ale pocit, Ze je ,pozitkaiské“ jet
na dovolenou nebo se jen tak nékde poflakovat s lidmi, kdyz toho ma

tolik na praci.

TOHLE JE TAKOVY hypoteticky den v mé ordinaci. Poté, co jsem si
v pribéhu let vyslechla dostatek podobnych pfibéht, je mi uz jasné,
ze téméf ve vSech pripadech, jako je ten Rafaeltv, bude i nadile rodi¢
své dité znevazovat a lidi, jako jsou Carolina a Nataliya, budou jejich
partnefi i nadéle obvinovat. Nepfineslo by ale zadny uzitek, kdybych
Rafaelovi, Caroliné a Nataliyi vyklddala, Ze jejich blizci budou ve svém
zlém chovéni pravdépodobné pokracovat. Nasi spoluprici jsem radéji
zalozila na tom, Ze jsem je ucila, jaké chovini je pfijatelné, jaké nepfi-
jatelné a jak vypadaji zdravé vztahy. Pfi tom jsem jim poskytovala bez-
pec¢né prostredi, kde mohli zkoumat své pocity, vztahy a své skute¢né ja.
Museli jsme nalézt smysl jejich zmatku a prozkoumat, pro¢ sami sebe
obvinuji za néco, co neprovedli, nebo pro¢ maji vycitky, kdyz neudélali
nic $patného. Jako pro terapeutku by pro mé bylo snazsi zaméfit 1écbu
pouze na uzkost, depresi, zmateni, nespokojenost, frustraci, bezmoc,
socidlni izolaci, sklony k obsesi a fyzické problémy a souvislosti do toho
nezahrnovat. U¢i nds, abychom to délali: zaméfili se na maladaptivni
vzorce u ¢lovéka v ordinaci misto na to, co je v nepofddku kolem né;j.
Délo se ale néco jiného. Tyden za tydnem panika a smutek mych
pacientt klesaly a stoupaly v zavislosti na vzorcich a chovdni v rimci
jejich vztahti. Zacalo byt jasné, Ze vztahy jsou jako kan. A uzkost, kterd
je pfivedla na terapii, je viiz tim koném tazeny. Zardzely mé podob-
nosti v pfibézich tolika klientd, pfestoze se jednalo o velmi odlisné

lidi s rozdilnou minulosti. V ¢em se ale nelisili, byl pocit, Ze se do své
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situace dostali vlastni vinou — zpochybriovali sami sebe, hloubali o tom,
citili stud, byli psychicky izolovani, zmateni a bezmocni. Sami sebe
v téchto vztazich stile vic omezovali a otupovali, aby se vyhnuli kritice,
pohrdani nebo zlosti ze strany problematickych lidi ve svém zivoté.
Snazili se zménit v nadéji, Ze by to ony lidi i vztahy mohlo zménit.

Vsimla jsem si jesté dalsi vyznamné podobnosti: chovéni, které se
v jejich vztazich vyskytovalo. Bez ohledu na to, jestli se jednalo o man-
zela, ¢i manzelku, partnera, rodice, jiného ¢lena rodiny, dospélé dité,
kamarada, kolegu, nadfizeného — vypravéli mi moji klienti pfibéhy
o znevazovani nebo ostouzeni za to, Ze maji néjakou potfebu, zZe se
néjak projevuji nebo Ze jsou sami sebou. Jejich prozitky, dojmy a rea-
lita byly neustale zpochybnovany. Tito lidé je obvifiovali za své vlastni
chovéni. Moji klienti si pfipadali ztraceni a osaméli.

Soucasné ale v§ichni uvddéli, Ze to nebylo pofdd jen Spatné. Né-
kdy se spole¢né smali, stile vedli kvalitni intimni Zivot, méli spole¢né
piijemné zazitky, vecere, sdileli zajmy a minulost, dokonce je pojila
ildska. V podstaté pfesné ve chvili, kdy uz se zddlo, Ze véci prestavaji
byt unosné, probéhl néjaky obstojny den, dost na to, aby znovu zasel
nedostatek sebedivéry. Svym klientdm davim to, co mné samotné po-
mohlo pfi mém uzdravovini — pocit uzndni a také pouceni. Soustfedit
se na jejich uzkost, aniz bych je poucila o vzorcich fungujicich v ramci
téchto vztahi, by bylo jako fesit problém s motorem u auta tim, ze
fadné nahustite pneumatiky. A tyto problémy s motorem podle vieho
vzdy vychazely ze stejné pfic¢iny — narcistickych vztahu.

