Jak prekonat ukonceni vztahu: narcistické odhozeni.

Nadesel ¢as udélat si inventuru. Koneckoncu blizi se konec roku, ktery je
nejvhodnéjsim obdobi zrekapitulovat si vSechno, co jsme si odZili.

V zasadé ukonceni jakéhokoliv vztahu byva bolestivou zalezitosti, pficemz jesté
bolestiveéjsi byva vyrovnat se a vnitfné se smifit s nové nastupujicimi emocemi.
V lidském Zivoté kazdé ukonceni néceho, na co jsme byli zvykli, pfindsi pocity
zmatku, samoty, osaméni a prazdnoty. Ackoliv se jedna o dramaticky obrat,
malokdo si v danou chvili dokaze pFipustit, Ze se nejedna o konec svéta. Kdyz
cokoliv kondi, v ten samy moment zacind néco nového. Naraz se mohou objevit
nové moznosti a prostor, ve kterém privan vyvétra zdpach minulosti. Je
prospésné pohlizet na danou situaci prevazneé regresné.

,Dobre se piSe, tézce se déla,” mozna pronesete, pokud si rozchodem pravé
prochazite. Pokuste se alespon na chvilenku pfibrzdit své emoce a nesnazte se
tlacit na co nejrychlejsi vyhledani prevoznika nebo néjaké berlicky. Pfevoznictvi
a ani berlicky nepomahaji. Podvédoma dynamika co nejrychleji na odzitou
zkusenost zapomenout vam mozna kratkodobé ulevi. Ale s prfichodem prvniho
hlubsiho emocionalniho prozitku napéchovany tlakovy hrnec vybouchne

a budete se citit pod psa nékolikanasobné delsi dobu.

Obecné plati, Ze doba, po kterou jsme sami sebe do néceho projektovali, se
rovna minimalné poloviné délky této doby k uzdraveni nasledkd. O ¢em to
mluvim?

Napfriklad si predstavte, ze se seznamite s dokonalym protéjskem. Priblizné
prvni rok do sebe budete r(izové zamilovani. KdyZ ne oba, tak jeden bude
projektovat do druhého vy naklonnost. Cim vice se budete blizit pomysiné
hranici jednoho roku, tim vice si budete vSimat, Ze tu a tam néco zaskfipe.
Onim zaskfipe, mam na mysli rdzna varovani, ktera se trendové oznacuji jako
yred flag”. Ti, ktefi se uzdravuji a maji zkusenost s projevem nékterych
varovani, budou citlivéjsi a ostrazitéjsi. Také budou mit tendenci netolerovat
odzité zkusenosti.

Tak to mame prvni rok a dejme tomu, Ze zatnete zuby a s mirnymi peripetiemi
spolecné oslavite tfi roky partnerského vztahu. Nékdy drive, ale priblizné kolem
tfetiho roku se situace vyhrocuje, protoze je na ¢ase vas vztah nékam posunout
Ci ukotvit. Malé zazehnané krize nahrazuje kriticky stav. Velké krize vétSinou
prichazeji s tim, jak se vztah méni a vyviji. Byva to manzelstvi, potomek,
hypotéka a kdo vi co jesté. Bude-li se jednat o zdravy vztah, pravdépodobné

k takovému Ziti a byti dojdete zcela plynule.



JenZe piSu o narcistech a to je sakra nevyzpytatelné Ziti a nestabilni byti.
Jakmile narcista pociti tlak na jeho odpovédnost, bude jeho potrebou se

z takového tlaku na zavazek elegantné vyvléknout. Tedy vztah s narcistou se
blizi do findle a jednoho krasného dne skonci. Je jedno, kdo z vas bouchne do
stolu a zamitne navrh nékolikaté Sance o ndvrat a vztah definitivné ukonci. Po
tfech, péti, deseti, dvaceti letech s narcistou byste chtéli byt naprosto v pohodé
a vysmati jak dva grepy hned do druhého dne? Omyl!

Ono tedy po jakémkoliv ukonceni vztahu se ¢lovék citi vic nez rozporuplné.
Avsak po narcistickém vymyvani mozku se budete citit jako nejvétsi nula

s razitkem na Cele. Mohou se objevit nekontrolovatelné emocni vybuchy

v tésném sledu. Od Zarlivosti a vzteku po litost az ke vzdoru a pomsté. Jednou
tak a podruhé jinak, protoze nebudete sami se sebou doma.

Zajmeno ,,ja“ je v harmonickém vztahu respektovano a milovano, pficemz oba
dva budujete zajmeno ,,my”“.

V narcistickém vtahu je vase ,ja“ vlastnéno a zneuzivano do podoby zajmena
»ona“. Oba dva tvofite par ,,on a ona“ pod cukrem a bic¢em majetnictvi se
zajmeno ,,my“ objevi jen a vyhradné na verejnosti. A prave zajmeno ,,ja“ jste si
nechali dobrovolné ukrast za zavienymi dvermi. Vase ,,ja“ zmizelo nékde
tratolisti déjin a bylo prevalcovano zajmenem ,,on“. ,,Co on bude mit k veceri, si
zitra oblece, jak se tam dostane, a tak ddle. On, zejména on musi byt obstaran.”
Zmeény se obvykle projevuji bolesti. Tedy bolavé ,ja“ kdesi v hlubokém
podvédomi kFici: ,,Jak si mi to mohla udélat?” a vy natahujete své ruce k ,,on“,
ktery tam neni a nikdy pro vas nebyl.

Tady se nékde obvykle rozjizdi problémy s emocni regulaci a nejcastéji jsem se
v praxi setkala s Echoismem, tedy pokud ma klient silné vazby na své zkusenosti
s rodici nebo pecovateli z détstvi. Echoismus je vysledkem narcistického
rodicovstvi (neprebirat kontrolu nad ¢iny druhého) a nema nic spole¢ného se
spoluzavislosti (Fidit a prebirat kontrolu nad ¢iny druhého). Predstavte si
primku, na jejimz zacatku jsou lidé, ktefi splnuji kritéria pro narcistickou
poruchu osobnosti a na konci najdete echoisty. Uprostred této pfimky byvaji
lidé s rlznorodou formou narcismu, nebot narcismus nemusi byt vzdy zlou
silou, za kterou se obvykle vydava.

Je dulezZité mit dobrého terapeuta a mozna i dobré pratele (nikoliv létajici
opice), ktefi vdm poskytnou podporu, kdyZ se budete vyrovnavat s nasledky
stresové nebo traumatické udalosti a ukotvovat v sobé nové zmény.

Stud za to, Ze jste na konci emociondlniho zneuzivani. Vztek na sebe za to, Ze
jste dopustili, aby s vami tak Spatné zachazeli. Sebeznicujici myslenky vas
budou doprovazet peklem nejsilenéjsich detail(, které vdm najednou budou
vystupovat ze tmy a ddvat smysl. Proc jen jste je nevidéli drive? Jak jsem mohla



byt tak slepa? Kdybych byl byval, a tisice dalSich jinych slychavam ve své praxi
kazdy den.

Opakovana fraze o tom, Ze to neni vase vina a Ze je potreba si doprat tolik casu,
kolik budete potfebovat, abyste se uzdravovali svym vlastnim tempem, se stala
stereotypem, ktery néjak u klientl nezabiral. Efekt se podezrele vytracel a pfi
kazdé nasledujici schlzce se klienti vraceli s mirnéjSim projevem bolavych
emoci, ale s pfevazujici tendenci, se k nim vracet jako bychom jeli znovu od
zacCatku.

Pohledem nezaujatého ¢lovéka by se dalo Fici, Ze se nedokazali od emocni
bolesti nijak oprostit. Zamilovali se do ni a chtéli se o ni jen podélit, nikoliv ji
propustit. Skoro to nékdy vypadalo, Ze si v této emocni bolesti tak néjak libuji,
Ze se vyzivaji ve vnitfnich dramatech, aniz by si uvédomovali, jak moc si sami
sobé ubliZuji. Bylo to jako poslouchat ohranou desku s ndzvem pisné ,Proc¢”.
UbliZzeni, opusténi, vztek, bezradnost, vycitky, obavy a strach, msta, motivace,
dravost, zlost, plac a plachy usmév Clovéka, ktery Sel tim smérem, kam vitr hnal
jeho plast.

Pfemyslela jsem, jak takovym klientim efektivné pomoci a napadlo mne pofidit
do terapii bici nastroj. Shodou okolnosti mi kamarad nabidl dvé konga. Ze se
jedna zrovna o konga, neni aZ tak dllezité. Mozna budete védét proc.

Ne, nemam tendenci ucit své klienty hrat na bici nastroje (ackoliv mam zvuk
bubni velmi rada, hrat na né neumim), ale jednd se o velmi prakticky
terapeuticky nastroj. Klidné bych doporucila kazdému, kdo ukoncil jakykoliv
vztah, aby si opatfil néjaky zvuky vyluzujici nastroj. | kdyby to mél byt plechovy
hrnec nebo tamburina.

Nepfrisla jsem na zadny zazrak a nejedna se o prevratny objev. Chtéla jsem
vyzkouset alternativné kreativni terapii za ucelem odklonit negativni myslenky
klientl v disledku posttraumatického stresu.

Vzpomnéla jsem si na malé déti. Ackoliv sotva ,, dotapkaji“ ke kuchynské lince,
rychle se naudi otvirat jeji dvirka a s nadSenym zajmem hledaji poklady ve
spodnich skfinkach. Kdyz objevi poklice, nejlépe plechové poklice, to je radosti
ze zvuku! Skoda, e to netrva véné, protoze mozek potiebuje objevovat nové
a nové pocity radosti. Bohuzel si pozdéji pomahame stimulanty, kterymi si
docasné zlepSujeme dusevni nebo télesné funkce.

