CHECKLIST

22 ZNAMENI], ZE MATE VE SVEM ZIVOTE NARCISTU

O O

1. NEUSTALE KRITIZUJE.

V jeho pritomnosti se nachazite pod neustalou palbou kritiky. Bud’

kritiky primé a utocné, nebo kritiky maskované za "doporuceni a
dobré rady, protoze to s tebou myslim dobre". S postupem casu
zjist'ujete, zZe pres veskerou jeho lasku a naklonnost postupné
kvapem ztracite sebejistotu, sebevédomi a pocit vlastni hodnoty az
do bodu uplné bezcennosti a "pocitu, Ze jsem jenom na obtiz".

2. POUCUJE VAS.
Ve vztahu s nim se necitite jako rovnocenny partner, ale spis na
podrizené pozici vztahu ucitel-zak nebo vychovatel-dité. A to jesté
dost natvrdly a beznadéjné neschopny zak.

MEN] SE VAM PRED OCIMA.

Ten clovék je pro vas matouci a nevypocitatelny. Casto mate

pocit, Ze ho vibec neznate a Ze to vibec neni ten ¢lovék, se
kterym jste se seznamili. Svoje "tvare" dokaze ménit nejenom ze
dne na den nebo z mésice na mésic, ale i ze vteriny na vterinu.
Primo pred ocima.
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4. VYSAVA ZVAS ENERG)).
Mate pocit, Ze ve vas ten clovék vyvolava neustaly prival emoci
vztahujicich se k jeho osobé. At’ uz pozitivnich, nebo negativnich,
ale v kazdém pripadé intenzivnich a v neustalém proudu a
zménach. Nikdy si vedle néj nepripadate uplné v klidu a jeho
pritomnost je casem velmi vycCerpavajici.

MATE ZNEJ STRACH.

Mate pocit, zZe se neustadle pohybujete po minovém poli. Nikdy si
nejste jisti, kdy a kde vam "to" vybouchne pod nohama. Stejné
vase chovani nepravidelné nastridacku odménuje, "prochazi vam
bez komentare" nebo tresta. S pribyvajici délkou vztahu vsak ¢im
dal castéji tresta. Nelze ovsem podle niceho predem spolehlivé
odhadnout, "jak to bude ted", takze se ¢im dal castéji uchylujete k
rezignované, vystrasené pasivité.

CITITE SE PROVINILE.

Citite se chronicky provinile. Za vsechno, za vsechny, za to, kdo
jste, co délate nebo nedélate, jak to délite nebo nedélate. Casem
se stydite uzZ i za to, Ze vUbec existujete. Vlastné casto ani presné
nevite, za co, ale stydite se do morku kosti. Usilujete se byt pokud
mozno dokonali. Pokud mozno se maximalné zavdédit. Predstava,
ze udélate chybu, je primo désiva. Bojite se pohnout a soucasné se
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stydite za svoji neschopnost se pohnout. A pokazdé, kdyz se na
vasem telefonu rozsviti jeho jméno, vam naskoci knedlik v krku a v
hlavé se vam roztoci panika.

NERESPEKTUJE VAS.

Naprosto nerespektuje, co mu rikate a co citite a prozivate.
Prestoze jste ho uz mockrat zadala o korekci jeho chovani vici
vam, opakované vas dal uplné stejnym nebo jesté horsim
zpUsobem zranuje a shazuje, v soukromi i pred ostatnimi.

PRISUZUJE VAM SVE VLASTNI NEDOSTATKY.

O to mu jde...Mnohé z toho, za co vas soustavné kritizuje a "diky
cemuz" se k vam chova agresivné, jsou pri blizsim ohledani ve
skutecnosti jeho vlastni nedostatky a problémy. "Promitd" je na
vas a nasledné vas za né pronasleduje a tresta. Udéla cokoliv, aby
Vas dostal tam kam chce.

JEHO SLOVA NEODPOVIDAJI JEHO AKCIM.

Na jeho slova se neda spolehnout. Nebo prinejmensim ne dlouho.
Slova jako kdyby prestavala existovat presné v momenté, kdy byla
vyr¢ena. A jeho akce, jeho skutecné ¢iny a chovani, jeho slovim,
slibim, prohlasenim a tvrzenim casto viibec neodpovidaji. Mnohdy
jenom s udivem pozorujete, s jakou samozrejmosti a
"pFirozenosti" jsou s nimi i v pfimém rozporu.
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10. JE PRO VAS EMOCIONALNE NEDOSAZITELNY.

