Shannon Thomas

UZDRAVENIE ZO SKRYTEHO TYRANIA

Cesta Stadiami zotavovania po psychickom zneuZivani



Kniha pisana so sucitom a velmi dobre podlozena vyskumom; mal by si ju precitat
kazdy, kto sa uzdravuje z psychického tyrania. Srdecny, konverzacny Styl pisania
v kombinacii s odbornymi skusenostami autorky vytvaraju spolu dokonaly nastroj
pre uzdravovanie.”

Jackson MacKenzie, autor knihy Oslobodenie od psychopata a spoluzakladatel’ podporne;j

online komunity PsychopathFree.com, ktora kazdy mesiac oslovuje miliony prezivsich.

~Shannon Thomas napisala délezitu knihu o nieCom odpornom, skrytom a zloZitom
na opisanie. Psychické tyranie. Ako je mozZné, Ze jeden Clovek méze ziskat taku
moc, aby v druhom Ccloveku zniCil pocit jeho bezpeCia a duSevného zdravia?
Shannon vam hovori, ako sa to deje, ale ovela dbleZitejSie je, Ze vam podava cestnu
mapu, ktora vam poméze zobudit sa, oslobodit’ sa, uzdravit sa a nanovo vybudovat’
vas rozbity Zivot.“

Leslie Vernick, LCSW, poradkyna, koucka, spikerka a autorka knih Emocionéalne destruktivne

manzelstvo a Emocionalne destruktivny vzt'ah.

.Len niekolko autorov dokaze prepojit vyskum, skusenosti a intuitivne porozumenie
tak ako Shannon Thomas v jej priekopnickej novej knihe pre prezZivsich emocionalnej
a psychologickej traumy. V knihe najdete nielen dbkaz o jej odbornosti
ako terapeutky, ktora pracuje s klientmi trpiacimi traumou v ddésledku skrytého
psychického tyrania, ale aj jej silné, majstrovsky zostavené kritické otazky, ktoré su
potrebné k tomu, aby Clovek spracoval traumu a uzdravil sa... Vrelo odporuc¢am
tuto Zivot zachranujucu knihu tym, ¢o preZili tyranie.”

Shahida Arabi, autorka knihy ,,Ked’ sa stane§ no¢nou morou narcistu: Ako devalvovat’

a vyradit’ narcistu a zaroven podporovat’ seba‘ a zakladatel’ka Self-Care Haven.

»~Shannon Thomas vo svojej knihe Uzdravovanie zo skrytého tyrania ponuka slova
mudrosti a nadeje, ked’ sa zameriava na tuto délezitu tému. Je jasne, Ze tomu
rozumie a jej vysvetlenia krokov, ktoré su sucastou uzdravovania, su absolutne
presné. Napomocna je nielen samotna kniha, ale autorka to postva este dalej tym,
Ze na jej konci ponuka dennik s podrobnym usmernenim. Tento nastroj je velmi

hodnotny ako pre terapeuta, tak aj pre pacienta.”



Dr. Les Carter, autor knihy ,,Uz dost’ o tebe, hovorme o mne* a autor stranky

MarriagePath.com.



Recenzie slovenskych odbornikov

Mgr. Anna Minarova, koordinator sluzby “Pomoc obetiam nasilia”:

Ked’ sa mi dostalo tej moznosti precitat’ si knihu s ndzvom “Uzdravenie zo skrytého tyrania”,
uz len ten ndzov ma zaujal. Pracujem v neziskovej organizacii pre pomoc obetiam nasilia, kde
v poslednej dobe (cca 8 rokov) zaznamendvame enormne velky nérast obeti domaceho
nasilia, ktorym bolo dlhodobo sposobované utrpenie jedincami, s velmi vysokou
inteligenciou. Tito svoje obete tyraju prevazne psychicky, ale aj fyzicky, ekonomicky,
socidlne aj sexualne. Tito toxicki jedinci s pokrivenym charakterom spdsobuju utrpenie
a nicia zivoty obeti, a to celé roky, vel'mi zdkernym a manipulativnym spdsobom. Cielene bez
svedkov, svoje tyranie udrzuju v tajnosti, ¢o v trestnom konani st'azuje dokazovanie trestnej
¢innosti pachatela. Ked’ obete podaji na takychto pachatelov trestné oznamenie, mina sa to

ucinku. Tyrani pdsobia, Ze si v poriadku a obet’ sa javi ako neddéveryhodna.

»Shannon Thomas napisala knihu o tom ako toxicki l'udia — pachatelia skrytého psychického
tyrania - mozu svojim vplyvom znicit’ v obetiach pocit bezpecia, a duSevného zdravia? Su to
jedinci, ktori obetiam sustavne spdsobuju neprijemnosti, porusuju zakony a pravidla,
prejavuju sa riskantnym spravanim, vyuzivaji alebo zneuZzivaju svoje obete, opakovane im
sposobuju bolest’ a utrpenie, podvadzaju, su manipulativni a tesi ich, ked mézu vyuzivat
druhych vo svoj prospech. Nerespektuju inych I'udi ani zakony. Emoc¢ne vyCerpavaju svoje
okolie, s kruti, bezcitni a vykoristuji. Svoje spravanie opakuju stale dookola, bez toho, aby
ich to trépilo, ze druhym spdsobuju fyzicku ¢i psychicktl ujmu (absencia empatie).

Vychadzajuc z praxe mozeme konStatovat’, ze nebezpecné osobnosti mézu byt vsade okolo
nas, prichadzaji necakane, bez varovania a v réznych podobach. Obet’ vo vztahu z takouto
toxickou osobnost'ou si ¢asto ani nevSimne, ako sa dopracovala k bezvychodiskovej situacii

a zufalstvu.

Kniha ,,Uzdravenie zo skrytého tyrania“ je fantastickd kniha napisana tak, ze by mohla byt

pre Citatelov prospesnd a vel'mi cennd, v troch smeroch:

1. Pomo6ze uvidiet obetiam charakteristické Crty psychického tyrania a pochopit, ze ak

su vo vzt'ahu s toxickymi l'ud’'mi, hrozi im vel’ké riziko.

2. Budu vediet’ podl'a vzorca spravania toxického ¢loveka odhalit’ a identifikovat’ svoj status

a rozhodnut’ sa pre slobodu a uzdravenie.



3. Moézu vstupit’ do Siestich faz procesu uzdravenia s nadejou a velkou vierou v zdarny

vysledok.

Kniha je napisand zrozumiteI'nym spdsobom, na zdklade vedeckych poznatkov podlozenych

vyskumom a odbornych skusenosti autorky.

Kniha poskytuje obetiam, ktoré potrebuji uzdravenie z deStrukcie osobnosti nielen navod
postupnych krokov na ceste k oslobodeniu z ttlaku a od toxickych nebezpecnych osobnosti.
NavySe poskytuje aj obnovenie vlastnej identity, ale aj presvedcenie, Ze je mozné vystupit

7 bludného kruhu a ziskat’ vlastnu sebauctu a hodnotu.

Mgr. Iveta Schusterova, PhD., vysokoskolsky pedagég, koordinator sluzby '"Pomoc

obetiam nasilia"

Odborno-popularna publikdcia Shannon Thomasove] nas v tvode velmi zivo vtahuje
do podhubia skrytého psychického tyrania, ktorym st zavreté dvere a vybrané patologické
poruchy osobnosti — narcistickd porucha, sociopatia a psychopatia, ktoré urcite nie su
jedinymi prediktormi tohto socidlno-patologického javu. Autorka vzh'adom na dlhodobu prax
v Sestkrokovom programe uzdravovania zo skrytého psychického tyrania ponuka vlastnu
overeni metdodu k ziskaniu zdravej sebatcty. Skusena klinicka socidlna terapeutka
a odborni¢ka v prvych kapitolach odkryva priciny, aktuidlne pojmy viazuce sa na skryté
psychické nasilie tak, aby boli pre Ccitatela jasné a zrozumiteI'né pri odhalovani
destruktivnych VZOrcov v chaotickom spravani pasivno-agresivnych

nasilnikov-manipulétorov.