Jinymi slovy chci fici, Ze je nékdy potfeba pfistoupit k alternativnim
zkuSenostem pfi uzdravovani traumat z narcistickych vztah(. Hra na jakykoliv
hudebni véetné zminovaného bubnovani pfinasi jedine¢nou pfilezitost, jak
ziskat zpét svou mysl a svou identitu. Vytvori se prostor pro proces vnitfniho
mentalniho dialogu, aniz bychom vyslovili jediné slovo. Za doprovodu zvuka,
jimiz jsme sami tvurci, znovu otevirdme svou naruc¢ sami sobé a regulujeme



emocni chaos, ktery byt se snazime dovedné skryvat, stejné neunikne
zkusenému zraku druhého.

Pokud se vySe popsana prvni faze osveédci, obvykle pfistupuji k druhé fazi, ve
které chci, aby si klienti zvolili takovy zvuk, kterym ukonci jednotlivé etapy. Ti
zdatnéjsi se mohou pokusit o kratkou skladbu. Tim zvukem uzavirdme
pomysiné malé kroky z celého negativniho emocniho balastu. MoZnd se vdam to
ted nezd3, ale pokud dokazete sebrat odvahu a odpustit sami sobé za
doprovodu jakéhokoliv zvuku, budete si vice pamatovat onen zvuk, kterym se
budete kdykoliv vracet zpét, kdyz se vam myslenky rozutec¢ou a mozek se vas
bude snazit vratit do starych zajetych koleji.

Potfebujete rozmotat utazenou smycku emoci, zvyk( a zavislosti. Mozek je viak
jiného nazoru. A to je cely problém.

V podstaté se jedna o emocni zavislost, kterou jste si 30 dni trénovali do zvyku.
Projekci jste pracovali na platné a zvyk toto platno zaramoval do obrazu.
Nebylo to azZ tak tézké, protoze vam s tim vSim nékdo dokonale a disledné
pomahal. A je tady! Vas dokonaly obraz, ktery jste milovali. Nikoliv partner, ale
obraz je vas uplné cely, celicky! Vnimate onen rozdil mezi obrazem a realitou?
JenZe nic netrva vécné a do obrazu se nam zacali poustét moli.

A ted je na vas jestli obraz zlikvidujete a vytvorite novy a lepsi. Vymete vSechny
zbytky zahnivajicich rozezranych fragment( a za¢nete znovu.

Anebo stary obraz budete sanovat tak dlouho, az se sdm rozpadne a vy budete
nad tlejicimi pilinami starého obrazu plakat a do nekonecna stavét nové, avsak
stejné Spatné obrazy. Chybou bude, Ze se pokazdé rozpadnou, protoze budou
stat na sakra Spatnych zakladech.

Proto se vas mozek neustale vraci a nez by smycku povoloval, bude se ji snazit
jesté vice utahovat, protoze se zamiloval do starého a z nového ma strach. Je to
jeho zvyk a pohodInost. Bubnovani je dostatecné silné na to, aby se mozek
odpoutal od staré smycky a zacal pracovat na smycce nové. Potrebujeme, aby
mozek opustil staré smycky a vice energie investoval do smycek novych.
Pozvolna a ve svém tempu se u¢ime novym navykim.

Ostatné v jaké jste nadladé? Kterym hudebnim nastrojem byste svou ndladu
nejlépe vyjadrili? Méli jste spole¢nou pisen, kterou dnes nemuzete ani slysSet?
Fajn, tak tohle si mozek pamatuje, tak pro€ ho nenaucit na jiny ton. A navic
takovy, ktery vyprodukujete sami z vlastni iniciativy za ucelem Uplné nového
zdravého Zivota a bez ohledu na to, co tomu vSemu predchazelo!

Nasledujici informace pomahaji vysvétlit néktera dlouhodoba poskozeni

a proces jejich uzdravovani: ... a vite co, nebudu to davat do tohoto ¢lanku.
PakliZe vas zajima toto téma, navstivte m(j autorsky medailonek, kde najdete
odkaz pro své dalsi informace a rady.

Ave poustevnici!



Od pocitu falesného léceni hladového srdce pres syndrom zbitého psa k
totalné vyprahlé dusi a zlomenému srdci.

1. Vymyvdni mozkii

Narcisté zneuzivaji techniku vymyvani mozku k tomu, aby ovladli svou nejdfive kofist a
pozdéji obét. Mozna si pamatujete na maily nebo zpravy od svého byvalého partnera, které
obsahuji opakujicich se slova. Casto se jednd o manipulativni tlak vyzvou k akci, skryty do
vykfika jako ,,Chybis mi, chtél bych byt jen s tebou, nikdy jsem nepotkal nékoho takového, jsi
moje spriznéna duse, nemohu na tebe prestat myslet.” ,Dobré rano milacku” mize byt
zjevné podezrelé stejné, jako pravidelné rozesilani srdi¢ek vzbuzuje v prvnich dnech
vztahovani spiS pochybnosti. M(iZe se jednat projev zamilovanosti, ale v ohledu na rychlost,
kterou se protistrana snazi svou kofist ustvat, se mlze jednat o typicky narcisticky trénink
simulujici dynamiku zamilovanych. Manipuldtor pottebuje vasich alespon 30 dni, abyste si na
jeho pocinani zvykli. To je dost ¢asu na to, abyste ho dobrovolné naucili, co na vas plati Ci
nikoliv. To vSechno za predpokladu, Ze o vas bude mit zajem, respektive bude mit néco, co si
bude potfebovat pfipnout do shirky. Kdyz projevite nezdjem nebo konstatuje vasi
zbytecnost, pfipravte se na zvysujici se projevy pasivni agrese.

Jako soucast narcistické manipulace dostanete béhem jeho loveckého vabeni manifesty o
jeho hluboké monogamii, litosti nad podvadénim a tvrzeni, Ze mél v Zivoté pouze pét
sexualnich partnerek (ptrestoze jich mél kazdy rok stovky). Manzelstvi mu nefunguje

z nejrlznéjsich pricin anebo z manzelky udéla sestru ¢i jinou pribuznou. Jsou zbéhly

v rznych seznamovacich aplikacich a vétsSinou na nich taboti nékolik let.

KaZdy novy objev je pro narcistu vyzvou, zejména pro narcistické romantické lovce. Cim
vzdalenéjsi je kofist, tim intenzivnéji o ni narcista bude usilovat. KdyZz ma narcista kofist
témér na dosah, komunikace se postupné bude ochlazovat. Je-li kofist narcistou ulovena a
narcista nema dale potrebu se s kofisti zabyvat, odhodi ji. Tak se z kofisti stane obét.

Narcista také vyuziva taktiku k zlomeni a poSkozeni psychického zdravi kofisti. Nejprve
pozorné naslouchd, odpovida kratce a tak, aby co nejvice vyhovoval vasim postojim. Na
zacatku naslapuje opatrné po Spickach kolem vas a ke konci to budete vy, kdo kolem narcisty
bude naslapovat po Spickach. Oba dva stejné, ale kazdy z naprosto odlisnych dlvodu.
Jakmile si je jisty, Ze ma vSe pod kontrolou, zaéne vam podavat vasi vlastni medicinu.

Narcista si vas vybral ze dvou dlvodU. Prvnim je chlubit se vdmi nejen doma, ale i vefejné.
MuUzZeme fict, Ze skrze vas si posiloval své ego. Proto si narcisté vybiraji takové protéjsky,
které jim mohou vénovat to, co oni nemaji. Druhym divodem je nahrazeni néjakého zdroje a
potieba zaplnéni uvolnéného mista. Bez ohledu na to, ktery dlivod je aktualni, druhy co
nejdrive prevezme prvenstvi, protoze prvni diivod zevsedni a byva okoukany. Chapejte to
tak, Zze doma ma sluzku, se kterou miva déti a bokem miva stabilné proménlivou staj. Proto
narcista stale hleda nové a Cerstvé zdroje do své staje. , KdyzZ ti vztah s narcistou nefunguje a
je/byl/bude ukonéen, narcistovi to byva uplné jedno. Zkratka se mista stani ve stdji
poposunou a do stdje pfibude nova klisna (nebo hrebec). Pokud by mu nékdo neplanované
vypadl, zkusi té znovu oslovit, protoZe stara laska nerezavi a kdo vi, mozna by to tentokrat



mohlo wyjit, co Fikas? No doufam, Ze na svého narcistu nebudete nékolik let ¢ekat v nadéji,
Ze by se v ném mohlo pohnout svédomil.”

2. Podvod a zrada

Smifte se s tim, Ze narcista vam zdmérné lhal o vSem, co mate nejradéji, a to bez ohledu na
to, jak dlouho jste byli pod jeho kontrolou. Budou se zaklinat a uzivat zastérek polopravd jen
proto, aby vas oklamali, protoZe pro né plati pravidlo, Ze co slovo, to lez.

Kazdé jeho vyrcené slovo bylo kfivé a zdeformované, a to véetné vseho, co kdy rekl o sobég,
jeho byvalé partnerce a jeho takzvané lasce k ni. Jeho vyprdvéni o skuteéné podstaté jeho "
lasky" zahrnovalo i dalsi milence, at uz je neformalné oznacoval za ,,jeho holky” (nebo ,,moji
kluci”). A to ani nezminuji pokfivené historky o jeho necestnych ¢inech proti vdm, véetné
Skodlivych kampani, poskozovani vasi kariéry, financi a vztahu.

Narcista vas bude neustdle podnécovat k porovndvani se s ¢cimkoliv a kymkoliv. Hanebnosti
vSeho druhu, avsak dokonale maskované jsou dennim chlebem narcistické manipulace. Chce
to cvik a vyzralou povahu, abyste se v narcistickém bludisti neztratili a naopak se v ném
naucili ¢ist mezi radky. Pokud mate podezieni a pokusite se narcistu konfrontovat, vynalezne
dalsi lez, kterou vas postavi do groteskniho svéta jeho manipulaci. Tato faze je ¢asto
oznacovana jako "triangulace".

Samoziejmé dochazi k postupné degradaci sebelcty obéti. Narcista nejprve ignoruje svou
obét, aby o ni mohl nasledné co nejvice pecovat. To vie v rdmci propracované strategie,
ktera ma nejen poniZit obét, ale zejména ji zahnat do stavu zmatku. Obét se Casto ocita v
obtizné situaci pfi rozliSovani pravdy, protoZe narcista Sikovné méni sva tvrzeni, aby obét
ztratila orientaci a zacala pochybovat o sobé.