Jedno zajimavé ptislovi fika: , Dokud piibéh o lovu nevyprivi lev, tak
legenda o lovecké vypravé vidy oslavuje lovee.“ Clovék, ktery md v rukach
ptibéh, ma v rukdch moc. Do této chvile jsme vypravéli pouze piibéh
lovce. Knihy o narcismu obvykle hovofi o narcistech. Hluboce nés
zajimaji tito okouzlujici lidé, jimz, jak se zd4, prochdzi velkd spousta
$patného a destruktivniho chovini s minimalnimi néasledky. Mdme

nutkani pochopit, pro¢ jsou zdanlivé tak dspésni a pro¢ délaji to,
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co délaji. Narcistické typy sice moznd nemdme radi, glorifikujeme
ale lidi s témito osobnostnimi rysy — jsou to nasi vidci, hrdinové,
bavici a celebrity. Bohuzel to také byvaji nasi rodice, partnefi, pritelé,
sourozenci, déti, nadfizen{ a sousedi.

Jak je na tom ale lev? Jak se citi a co proziva ¢lovék, jemuz je lovec
v patich nebo mu ublizuje?

Vétsina z toho, co je o narcismu napsdno, mé tendenci opomijet tu
dulezitéjsi cast ptibéhu: Co se déje lidem, které za sebou narcista nechdvda?
Jak na né lidé s narcistickou osobnosti a chovinim piisobi? Kdyz jsou
lidé zranéni, snazi se usilovné pochopit ,,pro¢“ — jako by jim to néjak
mohlo ulevit od bolesti (neulevi). S téméf obsesivnim zdpalem propa-
diame zvédavosti ohledné lovce, protoze chceme pochopit, pro¢ déla
to, co déla. Pro¢ nékdo tak absolutné postradd empatii, zpochybiiuje,
manipuluje, dovedné 1Ze ¢i se tak ndhle rozzufi? Pokud se ale takto
intenzivné soustfedime na to, proc¢ lidé s narcistickou osobnosti délaji
to, co délaji, ztricime ze zfetele, co se déje lidem, ktefi se do nich
zamiluji, maji s nimi déti, jsou jimi vychovévini, jsou v pfibuzenském
vztahu, pracuji pro né, rozvadéji se s nimi, sdileji s nimi bydleni, prateli
se s nimi a vychovavaji dalsi narcisty. Co prozivaji oni?

Struéné feceno — neni to nic pékného.

Tohle neni pfijemna debata. Nechcete ocernovat lidi, které milu-
jete, obdivujete, respektujete a na nichz vim zalezi. Je pro vis snazsi
vzit zodpovédnost za problematické vztahy na sebe nebo to pfipisovat
vzletim a padim nez pfijmout fakt, Ze stojite tvafi v tvar predvida-
telnym, nezménitelnym a $kodlivym vzorcim jedndni ze strany mi-
lovaného ¢lovéka. Jakozto psycholozka, kterd pracovala se stovkami
obéti narcistického tyrani, provozuje program pro tisice dalsich obéti,
pise knihy a vytvofila stovky hodin nahrivek na toto téma, se poty-
kiam s pochybnostmi, jestli viibec stoji za to zaméfovat se v debaté na
narcismus, protoze skute¢nym problémem je $koda, kterou chovini

narcistickych lidi pasobi.
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Muizeme oddélit osobnost od chovini, jestlize neni pravdépodobné,
Ze by se osobnost zménila? Je podstatné, zda je, nebo neni chovani
téchto lidi zimérné? Muzete se zotavit, aniz byste narcismus pochopili?
A co je nejdilezitéjsi, je viibec mozné se po takovych vztazich zhojit?
Tato kniha se bude zabyvat viemi témito slozitymi otizkami.