S hlbokou pokorou avdacnostou komunikuje nielen s ¢itatelom z odbornych kruhov
¢i beznym laikom, ale aj s obetou tohto typu nasilia, resp. s tym, €o prezil, alebo preziv§im
(anglicky survivor). Vyraz ,ten, Co prezil“ alebo prezivsi vnima pre obet’ psychického
stradania ako vhodnejsi , pretoze podla autorky lepsSie popisuje osobu, ktora prezila skryté
psychické tyranie a zaroven poukazuje aj na jej silu prezit’ a zotavit sa ztejto absurdnej
zivotnej skusenosti. Na rozpoznanie psychického tyrania ponuka jednoduchu otazku: “Jednal

by si s niekym takym spoésobom, ako doty¢ny jedna s tebou?”’

Pre uzdravenie pontka Sest’ §tadii liecebného procesu, ktorymi Citatel'ov detailne sprevadza
od zufalstva, vzdeldvania, cez fazu idealizovania, znehodnocovania a odkopnutia,

k prebudeniu “aha vhl'adu”, cez Stddium budovania vlastnych “zdravych* hranic az k obnove



normalneho Zivota, ku konecnému Siestemu S$taddiu — udrziavania zdravych vztahov

a otvaraniu sa zmyslu Zivota.

Napriek dobrym vysledkom =z vlastnej praxe autorka nevnucuje preziv§iemu odborné
terapeutické vedenie, ako podmienku hlbSieho celostného uzdravovania atiez prehnane
nevyzdvihuje svoje osobné skusenosti z klinickej terapie, naopak pontka S$ir§i no najma
bezpecny priestor pre slobodné rozhodnutie prezivsej obete na objavenie zédkladnej dynamiky
vSestranného imyselne ublizujuceho spravania patologickych tyranov cez l'udi, ktorym obet’
naozaj abezvyhradne doveruje. Analyza umyselnych patogénnych reakcii vybratych
osobnostnych porich ukazala, Ze tieto priznaky si typické a maju tendenciu casom
sa zhorSovat’. Ich nositelia tymto typom spravania uvadzaji obet’ do chaosu, ¢o ju stale viac
zneistuje a zuskostiuje. Ako protivdhu tejto devastacii jednotlivea Shannon Thomasova
vyzdvihuje potrebu rekonstrukcie Zivota v atmosfére spolupatri¢nosti a vzdjomného zdiel’ania,
ktoré st napomocné k neobmedzenému tplnému vyjadreniu potencialu ¢loveka pri naplinani
osobného, vzt'ahového i profesiondlneho zivotného zmyslu. Samozrejme tym, ktori prezili
skryté psychické tyranie, pontika pomocnu ruku cez online skupinové zdielania, individualne

terapie, kou¢ing, mentoring ¢i biblioterapiu.

Poukazuje na doblezitost’ kognitivneho uvedomenia a vedomého odhalenia kontextu skrytého
psychického nasilia cez rast napidtia a gradovania nepredvidatelnych konfliktov
v asymetrickych vztahoch medzi ¢lenmi v rodindch, zamestnancami v préaci, pracovnikmi
v cirkevnom spolocenstve. Tyrani sa neviazu na konkrétne prostredie, ale su vsade, kde su
'udia. Na konkrétnych prikladoch z uvedenych prostredi poukazuje na Specifické ¢asto vel'mi
subtilne maskované priznaky psychického tyrania, ktoré ojedinelo nemusia ni¢ znamenat’, ale
v spojitosti a globalnom pohlade svojou absurditou devastuju psychiku ¢loveka, ktorému

su smerovaneé.

Publikacia prinaSa okrem viacerych zaujimavych poznatkov na poli prezivania pachatela
i obete skrytého psychického nasilia aj praktické rady a odporucania, ako obnovovat’ krok
po kroku svoj zivot na ceste k vacSej osobnej celistvosti. Hoci niektori prezivsi k tomu mozu
dospiet’ prirodzenou cestou bez vicSej namahy, ini sa to musia naucit. Autorka povazuje
za nevyhnutné, aby sa ten o prezil o seba s laskou staral, naucil sa citovo odputat’ a dokézal
si uvedomovat’ svoj vnutorny dialég v procese uzdravovania tak, aby mal sebaznevazujuce
mySlienky pod kontrolou anahradil ich zdrav§imi vnitornymi odkazmi. Publikdciu

odport¢am vsetkym pomahajiucim profesiam, ktoré su v priamom, ale i diStancnom kontakte



s obet’ami nasilia kazdého druhu, a ktori su vystaveni pokrivenému mysleniu ,,privlastiiovania

si viny* tych, ¢o boli dlhodobo vystaveni psychicky devastujucemu vztahu.

PhDr. Stefania Laskovska, klinicky psycholég a psychoterapeut, Odborny lie¢ebny tstav
psychiatricky, n. o. Predna Hora:

Autorka Shannon Thomasova odvaZzne otvéara dvere trinastej komnaty — do tyranie, ktoru
nevidno. Psychické tyranie sa Casto vkrada po Spickach a neraz sa ukryva za slovami lasky.
Dostane véas do svojich osidel a rozmliazdi vdm duSu. Ako sa niekto opovazuje vojst
do zivota iného Cloveka a zacat’ ni¢it’ jeho podstatu? Ako si strazit’ zivot a nedovolit’ tornadu
v l'udskej podobe prehnat’ sa vaSim zivotom znova? Kniha ponuka pomoc prezivsim,
ako prilichavo nazyva autorka obete psychického tyrania, vystupit z bludného kruhu
a nespadnut’ tak do rovnakej matrice spravania. Je sprievodcom na ceste Stadiami zotavovania
po psychickom tyrani. Zaroven apeluje na spoloc¢nost’, aby prestala strkat’ hlavu do piesku
pred tymto vaznym problémom, pretoZe popieranie je ignorovanie pravdy, ktora lezi priamo
pred nami.

Psychické tyranie je vel'mi Casto spojené s latkovym zneuZivanim - na strane tyranov aj obeti.
Pocas mojej dvadsatdvarocnej praxe s psychoterapiou a liecbou zavislosti sa stretdvam
s mnohymi podobami skrytej tyranie. Z hladiska spolocenského je ,,vyslobodenie® tyranej
obete, odhalenie a potrestanie tyrana dostatocnym zadostu¢inenim. Samotna obet’ vSak neraz
d’alej trpi Uzkostou, depresiami, Ci zavislostou anedokdze viest normdlny rodinny
a pracovny zivot. Vitame legislativne zmeny, razantné trestnopravne mechanizmy, medidlnu
pozornost’ aj snahy spolo¢nosti materiadlne pomahat’, napriek tomu absentuje aktualna odborna
literattra, ktora by sa zaoberala konkrétnymi formami psychoterapeutickej pomoci obetiam.
V tejto situacii prichadza komplexné dielo Shannon Thomasovej, ktoré poskytuje uzitocné
rady obetiam psychického tyrania a odbornikom, odhodlanym podat’ pomocnu ruku. Vrelo
preto odporucam tato zrozumitel'ne a prakticky napisant knihu, s ktorou zaroven prichddza
nadej na obnovenie zdravych medziludskych vzt'ahov a vyvazeny Zivot.

Specialna vd’aka patri vietkym, ktori sa s odusevnenim podiel’ali na tom, aby sa kniha dostala

do ruk aj slovenskému citatel'ovi.