Zivot s narcistou, je postaven na zamérném obelhdvani p¥ijemce informaci, protoZe neni
snadné jednoznacné rozeznat, kdo mluvi pravdu. Obét uvéri ve svou ménécennost (jako
nasledek poniZovani), povaZzuje svoje potreby a svoje Stésti za méné dulezité a snazi se
vyhovét a prizpUsobit se manipulaci. Tohle ponizovani, vede u obéti k postupnému zborceni
sebevédomi a sebedlivéry. Kontinudlné systematické potlacovani vlastnich potreb u obéti
vede k depresi.

Tento chronicky a nemocny zmatek mlZeme oznacit za jistou formu podvodu. Obecny nazev
pro tento druh nejen narcistické manipulace je "gaslighting".

3. Kognitivni disonance

Vsechno ¢emu byl mozek obéti podroben a upfimna pravda jsou dvé protichlidné
skutecnosti, kterym byva obét vystavovana pravidelné a po celou dobu byti pod narcistickym
vlivem.



Mnoho narcistd dennodenné lZe a obét je tak ponofena do stavu kognitivni disonance, coz
znamena Zivot v protichGdnych realitach. Vétsina obéti se drzi iluze, Ze alespon néco z toho,
co narcista fikal, byla pravda. Naivné se pokouseji udrzet si viru v tom, Ze je narcista miloval.

S kazdym dnem, kdy obét bojovala se svou vlastni intuici, ztracela schopnost spoléhat se na
své zdravé instinkty. Pochybnosti a zmatek jsou prvnimi pocity, kterym obét Celi, a které
nedokaze adekvatné zpracovat.

Obzvlasté po ukonceni vztahu maji obéti moznost porovnat dlsledky toho, co jim narcista
zpUsobil. Obét byla podvédomé vedena hrat po celou dobu détskou hru na schovavanou a
po rozchodu odhaluje skryté zlo. Nasleduje obrovsky traumaticky stres z procitnuti.

Pokuste si po rozchodu udélat inventuru toho, co vas vedlo k tomu, abyste do ukonéeného
vztahu nejen vstoupili, ale také v ném byli? Co to bylo? Uvédomit si pravou podstatu je
velmi dulezité pro prevenci opakovani predeslych chyb. Kdyz feknete, byla to chyba a on je
manipulator a kvuli nému se vSechno rozpadlo, vérte mi, Ze potkate trosku jiného, ale
podobného partnera znovu. Proto je mic na vasi strané hristé.

,Vkladame tolik energie kritiky do svého okoli, ale ani setinu této energie sami pro sebe.”

4. Sabotaz

Narcista vyuziva silné stranky obéti proti ni. Byvalé partnerky narcistd si mohou pfipomenout
jejich vyjadreni ve smyslu: "Védéla bys, kdybych té podvadél, protoze tva intuice je tak silna.
Nikdy bych ti nemohl byt nevérny kvuli tvé intuici. Védéla bys o mé nevére dfiv, nez by k ni
vibec mohlo dojit." Toto tvrzeni vSak slouzi k tomu, aby jesté vice podlomilo intuici
partnerky, nebot ve skutec¢nosti $lo o klam.

Je nezbytné nedopoustét se automatického prijimani vsech jejich prohlaseni. Vyse uvedenou
vétu mlzZeme interpretovat i tak, Ze narcista vlastné rika: "Nemas ani tuseni, Ze té podvadim,
protoze jsem opatrny a umim hravé obelhat i tvoji intuici. Nikdy se NIC nedovis, ledaze by se
mi to hodilo do karet.” To vede k tomu, Ze partnerka za¢ne pochybovat o své intuici,
prestoZe jeji Sesty Zensky smysl jasné ukazuje na nevéru. Narcista se ke svym nevéram v
podtextu pfiznal, ale partnerka neni schopna jeho pfiznani pfijmout, natoz pochopit. Zaéne
zdravou intuici obracet a stacet do vlastni viny (,,Ale no tak, co si o mne vlbec myslis, si
posedla zarlivosti. Neni to tak trochu naopak, kdyZz o tom mluvime.”).

Jinymi slovy partnerka tusi nevéru narcistického partnera, avSak narcista moznost nevéry
popira, ¢imz se snazi partnerku uchlacholit a udrZet ji v tom, co ona sama potiebuje a chce
slyset. Zaroven se svym prohlasenim k nevére doznava a svym zplsobem se partnerce sméje
do tvare. Rozumite principu narcistického klamu?

Jakmile narcisticky vztah skonci, zacina abstak emocni zavislosti obéti na urazkach, Zarlivosti,
soutézeni, potupé a sabotazi. Zejména poté, co zmizi davkovac narcistické manipulace, byva
obvyklé, Ze se partnefi dohodnou na druhé Sanci, protoze blizsi kosile, nez kabat. Pficemz
kosile je to, co zndme a kabat je strach ze zmény a budoucnosti.



5. Vycerpadni energie

Kvantova fyzika nam odhaluje, Zze veskera hmota ve skutecnosti predstavuje formu energie.
Projev lasky mlzZe byt interpretovan také jako projev energie.

V oblasti kvantové fyziky se véda a teologie nevyhnutelné stfetavaji, zvlasté pokud jde o
kreativni silu plGsobici ve vesmiru. Lidé funguji jako jakysi most mezi davanim a pfijimanim
lasky, jsou jejimi uZivateli a transformatory. Lasku nejen pfedavame a pfijimame, ale také ji
transformujeme skrze tvQrci aktivity a vyuZivame ji k naplnéni nasich dusi, mysli a téla. Jeji
nevycerpatelnad sila proudi skrze nas.

Na rozdil od toho narcisté lasku nerozdavaji. Neumi to, nikdy neméli prostor lasce
porozumeét a naslouchat jeji reci. Proto jsou dnes ryzimi spotrebiteli energie lasky. Své obéti
spiSe zbavuji sebeldsky prostifednictvim ponizovani, hanobeni, emociondlni manipulace a
pomlouvacnych kampani. Saji z nas nasi lasku, nasi energii, a zanechdvaji nas témér jako
vybitou baterii.

Mnoho obéti zaziva fyzické onemocnéni béhem obdobi, kdy se pokouseji uniknout
narcistickému utlacovani. Nékteri se dokonce potykaji s dusevnimi onemocnénimi nebo se
stavaji zavislymi na drogdch. Je to dlikaz, jak moc mUzZe negativni vliv narcistd zasahnout do
vSech Urovni naseho byti.

Z mého pozorovani:

Zajimavym aspektem mé praxe jsou somatické projevy, které mne vedou k pozoruhodnym zjisténim.
Vsimla jsem si, Ze u mnoha jedincl postizenych narcistickym vlivem, a ktefi trpi traumatickym
stresem nebo posttraumatickym syndromem, se projevuji urcité fyzické zmény. Patfi sem napfiklad
nadmérnad ztrata vlasl, zejména v oblasti spank{, coz se nazyva telogenni efluvium. Déle jsem
zaregistrovala vy3$si nachylnost k poskozeni zub(, spadlé koutky rtd, sivou plet na obli¢eji, zvySenou
intenzitu akné a ¢ervenani o¢niho bélma. U téchto jedincl je také béZné pozorovat prudké vykyvy
télesné hmotnosti a podivnou apatickou odezvu o¢niho kontaktu.

6. Izolace
Jisté si uvédomujete, Ze pokud to jen trochu jde, narcista se snazi zasit seminka podezreni v mysli
obéti. Cim? se snaZi postavit proti sobé obét a jeji rodinu ¢i pratelé. Alespori ¢aste¢né se mu podari

izolovat obét od svého socidlniho okoli.

Nasledné dochazi k dalsi izolaci obéti prostfednictvim skod, které ji byly zplsobeny, cozZ je pro
nezasvécené pozorovatele velmi obtizné pochopit.

7. Traumatickeé pouto a limerence



Obét narcisty se stava nejen psychicky, ale i ekonomicky zavislou na svém byvalém
partnerovi. Narcista vyuzival metody s cilem vytvofit ve vztahu efekt horské drahy. Neustdla
cyklicka manipulace po mésice, roky ¢i dokonce desetileti vyvolavala v obéti opakované
uvolnovani oxytocinu (hormonu lasky), nasledované kortizolem a adrenalinem (stresovymi
hormony).

Obét se zaroven stala fyzicky zavislou na chemii svého mozku. Tato zavislost generuje
obsedantni myslenky na byvalého partnera, pfipominajici zavislost na latkach, jako je heroin.

Jednd se o obdobi absolutni zZlomenosti. Obét narcistického manipulatora mizZe narazit na
nepochopeni ze strany nékoho, kdo nezna komplexnost a bolest tohoto zapasu. Jeho
neuvazena reakce muizZe u obéti spustit cely fetézec nepredvidatelnych reakci. Proto je
dllezité naucit se naslouchat druhému. Obvykle bohuZel praktikujeme ,,poslouchani“.

Milovat nékoho, kdo neodpldci vasi lasku, je tézké, a citim s vami. To, co prozivate, mize byt
vhimdno jako limerence, coZ je dlouhodoby stav naklonnosti bez vzajemnosti. Pfemyslejte o
své "lasce" spiSe jako o "zdvislosti". Porozhlédnéte se a uvidite, Ze limerence a emocni
zavislost (nékoho ,jakoby” vlastnit) maji mnoho spolec¢ného. Je dllezité uvédomit si, Ze tyto
zavislosti nejsou zdravou a vyvazenou formou lasky.

Pro ilustraci si pfedstavte ¢lovéka zavislého na heroinu. | presto, Ze vi, Ze je to Spatné,
nebezpecné a nezdravé, jeho mysl je zcela pohlcena myslenkami na drogu. Podobné jetois
neopétovanou laskou (a limerenci). Byli jste v zajeti narcisty, ackoliv kognitivné vite, Ze je to
Skodlivé, a presto touha po ném vam "prekroutila" mysl. Tento vzorec se bude opakovat do
doby, nez dojde ke "zjitfeni" situace.

