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Ve chvili, kdy se citiS, Ze uz nemtiZes a Tvlj vnitini pocit Ti fikd, Ze jsi na dné, objevi se Ti
myslenka, zda to prezijes. Zacnes si myslet, Ze neni cesty ven. V té chvili je potfeba, aby sis
uvédomila, Ze musiS udélat krok k tomu, abys mohla opét znovu Zit a uz neumirala zaziva
sama v sobé. Prozivas uvnitf bolest, ktera Ti bere samu sebe. Partner ndm tvrdi, Ze to, jaké
jsme je Spatné a neustale nas o tom presvédcuje. Nase JA v nas pomalu umira a tim slabne
nase vnitini sila. Ztracime svoji vuli, ktera je v rukou partnera - psychopata. Stale
ustupujeme, az se dostaneme na dno ve svém nitru. Citime se, jak pod hladinou. Pomalu
v nas vyhasina Zivot a nadéje. Pfestavame vidét svétlo.



Pfedmluva:

Mas pocit, jako kdybys ztracela samu sebe. UZ to davno nejsi Ty. Zazivas od toho, koho
milujes poniZovani a neustdle Ti ddva néco za vinu. UZ nevis, co délat |épe, aby se na Tebe
nezlobil. Ma$ z ného strach. Tak pravé pro Tebe jsem napsala knihu Majak k Tvému JA.

Pred tfemi lety se na mé obratila jedna maminka, kdyz si precetla mij komentar na
socialnich sitich ve skupiné domaci nasili. Nebyla si jista tim, jestli zaziva domaci nasili.
Pomahala jsem ji na jeji cesté jeden rok pomoci mentoringu a koucinku. Za ten rok pochopila
souvislosti ve svém Zivoté. Stala se z ni Zena, kterd se uZ prestala bat a pomalu pracovala na
své sebehodnoté. V té chvili mé napadlo, Ze bych mohla pomahat dalSim Zzendm. Pfeménit to
zlé v mém Zivoté k tomu, abych pomohla ostatnim Zendm vstat ze dna. Chtéla bych Ti mym
piibéh dodat odvahu a dat nadéji k tomu, abys nevzdala svdj Zivot a nasla jsi opét své JA.

Také jsem musela na sobé pracovat a k tomu mi pomohla koucovaci metoda, abych si
uvédomila, pro¢ jsem ve vztahu s psychopatem. Kouéovaci metoda spociva v tom, ze Té
pomoci otazek navedu na podvédomé vzorce a limitujici pfesvédceni. Diky koucinku si
uvédomis souvislosti toho, co prozivas nyni s udalostmi v détstvi. Metoda koucinku pouziva
Cistici otazky slovem ,,proc¢”. Uvédomis si, pro€ se neumis branit. Proc¢ si nechdas ublizovat i
nékolik let. Pro¢ nedokazes fict dost, a tim zastavit nasili pachaného na Tobé. V knize je
prostor, pro to, aby sis zapsala své pocity, myslenky a mohla sis porovnat souvislosti v Tvém
Zivoté.

Chtéla bych Ti timto podat pomocnou ruku k Zivotu bez nésili a poniZzovani, abys nasla svoji
sebehodnotu a nebyla ztracend pod hladinou ve tmé, kde jsi prestala vidét svétlo nadéje.
Rada bych se stala Tvym majdkem na cesté k probuzeni Tvého JA. Kazdy mame svoiji
hodnotu, pokud ji chceme vidét.

Pouzijme v Zivoté to Spatné k tomu, abychom poznaly sebe samé. Diky tomu Spatnému si
uvédomime, co je tfeba zménit. Vede nds to k tomu, abychom napravily nase vzorce a
zmeénily sva presvédceni, kterd nas v Zivoté limituji. Teprve pak mizeme najit to kym jsme,
bez toho, co ndm bylo ddno za pravdu o nas v nasem détstvi. K tomu, abys nasla sebe samu
potrebujes dost odvahy a trpélivosti. VSe Spatné bude jednou minulosti a Ty opét budes
svobodné dychat. Kli¢ k nasemu Zivotu je pouze v nas. Bud budeme stale obéti, anebo
fekneme dost tomu, co nam ubliZuje. Pokud si uvédomis svoji hodnotu, zacnes si tvorit svUj
Zivot a zacnes opét zit. UZ nebudes prezivat v zajeti psychopata.

Moje desetileta dcera je mym svétlem. Dodala mi silu a nadéji na novy Zivot, kdyz jsem si
myslela, Ze je konec.