Shannon Thomas je taktiez autorkou knihy Master Minding Our Way: The Power of 5 Minds.
(spoluautorky: Sarah Gilliland, Wendy Knutson, Lauren Midgley a NicoleSmith).

Pat odbornicok zdiel'a svoje skusenosti v podnikatel'skej skupine. Rozpravaju o vzniku
ich skupiny, hovoria svoje individualne pribehy a ako im tato skupina pomohla v ich osobnom
a pracovnom Zzivote. Poskytuji cenné informacie tym, ze Citatelovi ukazuju ako zalozit

svoju vlastn podnikatel'skt skupinu.
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dvom radostiam mojho Zivota.
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PODAKOVANIE

Moji klienti, ste moéjmu srdcu blizsi a vzacnejsi, nez sa vam zda. Na stretnutie s vami sa teSim
kazdy den. Casto sa spolu nahlas smejeme a inokedy, ked’ je bolest’ prili§ silna, ticho spolu
sedime a tie chvile s vel'mi vzicne. Tolko vela ste ma naucili a pravda je taka, ze
ste moj zivot urobili ovela lep$im neZ aky by bol bez vas. Dakujem vam za to, Ze ste si

vo svojom zivotnom pribehu urobili pre mna miesto.

Autori, ktori mi pomohli na mojej vlastnej ceste uzdravovania a inSpirovali ma v mojej

terapeutickej kariére su Dr. Susan Forward, Leslie Vernick a Dr. Les Carter.

Jackson MacKenzie ma insSpiroval svojou knihou Psychopath Free (Sloboda od psychopata).
Povzbudil ma k tomu, aby som sa viac naucila o psychickom tyrani a o jeho dopade
na prezivsich. Odpovedali ste mi na otdzku, o ktorej som ani nevedela, zZe na fiu potrebujem
poznat odpoved. Dakujem vam nielen za vaSe pokradujuce slovd povzbudzovania,
ale aj za to, o ste urobili preto, aby bola tato kniha lepSia. Som vel'mi vdacna Kim Luis
ako aj celému timu, ktory na tejto knihe pracoval. Mate moju najviacSiu Uctu.

Ste ako drahokamy, ktoré zobrali bolest” a premenili ju na skuto¢nu krasu.

Dakujem vsetkym obhajcom a ich stipencom v komunite uzdravujicich sa z psychického
tyrania, ktori zdielaji moju pracu. VaSa podpora je pre mna kazdodennym zdrojom
povzbudenia. Dakujem vam za va$u oddanost’ v pisani blogov a za spravovanie stranok
na socialnych médiach. Iba druhi obhajcovia vedia, kol'ko ¢asu a starostlivosti si vyzaduje
spravovanie zdravej online komunity. Dakujem vam za vytvorenie a udrZiavanie miesta
pre uzdravovanie prezivsich. Lilly Hope Lucario, vy ste ziarivym prikladom toho, o mdze
dosiahnut’ prezivsi, ktory nadobudne silu. VaSa praca v oblasti vzdeldvania druhych
je obdivuhodnd. Taktiez sa chcem zvlast' pod’akovat’ Shahide Arabi za podporu a spolupracu

pri neseni odkazu uzdravovania a nadeje tym, ktori to potrebuju.

Dakujem Dr. Aeshi John, Dr. D. Lynne Jackson, Intitucionalnej hodnotiacej rade na Texaskej
krestanskej univerzite a celej Fakulte socialnej prace za vase povzbudzovanie pocas

vyskumného projektu v roku 2016: Skimanie vzorcov psychického tyrania.



Cassi Choi d’akujem za to, Ze je mojou uZasnou priatel’kou a editorkou. Naozaj som vd’acna
za tvoje nasadenie. Takisto za dlhé hodiny stravené rozmotdvanim mojich mySlienok
a pomédhanim pri ich usporiadani tak, aby na strankach knihy déavali zmysel. Vazim si tvoju
trpezlivost’ pri vysvetl'ovani gramatickych pravidiel a tvoju ochotu podporovat’ ma aj napriek

tomu, ze som niektoré z nich svojvolne porusSovala.

Dakujem mojim podnikatel'skym vzorom, &lenom poradenského timu a kvéazi Elenom
spravnej rady Lauren Midgley, Wendy Knutson a Nicole Smith. Ked’ rozmysl'am o tych, ktori
mi pomohli posunut’ sa d’alej v mojom biznise a takisto ako Zene, vy tri UZasné Zeny ste uplne
na zaCiatku toho zoznamu. Bez vasej mudrosti a usmernenia by tento projekt nikdy nebol
dokonceny. Predkladate mi vyzvy, ktoré sii obCas neprijemné a to je presne ten typ partnerov

v biznise, ktorych vo svojom zivote musi mat’ kazdy podnikatel’.

Dakujem mojej najlep$ej priatelke a spriaznenej dusi Rhonde Lindley. Tvoja pritomnost
v mojom zivote mi zahojila miesto hlboko v mojom vnutri, ktoré potrebovalo byt obnovené.
Pomohla si mi, aby som sa v tomto svete necitila takd osameld. Tvoje krasne vnutro, vtipny

humor a pozitivna nédkazlivost’ su ako Cerstva voda na vyprahnutych miestach.

Dakujem méjmu vtipnému a nezne drsnému manzelovi. Tvoj humor a radost’ vo mne kazdy
defi vyvolavajii ismev. Spomedzi vietkych najlepsie poznas hibku mojej cesty uzdravovania,
komplikovanost’ manzelstva s ¢lovekom, ktory v detstve zazil traumu a takisto celistvost,
ktord méze byt vysledkom uzdravovania. Neexistuju slova, ktoré by dokazali vyjadrit’ moju
vd’acnost’ za tvoju nekonecnu trpezlivost, povzbudzovanie a za to, ze si sa nikdy nesnazil
pristrihnut’ mi kridla. Sledoval si moju uZasni premenu, ked’ sa zo mia pocas nasho
manzelstva stal takmer celkom iny ¢lovek. Si priklad muza, ktory chce, aby jeho Zena réstla,
napredovala a menila sa k lepSiemu — bez toho, aby ju vydesila jej novondjdend vnutorna sila
a nezavislost. Naveky budem vd’acnd, ze sme si jeden druhého vybrali, aby sme sa spolu

Splhali na ta vysoku horu.

Som vd’a¢na méjmu milovanému synovi Baby-face. Viem, Ze uz nie si diet’a, ale pre mia nim
navzdy budeS. Si mojou inSpiraciou. Tvoja vnutorna sila a zrelost, d’aleko presahujica
tvoj vek su vlastnosti, ktoré na tebe hlboko obdivujem. Dakujem ti za tvoje mudre slova

povzbudenia. Boli pre mna vzpruhou, ktorti som pri pisani tejto knihy potrebovala. Ty, moje



drah¢ diet'a, mas v sebe pribeh, ktory potrebuje pocut’ cely svet. Neviem sa dockat’ toho, kedy

sa to stane. Tvoj pribeh sa musi hovorit’, aby druhi videli, Ze laska naozaj uzdravuje.



PREDSLOV K SLOVENSKEMU VYDANIU

(Poznamka: Tyranom mdéze byt muz aj zena, no kvoli zjednoduseniu budem o tyranoch pisat’

v muzskom rode a o obetiach v Zenskom.)

Viac ako 50 rokov svojho zivota som prezila v nevedomosti. Potom som postupne zacala
odhal'ovat’ nieco, o com som si myslela, Ze to existuje len vo filmoch alebo vymyslenych

pribehoch. Odkryl sa mi Gplne novy svet — temny svet skuto¢ného diabolského zla.