Cely proces je komplexni a vyZzaduje pochopeni. Nepokladejte si otazky typu ,jak mi to mohl
udélat”. Polozte si otazku ,jak se stalo, Ze jsem dovolila, aby se to stalo”. Od détstvi az

k dnesnimu dni je velmi dllezZité se soustredit na sebe a vase role ve vasem nezkresleném
Zivotnimu pfibéhu.

Opravdu chcete, aby to zmizelo?

Osvobodte se od vieho, co je spojeno s vasim byvalym partnerem (a myslim tim Uplné
vsechno) — budte nelprosni a pfipadné si najdéte podporu, kterd vam v tom pomdize. Zcela
vylucéte pouzivani zajmena ,,on“, abyste ve chvilich slabosti neupadli do pasti jeho pokus( o
navrat, coz se obvykle oznacuje jako ,, hoovering”.

Prestante chodit po Spickach, nemate k tomu Zzadny dlvod. Aktivujte znovu taktiku Sedé
skaly a udrZujte rezim ,no contact” — opravdu nulovy kontakt. Nikde neni napsano, Zze musite
reagovat ihned na kazdy hovor nebo zpravu. Nemate povinnost poskakovat okolo nékoho a
starat se o sobéstacné osoby. Pokud se rozhodnete nékomu odpovédét, doprejte si ¢as na
rozmysleni a reagujte s chladnou hlavou. Béhem této doby si uvédomte, Ze rdno moudrejsi
vecCera.



Podobné jako clovék zavisly na drogach, neplytvejte casem, nevolejte a nepiSete svému
byvalému partnerovi. Zbytecné byste sami sebe zesmésnovali a svym konanim byste jen
podpofili narcisticka tvrzeni za vasimi zady (Zoufali lidé délaji zoufalé ¢iny. Moudrost se
vyznacuje tim, Ze nedéla zoufalé Ciny.). Pokud s nim musite komunikovat, nezabihejte do
prazdnych provokativnich pokusu ze strany vaseho byvalého. Nenechte se nachytat a drzte
se presného konstruktu toho, pro¢ spolu musite mluvit (déti, rozvod, majetek, hypotéka
apod.). Nezabihejte do rozmazavaci provokace, protoze mimo spole¢né povinnosti ze
zavazk( nemusite odpovidat viibec na nic. Nékdy postaci neutralni dvé tfi slova ,,no jo no“
nebo ,mas to tézky” a dalsi pokusy stopnéte. Pamatujte, Ze sebestfednou zatvrzelost nelze
zménit.

Pfipravujte se, stejné jako ¢lovék zavisly na drogdch, na to, Ze udélate vse, co je ve vasich
silach, abyste zabranili svému mozku ziskat "zavislost" na navratu byvalého partnera.

Naplrite svij ¢as pozitivnimi ¢innostmi. Pracujte na sobé, stanovte si cile a seznamte se s
novymi lidmi. Udélejte cokoli, abyste se zaméstnali a nabidli svému mozku nové a
povzbuzujici zazitky.

Kli¢ové informace o rozchodu s narcistou — narcista vas ODHODI a vy od narcisty
ODCHAZITE:

Narcisté neukonéuji vztahy tradiénim zpGsobem. Rad&ji vas "VYHODI" nebo dogasné
,ODHODI"“ ze svého Zivota. Udélaji viechno proto, aby vas dohnali k bodu, kdy zaénete o
rozchodu uvaZovat.

KdyZ se rozchazite (s narcistou ODCHAZITE), budou vase rozhodnuti brat na lehkou véhu a
tvarit se, Ze to nemyslite vainé. Zatim co vy povazujete rozchod za danou véc, oni se stdhnou
a ,jakoze o vsem premyslim“. Potom o nékolik malo dni pozdéji vas budou neéekané
kontaktovat s tim, Zze vdm zacnou vysvétlovat jejich verzi ukonceni vztahu véetné podminek a
¢ehokoliv jiného. Pokud vy budete povazovat rozchod za uzavienou zalezZitost, zavéste mu
telefon anebo odejdéte. Jejich cilem je sehrat predstaveni pro ostatni, ve kterém se snazi
prezentovat jako ti, ktefi vas odmitli.

KdyZ odejdete ze vztahu s narcistou a narcista za vas nemad Zadnou ndhradu, pocitejte s tim,
Ze vas bude uhanét vsemi moznymi zpUsoby. Budte obezretni, protoze kazda brana ma
branku, kterou se mohou pokusit otevfit.

Podlehnete-li jejich manipulacim a zlistanete, mohou zacit planovat jesté bolestivéjsi zplsob,
jak vas opustit a ublizit vam. | kdyZ to neprojevi ihned, mlzZete s tim pocitat. Narcisté
preferuji situace, kdy jsou ti, kdo opoustéji.

Nejlepsi zpUsob, jak ukoncit vztah s narcistou, je odejit, idedlné v dobé, kdy nejsou pritomni,
a bez oznameni. Neméjte vycitky, protoZe oni by to udélali stejné a bez vahani. Pred
odchodem si vsak pripravte tajny unikovy plan. Nikomu se o planu nesvérujte a dodrzte jej
do posledniho detailu.

Nezapomerite si vzit vSechny cenné véci, protozZe by je mohli znicit nebo je pouzit k vaSemu
obtéZovani. Pro narcisty je tézké se délit nebo pljcovat cokoliv. To, co jednou ziskaji, uz



nikdy nevrati. A nezapomente zablokovat bankovni karty a zménit uzivatelska opravnéni,
snaha je zneuzit bude vysoka.

Pokud vas narcista odkopne, mozna budete trpét pocitem nedokonceného dialogu. Mlzete
mit nutkani vyresit vSechny nesrovnalosti a doufat ve vysvétleni. AvSak narcisti ¢asto konci
vztahy bez vysvétleni a blokuji veskerou komunikaci.

Silné se vyhybejte ndvratu k narcistovi po odhozeni ¢i vyhozeni. Je velmi nepravdépodobné,
7e by se narcista zménil k lepsimu, a vase dal3i setkdni by mohlo byt je$té bolestivéjsi. Cim
vice mu budete podlézat a snazit se ho ziskat zpét, tim vice si s vdmi bude hrat jak na housle.

Pamatujte, Ze pti ukonéovani toxickych vztah( je nejdulezitéjsi pecovat o sebe. Budte silni a
vérte ve svou schopnost najit Stastnéjsi a zdravéjsi budoucnost.

7 fazi uzdravovani plus 7 prikladu

Neexistuje Zadny ndvod ani recept, jak zvladnout a neplakat, kdyzZ rozchody a
ukonceni vztahi tak boli. KaZdy clovék je individudlni a na kaZdého plati néco
jiného. Co miiZe zcela jisté pomoci je, identifikovat své Zivotni role a
porozumét tomu, jaky Zivotni pribéh Zijeme. Skrz porozuméni sobé najdes
pochopeni podstaty.

Faze 1: Zkoumani toho, co se pravé odehralo.

Je tézké uvéfit a prijmout, Ze vas vztah skondil. Citite to jako jakysi omyl, néco nec¢ekaného,
co nahle vstoupilo do vaseho Zivota. Jste uprostied procesu, hledate vysvétleni, snazite se
dobrat toho, jak k této situaci doslo. Pocit opusténosti, ztraty orientace, zmatku a smutku
vas provazi a obcas vas mlze prepadnout panicky zachvat. Jste vyCerpani, a vase myslenky se
neustale vraceji k udalostem, které nastaly. V duchu znovu proZivate jednotlivé okamziky,
analyzujete kazdou situaci, ktera privedla vasi byvalou partnerku nebo partnera k odchodu.

| pfesto, Ze je vztah u konce, stdle udrzujete kontakt, posilate zpravy, volate, s nadéji, ze
najdete odpovédi a porozumite jejich chovani. Doufate, Ze vds moznd pozadaji o odpusténi a
slibi, Ze se chyby nebudou opakovat, abyste mohli obnovit tu , lasku”, kterou jste kdysi
prozivali a ktera byla tak neodolatelna.

Faze 2: Usili o znovuziskani narcisty a popirani konce vztahu

V této etapé se s nejvétsi intenzitou snaZite obnovit vztah a presvédcit byvalého pfitele -
narcistu, aby se k vam vratil. Vznika obava, Ze byste mohli ztratit vztah navzdy, coZ vyvolava
paniku, ale snazZite se tyto pocity potlacit. Citite se vyéerpani a bezradni, jako nikdy pfedtim v
Zivoté. Hledate podporu u pratel, kolegli a kazdého, kdo je ochoten naslouchat, abyste ziskali
rady. Pfipadate si zmateni a zoufale hledate odpovédi a smér, jak postupovat. Rozhodovani
je pro vas obtizné a kazdodenni vyrovndvani se s emocemi je vyzvou. Touzite po navratu k
normalu, ale citite se i fyzicky nemocni — zazivate dychaci obtiZze a pocity Uzkosti.



Vase psychicka nepohoda muze vyvolat i fyzické projevy, jako jsou vysoky krevni tlak a
dlouhé epizody place. Casto nalézate tlevu ve sdileni svych zku$enosti a hledani rad na
internetu, presto se zda, Ze nikdo pIné nerozumi vasi situaci.

Odpovédi, které hledate, jsou neuchopitelné a nevedou k uzavieni vasich emocionalnich ran.
Zoufale potfebujete pochopeni a ujisténi, Ze nejste na viné. Vas vnitini svét se zda byt v
chaosu, a mlzZete dokonce zadit véfit tomu, Ze chyba leZi na vasi strané. Toto uvédoméni vas
mUzZe ponofit jeSté hloubéji do ivah a emocniho zmatku. Ztracite spojeni s okolnim svétem a
mUzZete mit tendenci se jeSté vice uzavirat do sebe.

Dny mUzete trdvit v posteli, nejste schopni opustit dim nebo se ,,na oko” chovate normalné
(to kdyz mate déti). Citite se zranitelné a mate dojem, Ze kazdy muze vidét vase nejvnitinéjsi
myslenky a pocity. Zamyslite se nad tim, jak se vSe mohlo dostat do tohoto stavu, ptate se,
kde doslo k chybé a proc jste vSe pokazili. Vase myslenky krouzi kolem narcisty, ktery byl
drive tak pritazlivy a mily — co se pokazilo a jak to napravit, jak ziskat zpét jeho pfizen a vratit
se k osobé.