Prestoze mate pocit, Ze ho dobre znate, pri blizSim zamysleni vas

casto podvédomé napada myslenka, ze vlastné néjak podivné
nevite, co ten Clovék v té které situaci skutecné citi a proziva.
Jestli viibec néco skuteéné citi a proZiva. Ze pres vsechnu blizkost
se vam s nim nepodarilo navazat skutecné spojeni. Mate zvlastni
pocit, Ze on zna vas, ale vy jeho vlastné ne.

POUZIVA SYSTEM "AGENTLY'.

Systematicky si naklani na svou stranu lidi kolem sebe, kterym se
ukazuje vyhradné v nejlepsim svétle. A nasazuje je proti vam. Jeho
"odvracenou tvar", zda se, znate a zazivate jenom vy. Nezridka se
nestacite divit, Ze po néjaké dobé jsou neochvéjné na jeho strané i
clenové vasi vlastni rodiny nebo vasi nejlepsi pratelé, a
presvédcené vas utvrzuji o tom, ze jste precitlivéli, nevyrovnani,
nevdécni a namlouvate si véci, které nejsou. Chyba nebo problém
je ve vas a na vasi strané.

JE PLNY TICHE ZLOST).

Casto mate pocit, 7e je plny jakési tiché zlosti. Nevite, na koho

nebo na co se zlobi, ve skutecnosti ani nevite, "jestli" se
doopravdy zlobi. Nejste si jisti, tu neviditelnou zlost nedokazete k
nicemu konkrétnimu priradit, ale podvédome ji vnimate a citite. A
vzbuzuje ve vas neurcité pocity strachu, nejistoty a provinilosti.
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13. SHAZUJE VAS A PONIZUJE.

Trousi pred ostatnimi "vtipné" nebo sarkastické poznamky na vasi

adresu. S potésenim dava k dobrému trapné nebo ponizujici
historky, ze kterych nevychazite zrovna v nejlepsim svétle.
Prezentuje je jako "legraci" a pokud vam nepripadaji vtipné, zjevné
vam chybi smysl pro humor. Nedejboze, kdybyste ovsem prijali
tuhle "hru" a zkusili vypravét néco podobného o ném.

14. PRIVLASTNUJE S) VASE MYSLENKY.

S prekvapenim se nestacite divit, ze napad nebo myslenka, o které
jste s nim mluvili, je za chvili zcela bezostysné a vam primo pred
ocima prezentovan jako jeho vlastni. Pri pokusu o konfrontaci jste
nasledné bud’ odmitnuti s navic nepravdivym obvinénim proti vam,
nebo vam bravurnim zpisobem "vysvétli", proc¢ bylo ve vasem
vlastnim nejlepsim zajmu "udélat to takhle".

ODPIRA VAM UZNAN] A OCENENI.

At délate, co délate, nikdy to neni dost. Nebo spravné. Nebo je
toho "zas az moc". Nebo je to alespon Spatné nacasovano.
Zavdécit se mu tak, aby se vam dostalo ocenéni nebo uznani vasi
prace, je mise takrka nemozna. Uznani vam davkuje po trosickach
na lékarnickych vahach, a vy se muzete pretrhnout, aby se vam
zase jednou povedlo se k nému propracovat a "zaslouzit si ho".
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16. SABOTUJE VASE VYZNAMNE DNY.

Néjakym zpusobem se mu pokazdé podafi vam zkazit a znechutit

dny, které jsou pro vas vyznamné a na které se tésite. Vase
narozeniny a vyroci pravidelné konci tak, ze se néjakym zpisobem
otaceji kolem néj. Vase vanoce a dovolené dokaze dokonale
"zazdit" néjakym konfliktem, Spatnou naladou nebo emocionalnim
zranénim. Jeho nerespekt vici vam v tyto dny vnimate dvojnasob
bolestive.

EMOCJONALNE REAGUJE JAKO MALE DITE.

Jeho emocionalni reakce pripominaji reakce batolete. Chova se

sebestredné, k jeho spokojenosti je zapotrebi, aby se svét za vSech
okolnosti otacel kolem néj. A pokud tomu tak neni, spusti zachvat
vzteku. Lhostejno, jestli ten bezprostredni a "horky", nebo ten

odlozeny a chladny, "urazeny", "dotceny", "odmlceny" a mstivy.
Jeho nelibost vas v kazdém pripadé bude bolet.