Roky som pracovala s l'ud’'mi, ktori sa borili s rdznymi zavislostami, ako aj s ich najbliz§imi.
Zblizka som poznala spust, akti za sebou nechava zavislost. Videla som znicené zivoty
zavislych, ich partnerov, deti a ostatnych blizkych. Vedela som, Ze tato choroba dokaZe nielen
zabit’ zavislého, ale aj celkom zmenit’ Zivot Uplne zdravého Cloveka, ktory sa nikdy nijake;j
drogy nedotkol, a to len preto, lebo Zije v blizkosti zavislého — napr. jeho manzelka sa utrapi
na smrt’ a z jeho nevinnych deti, ktoré boli Gplne zdravé a plné zivota, sa po Case stanu
psychicky choré bezduché stvorenia. A pritom ich otec vobec nemusel byt zly ¢lovek, ba
naopak — mozno bol prili§ citlivy, prili§ bojazlivy, prili§ ubity a nevedel si s tym rady. Tak pil.
Zazila som aj to, ako sa tito neStastni 'udia dokazali odrazit’ od dna a svoju zavislost’ porazit’.
Videla som zazraky, kedy sa neSt’astné rodiny vydali na cestu uzdravovania a dali sa dokopy —

a potom zili nadherné, naplnené Zivoty.

Vnimala som aj l'udsku zlobu, ktord niekedy nabrala také rozmery, ze dokazala druhym
zobrat’ Zivot. Vnimala som, Z¢ medzi nami Ziju agresivni nasilnici, ktori druhym vedia
zneprijemnit’ zivot 1 taki, ktori druhych dokézu tyrat’. Vedela som, ze po svete chodia aj I'udia,

ktori nie su dobri. No stale som netusSila, Ze medzi nami st 'udia, ktori su este Gplne ini.

Jeden z autorov populéarnej série knih o hraniciach Henry Cloud hovori, Ze na svete existujua
tri skupiny I'udi — muadri, nerozumni a zli. Mudri su ti, ktori dokazu prijat’ spatna vézbu a zo
zivotnych lekcii sa vedia poucit’. Nerozumni, naopak, spatna vdzbu neprijimaju a myslia si, Ze
oni chyby nerobia. Ak sa nieco pokazi, tak to bude vina tych druhych. Niekedy im mdze
pomdct, ked’ na vlastnej kozi zaziju dosledky svojich Cinov. A potom su tu eSte zIi I'udia. Nie
su to neStastnici, ktori to nezvladaji a preto svojmu okoliu ublizuji. Tito I'udia druhym

ublizuju preto, lebo to robit’ chct, lebo ich to tesi. Tito I'udia tuzia druhym Skodit’. Robia to



zadmerne a cielene. Vyhovuje im to a nevidia dovod, aby to zmenili. Jediné, ¢o sa dd vo vztahu

k tymto 'ud’om robit’, je vyhybat’ sa im. Ak to neurobis, znicia t'a. Doslova.

Tato kniha pojednava o strete s touto tret'ou skupinou I'udi. V odbornych kruhoch sa o nich
hovori ako o I'ud’och s narcistickou poruchou osobnosti, s antisocialnou poruchou osobnosti,
so psychopatickou poruchou osobnosti, machiavelizmom, temnou triddou... Zda sa, Ze Crty
tychto I'udi sa nedajt uplne presne zaskatul’kovat’ a zaradit, a preto ich niektori autori sthrnne
oznacuju ako toxickych l'udi. Tito toxicki 'udia m6zu svoju toxicitu $irit’ zjavne alebo skryte.

A prave tato skryta toxicita je desivo nebezpecna, pretoze sa Siri nepozorovane.

Ludia so skrytou toxicitou su navonok uplne obycajni, mézu byt vel'mi mili, laskavi, trochu
plachi a skromni, mézu vynikat' srde¢nostou, Uprimnym zdujmom a ochotou pomahat’.
Vyzaruje z nich nieco, ¢im si ta dokazu ziskat. Ich prosta dobrota a zdujem spdsobia, ze im
budes bezvyhradne doverovat. Stanu sa ti taki blizki, Ze im postupne odhalis cela svoju dusu.
Presne taki si. NAVONOK. A navonok taki aj zostani. Ak s nimi nadviaze§ blizky vztah,
najmé partnersky, bude to len otazka kratkeho ¢asu, kedy zaZije§ Sok - ked’ sa nikto nebude
pozerat’, ten mily a laskavy Clovek, tvoja spriaznena duSa, sa zrazu zmeni na netvora. Budes
mat’ pocit, Ze si sa zbldznila. Nebudes schopna uverit’, Ze tvoj dobrosrdeny partner sa zrazu
takto zmenil. A Co je horSie, akonéhle prekroc¢i prah domu a vystipi do verejného priestoru,
kde ho vidia ini l'udia, opét’ sa zmeni na anjela. Bude§ mat v sebe neskuto¢ny zmétok, a ked’
sa ho opytasS na vysvetlenie, povie ti, ze sa ti to len zda, ze si vymyslas, ze to nie je pravda, ze
si zrejme vel'mi pretazend, Ze ma obavy o tvoje dusevné zdravie... A mozno bude k tebe opét’
nezny a laskavy. Ked’ sa tento cyklus parkrat zopakuje, za¢neS o sebe pomaly pochybovat’
a zacne§ verit tomu, ze ma asi pravdu, hoci v kutiku duSe budes mat’ stale pocit, Ze nie

si blazon a Ze to, Co prezivas, hoci je to neuveritel'né, je skutocné.

Ak si vyrastal v rodine narcistu a siahol si po tejto knihe, zrejme si mal tu smolu, Ze si sa
v rodine stal obetnym barankom. Na rozdiel od svojich strodencov si bol vel'mi vnimavy
a citlivy a akonahle si sa opovazil prejavit’ nejaké pochybnosti a odpor, narcista sa proti tebe
postavil a zvySok rodiny mu zacal kryt’ chrbat. Aby nevysla najavo pravda, ktort by si mohol
odhalit, urobili z teba pred svetom chuddka s nalomenym dusSevnym zdravim. Stal
si sa obetnym barankom. Keby si sa ozval, nikto by ta nebral vazne, pretoze vSetci predsa

vedia, ze davno nie si celkom v poriadku a uplne to potvrdzuju veci, ktoré sa im snazis

nahovorit’ o tom, ¢o sa deje za dverami vasej rodiny.



Je hrozné, ze podla réznych Statistik sa vdcSina podobnych toxickych tyranov ukryva
v cirkevnych kruhoch a dari sa im tam vel'mi dobre. Nanestastie je vacSina krestanov
dostatone naivna, aby verila tomu, Ze ked’ niekto chodi roky do kostola, robi spravne
nabozenské ukony, pouziva spravny nabozensky jazyk, ovlada naspamét’ vel'a verSov z Biblie
a je aktivnym clenom cirkevného zboru (moéze dokonca patrit medzi jeho celnych
predstavitelov), urcite je to krestan, ktory Zije tak, ako sa ma. Ak by niekto z jeho rodiny —
partner alebo diet'a — nazbieral dostatok odvahy a odvazil sa nieckomu z cirkevnych vedtcich
povedat’ nieCo o tom, €o sa u nich doma deje, nie len Ze by mu nikto neveril, ale vic¢sinou je
tento clovek povaZovany za zradcu, nespokojného rebela, za precitlivelého, labilného,
zatvrdnutého, za toho, ktory chce svojim najbliz§im ublizit’, a tak sa cirkevni predstavitelia
postavia proti nemu a na stranu tyrana. Skuste sa vzit' do situdcie takéhoto Cloveka, ktory je
uz vel'mi oslabeny dlhoro¢nym tyranim a teraz mu do chrbta vrazili dyku aj ti, ktori maja
predstavovat’ ti najvys$Siu spravodlivost — Boziu spravodlivost. Potom obycajne vybert
z Biblie verse o tom, ze hlavou domacnosti je muz, Ze Zena aj deti sa mu maju podriadovat’
alebo ze deti maju ctit’ svojich rodi¢ov a ak to nerobia, buria sa proti Bohu. Tym si na svoju
stranu postavili aj Boha, takze utyrana obet’ uz neceli len tyranovi, predstavitelom cirkvi, ale
aj samotnému Bohu. A ak jej obvinenie u niekoho vyvold pochybnosti, obyc¢ajne to cirkev

,hapravi“ tym, Ze vSetci sme hriesni, teda ani obet’ tyrania nie je bez viny a je to vybavené.