Pamatujte, Ze i v téchto tézkych chvilich na vas neni nic Spatného a neni to vase vina. Je
dileZité hledat podporu a emocni vedeni. Je nutné, abyste naptiklad prostfednictvim deniku
nebo za podpory psychologa zpracovali vase pocity a nasli cestu vpred. Z praxe vim, ze
nékomu staci se vypovidat, jiny potfebuje aplikovat muzikoterapii. Zkratka je potrfeba dat
myslenkdm a emocim volny prlichod a nestydét se za to, Zze jsem také jenom Clovék.

Etapa 3: Prijeti konce vztahu

Nyni dochazite k bolestnému uvédoméni, Ze vas vztah s narcistou je definitivné u konce. Bez
ohledu na vase slova nebo Ciny se zd3, Ze se narcista neni k vdm ochoten vratit. Vnimate, jak
vede svUj vlastni Zivot s chladnou bezstarostnosti, plsobi vyrovnané a zda se byt stastné;si
bez vasi pfitomnosti. Je to pro néj uleva!

Jak je to mozné? Pritom jste vénovali vztahu své srdce, snaZili se a investovali do néj tolik
usili. Nyni se zd3, Ze jste pro narcistického ex-ptitele nebyli nikdy skute¢né duleziti.
Neprojevil Zddné znamky smutku, nereagoval na rozchod, a zda se, Ze neciti Zadnou litost
nad vasi ztratou. Zkratka vas jiz nepotrebuje.

Pokusy najit uzavreni se zdaji byt marné. Narcista se k vam chova s ledovou lhostejnosti, a
jeho nezdjem o vase pocity je zjevny. Zacinate se povazovat za bremeno, za problém. Mozina
zacindte vérit, Ze narcista se v duchu s vami rozloucil uz béhem trvani vztahu. Jak jste mohli
prehlédnout, Ze vas vztah byl ve skutecnosti na pokraji zkazy?

Tento pocit, Ze jste byli né¢im Spatnym, nedokonalym nebo jinak porouchanym, vas nuti
hledat odpovédi. Kazdé slovo ¢i obvinéni na adresu byvalého partnera se mize jevit jako
posledni kapka, ktera ho od vas definitivné odradi. Ackoliv zoufale potfebujete odpovédi a
pochopeni rozchodu, narcista vam vraci jen Ihostejnost.



Citite naléhavou potfebu s nim komunikovat, hledate naznaky nadéje, véfite, Ze se mozna
jednd o docasny odchod. Hledani jakéhokoli projevu citli nebo ndvratu do plvodni lasky vas
ponecha stat mezi dverfmi bez odpovédi. TakZe vezméte za kliku a koneéné dvere zavrete.

V tuto chvili je dllezité si uvédomit, Ze vase hodnota neni podminéna chovanim
narcistického byvalého partnera. Méjte na paméti, Ze nejlepsi co muUzete udélat je zklidnit
vase poplasené emoce a pokusit se o jejich regulaci. Nachazite se ve stavu ,rozkopnutého
vosiho hnizda“. Nékde Uplné na dné bolestivého rozchodu vyhrabejte svou hrdost a
uvédomte si, Ze jste skvéli a dokazZete Zit bez ného |épe, nezZ kdyz jste Zili s nim!

Faze 4: Hledani a Obsese

V tomto okamzZiku moZna zacinate pocitovat, Ze vase okoli ma omezenou kapacitu
naslouchat neustalym pribéham, které obklopuji vase zkuSenosti. Hrat na city jako obét se
stdva neudrzitelné, a vads nekonecny pribéh uvizl v bludném kruhu.

Pratelé zacinaji pochybovat o smyslu opakovaného vypravéni téhoz pribéhu, a to vas mlze
vést k obavam, Ze ztracite zdravy rozum. Jejich trpélivost s vasi negativni energii se zuzZuje, a i
kdyzZ se snazi nabizet rady, ¢asto to nejsou rady, které byste chtéli slySet. Emoce, které
prozivate, kolisaji mezi hnévem na byvalého partnera, kdy ho obvifiujete ze vSeho Spatného,
a momenty, kdy ho zoufale postradate a tvrdite, Ze bez ného nemUZete byt.

Jak dlouho mohou vasi pratelé takovou situaci snaset? Pravdépodobné ne pfilis dlouho.
Jejich ujistovani je spise snahou jak vas uklidnit a proto se setkavate s jejich tapavym
mléenim a nedostate¢nym zapojenim se do rozhovoru. "Nevim, co bych mél(a) Fici," fikaji, a
vy s nimi souhlasite. Nékdy se zd3, Ze odpovédi prosté neexistuiji.

V této fazi maze byt vase hledani odpovédi prfesunuto na internet. Travite hodiny
sledovanim videi na YouTube, chodite na terapii a pohlcuji vas knihy na dané téma. Postupné
se stdvate posedlymi, a kazdy den vénujete hledani odpovédi tolik ¢asu, kolik jen mizete.
Vase bydlisté se stava utocistém, kam se uchylujete, pokud to neni nezbytné nutné. Emoce,
kterym celite, jsou jako horska draha — pla¢, zloba, obvifiovani a nasledné sebeobvifnovani.
Nic nedava rozumny smysl. Tato faze mize trvat roky, zejména pokud se neodhodlate k
Uplnému preruseni kontaktu s narcistou. A to zejména, pokud se dobrovolné uzavrete do své
bubliny a odfiznete se od celého svéta.

Je dulezité si uvédomit, Ze tato faze je nedilnou soucasti procesu uzdravovani. A i kdyz je
obtiznd, predstavuje krok smérem k prekonani a osobnostnimu rdstu.

Vite co se muze stat? Nejdfive mUzZete mit pocit, Ze kazdy druhy je narcista a hledani nového
vztahu muZe byt zna¢né komplikované. Budete poznamenani zkusenosti a ke kazdému
naznaku narcistického projevu budete pristupovat velmi nekompromisné. Pozdéji se mlze
stat, Ze detekovani narcistického chovani bude jakousi formou vasi zabavy. MoZna jich
potkate stovky, ale kazdy bude jiny. Budete se vice orientovat v jejich détinskych scénafich a
tim se pro vas stanou snadnéji predvidatelni. A potom se mizZe stat, Ze svych zkusSenosti a



znalosti za¢nete nalezité pouzivat. Dnes mi pravdépodobné napiSete komentar, Ze je to
nesmysl, Ze uz nikdy nechcete Zddného narcistu ani vidét. Dobfe, napiste mi znovu za pét let.
A mimochodem, kde chcete byt za pét let?

Faze 5: Nova rovhovaha

Vstupujete do obdobi, kdy se vase emocni krajina za¢ind formovat do nové, stabilnéjsi a
vyrovnanéjsi podoby. Prudké vykyvy ndlad ustupuji a vy se nachazite na klidnéjsim vodni
hladiné. Nyni mate cenné poznatky o typu osobnosti narcisty a o projevech jeho chovani.

Pokud vam stésti pralo a odolali jste pokuseni vratit se do jeho i jeji sité, mate vSechny
dlvody k oslaveé své sily. Nejobvykleji se objevuji znovu ve chvili, kdy se citite néjaky ¢as lépe,
ale na chvilku se emocné propadnete. Mivaji vynikajici ¢ich na slabsi epizody svych obéti.
Narcista mozna opét hledd vasi pozornost, protoze si potiebuje polechtat své ego, a doufa,
Ze se k nému vratite, aby znovu mohl €erpat z vasi obnovené energie. Nyni vSak zaleZi na vas,
abyste si polozili otazku: "Podlehnu?" Vase schopnost odolat a udrzZet si nové nalezenou
rovnovahu predstavuje pfimy odraz vasi vnitini sily a Usili, které jste vénovali svému
uzdravovani.

V této fazi mate na vybér - bud pokracovat na cesté sebeobjevovani a rlistu, nebo se vratit k
minulym vzorclm. Inspirujte se vlastni odolnosti a rozhodnéte se z(stat na cesté, ktera
sméruje k pravému stésti a pohodé. Vérte ve svou schopnost vytvorit novou realitu, kde je
vas emocni klid prioritou a kde narcistické manipulace jiz nemaji misto.

Faze 6: Zavérecné uzdraveni

Pokud jste se ndhodou vratili zpét na zacatek cyklu, tedy pred prvni fazi, ujistéte se, Ze navrat
k uzdravovani neni daleko. Pro ty z vas, ktefi tento krok nepottebuji, mize nastat pocit
osamélosti a vnitfni prazdnoty. | kdyZ je proces uzdravovani témér na konci, mohou vas stale
provazet hluboky smutek a pocit ztraty, jako by vas pohltila temna propast.

| ptes terapii, kterou jste absolvovali, ackoliv byla prospésn3, je vase cesta k Uplnému
uzdraveni jeSté neukoncena. Zjisténi, Ze lidé kolem vas nemusi byt takovi, jak se zddli, mize
vést k ztraté dlivéry v okolni spolecnost a lidi kolem vas. | kdyz vite, Ze existuji dobfi lidé,
hledani téch pravych muze byt vyCerpavajici a vyZzaduje od vds mnoho energie. Vase
zranitelnost vam stdle prfipominad, Ze rany nejsou Uplné zahojené, coz mlze byt tézké
akceptovat, zejména kdyz si uvédomite, jak moc vas narcista dokazal zranit.

Nyni, kdyz jste si vybudovali ochranny stit a odfizli jste vétsSinu narcist( ze svého Zivota,
alespon ty, které jste dokdzali identifikovat, snazite se udrzovat odstup od téch, kterym
nevérite. Dokonce i od pratel, protoze nechcete, aby vidéli vasi zmatenost a neuplné
uzdraveni.

Ukazat tuto zranitelnost mliZze byt nepfijemné. | presto, Ze narcisté stale ptitahuji vasi
pozornost, zdd se, Ze jich mate ve svém Zivoté pfilis mnoho, coZ pfispiva k pocitu osamélosti,
kdyzZ se jim snazite vyhnout.