NEUSTALE VAS KONTROLUJE.

Nemzete se zbavit pocitu, Ze Zijete ve vile Velkého Bratra. Ze
jste pod neustalym sledovanim a drobnohledem. Ze kazdy vas
krok je monitorovan, posuzovan, z kazdého ¢inu se musite
zpovidat a vysvétlovat jeho motivy a pozadi. A kazdy vas krok
musi napred projit schvalenim, aby nevyvolal vinu nevole, kterou
jinak drive ¢i pozdéji bolestné pocitite na vlastich zadech.
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19. MANIPULUJE VSEM! KOLEM SEEE.

Kdyz se podivate pozornéji, zjistite, Ze nejste zdaleka jedini, koho

vyuziva a zneuziva. Néjakym zpisobem manipuluje ve svij
prospéch Uplné kazdym, s kym prijde do kontaktu. | kdyby to mél
byt alespon obdivny ismév od pokladni v supermarketu.

. JE VYNIKAJIC] A OBRATNY DEBATER.
Slova jsou jeho nejucinnéjsi zbrani. Dokaze s nimi kouzlit tak, ze
nestihate a nevite, kde vam hlava stoji. Dokonce i fyzicky mate
obcas z debaty s nim pocit, Ze se vam toci hlava. S oblibou tuhle
svou zbran nasazuje proti vam, pokud ho vystavite kritice a zadate
po ném korekci jeho chovani. V takovém pripadé s vami dokaze
vést diskuzi, ktera vas za dvé hodiny jako tobogan po mnoha
zatackach a obratech vyplivne zpatky na zacatku. Jenom je vam na
zvraceni, toCi se vam hlava, sedite zamceni a vynervovani na
zachodovém prkénku a brecite.

JEHO ZIVOT JE PRODRATOVANY S VASIM.

Kdyz si zkusite predstavit, ze byste se s nim méli rozejit a dal

kracet kazdy svou cestou, zjistite, Ze to nebude vibec tak
jednoduché. Jeho a vas zivot jsou na vsech Urovnich prodratované
a "srostlé" dohromady do jednoho "organického celku", jehoz
rozdéleni vypada prakticky neresitelné. A vy si pripadate chycené
Vv pasti.
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22. ZAVIDI.
Mate pocit, zZe jeho Zivot ovlada srovnavani se a zavist. At’ uz
evidentné zavidi néco on vam nebo nékomu dalSimu, nebo se
chvasta recmi o tom, kdo vsechno co zavidi jemu. Zavist hraje v
jeho Zivoté a mysleni nadmérné duilezitou roli.

VYTVAR] KOLEM SEBE DRAMATA.

Ackoli hlasité proklamuje, jak dramata a emocionalni vylevy
nesnasi, je to on, kdo kolem kazdé malickosti vytvori "psycho" . Je
to on, kdo kouzli problémy a emocionalni horské drahy ze
vzduchu. Kdo dokaze béhem par sekund vyvolat dramatickou
hadku, u které se marné snazite upamatovat, kvali ¢emu vlastné
vznikla. Ale je to vase hlava, na které vzdycky znovu pristane, ze
jste hysterka.

ODMITA PRIIMOUT ODPOVEDNOST.

Primét ho k tomu, aby uznal svoji chybu, by nezvladl ani Tom

Cruise v kultovni Mission Impossible. Misto toho, vystaven kritice,
nasazuje nespocet manipulativnich usko¢nych a/nebo
zastrasSovacich taktik k tomu, aby celou situaci prevratil,
prekroutil, zdeformoval a "nasel vinika, na kterého muze seslat
svlj hnév". "Omlouvam se, byla to moje chyba" pouziva pouze
jako prazdna slova, aby z neprijemné situace co nejrychleji
vycouval. Nemysli je ovSsem vazné a ani se tak nasledné nechova.
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25. JE SPOTREBITELEM VASI LASKY.

Potrebujete se neustale ujiStovat, Ze vas "prece miluje, protoze

jinak by prece nedélal ...". Uvnitf sice tusite, Ze tomu tak neni, ale
"nedava vam to smysl". Kdyz ovsem prekonate vystraseny odpor k
tomu zamysleni, uvnitF vite, Ze vas nemiluje. Ze je "spotFebitelem
vasi lasky". Ze nemiluje vas jako ¢lovéka, jako konkrétni osobu. Ze
miluje tu lasku a oddanou naklonnost, kterou ho zahrnujete a
kterou potrebuje a je ochoten pro ni i néco obétovat, pokud je to
nutné. Vasim smérem ji vsak neopétuje.