Bezny smrtelnik, ktory sa s takymto toxickym ¢lovekom nestretol, vobec netusi, ze takito
ludia vobec existuji. Ak o niekom pocuje, Ze je narcis, narcista, pod tymto pojmom si
obycajne predstavuje ¢loveka s vysokym sebavedomim, ktory sa rad predvadza, potrpi si na
svoj vyzor, je sebastredny a je to na iom vidiet. Toto je vSak celkom skreslend predstava, a to
najmd pokial' ide o skryty narcizmus. Tito l'udia vystupuji ako Uplny protiklad typicky
roz§irenej predstavy o narcizme — vystupuji pokorne az placho, javia sa ako vel'mi mili
a ndpomocni, ustretovi pri rieSeni problémov, chéapajlci, empaticki. Ak takyto clovek
za zatvorenymi dverami roky tyral svoju manzelku, t4& na rozdiel od neho vobec nebude
posobit’ tak milo, laskavo, chdpajico a ndpomocne. Dlhodobé tyranie poznacilo jej psychiku,
modze mat’ nalomené aj telesné zdravie a vd’aka tomu, Ze sa celé roky nestretla s pochopenim,
modze byt zafala, podraZzdend a reagovat’ s hnevom — na rozdiel od jej toxického partnera,
pre ktorého je jeho vonkajsi imidz nadovSetko, ma vypnuté emdcie, preto nemd problém
nahodit’ mily a chapajuci vyraz, jednat’ naoko celkom pokojne a na dovazok vyjadrovat’ velké

znepokojenie v stvislosti s jeho manzelkou, ktord je vel'mi labilnd a mé& podlomené duSevné



aj telesné zdravie. To, Ze jej to spdsobil on, nikdy neprezradi. Ak sa stane, Ze manZzelka
naberie odvahu a za¢ne hovorit’ pravdu, tyran urobi vSetko preto, aby tyranku urobil z nej a on
sa bude tvarit ako tibohd obet. V pripade, Ze narcista za dverami netyral manzelku, ale
niektoré zo svojich deti (obycCajne je to tak, ze netyra vSetky deti, ale vyberie si len jedno —
obetného baranka), toto dieta bude znicené podobnym spdsobom. Tragédiou je, ze ak toxicky
clovek nesmeruje Utok na svoju partnerku, ale na diet’a, partnerka sa Casto prid4 na stranu
tyrana a do odporného skrytého tyrania obetného baranka st schopni zatiahnut’ celti rodinu. Je
potrebné dodat,, Ze obdobné toxické tyranie sa moze objavovat’ aj v inych vztahoch mimo
rodiny, napr. na pracovisku, v priatel'skych vztahoch, ale aj vo vztahoch medzi I'ud'mi

v cirkvi.

Ked hovorime o charakteristikach tychto toxickych l'udi, m6Zze nas to zmiast, pretoze
pravdou je, Ze jednotlivé charakteristiky sa z ¢asu na ¢as mozu objavit’ u kazdého z nas. Je
takmer pravidlom, ze ak obet’ tyrania nazbiera odvahu a za¢ne hovorit’ o tom, o sa deje za
zatvorenymi dverami, jej posluchac Casto reaguje slovami typu ,,ved aj ja to niekedy robim*
alebo ,,toto sa aj u nas obcas deje®. A je to pravda — kazdému sa obcas stane, ze nema zrovna
dobra naladu alebo Ze ma zly den a urobi nieco, ¢o neskor l'utuje. Ale nerobi to opakovane,
dlhodobo, cielene, premyslene a zamerne. Niektori dlhodobé tyranie prirovnavaja
k pomalému postupnému umieraniu v dosledku tisicov malych drobnych nepatrnych
poraneni; obet’ pomaly vykrvaca. Je to obrovskd tragédia. KIiCom je preto zamerat’ sa na

vzorce toxického spravania, nie na jednotlivé incidenty.

Na zaver by som eSte chcela spomenut’ dobre mienené rady, ktoré obete tyrania casto
pocuvaju: ,,Musite udrzat’ rodinu kvoli detom.* Toto je snad’ ta najhorsia tragédia. Deti, ktoré
v takychto rodinach vyrastaju, nemozu zostat’ zdravé. Bud’ ich to zdepta rovnako ako ich
matku a stant sa z nich Zijuce trosky (vzdy to, samozrejme, zavisi od ich odolnosti), alebo (ak
si ich tyran svojimi zvratenymi manipulativnymi technikami ziska na svoju stranu) sa z nich
stani rovnaki ¢i eSte horS$i tyrani ako je ich otec. A tento kruty cyklus bude pokraCovat
aj v d’alSich generaciach. Preto je nevyhnutné, aby sme urobili vSetko, ¢o je v naSich silach

a pomohli obetiam dostat’ sa do bezpecia.

Dobrou spravou je, ze hoci skryté tyranie sposobuje u obeti obrovské skody na dusi aj na tele,
ak sa dostanu do bezpecia a poskytneme im potrebni pomoc a podporu, uzdravenie je realne.

Som nesmierne vd’a¢na za to, ze tato kniha prindsa takito dobra spravu obetiam — nie len, ze



podrobne a zrozumitel'ne opisuje vSetko, ¢o suvisi s ich okolnostami a prezivanim, ale takisto
poskytuje vel'mi prakticky ndvod na uzdravenie. Mojou tizbou je, aby sa tato kniha dostala do
ruk tym, Co zazivaju alebo zazili tento kruty osud, ale aj do ruk vsetkych tych, ktori im mézu
pomdct’ — ich blizkym, psychologom, psychiatrom, socidlnym pracovnikom, duchovnym,
poradcom, sudcom, pravnikom, ucitelom, ¢lenom cirkevnych spolocenstiev... aby sa
nestavalo to, Ze kvoli nevedomosti prave ti, ktori maju obetiam pomahat’, im naopak castokrat

vel'mi uskodia a postavia sa na stranu pachatela.

Jana Jurcova
spoluprekladatel’ka knihy, zakladatel'ka podpornych skupin v programe Uzdravenie zo
skrytého tyrania v SR
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UvVOD

V kazdej komunite sa nachadzaju toxicki l'udia, ktori sa skryvaju v rodinach, v partnerskych
vztahoch, v spolo¢nostiach a v cirkvach. Zakerna a uskocnd povaha psychického tyrania
zanechava opustené mraky jednotlivcov, ktori sa snazia pozbierat’ kiisky svojich rozbitych
emdcii, sebaucty, sebadovery a ostatnych fungujucich zivotnych aspektov. Mozno sa dokazete
stotoznit’ s premahajicim pocitom, ktory prameni zo skrytych ¢inov niekoho vo vasom zivote.
Ak ano, ste na spravnom mieste. Ludia, ktori preZili psychické tyranie, ¢asto nedokazu jasne
opisat, €¢o sa snimi stalo. MdZete sa nachddzat v situdcii, kedy sa snazite vyznat
sa v [ibostnom vzt'ahu, ktory vo vas vyvolal pocit jo-ja. Pod’ blizsie, chod’ pre¢. A odznova.
Moze to byt vasa rodina ¢i svokrovci, ktori z vas urobili obetného baranka a rodinného
fackovacieho panaka. MoZno prezivate znaky zdrmutku. Mozno zialite nad stratou vzt'ahu,
o ktorom ste si mysleli, Ze vadm nieco da. Tyrani m6zu byt aj $éfovia ¢i kolegovia, ktorych tesi
to, ze vam vas kazdodenny Zivot zneprijemiluju. MoZno zazivate ubliZzovanie v cirkvi.
Na mieste, kde ste sa citili celkom bezpecne, ste opakovane bodani do chrbta. Mozno vo vas

vyvolavaju pocity viny za to, Ze ste sa za seba postavili.