Jsou dny, kdy v sobé necitite dostatek sily. Zivot se zda byt pomaly a nékdy se citite, jako by
vse bylo bezcenné, i kdyZz nemdate sebevrazedné myslenky. Citite se otupéle a prazdné,
jednoduse se snazite zvladat kazdodenni Zivot. Radost ve vasem Zivoté uz neni tak intenzivni,
jakd byvala v dobach, kdy jste byli v narcistické spole¢nosti.

Podobné jako zavisly, ktery se nem{ze vratit k droze, nemuzZete ani vy pokracovali ve starych
vzorcich, pocitili byste chybéjici drogu jesté vice. Bezpeci nalézate doma. Na verejnosti se
muZete nékdy citit tak zranitelné, Ze se rozplacete nebo alespon mate chut plakat. Vas Zivot
byl tak propleteny s poslednim vztahem, Ze si kladete otazku, jak se to vie mohlo stat. Nejste
si jisti, kdo jste, a rozhodovani se stdva obtiznym. Vase staré aktivity a konicky uz vas
neldkaji. KdyZ se podivate do zrcadla, nemUzZete poznat sami sebe. Nejste si jisti, co je pro vas
dobré a co Spatné. MoZna zménite barvu vlas(, zvolite jiny Uces nebo si pofidite nové
obleceni, které odrazi vasi novou identitu.

Omluvte mou nadnesenou uvahu, kterou bych chtéla poukdzat na jedinecnost vasi nové
emocni identity. Vite, ono to bude do budoucna jesté trochu vic zamotané, protoZe dnes vime
o socidlnich bublindch. Nadchdzejici digitalizace véele s umélou inteligenci nds zavre nikoliv
do bublin, ale do skofdpek. Je otdzkou Casu, kdy se uméla inteligence pokusi naucit se lidskym
emocim a dési mne predstava vyznamu c¢lovéka v nové epose evoluéniho vyvoje. Dva narcisté
mohou pravdépodobné vychovat narcistu nebo hranicdre. Pokud se uméld inteligence bude
ucit z pfevazujicich spolecenskych emocni vlastnosti, potom ndm asi nezbyde nic jiného, nez
,kdo chce s vlky byti, musi s nimi vyti “? Nu coZ, nechme se prekvapit.

Etapa 7: Probuzeni a odhaleni vnitini pravdy — Setkani s pravym Ja

Sedma faze odemyka dvere pro objevovani novych vasni, které prinasi radost. Jsou to dlouho
potladované vasné. Po cely Zivot jste mozina Zili s predsudky a povaZovali jste své vasnég,
konicky a zdliby za nesmysiné. Mozna jste se pfemlouvali o tom, Ze jste pfilis stafi na to,
abyste se jim vénovali. A v neposledni fadé to byla vymluva na slozitost ¢i nedostatek casu.
Nebot vase prace a péce o déti vidy obsazovaly prvni misto.

Avsak nyni, v této fazi, se snazte odkryt v sobé ta Uzasna tajemstvi. Kdo by si pomyslel, Ze
mate tolik sily? Kdo by tusil, Ze laska ve vas zUstava nezavisle na okolnostech? A kdo by
predpokladal, Ze vas pribéh muze slouzit jako inspirace pro druhé, ktefi hledaji cestu z
vlastnich temnot k vy$Sim Urovnim?

Kdo by rekl, Ze i kdyZ jste mozna cely sv(j dosavadni Zivot Zili v pocitech ztracenych
trosecnikd a bloudili svétem jako poustevnici, nyni je ¢as konecné najit sami sebe!

Nejhorsim moznym zpUlsobem je snaZit se zvedat a ménit svij Zivot, aniz byste vidéli jasny cil
nebo presné ¢asové vymezeni. Sny totiz nejsou uréeny tém, kdo se neumazali v blaté. Musite
prekonat prekazky, abyste méli co pfekonavat. Kdo by si pfedstavil, Ze v sobé dokdazZete najit
silu a zachranit se?



MuUzZete i podékovat té osobé, ktera vas do vaseho bahna vtahla. | kdyz vam to nyni mGze
znit absurdné a vyvolavat odpor. Dovolte si vSak pripustit, Ze bez této zkuSenosti byste
pravdépodobné nikdy nevstoupili do svych bot. Byvaly partner vdm daroval neocenitelnou
zkusenost, kterou vdm nikdo nemuze vzit. Prestante bloudit v fetézech minulosti a
neopakujte jiz odzité zkusenosti. Tragédii by bylo, kdybyste se neodhodlali k novym a
obohacujicim zazitk(m.

Nemohu poskytnout univerzalni recept na uzdravovani, protoze neexistuje jedina spravna
cesta. Doporucduji zkousSet rlizné terapie bez toho, abyste se pfili§ zabyvali tim, zda jsou
osvédcené Ci nikoli. Staci prosté experimentovat a objevovat! Nakonec zjistite, Ze kazda
terapie mlze prinést skutec¢né benefity.

Navstivte psychologa nebo terapeuta, ponofte se do knih, vedte si denik a vénujte hodné
¢asu sledovani inspirativnich videi na YouTube. Tyto zdroje samo-vzdélavani mohou byt
vyrazné ndpomocné. Ano, mlZete se uzdravit sami, pokud najdete spravné zdroje informaci,
ale Uplné uzdraveni nejspiSe nenastane, pokud se budete spoléhat pouze na jeden pramen.
Proto se vydejte na cestu hledani mnoha rliznych tvirc(, které vam postupné oteviou dvere
v téch chvilich, kdy je nejvice budete potiebovat.

Zkuste si definovat vlastnimi slovy stav vaseho vnitfniho ditéte. Tento proces vam muze
poskytnout kli¢ovy vhled do vaseho nitra a stanovit zdklad pro vase uzdraveni.

PRIKLAD #1

»,Narcisto, pfijimam, Ze jsi, kym jsi, a kone¢né ti odpoustim®. Je dllezité si uvédomit, ze
narcismus muze byt formou zavislosti. Nez jsem mohl(a) pokracovat, musel(a) jsem
akceptovat, Ze mQj narcista se nezméni. Bylo tfeba pfijmout, Ze jeho zdanliva laskavost byla
pouze maskou. Musel(a) jsem se vyrovnat se svou vlastni zavislosti na ném, s myslenkami,
které mi neustale prolétaly hlavou kazdy den, cely tyden.

Kdyz se jeho chovani zménilo k horSimu, odhalil svoji pravou tvar. Nikdo se nechce smifit se
silnym pocitem zrady a nikdo nechce pfipustit, Ze byl tak hluboce oklaman. Ale vérte mi, je to
mozné. Je tfeba si uvédomit, Ze nikdo se nesnazi byt zly. Néktefi lidé prosté zIi jsou. Jsou to
ti, ktefi Casto predstiraji, jak jsou dobfi.

Kdyz vam nékdo ukaze svoji pravou tvar, vérte tomu. Narcisté vam &asto svou pravou tvar
ukazuiji, ale i feknou, kdo jsou. MUj byvaly partner jednou fekl: "Lzu. Hodné. Jsem hrozny
¢lovék. Nevim, proc IZu." Ale to byla dalsi lez, protoze dlivod, proc |hal, byl zfejmy — bylo to
pro néj vyhodné. A kdy?z fikal, Ze nevi, pro€ lze, snazil se to prezentovat jako neSkodnou
chybu, nikoli jako zdvazny problém. A nakonec dodal: "Neméla bys se se mnou zdrZovat.
Jsem hrozny ¢lovék." A v tom byla pravda.

Kdyz jsem pozdé&ji vyjadFila své zklamani, mohl jednoduse odpovédét: "Rikal jsem ti, Ze lZu a
Ze bys se se mnou neméla zdrzovat. Co té prekvapuje?" Timto zplsobem se nam snazi sdélit



pravdu o sobé, ale my si ¢asto myslime, Ze to nemysli vazné nebo Ze jen hraji na sarkasmus.
Opak je pravdou. Oni nam skutecné ukazuji, kdo jsou. A my bychom jim méli vérit.

Proces uzdravovani v této fazi spociva ve vire, Ze tito lidé jsou opravdu Spatni, Ze se nezméni
na toho, kym bychom si prali, aby byli. Musite si uvédomit, Ze pokud zUstanete, budete
pohlceni narcistou (manipuldtorem). PFfijméte to s pochopenim a snaZte se najit cestu vpred
s laskavosti v srdci.

PRIKLAD #2

Pfestante se snazit uzavfit vztah s narcistou. Pfijméte, i kdyZ to m(iZe byt bolestivé, Ze nastal
Cas od nich odejit. Uvédomte si jednu dllezZitou véc: Narcista vam nikdy neda pravdivé
vysvétleni, které hledate. Dovolte mi to zdlraznit - NIKDY. A proc je to tak?

Narcisté ¢asto hraji hru navrati. Mohou se snazit obnovit vztah, kdyz zjisti, Ze je to pro né
vyhodné. Poskytnutim vysvétleni by si mohli znemoznit cestu zpét do vaseho Zivota.
Narcisté se snazi udrZet fasadu neutocnosti. NemuUZete je prfimo usvédcit z jejich chovani,
protoZe vase sebevédomi je podkopdno jejich vymluvami, proto se spoléhate na jejich verzi
pfibéhu.

Narcisté nechtéji, aby byla jejich prava povaha odhalena ostatnim. Pro né je klicové
prezentovat se jako "dobfi", aby si udrzeli sv(ij vefejny obraz a mohli i nadale vyuzivat
ostatni.

Ziskani vysvétleni tak mGze znamenat pochopeni situace skrze pribéhy a zkusenosti jinych
lidi v blizkosti narcisty. Narcista se bude vidy chovat tak, aby neprozradil podstatu a
pravdivou realitu. Pravdépodobné se bude jednat o nékolikaty pribéh anebo bude vyckavat.

V této fazi |éCby se snazte porozumét narcismu, jeho rysiim a chovani. Uvédomte si, co vas k
narcistim pfritahuje. Vérte, Ze se z tohoto bolestivého procesu mlzete poucit a stat se
silnéjsi osobou.

