


DULEZITE UPOZORNEN:

PRO POZADOVANY UCINEK JE
POTREBA APLIKOVAT VSECHNY
ZBRANE NAJEDNOU!




# 1 BAVIT SE S JINYMA LIDMA
NEZ POUZE S NiM

POZOR: Velmi silna zbran! Narcista nad YVami

ztraci kontrolu a znamena to pro n¢ej ohrozeni.

Neékdo jiny by totiz mohl mit na Vas vliv, ktery
mu zrovna nehraje do karet. Také od Vas
dostava méné energetického "paliva'.



# 2 UTRACET SVOJE PENIZE

BEZ JEHO RIZENI

Narcistovu predstavu: "Vsechno co je tvoje, je
moje,"’ tim hodite rovnou do kytek! :) Kupujte
si veci, aniz by Vam kazdou véc schvaloval...
Date mu tim najevo, ze jste silni a samostatni.
A muzete zacit treba tim, ze si koupite svoji
oblibenou marmeladu (ne jeho).



#3

Jdete ven, kdy chcete, mate své konicky, ctete,

DELAT SI SVOJE VECI
BEZ OHLEDU NA NE]

koukate na telku - uplneé v klidu a predevsim,
kdy chcete! Jste tak mimo narcistovu kontrolu,
nedavate mu pozornost, energii a ani emoce
...a to pékné zaboli, au au! :)



’# I i TRVAT SI NA FAKTECH A LOGICE
...KTERE NARCISTU CINi ODPOVEDNYM ZA JEHO CINY

ill o

Tyka se to i "'malickosti’ jako je vynaseni kose
a myti nadobi. Slibil, ze néco udéla/zaridi?

A neudeélal/nezaridil? To je holy fakt. Nenechte

ho to zakecat nebo si nechat namluvit, ze za to

dokonce muzete Vy.



)

Jo tak tohle je pro narcistu velky problém.

CHVALIT A OCENOVAT
| NEKOHO JINEHO

Dovolujete si mit svuj vlastni nazor, berete mu
jeho uzasnost a co je nejhorsi, vénujete
pozornost nekomu jinému nez jemu. A jestli
jste u toho jesté nadseni....ou nou! ;)



#6

BYT ZTICHA
NEBO ZAUJATY CINNOSTI

Vypada to nevinng, ale narcistu to dovede
poradnée rozlitit. Do néceho se ponorite,
zkoumate...a vubec, nécemu se vénujete. Jste
uplné mimo jeho rizeni, kontrolu a nevsimate si
ho. Prosté si "premyslite bez dozoru,” super :)



#7

MLUVIT O SOBE
NEBO O SVYCH USPESICH

Dalsi "velky spatny', co se pred narcistou
neslusi. Bud’te trpélivi a proste to delejte i
kdyz uvidite, ze ho to vubec nezajima. Mluvte
o uspéchu v praci, co se Yam povedlo...
POZOR: Vynechte véci, které by mohl pouzit
proti Vam (pocity, prace na sobé apod.).



#8

Ano, toto muzete a nezavisle na zavaznosti

DOVOLIT SI PRIJiIT POZDE
NEBO ZMENIT PLAN

duivodu. Nenavadim Vas k systému "oko za
oko"’, protoze narcista Vam toto déla béznée,
ale k uvédomeni, ze se Yam to stat proste
muze. A Vy se z toho nemusite zhroutit.
Dychejte a urcujte si své priority :)



# 9 NEPROVEST OCEKAVANY UKOL
(1 NEVYRCENY)

Dovolujete si rozhodovat sami za sebe. Auvajs!

Muzete se svobodné rozhodnout, jestli ukol
prijmete a udélate, nebo taky ne. A ukoly, které
jste si meli domyslet?! Prestante si domyslet a
kaslete na to! Nejste povinni mu cist myslenky :)



#10

Tak tohle je kudla do bricha na zaveér. A to pro

OSTATNI SE BAVI S VAMI
A OCENUJI VAS

kazdého narcistu. Prestal byt centrem
pozornosti a to nejen Vasim pricinénim. Takze
dobra rada, budujte si okruh svych lidi a
narcista uz uplné ztrati pudu pod nohama :)



CO MUZETE DELAT DAL?

Pokud budete potrebovat dalsi rady a pomoc, je tu pro Vas
ZACHRANNY KRUH - online trénink protimanipulativni
sebeobrany, ve kterém najdete instantni a okamazité
nasaditelné, zcela praktické priklady ucinnych reakci na ty
nejstandardnéjsi manipulativni situace, které se neustale
opakuji a ze kterych stale nevite, kudy kam.


https://jakofenix.cz/zachrannykruh/

www.jakofenix.cz/zachrannykruh
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