LCudia, ktori prezivaju skryté tyranie, vedia, ze veci nie si normalne. Citite to a niekedy
dokonca vidite jasné zéablesky dysfunkcie. No ovela castejSie je to ako had. Pohybuje
sa vel'mi rychlo a uteCie skor, nez sa na to dokazete poriadne pozriet. Mozno ste sa snazili
I'ud’om presne vysvetlit, ako vam ublizuje. Stavim sa, ze to ¢asto vyznieva tak, akoby ste boli
privel'mi naro¢ni na svoje potreby, malicherni ¢i dokonca paranoidni. Bez konkrétnej skupiny
vyrazov na opis ¢inov skrytého tyrana sa obete tohto typu ublizovania citia frustrované kvoli
svojej neschopnosti docielit’, aby ti druhi videli hry, ktoré s nimi tyran hrd. Deje sa to preto,
lebo priemerny ¢lovek nevie o psychickom tyrani ni¢. Kym nemate zodpovedajice poznatky,
ktoré su potrebné na vysvetlenie tejto situdcie, plany toxického ¢loveka funguju. Chce svoje
tyranie udrzat v tajnosti. Zamerne svoje spravanie skryva pred radarom verejnosti. Ked’
sa na neho l'udia stazuji, mina sa to uCinku. Tyran vyzerd ako ten Cisty a obet’ sa javi
ako ta nestabilnd. Som si ist4, ze suhlasite s tym, Ze to vo vas vyvolava zufalstvo. Psychické
tyranie je snad’ jednou z najviac skryvanych nespravodlivosti ndsho veku, pretoZze zanechava
obet’ v stave, kedy nedokaze doverovat' ani sama sebe. Je to akoby bol jej zivot prudko
otraseny, akoby niekto zatriasol tazidlom, v ktorom st rozptylené snehové vlocky a vSetko

dookola viri a je chaotické.



Preco sa psychické tyranie oznacuje aj ako skryté tyranie? Spravanie tyrana zahfiia chronické
a opakujuce sa tajné hry, ktoré hra so svojou obetou. Tieto kroky su tak dobre zamaskované,
ze ich jed Casto zostava nepovSimnuty. Podoba sa to tomu, ked’ do pohara s vodou pridate
bezfarebny jed. Nikto nevidi, ¢o sa deje, az kym po Case nezacne telo reagovat’ na dlhodobé
podavanie jedu. Presne takto tyrani planuji svoje psychické tyranie — skryté, zamaskované,
I'stivé a hlavne mimo dosahu radaru. Ako ich vztah napreduje, rovnako napreduju aj jeho hry.
Nakoniec sa jeho hry mdzu trochu viac odkryt’ a niekedy mozu byt aj viditeIné. Kym sa tieto
vonkajSie znaky dysfunkcie odhalia, obete tyrania st obyCajne vel'mi zdevastované. Vtedy
si uz uspesne zmanipulované a rozmyslaju spdsobom, Ze mozno ony samé su tym skutocnym

problémom, moZno ony su tym skutocnym toxickym ¢lovekom v ich vzt'ahu.

Ked sa rozhodnu pre poradenstvo, mnohé sa odhodlaju chodit’ tam preto, aby zmenili seba.
St presvedcené, ze keby zosilneli, nejednali by s nimi tak zle. VacSina tych, ktoré su ochotné
investovat’ do poradenstva, dokazu mat’ sebareflexiu. St schopné tvrdo pracovat’ a riesit’ svoje
vlastné negativne spravanie. Psychicki tyrani rataji s tym, Ze sa zmeni ten druhy, pretoZe
tyran sa nezmeni nikdy. Neskor vysvetlim, preco je to tak. Nateraz chcem, aby ste vedeli,
ze vsetci l'udia, ktori mali docinenia so skrytym tyranom, v uritom bode obviiuji seba.
Dovod, preco je to tak, je ich presvedCenie, Ze by s nimi ich rodina, blizki, kolegovia ¢i cirkev
nejednali tak zle, keby na nich naozaj nebolo nieCo zI¢€. V prostredi psychického tyrania moze
byt hibka sebanenavisti, ktorG obet preziva, celkom premdhajuca. Pochopit’ pravdu

je sucast'ou procesu odhal'ovania mnozstva 171, za ktorymi stoji tyran.

Ako terapeutka som mala vysadu sprevadzat mnohych na ceste ich uzdravovania.
Je to neuveritel'na pocta, ked” vas Tudia vpustia do svojho Zzivota. Ked’ budeme spolu
prechadzat’ tymto materialom, budem sa zdielat stémami, bezne znamymi konceptmi
v uzdravujucej sa komunite a s informéaciami z vyskumu, ktory som robila. Kvoli mojej
hlbokej ticte voci tym, ktori sa mi zverili s intimnymi podrobnostami z ich zivota, nebudem
hovorit’ o redlnych pribehoch. Aj keby som to robila anonymne, nie je spravne pouzivat ich
skusenost’ ako priklad. Budem vSak pouzivat’ fiktivne pribehy, aby som ukazala vzorce, ktoré
su pritomné pri psychickom tyrani. Vidiet' prepojenie medzi tym, ¢o prezivate a ¢im presli
druhi, je vel'mi uzitocné pre to, aby ste nasli svoje vlastné uzdravenie. Nie ste sami, ktori

prezili nieco z toho najbizarnejSieho 'udského spravania. Je dolezité, aby ste poznali pravdu.



Mnohi l'udia rozmysl'aju, v Com sa 1i8i psychické a emociondlne tyranie. Je to to isté? Pre mna
su to dve jasne odliSné formy zneuzivania. Som presvedcend, Zze I'udia moézu emocionalne
zneuzivat, no zaroveil mat stale vo¢i inym empatiu. Priklad? Nasi blizki, ktori zapasia
s aktivnou zdvislostou, druhym ublizuju. Vo svojej podstate im na druhych zélezi, no je to
potla¢ené oparom Zivota ovladaného drogami ¢i alkoholom. V tomto stave druhym ublizuju.
Ked’ sa uzdravuju zo svojej zavislosti, vdc¢Sina znich dokaze urobit skutocni napravu
za Skody, ktoré sposobili. Na druhej strane mince psychicki tyrani druhych poskodzuju — nie
v dosledku poskodeného tisudku — ale preto, lebo ich tesi kontrola, ktora ziskavaji z toho,
7e druhych tyraju. Je to Sokujuce, viak? Tazko je si ¢o i len predstavit, Ze nie¢o také na svete
vobec existuje. Uistujem vas, Ze je to tak. Pravdepodobne to uz viete. Psychicki tyrani hraju
so svojimi obet'ami hry a presne vedia, ¢o robia. Niektori dokonca priznaja, Ze ich tesi hrat’
sa s nimi ako s babkami a pre svoju zabavu ich drzat' v zmitku, v stave nevyrovnanosti. Ini
to navonok neodhalia, ale ich radost’ je zrejma z obCasnych usklabkov alebo nenéavistnych

usmevov.