Lidé se mé snazi zahnat do kouta a ptaji se, jak mazu védét, ze
partner, rodi¢, nadfizeny, kamarad je narcistickd osobnost. Spravna
otazka. KdyzZ pracuji pfi terapii s klienty, obvykle se nesetkdvim s tim
¢lovékem, ktery jim v Zivoté pusobi problémy, dostivim ale od klientd
detailni popis jejich pfibéhu pfi cteni e-maili a zprav, které jim dand
osoba posilala, a jsem svédkem dopadu, jaky na mé klienty mély. K vy-
jadfeni toho, co se déje lidem v téchto vztazich nebo po nich, pouzivim
vyraz antagonisticky vztahovy stres. Preferuji oznaceni chovéni $patného
pro psychiku klientt jako antagonistické (nepfatelské), protoze se jednd
o §ir$i a méné stigmatizovany termin nez narcistické. Tento vyraz po-
uzivim, kdyz o téchto vzorcich u¢im dalsi odborniky, protoze vystihuje
cely rozsah antagonistického chovini a taktik, jichZ jsme svédky u nar-
cismu — manipulaci, snahu o ziskdni a udrzeni pozornosti, vyuzivani,
nepiitelské projevy, aroganci — ale také u dalsich antagonistickych typt
osobnosti, jako je psychopatie. Reprezentuje také specificky stres, ktery
tyto vztahy zptsobuji. Vyraz narcistické tyrani je vétsiné z vas dobie
zndmy, ji budu nicméné v pribéhu celé knihy pouzivat také oznaceni

antagonistické pro zachyceni celé sife téchto vzorca.

TIMTO SE NEZACNETE ZABY VAT, dokud se vés to netyka osobné,
a ano, pro mé je to osobni. Setkala jsem se s narcismem projevujicim
se znevazovanim, zlosti, zradou, pfeziravosti, manipulaci a zpochyb-
fiovanim ve vztazich ve vlastni rodiné, na pracovisti, s pfiteli i v téch
milostnych. Hluboce se mé dotykalo, kdyzZ jsem poslouchala o bolesti,
kterou se mnou sdileli klienti, s nimiZ jsem pracovala. Pak jsem §la na

vlastni terapii a tam sdilela své bolesti a pozvolna si za¢inala uvédomovat,
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ze je to i myyj piibéh. Narcistické tyrani zménilo sméfovani moji profesni

kariéry a mého Zivota. Byla jsem natolik zmanipulovana zpochybriovi-
nim (gaslightingem), Ze jsem pomalu nevédéla, kde je dole a kde nahote,
kladla jsem si za vinu, Ze moje o¢ekédvani od ostatnich nejsou realistickd

a Ze si nezaslouzim, aby mé nékdo vidél, poslouchal nebo si mé vibec

vsimnul. S tim jsem vyrostla a ten strach sdhnout po purpurovych satech

se postupné proménil v pocit, Ze nejsem hodna uspéchu, lisky nebo

stésti v dospélosti. Nedalo se to vysvétlit jednou konkrétni chvili, nestél

za tim jeden jediny vztah. Narcistické tyrdni se v mém Zivoté odehra-
valo v mnoha riznych vztazich a na mnoho zpusobu, takze jsem byla

pfesvédéend, Ze to musi byt mnou, Ze za to nemohou vSechny ty situace

v mém Zivoté. Pfi postgradualnim studiu jsem se o narcistickém tyrani

nic nedozvédéla. Nemyslela jsem si, Ze toto matouci a hrubé chovini je

néco podstatného, dokud jsem ho kone¢né jasné nepochopila. Stravila

jsem celd 1éta truchlenim a pak jsem si pidla ziskat zpatky ty roky, které

jsem promarnila hloubdnim a litosti. Pfipadala jsem si provinild a neloa-
jalni, kdyz jsem ¢leny své rodiny a ty, které jsem milovala, povazovala

za narcistické. Pozvolna jsem si vytvéfela hranice, prijala skute¢nost, ze

z4dné z tohoto chovini se nezméni, piestala se snazit antagonistické lidi

v mém Zivoté zménit a vzdalila jsem se od nich a jejich chovani. Ztra-
tila jsem vztahy, které pro mé kdysi byly dulezité, a celila jsem kritice

za naruseni prastarych norem kultury tykajici se loajality vaci rodiné

a soucasnych norem o nutnosti najit néjaky zpiisob, jak vychazet s lidmi,
ktefi maji ostré lokty. Ted si uvédomuji, Ze kdyz stravite dost ¢asu mezi

ostrymi lokty, nakonec vykrvicite k smrti.