PRIKLAD #3

Na cesté k uzavreni této kapitoly je klicové ponofit se do hloubky vyzkumu, pokud to vas ¢as
dovoli. Pokuste se prozkoumat a ovéfit si (validovat) vasi zkuSenost s nové nabytymi
informacemi. MozZnd budete travit mnoho ¢asu sami hledanim ovéreni a porozuméni
dlvoddm, proc narcista jednal tak, jak jednal.

Zamérte se na to, jak narcista projevoval charakteristické rysy narcismu ve vasem vztahu.
Jakymi metodami vas manipuloval, jak vas zahrnoval IZivymi predstavami (gaslighting), jak
tvofil rozkoly mezi vami a ostatnimi (triangulace), jak vedl pomlouvac¢nou kampan proti vam,
nebo jak zpochybrioval vasi hodnotu? Sestavte alespon dva scénare pro kazdy z téchto rys(.
Pokud si nejste jisti, vyhledejte informace na internetu, naptiklad zaddanim dotazu "Jak
narcisté manipuluji?". Ctéte otazky a odpovédi, které se objevi, abyste zjistili, jak vase
zkuSenosti rezonuji s témi cizimi, coz vam muzZe otevrit oci.



Klicem je uvédomit si, Ze vase pocity a intuice byly spravné. Naucte se divérovat svému
usudku a vnitfnimu hlasu, ktery odrazi vasi pravdu. DOvérujte si, bez ohledu na to, co fikaji
ostatni. KdyZ néco ovlivni vase emoce, vnimejte to jako signal, ktery varuje pfed omezujicimi
presvédcenimi, které je tfeba osvobodit.

PRIKLAD #4

Naucte se davat svému vlastnimu blahu prioritu. BEhem vztahu s narcistou jste byli zvykli
umistovat své vlastni potfeby aZ na posledni misto. Nyni ptiSel ¢as pfehodnotit své priority.

Ackoli to mlze plsobit nepodstatné, je klicové se naucit fikat "ne", stanovovat si jasné
hranice, rozhodovat a prosazovat to, co skute¢né chcete a kdy chcete. Pamatujte, Ze "ne"
znamend ne, "ano" znamend ano, a "mozna" casto skryva odpovéd "ne", nebo alespon
odlozZeni rozhodnuti. Budte k sobé laskavi a ohleduplni, protoZe sami k sobé musite citit, Ze si
zaslouzite lasku a péci, aniz byste hledali schvéleni od ostatnich.

Prestarite se oznacovat negativnimi epitety, sniZovat se nebo pochybovat o sobé. Pochopeni,
Ze do manipulativnich vztahli mohou byt vtahovani lidé s riznym intelektem, vdam pom(ze
zbavit se sebekritiky. Pokud si ublizujete nebo se kritizujete, v podstaté opakujete vzory
zneuzivani, které vam narcista ukdazal. Budte ke své osobé vlidni a trpélivi, protoze
zotavovani z dlouhodobého zneuZivani bude vyzadovat €as, Usili, praci a trpélivost.

Naucte se ddvat svému vlastnimu blahu prioritu a uvédomte si, ze to MUZETE! Ziskéte tim
sebelctu a silu, a budete pocitovat posileni. Zacnéte pracovat na sobé krok po kroku a
pozorujte, jak se zvedate. Naucte se fikat "ne" bez pocitu viny a dbejte na sva rozhodnuti.
Jasny signal, Ze je €as vyslovit "ne" mohou doprovazet pocity viny. Pracujte na tom, abyste
se naucili milovat sami sebe, a méjte jistotu, Ze vas vnitini hlas vdm vzdy ukaze spravnou
cestu.

PRIKLAD #5

VylepsSete své dovednosti v rozpoznavani narcistl. Vratte se k situacim, kde jste s nimi prisli
do styku, a aktivné uplatnéte ziskané schopnosti. Naucit se identifikovat narcisty ve svém
okoli je klicové, protoze je velmi pravdépodobné, Ze jich ve vasem Zivoté muze byt vice, nez
si myslite. Zamérte se na to, co maji spolecného, ale i na to, v éem se od sebe lisi. Pokud
mate potize s jejich rozpoznanim, nebojte se postavit jakymkoli osobam ve vasem Zivoté — at
uz jsou narcisty nebo ne. Konfrontace a stanoveni jasnych hranic jsou kli¢ové, zejména
pokud jste se stali obéti narcistického zneuzivani. Tato praxe vdm muzZe pomoci prekonat i
zavislost na takovych vztazich.

Naucte se budovat zdravé vztahy s ostatnimi. Je klicové eliminovat ze svého Zivota ty, ktefi
vam nedélaji dobre, a to prlibézinym uplathovanim svych hranic, odmitanim toho, co vdm
Skodi, a pevnym stdnim si za svymi rozhodnutimi. Pfistupujte k tomuto procesu s pratelskym,
ale rozhodnym postojem.



PRIKLAD #6

Stanovte si v Zivoté kli¢ovy princip — ZLATE PRAVIDLO, které vdm bude slouZit jako kompas
ve vztazich s ostatnimi. Osobné se drzim zasady vzajemnosti: chovat se k druhym tak, jak
bych chtéla, aby jednali se mnou. Pokud nékdo nedokdaze dodrZovat tento princip, neni pro
ného v mém Zivoté misto.

Je klicové stanovit si hranice a pravidla chovani, ktera nejste ochotni tolerovat. (Vsimla jsem
si, Ze je trendem nastavovat si hranice tak, jak chcete, aby se k vam vase okoli chovalo (co
chcete tolerovat). CoZ miZe byt docela tézké a komplikované, kdyZ po narcistickém utoku ani
nezndte, jak se k vdm md okoli sprdvné chovat. V praxi ucim své klienty nastavovat si hranice
tak, jak nechtéji, aby se k nim jejich okoli chovalo (co nechtéji tolerovat). Po narcistické
manipulaci vétsinou lidé dobre védi, co nechtéji znovu proZivat.)

Timto pristupem si urcite standardy, které nezavisi na tom, zda je nékdo narcista nebo ne.
Misto toho se zaméfite na to, jakym zpUsobem se chcete v Zivoté citit. Tedy nikoliv oni, nybrz
VY!

Pevné se drzte svych pravidel. Jsou odrazem vasich hodnot a ocekavani. Neni ddvod, proc
byste méli sniZzovat své vlastni standardy nebo o¢ekavat od druhych méné, nez co sami
nabizite. Ano, zaslouzite si byt pfijimani s respektem a dostavat to, co chcete. A vy sami
byste méli byt prvni, kdo v to véri.

Pamatujte, Ze jsme vSichni dospéli a svépravni. Pokud od druhych nevyzadujete chovani,
které si prejete, nemliZete se divit, Ze se k vdm nechovaji podle vasich predstav. Néktefi lidé
se chovaiji Spatné jen proto, Ze jim to ostatni dovoli. Nemusite travit ¢as s lidmi, ktefi vam
nedokazi poskytnout to, co potrebujete, bez ohledu na to, jak jsou zabavni nebo pftitazlivi.

V tomto procesu je klicova opravdova sebeldaska. Nevymlouvejte se na okolnosti nebo na to,
Ze nékdo nemusi byt narcista. Nejde o to, zda se jedna o narcisty ¢i nikoliv, ale o to, jak si
prejete byt v Zivoté vnimani. Trvejte na tom, co je pro vas dlleZité. Timto zplsobem se
naucite milovat sami sebe, projevovat si lasku a praktikovat sebelasku. Méjte se radi a
respektujte své vlastni potreby.

PRIKLAD #7

Naucte se od narcisty néco o sobectvi! Odhodte je, tak jako oni odhodili vas. Ziskani
zkuSenosti z narcistického chovani vam pom{ze stanovit si vlastni hranice! Naucte se pustit
ty, ktefi vas pustili, bez zbytecnych emoci. Prozivate bolest ztraty milované osoby a Uzkost z
toho, Ze jiz nejste po jejich boku. Bolest a strach na vas pravé ted doléhaji!



Jedna cast z vas touZi po navratu milované osoby, zatimco druha ¢ast je zmatena, rozervana,
zranéna a ptd se: "Jak mam pokracovat dal?" Tento vnitfni konflikt vas nuti premyslet o
dalSich krocich.

BéZné zlomené srdce je o zazivani bolesti abstinencnich pfiznak(, kdyZ nékdo odejde z
vaseho Zivota a vezme s sebou vasi emocionalni "drogu".

Kdyz se vas narcisté odhazuji, narusuji vase hranice a zanechavaji vas s prebytkem
emocionalnich "ndvykovych latek", pficemz se zd3, Ze neni cesty ven. Narcista se Zivi vasi
pozitivni energie béhem faze idealizace a z negativni energie (drama) béhem devalvace. Pak
se vrati k fazi, kdy vas opét zahrne pozitivni energii, aby si zajistil vasi zavislost a podfizenost.

Tak moc jste ted' zavislil!

Ocitli jste se v situaci, kdy je vase zdavislost zfejma a nelze ji pfehlizet. Klicem k osvobozeni je
pfijmout pravdu, kterd ve vas diime. Porozuméni a prekonani bolesti, kterou prozivate, vas
posili a pomUze vam pochopit, Ze ti, ktefi s vdami zachazeli bezcitné, nikdy nemohou byt
pravymi oporami ve vasem Zivoté.

At uZ byly ¢iny narcistd zamérné nebo nikoliv, nyni neni ¢as zabyvat se nostalgickymi
otazkami. DulezZité je soustiedit se na to, co je skutecné podstatné. Pfipomindm vam
pratelsky, ze vase vlastni uzdraveni a postup vpred by mély byt nyni vasi nejvyssi prioritou.

Vilbec je nekontaktujte a uz se nikdy nevracejte. Zanechte nekone¢nych otazek ohledné
navratu k lidem, po kterych touZite, a zaméfrte se na to, co opravdu potiebujete — vase sny,
touhy a to, co vam pfinasi radost.