Ak ste tuto knihu zacali ¢itat, mozem predpokladat’ niekol’ko vect, ktoré sa vas tykaju. Zaujal
vas obal alebo nazov tejto knihy, alebo sa chcete dozvediet' viac o procese uzdravovania
z psychického tyrania. A mozno vsetko spolu. Mozno su aj iné dovody, preco je potrebné
rozmySlat’ o uzdravovani zo skrytého tyrania. Pravdou je, ze toxicki l'udia st vSade. Prili§
vel'a jednotlivcov zazilo nicenie svojho zivota tyranom. Existuje vel'a moznosti terapeuticke;j
podpory pre l'udi poznacenych bolest’ou, ktort na nich zanechalo psychické tyranie. Vacsina
I'udi nema potuchy, Ze k skrytému tyraniu dochadza priamo pod ich nosom. Dopustaji sa ho
ti, ktorych by nikto neupodozrieval z toho, ze si tyranmi. Skrytd povaha tyrania je to, co
spdsobuje, ze jej obete si celkom zniené. Niektoré dokazu svoju bolest’” skryvat’ lepsie ako

druhé, no vSetky obete tyrania vel'mi trpia.

Viacsina l'udi, ktori st psychicky tyrani, neveri, Ze zvladdne prvé Stadium uzdravovania
(zafalstvo). Pociatocné obdobie uzdravovania je osamelé. Emocionalne by sa to dalo
prirovnat k stavu, ked” mé ¢lovek pocit, akoby mal vysuSené, vyCerpané kosti. LCudia
to opisuju tak, akoby znich bola Uplne vysatd vSetka radost’ a energia. Viete sa s tymito
opismi stotoznit’? Dni, kedy ste citili, Ze mate v sebe iskru a jasnt hlavu, si davno prec alebo
ak ste boli zneuzivani v detstve, mozno ste tieto pocity ani nikdy nezazili. Prijemné pocity

nahradila uzkost’ a neustaly pocit skl'i¢enosti. Neznie to prili§ povzbudivo, vSak? Dufam,



ze ak sa nachadzate v stave zufalstva, budete citat’ d’alej. Aj po psychickom tyrani existuje
zivot. Viem, Ze dnes vam to tak asi nepripadda. Ak by som véds mohla poZziadat, aby
ste mi doverovali, prosim vas o to. Viem, ze ak na cestu vasho zivota vstlpil tyran, dovera
je davno pre¢. Uplne tomu rozumiem. Aj napriek tomu vas chcem poprosit’, aby ste vydrzali.

Uvidite, ako sa budete citit’, ked’ dospejete ku koncu posledného Stadia uzdravovania.

Ked som si sadla, aby som zacala pisat’ tato knihu, vedela som, Ze existuje milion veci,
o ktorych by som mohla v suvislosti s touto témou hovorit. Uvedomujem si, ze ked niekto
hl'adéd informécie o uzdravovani zo skrytého tyrania, je dolezité dostat’ sa o najskor k pravde.
Ak ste si tito knihu vzali, lebo rozmyslate, Co sa s vami stalo, chcem to vyjadrit’ slovami:
Vitajte, priatelia! Teraz je Cas zhlboka sa nadychnut, uvolnit’ sa ako to len pdjde a ak vdm
vyhtknu slzy, je to v poriadku. Slzy nas nedesia. Muzi placu, zeny placu. Je to dobré. Ak ste
ako ja a vela neplacete, aj to je v poriadku. Toto je priestor na to, aby ste boli sami sebou.
Ak ste sa nasli vo vire emocionalnej burky, najst’ si tiché miesto na uzdravovanie je vel'mi

dolezité. Dufam, ze vam tato kniha pomo6Zze na vasej ceste k uzdraveniu.

Mozno citite, ze ste v tejto dysfunkcii zohrali nejaké miesto aj vy. Pozrieme sa na to neskor,
ked’ budeme hovorit’ o Siestich §tadidch uzdravovania. MozZno si poviete, Ze v kazdom vzt'ahu
je zodpovednost’ rozdelena na 50:50. Toto nemusi vzdy platit’ a definitivne to neplati, ked’
je jeden c¢lovek vo vztahu toxicky. Pozrieme sa aj na aspekty roly, ktora ste v tomto vzt'ahu
zohravali vy. Takmer kazdy moj klient ma pocul povedat’: ,,Davajte si pozor na palce, idem
vam na ne stupit’.“ Je to preto, lebo poradenstvo nie je iba o prejavoch spolutcasti nad tym, co
vulgarny c¢lovek urobil a ¢o bolo Uplne neakceptovatel'né. Samozrejme, Ze sa divime nad
aroganciou, akou psychicki tyrani riadia svoje Zivoty. No v ur¢itom bode sa musime dostat’
k tomu, aby sme sa posunuli k uzdravovaniu. PoCas uzdravovania rozpravame aj o chorych
veciach. Aj posliapané palce st sucast'ou uzdravovania. No vSetka terapeutickd praca sa musi

robit’ jemne a s reSpektom. To vam na strankach tejto knihy sl'ubujem.

Nijak4d kniha, pracovny zoSit, blog alebo poznamky nedokazu pospajat’ vSetky criepky
zivotnej cesty kazdého cloveka. Spolu vSak moézu pomdct pri porozumeni chaosu
vychédzajuceho z toho, ze cClovek bol alebo je v kontakte s toxickymi ud'mi. Mojim
zdmerom je ukédzat vam proces, ktorym l'udia prechadzaji, ked” ku mne pridu na terapiu.

Nezahfna to vSak terapeuticky vztah s kazdym jednym citatelom. Ak mate pocit, Ze by vam



pomohla praca s poradcom, povzbudzujem vas k tomu, aby ste tak urobili. Takisto mdzete
vyhl'adat’ kouca, ktory sa Specializuje na tento druh zneuZzivania. Viem, Ze ndjst’ niekoho,
kto rozumie psychickému tyraniu, moze byt tazke, preto na konci knihy uvadzam niekol’ko

doveryhodnych zdrojov.

V mojej sukromnej praxi sa Specializujem na pracu s tymi, ¢o prezili psychické tyranie. Pocas
mojej dlhoro¢nej prace som rozpoznala Sest’ §tadii, ktorymi prechddzaju obete tyrania pocas
uzdravovania sa z toxickych vztahov. K tyraniu u vds mohlo dochadzat’ vo vasej povodnej
rodine, v Iibostnom vztahu, v skupine priatel'ov, v praci alebo v cirkvi. Tychto Sest” Stadii

uzdravovania sa zo skrytého tyrania sa da aplikovat’ bez ohl'adu na miesto tyrania.

Je pre mna zaujimavé, ze proces uzdravovania sa z tejto formy tyrania je velmi podobny
nehladiac na to, kde sa tyranie odohravalo. Je to preto, lebo psychicki tyrani maji podobné
charakterové Crty. Mnohi z nas, ktori patrime do komunity uzdravovania sa z tyrania,
si so smutkom robime zarty, Ze musi existovat’ nejaky odporny manual psychického tyrania.
Hovorime to preto, lebo k rovnakému tyranizujucemu spravaniu dochadza v kazdej rase,
veku, pohlavi, sexudlnej orienticii, zemepisnom mieste a jazyku. Druhé Stadium -—
vzdelavanie, je Specificky zostavené tak, aby vam pomohlo rozlustit’ zneuzivajliice spravanie,

ktoré je najcastejSie viditeIné pri skrytom psychickom tyrani.

Je mimoriadne posobivé, ked’ si niekto na zaciatku uzdravovania uvedomi, Ze nie je ,,Sialeny*.
Tato forma poSkodenia je ako neustile sa meniace bludisko. Ked si raz ¢lovek zacne
uvedomovat’ vzorce tyrania, tyran zrazu zmeni svoje taktiky. Obete st opdt stratené
vo svojom hladani pravdy. Ked nadobudnete potrebné poznatky, vasa istota narastie. To

je dobre, pretoze sa nemdzeme uzdravit’ z nieCoho, coho existenciu nedokdzeme uznat’.