Pted vice nez dvaceti lety jsem méla na starosti vyzkumné asistenty,
referujici o pacientech na ambulantnich oddélenich klinik, ktefi svym
povysenym, neziizenym, pohrdavym a arogantnim chovinim trapili
sestry, 1ékafe a vSechny ostatni, ktefi tam pracovali. Tyto postfehy mé
dovedly k vyzkumnému programu zabyvajicimu se osobnosti, zejména

narcismem a antagonismem, a tim, jak ovliviiuje zdravi.
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Soucasné jsem méla tu Cest vyslechnout piibéhy tisica lidi, ktefi ta-
kové vztahy prozivali nebo pfetrpéli. Bohuzel jsem stile znovu slychala,
ze partnefi, rodinni pfislusnici, pfitelé, kolegové, a dokonce i terapeuti
mnohokrét obvinovali ¢lovéka, ktery byl teréem tyranizujiciho chovéni,
ze je prilis citlivy a uzkostny, Ze se dost nesnazi, neni smiflivéjsi, neko-
munikuje srozumitelnéji, Ze zistivd, Ze odchdzi a z toho, Ze je tak tvrdé
kritizuje, kdyZ pouziv slovo narcista. Cetla jsem popisy programi
pro vycvik terapeuti, opomijejici klienty pfesvédcené, Ze jejich rodiny
a vztahy jsou toxické, nebo povazuji klienty, ktefi se na terapii prisli
vypovidat o svych manipulativnich vztazich, za pouhé kiouraly. Byl
napsdn nespocet knih a ¢lankd o narcistickych osobnostech a o tom,
jak postupovat pii terapii s narcistickymi lidmi. Neexistovaly v pod-
staté zddné, jez by se zabyvaly tim, co se déje lidem Zijicim v téchto
pomérech, nebo jak postupovat pfi terapii s lidmi Zijicimi ve vztahu
s narcistou, pfestoze vsichni odbornici v oboru dusevniho zdravi védéli,
Ze se jedna o vztahy nezdravé. Jakmile jsem povolila seviené pésti,
proménila jsem svou zlost v zaméfeni na vzdélavani — nejen klientd
a obéti narcistického tyrani, ale také odbornika.

Klienti, s nimiz jsem pracovala, si prozili rozvody tdhnouci se celé
roky; zpochybriovalo je vedeni jejich firmy, kdyz dolozili dikazy o tom,
Ze se stali terCem obtéZovani a tyrdni, a o¢ekavali, Ze pachatel bude pte-
sunut na jinou pozici a jiné misto; byli odstfiZeni vlastni rodinou, kdyz
stanovili urc¢ité hranice; ,za trest pfisli o moznost kontaktu s vnoucaty;
prihlizeli, jak stirnouci rodice finan¢né vydird narcisticky sourozenec;
prezili znevazujici vychovu v détstvi, jen aby museli trpét znevazo-
vanim v dospélosti; méli kamarddy, ktefi proti nim spustili §tvavou
kampan na internetu, kdyz se jim v né¢em nepodvolili; a jejich narcis-
ticti rodice s nimi manipulovali jesté ze smrtelného loze. Pusobila jsem
v organizacich, kde bylo zpochybnovini upfednostiiovanym zptasobem
komunikace, a byla jsem svédkem toho, jak tém nejtoxi¢téjsim lidem

systém umoziioval poskozovat to nejlepsi a nejslibnéjsi na daném miste.
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Pro mé osobné jsou v Los Angeles ulice a oblasti, jimz se stile jesté
vyhybdm, protoZe nemdm silu vypofddat se se vzpominkami, které
s nimi mdm spojené. Citila jsem tam ohrozeni své bezpe¢nosti, nutilo
mé to opoustét zameéstnani a sledovala jsem, jak mou rodinu vic zajimé
ochrana dobré povésti jejiho ¢lena, nez aby poskytla utéchu nékomu,
kdo trpi. Trva mi dlouhou dobu, nez si vybuduji divéru k novym lidem.