Odvrhnéte ty, ktefi vas odvrhli, a zlehdete vyznam téch, kteri vds znevaZovali. Pouzijte jejich
nepratelstvi jako palivo k posileni sebe sama a naucte se milovat sebe tak, jak si zaslouzite,
bez ohledu na nenavist, kterou jste mozna zazili.

Osvojte si myslenku, Ze postupné se osvobodite od zavislosti na nich, a vase mysl se
prizplsobi nové realité. Nekontaktujte je, nevracejte se k nim, a Casem zjistite, Ze rany jiz
nejsou zahaleny smutkem.

Existuje nékolik pravd, které budete muset pfijmout:

Nem{zZete druhého opravit nebo vylécit, zvlasté pokud si nepfipousti, Ze ma problém.

Vas vztah skondil, a je dlleZité to akceptovat jako definitivni.

Bezkontaktnost s danou osobou je pro vas to nejlepsi, co existuje.

Osoba, kterou jste milovali, mozna nikdy skutecné neexistovala. Pokud to poml(ze, proZijte
obdobi smutku, jako by skutec¢né zemreli, protoze to, co bylo, je jiz minulosti.

Uvédomte si, Ze si zaslouzite byt milovani a Ze jste vyjimecni.

Prijméte, Ze od narcistického ex-partnera nedostanete uznani, na které cekate.

Prijméte, Ze jste nyni jedini zodpovédni za své emocni blaho.

Smifte se s pocity smutku, bolesti a hnévu. To je normalni a s ¢asem to prejde.

Napiste svij vlastni Zivotopis ode dne narozeni a mapujte svou Zivotni cestu.



Timto zpUsobem zacnete zazZivat rlizné nové emoce, hledat ujisténi a citit ztratu, ale to je v

poradku. Vérte si, Ze se vse zlepsi, jakmile se zaCnete vénovat své vlastni podstaté a smyslu
vaseho Zivota.

Doufdm, Ze vam tato slova poskytnou inspiraci. Neni to snadné, ale ¢asem zjistite, Ze bez
vaseho byvalého partnera mizZete byt Stastnéjsi, den za dnem.



SHRNUTI

Uzdraveni obéti narcismu i samotného narcisty byva sloZity proces, ktery vyZzaduje
otevrenost, sebereflexi a ochotu pracovat na osobnim rozvoji. Dllezitym aspektem
v uzdravovani je dlslednost, trpélivost a pile.

Zde jsou nékteré obecné kroky, které mohou obéti i narcisté podniknout:

Pro obét narcismu:

1. Prijeti reality:
e Prvnim krokem pro obét je pfijeti reality situace, pfiznani si, Ze byla vystavena
narcistickému chovani a pojmenovani emocionalniho zneuzivani ¢i manipulace.
o Cim déle byla obét vystavena narcistickému chovani, tim deli a komplexn&j§i mize
byt proces uzdravovani.
e Rlzné formy narcistického zneuzivani mohou mit odlisné dopady na obét. Fyzické,
emocionalni, verbalni nebo financni zneuzivani mohou mit rlizné dusledky.

2. Hledani podpory:
e Hledani podpory od pratel, rodiny nebo odbornika na dusevni zdravi je klicové.
Emocni podpora mize pomoci zvladnout trauma a poskytnout prostor pro uzdraveni.
¢ Kvalita a dostupnost podpory vyznamné ovliviiuje tempo uzdravovani.

3. Psychoterapie:
e Individualni nebo skupinova psychoterapie muize byt uzitecna pro zpracovani
traumatu, rozpoznani vzorcl chovani a posileni emocionalniho zdravi.
e Otevrenost k hledani profesionalni pomoci nebo ucast v podpornych skupinach muze
urychlit proces uzdraveni.

4. Prace na obnoveni sebeucty:
e Uzdraveni obéti zahrnuje posileni sebelcty, znovunalezeni osobnich silnych stranek a
vybudovani zdravého vnimani vlastni hodnoty.
¢ Individualni charakteristika osobnosti a schopnost odolavat stresu (rezilience) hraji
vyznamnou roli v tom, jak rychle nebo pomalu se obét bude uzdravovat.
e Rozhodnuti o zméné Zivotniho stylu, napfiklad zména zaméstnani, mista bydlisté
nebo socidlniho prostredi, maze ovlivnit rychlost uzdravovani.

5. Rozvoj hranic osobnosti:
¢ Nauceni se stanovit si jasné a zdravé mezilidské hranice a odmitnout nezdravé
chovdni je klicové pro prevenci v opakovani negativnich vzorca.
e Otevrenost ke zméné vlastnich vzorc mysleni a chovani je klicovym faktorem. Obét
musi byt ochotna pracovat na sobé, pochopit vliv zneuzivani a aktivné hledat
zpUsoby, jak uzdravit své postizeni.

6. Prijeti a odpusténi:



Pracovani na pfrijeti minulosti a pfipadné na procesu odpusténi, coz miZe pomoci
uvolnit se od negativnich emoci spojenych s traumatickymi udalostmi.

Proces uzdraveni muize trvat mésice az nékolik let. Je dulezZité si byt védom toho, ze
kazdy jedinec prochazi procesem uzdravovani individualné, a neni zZadny pevny
casovy ramec, ktery by platil pro vSechny.

Pro narcistu:

Uzdraveni narcisty mlZe byt obtizny proces, avSak neni nemozny. Jednd se o komplexni a
dlouhodoby ukol, ktery vyZaduje otevienost k osobnimu rozvoji, sebereflexi a vyraznou
snahu zménit své vzorce chovani. Zde jsou nékteré faktory, které by mohly hrat roli v
moznosti uzdraveni narcisty:

1. Pfiznani problému:

Prvnim krokem k uzdraveni narcisty je schopnost pfiznat existenci problému, pfijeti
reality svého chovani a oteviend sebereflexe. To zahrnuje uznani negativnich dopadu
vlastniho chovani na sebe a na vztahy s ostatnimi.

Narcisté maji ¢asto omezenou schopnost introspekce. Mohou se vyhybat pfijeti
odpovédnosti za své chovani a odmitat vidét potfebu zmény.

Nékteri narcisté mohou mit pevné presvédceni, Ze neexistuje nic, co by méli zménit, a
povazuji svlj zplsob chovani za normalni nebo spravny.

Narcisté mohou byt velmi citlivi na svou vlastni image. Nemusi mit chut si pfiznat, Ze
by mohli potfebovat pomoc nebo zménu, protoze to povazuji za ohrozeni jejich
narcistické sebeucty.

2. Otevienost k profesionalni pomoci:

Psychoterapie s odbornikem na osobnostni poruchy nebo psychologem s odbornosti
v oblasti narcismu muze byt klicovym prvkem pfi uzdravovani. Profesional mlze
pomoci identifikovat vzory chovani, pracovat na emociondlnich aspektech a
podporovat zménu.

Pritomnost kvalifikovaného odbornika na duSevni zdravi, ktery je schopen pracovat s
narcistickymi tendencemi, mize hrat klicovou roli v procesu uzdravovani. Nicméné,
narcista musi byt ochoten spolupracovat a akceptovat tuto podporu.

3. Prace na empatii:

Nauceni se vcitit do pocitl a potfeb ostatnich, pochopeni vlastnich dopad( na ostatni
je dllezité pro narlistani empatie. Toto je klicovy prvek pfi prekondvani nedostatku
empatie, ktery je bézny u narcista.

4, Zvladani vlastnich emoci:



Prace na rozvoji schopnosti rozpoznavat, porozumét a fidit vlastni emoce je nezbytna
pro uzdravovani narcisty.

Prace na zvladani vlastni emocionadlni reakce a snaha o prevenci destruktivnich
impulzd.

5. Odpovédnost za vlastni chovani:

Prijeti odpovédnosti za Skody, které byly zpGsobeny vztahim kvali narcistickému
chovani, je klicovym krokem k uzdraveni.
Snaha o napravu Skod muze byt dalezitym krokem k uzdraveni vztaha.

6. Zména vzorcu chovani:

Prace na zméné konkrétnich vzorcl chovani, které jsou pro narcisty charakteristické,
je nezbytnd. To zahrnuje naptiklad odstranéni manipulativniho chovani nebo
exploatace v mezilidskych vztazich.

Vyhledani podpory od rodiny, pratel nebo profesionala mlze byt klicové pro
Uspésnou zménu vzorcl chovani.

7. Rozvoj mezilidskych dovednosti:

Nauceni se zdravym mezilidskym dovednostem, jako je schopnost naslouchat,
vyjadrit své pocity a komunikovat efektivné, mize byt dllezité pro uzdravovani
vztah(.

Existence vnitfni motivace k zméné je klicovym faktorem. Pokud narcista sdm nevidi
potfebu zmény nebo nema vnitini motivaci, proces uzdravovani mize byt obtizny.

Je dulezité si byt védom toho, Ze uzdraveni narcisty je naro¢ny proces a zavisi na radé
faktord, véetné jejich vlastni motivace a ochoty pracovat na sobé. Profesionalni podpora je
¢asto nezbytnd pro efektivni zmény.

Ochota narcisty zapojit se do procesu uzdraveni je jednou z kliCovych otazek. Nicméné je
dilezité si uvédomit, Ze narcisticka porucha osobnosti sama o sobé muzZe predstavovat urcité
vyzvy pro uzdraveni.

Narcismus je komplexni a hluboce zakorenény vzorec chovani, coz ztézuje proces
uzdravovani. Nicméné, existuji priklady lidi s narcistickymi tendencemi, ktefi se rozhodli
pracovat na sobé a zménili svdj pfistup k Zivotu. Klicovou roli mlze hrat odborna podpora a
terapie, kterd je zamérend na osobnostni poruchy.

Je viak také dulezité si uvédomit, Ze obéti narcismu nemohou ovlivnit rozhodnuti narcisty
pracovat na sobé. V pfipadé, Ze jde o vztah s narcistou, je klicové poskytovat podporu sami
sobé a hledat profesiondlni pomoc k feseni nasledkd narcistického chovani.

Zijeme v dobé, kdy se snadnéji dotknes téla druhého, nez jeho duse.