Dal§ia domnienka, ktord uvadzam pri pisani tejto knihy je, Ze niektori Pudia, ktori ju &itaju,
su na svojej ceste uzdravovania uz roky. Niektori budi uprostred tohto procesu — nejaké
poznatky maja, no potrebuju viac. Potom tu budi muzi a Zzeny, ktori st uprostred buriaceho
sa oceanu a nemozu vyplavat’ na hladinu. Vo svojom zmitku mdze vela I'udi plavat’ ku dnu
oceanu namiesto toho, aby plavali hore a mohli sa nadychnut’. Tento bod v Zivote ¢loveka

mdze byt velmi desivy. Pevne sa drzte. Dufam, Ze ked prejdete Siestimi Staddiami



uzdravovania, pomoze vam to najst’ Cerstvy vzduch, ktory potrebujete, aby ste sa udrzali

pri zivote.

Rozpoznat, Ze ste sucast'ou zneuzivajuceho vzt'ahu, je proces. Psychické tyranie nezanechava
modriny ani zlomené kosti. Nie su ani diery v stendch. Modriny, zlomenost' a diery
su vo vnutri tyraného ¢loveka. A tyran to presne takto chce. Udrzat’ si Cisté ruky a navonok
vytvarat dojem normalneho cloveka je charakteristickym znakom psychickych tyranov.

Naplno pochopit’ to, ako tyran funguje, pomaha obetiam opit’ najst’ svoj dych.

Nadobudnutie poznatkov spdsobi, Ze zmétok sa zastavi. Pripada vam to asi prili§ jednoduché
na to, aby to bola pravda. Toto poznanie vdim méZe v budicnosti pomoct’ rozpoznat’ toxickych
l'udi a upozorni vés na rizika, ktoré si s tym spojené. Niektoré rizika su vel'mi nenapadné.
Ked zazijete sktsenost uzdravovania, uvidite ich. Netrapte sa. Pravdepodobne sa uz
nenechate nachytat’ d’alSim skrytym alebo zjavnym tyranom. Nikto nechce prejst’ zo vztahu
s jednym z tychto I'udi do d’alSieho. Tento cyklus sa musi zastavit’ a vd’aka uzdravovaniu sa to
da.

Neprejde den, aby som nepocula niekoho, kto by si nekladol otazku, ako skoncil v takomto
chaotickom vztahu. Jeden z velkych okamihov precitnutia pride, ked’ si I'udia uvedomia,
7e boli konkrétne vyhliadnuti ako teré. Ano, vybral si vas. Je vela dovodov, preco je to tak
a podrobnejSie sa na to pozrieme neskor. Psychicki tyrani I'udi oklamu a presne vedia, ¢o
robia. Uvedomuju si ovel'a lepsie nez ktokol'vek iny klamstva, ktoré hovoria, hry, ktoré hraju
a radost’, ktort maja z toho, Ze druhych ovladaju. Mozno so mnou nesthlasite a rozmyslate,
¢1 nie su iba obetou svojich zivotnych okolnosti. Ked” spolu budeme kracat’ d’alej, dtfam,
7e zmenite svoj nazor. Ano, chcem, aby sa vas pohl'ad na tito vec zmenil. Som si ista, ze kym
obet’ hlboko vo svojom vnutri nie je presvedcend o tom, Ze sa tyran vedome rozhoduje
ju tyrat, nad’alej bude toxického Cloveka l'utovat. Tato duSevnéd pasca nemd v uzdravovani
miesto. Nemozeme l'utovat’ tych, ktori ndm zdmerne ublizuja. Ak to robime, neoslobodime
sa z ich tazkych retazi. Lutost dava miesto ospravedlneniam a ospravedlnenia obmékcia
srdce kazdého Cloveka. Je to sucast’ nastavenia ¢loveka. Je to dvojsecny me¢ sucitu. Ti, ktori
sa stali terCom tyrana, su Casto velmi empaticki l'udia. Su velmi citlivi. V komunite
uzdravujucich sa oznacuju ako ,,empat”. Tanec medzi empatickym CElovekom a tyranom

je tanec kontroly, hier odohravajucich sa v mysli a vysmechu. Preto je ziskavanie poznatkov



takym dolezitym krokom v procese uzdravovania sa. Citlivost’ empatického ¢loveka bude

proti nemu zo strany tyrana pouzivana znova a znova a znova.

Material, preberany v tejto knihe, je pomerne rozsiahly. Mojou tizbou je, aby ste sa s Citanim
prili§ neponahlali. Miia tesi, ked’ knihy ¢itam pomaly a uvazujem o tom, ¢o ¢itam. Casto mam
v ruke pero a podc¢iarkujem si klI'i¢ové vety, ktoré ma oslovia. Takto sa k nim mdézem neskor
vratit a pripomenut’ si to, ¢o sa mi povodne zdalo dolezité. Chcem vas povzbudit,
aby ste robili to isté. Ak tymto materidlom prejdete rychlo, mozno bude dobr¢, ak sa k tomu
znovu vratite a budete o tom znovu uvaZovat. Na konci knihy je tiez osobny dennik, ktory

vam moze pomoct’ zosobnit’ si tito skusenost’.

Zalezi od vés, ako sa rozhodnete tento materidl spracovat. Dufam, ze s tymito konceptmi
budete v interakcii. Co tym myslim? Napiste si myslienky, ktoré vam pri &itani pridu
na mysel'. Ak s nie¢im nesuhlasite, poznacte si to. Naopak, ked’ s niec¢im suhlasite, potvrd’te
to aj nahlas. Bud'te pri Citani aktivni. Neabsorbujte slova iba pasivne. Pri psychickom tyrani
bola vaSa pasivita vyZadovana, aby vas§ vztah fungoval. VaSe uzdravovanie znamena Zit
presny opak toho, Ze ste boli emocionéalne ubijani a pozerali sa k zemi. Vase uzdravovanie je
o tom, Ze mate vstat, pozerat’ sa 'ud'om do oci a pokojne povedat’: ,,Mam vlastny nazor a ak
s nim nesthlasi§, je to Gplne v poriadku.“ Citajte tito knihu s tymto pristupom. Chcem,
aby ste nasli svoju vnutornu silu. Silny jednotlivec je pre tyrana vyzvou. A viete ¢o? Presne
toto je mdj ciel. Chcem, aby sa kazdy, kto ¢ita tato knihu, stal neprijemnou bolestou

pre ktoréhokol'vek buduceho tyrana.

Ako som uZ povedala, moja tizba je Co najlepSie vykreslit proces, ktorym klienti
prechadzaju, ked pridu do mojej ordinacie. Krok po kroku vdm ukazem, ako pracujem
s novym klientom. Ako terapeutka, ktord sa Specializuje na uzdravovanie sa zo skrytého
psychického tyrania, som tymto procesom presla s muzmi a Zenami, ktori nim musia prejst,
aby sa uzdravili a i8li d’alej. Mozno ani neviete, ¢i ste sucastou toxického vzt'ahu. Chcem,
aby vam tato kniha pomohla. Ak po jej precitani zistite, Ze to tak nie je, aj tak to nebude
premarneny Cas. Budete vel'mi jasne vediet, ako takyto vztah vyzerd. Toto poznanie vam
modze pomdct posunit’ sa d’alej. Mozno tymito informéciami pomdZzete svojmu blizkemu,
ktory uviazol v toxickom vztahu. Cim viac 'udi bude poznat’ znaky psychického tyrania, tym

to bude lepsie. Tyrani rataju s tym, Ze nikto nepoukaZze na ich spravanie. Myslia si, Ze sa