NESTARA SE O VAS.

Nesnasi, pokud situace vyzaduje, aby o vas pecoval. V takové
situaci vas "z néjakého duvodu" prepada intenzivni nutkani se co
nejrychleji a za kazdou cenu vzchopit, abyste nebyli na obtiz.
Nejintenzivnéji se tyhle pocity, Ze mu svoji neschopnosti lezete na
nervy, objevuji v obdobich, kdy jste nemocni a potrebujete, aby se
chvili staral naopak on o vas.

NECHRANI VAS.

Pokud ze situace nekouka, ze sklidi obdiv okoli, necha vas klidné

slovné nebo emocionalné napadnout a nehne pro vasi obranu
brvou. Vzdali se, pasivné prihlizi s tim, ze "je to vas boj, ktery si
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musite vyresit sami", nebo si "v zajmu vaseho dobra" prisadi. Z
takovych situaci opakované odchazite silné zranéni, zmateni a
nejisti.

KROUTI HISTORM!.

Casto se nestadite divit jeho interpretacim a prezentacim udalosti,
kterych jste byli primymi Ucastniky. Jako kdybyste vypravéli kazdy
o nécem uplné jiném. Upravuje historii primo pred vasima ocima,
krouti souvislosti, jak se mu to hodi, a pokud si nevystadi s
"upravenou realitou", bez vahani vygeneruje pribéh nebo kus
pribéhu uplné novy. A to vSechno natolik presvédcive, ze s
postupem casu zacinate mit skute¢né vaznou obavu o
postupujicim zhorsovani stavu vasi paméti a schopnosti racionalné
uvazovat.

NEPOTREBUJE VAS POZNAT.

Pravidelné zaplasujete pocit, e vas ten Elovék viibec nezna. Ze
vUibec nevi, kdo opravdu jste. A Ze ho to ani nezajima a vlastné ani
nikdy nezajimalo. Ze vés chce vidét a dokaze mit rad jenom pokud
odpovidate predstavé, v jaké vyhovujete jemu. Naproti tomu o vas
sbira presné a podrobné informace. Nepouziva je ovsem k tomu,
aby vam porozumél. Misto toho je pozdéji pouzije proti vam.
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20. LZE.PRAKTICKY PORAD.

Protoze mu, jako blizkému clovéku, divérujete, a protoze v jeho

blizkosti se nachazite v permanentnim kolotoci emoci, je obcas
obtizné jeho IZi rozpoznat. Cim dal ¢astéji mate dojem, Ze jste to
vy, kdo uz to nejspis nema v hlavé v poradku. Kdyz ovsem na chvili
zastavite kolotoc emoci a zkusite se zamyslet Cisté nad obsahem
toho, co tvrdi, velmi casto zjistujete nesrovnalosti. Od Uplnych
drobnosti, po naprosto kardinalni Izi.

v 7

21. ZARLINA VAS.

Zarli. Bud’ otevrené, nebo svou zarlivost maskuje pod "nevinné" ¢i

"vtipné" narazky a poznamky. V kazdém pripadé se v pritomnosti
dalsich lidi citite nesvi, nesvobodné a neustale "pod dohledem". A
s postupem casu zjiSt'ujete, ze se ¢im dal vic kontaktu s ostatnimi
podvédomé vyhybate.

UDRZUJE VAS V NAPETI A NEJISTOTE.

Nikdy si nejste jisti, "na ¢em s nim doopravdy jste". Vas vztah vam
neustale pripada krehky. Jako by po letech stravenych spolecné
staCila sebemensi malickost, kterou definitivné a s konecnou
platnosti ztratite jeho divéru. Jako kdyz na nic z téch spolecnych
let se nemUZete spolehnout a jste stale na zacatku. Jako by stacilo
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zrnko pisku na cesté, kulicka hrasku pod mnoha matracemi, které
mUzou kdykoli vSechno zhatit a vSechno skacet. A tenhle stav
nikdy nekonciciho zacatku je pro vas velice vycerpavajici.

PROZKOUMEJTE NAS E-SHOP

PRIDAVAME PORAD NECO NOVEHO.

KOMUNITA 0
JAKG FENIX 4

ODZBROJOYAK &

ZACHRANNY

ZACHRANNY
KRUH .
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