Jedinou véci, kterou skute¢né potiebujete o narcismu pochopit,
je, Ze v téméf vSech pfipadech tento osobnostni vzorec existoval u2
predtim, nez jste vstoupili do Zivota narcistického clovéka vy, a bude jeho
souldsti i poté, aZ z néj odejdete. Tyto vztahy vds zméni, ale na za-
kladé této zmény vyrostete, ziskdte novy thel pohledu a lepsi schopnost
rozlisovani v mezilidskych vztazich. Kdyz si tyto vztahy uvédomime
a vymanime se z nich, miize to pro nds byt vyzvou, abychom ze sutin
vyhrabali své autentické j, oprasili ho, roztdhli kfidla a rozlétli se do
svéta. Tradi¢ni terapeuticky cil pfi vedeni klientd k porozuméni vlastni
roli a odpovédnosti ve vztahu a ke zméné zplsobu uvazovini o situa-
cich, jez nefunguji, nezohledriuje skute¢nost, Ze pii snaze o zvladnuti
téchto situaci s narcistickym ¢lovékem je jeho obét v nevyhodé. Aniz
byste si délali o vztahu iluze, jak byste mohli uvazovat jinak o nékom,
kdo s vimi manipuluje a neguje vasi existenci jako ¢lovéka? Misto
abyste se ucili uvazovat jinak o této osobg, je Cas, abyste se zacali ucit,
co predstavuje nepfijatelné a toxické chovani.

Doufém, Ze tato kniha osvétli prosty vychozi bod, Ze narcistické
vzorce a chovani se opravdu nezméni a Ze vy nenesete Zidnou vinu za
znevazujici chovani jiného ¢lovéka. Rdda bych, abyste se ztotoznili
s jednou prostou, le¢ hlubokou pravdou:

Neni to vase vina.

Od lidi po celém svété slychdm, Ze uz jen to, Ze dostanou néjaké
zdkladni informace o narcismu a o tom, co s nimi tyto vztahy délaji, pro
né poprvé po dlouhych letech predstavuje moznost citit se normélné.

Ucelem neni narcistické lidi pranytovat, ale spis identifikovat nezdravé
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chovini a vzorce ve vztazich. Dostat svoleni vyprostit se z nich. Naucit
se, Ze ve vztahu mohou byt soucasné pravdivé riizné véci, dobré i §patné.
Zjistit, ze pochopeni narcismu neznamend, Ze musite odejit nebo pie-
rusit kontakty s lidmi, s nimiz mate komplikované vztahy, ale spis ze
s nimi mizete komunikovat jinak. Pochopit, Ze je zikladnim lidskym
pravem byt vnimany a mit vlastni, nezdvislou a uzndvanou identitu, mit
potieby, pfani a ambice. Uvédomit si, Ze misto abyste pfemysleli jinak
sami o sob¢, je nacase zacit pfemyslet jinak o chovédni ¢lovéka, jehoz
milujete nebo respektujete, ktery vim ale zaroven ublizuje. Kone¢né
pochopit, jasné a definitivng, Ze jste nikdy nebyli, nejste a nebudete
schopni zménit chovéni jiného ¢lovéka. Tohle vsechno je, jako kdyz
se v domé rozsviti svétla a ponuré stiny zmizi.

Toto je kniha pro vis, kdo jste pfezili znevazujici vztahy s narcis-
tickymi lidmi nebo jste stdle jejich obéti. Nejednd se o knihu o tom, co
je motivuje, ale spis o tom, jak se vy uzdravite. Je zde obsazen i stru¢ny
ptehled o narcismu, aby bylo jasné, Ze vsichni vime, o ¢em je fe¢, ale
ten zbytek je pro vds a o vds. Piibéh o lovu, ktery vypravi lev. Najdete
zde piehled vlivu chovini narcistickych lidi na vés a to, jak se muzete
posunout vpied, znovu se postavit na nohy a uzdravit se v atmosféie
diistojnosti, moudrosti, soucitu a sily. Je to kniha, kterou jsem psala ze
své hlavy a svého srdce.

Kdyz ukoncite néjaky narcisticky vztah nebo se od néj distancujete,
Casto si myslite, Ze tim to kon¢i. Ve skute¢nosti ale s vasim zhojenim
a tim, co nésleduje, véechno teprve za¢ind. Tam zacind pfibéh o vy-

stoupeni ze znevazujicich stinti, kdy si kone¢né dovolite byt sami sebou.
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