Ve svych dvaceti jedna letech jsem si nasla mého muze pres socidlni sit. Velmi brzy jsem se k
nému nastéhovala, i kdyZ jsem ho viibec nestacila poznat. Uvnitf mé byl majak, ktery mé
varoval, ale ja sebe samu nechtéla slySet. Nastéhoval mé k sobé z podndjmu, kde jsem
bydlela. Vnitiné jsem hledala lasku otce, kterou jsem jako mala nepoznala. Myslela jsem si,
Ze jsem potkala muze snl. Prezentoval se jako nejlepsi otec, jelikoZ mél v péci svého
trinactiletého syna. Myslela jsem si, jak jeho matka musela byt strasnd, kdyz se ho vzdala.
Nevédéla jsem, Ze za vSim tim byl on. Svého syna postupné zmanipuloval tak, aby prestal
milovat svou mamu a presvédcil ho k tomu, aby ji hluboce nenavidél. Nikdy bych nevéfila, ze
je mozné, aby dité prestalo milovat svoji mamu. Bohuzel tohle psychopat umi. Pfesvédcéoval
meé o tom, jak mu Zeny ubliZzovaly a dle jeho slov byla kazda z nich Spatna Zena i matka.
Nepozastavila jsem se nad tim, Ze uZ je po treti rozvedeny. Mélo to byt varovani.



Vibec jsem nevnimala signaly, které mé mély varovat a tim jsem si nad sebou podepsala
ortel. Byla jsem v nevédomosti a myslela jsem si, Ze ten, kdo mi fikd hezka slova, tak je i tak
mysli. Po mésici, kdy jsem s nim zacala bydlet a zacal psychicky teror. Kazdy den mi
kontroloval uklid, kdyz pfiSel z prace. Vidy néco nasel, aby mé mohl potrestat. Nadaval mi do
Spiny, strkal do mé a naschval mi kopal do kyble. Neustale jsem slysSela, Ze bez ného nejsem
nic. Velmi ¢asto mi vyhroZoval, Ze potahnu z baraku, protoZe si nevazim dobrého bydla.
Délala jsem, co chtél, aby se na mé nezlobil. Své chovani obhajoval tim, Ze to nemysli zle,
pouze chce mit doma Cisto. Citila jsem vinu za to, Ze nejsem dobra hospodyné. Myslela jsem
si, Ze pokud nebudu dobfe uklizet, tak mé prestane milovat a vyhodi mé z bytu. Vidy fikal, Ze
Zena musi byt dobrou hospodynkou. Postupné se k tomu pridavaly dalsi véci, jako neustala
kontrola, izolace od kamaradek, rodiny, nadavky, urazky, ponizovani a pak doslo i k utoku,
kdy na mé v kuchyni naprahoval pésti a fekl mi v té chvili, at si zkusim zavolat policii a uvidim
komu uvéfi. Dostala jsem strasny strach, Ze mi nikdo neuvéfi, kdyz nemdam zadné dlikazy.
Nemohla jsem skoro nic bez jeho povoleni. Vidy fikal, Ze chci jit proti jeho vuli, pokud jsem
chtéla néco jiného, nez chtél on. Povinné jsem musela kazdy patek chodit do patra domu
vést s nim debatu, pokud jsem nechtéla, tak mi fekl, Ze rozdéluji rodinu. Pfesvédcoval mé o
tom, Zze mi v niéem nebrani a nic mi nezakazuje s tim, Ze mam svoji vili. Po dvanacti letech
jsem se dostala na Uplné dno a myslela jsem si, Ze to nepreziju a skon¢im v psychiatrické
|[éCebné. V hlavé mi béZela myslenka, jestli jsem blazen ja, nebo on. Traumata z détstvi mé
dostihla. Neuméla jsem samu sebe branit a myslela jsem si, Ze je chyba ve mé.

KdyZ jsem uz nemohla dal, tak mé zacalo varovat mé télo. M{j vnitini hlas mé varoval, ze
pokud budu stale s nim, tak skon¢im. V hlavé mi probéhlo, Ze pfijdu o svou dcerou. Uz jsem
nemohla dal. Vyhledala jsem pomoc v intervencni centru, kde mi psycholog sdélil, ze
prozivdm velmi zavazné psychické tyrani. Oteviel mi oéi a ja jsem pochopila, Ze to je realita,
kterou jsem nechtéla dlouho vidét. KdyzZ jsem pfisla domu, méla jsem pocit, jako bych se
probudila ze Spatného snu. Vse bylo najednou, tak jasné. Nemohla jsem uvéfit, Ze to vse, co
jsem citila, byla pravda. Pfesvédcoval mé o tom, Ze ja jsem blazen.

Osud mi pfichystal dalsi pady a vzestupy. Musela jsem se postavit sama za sebe a svoji dceru
pfi soudnich stani, které nasledovaly po utéku do azylového domu.

Hledala jsem sama sebe a svoji sebehodnotu. Nevédéla jsem, kdo jsem. Neznala jsem svoji
hodnotu. Uvédomila jsem si, Ze se jen tak véci nezméni, pokud na sobé nezac¢nu pracovat.
Musela jsem se podivat hluboko do sebe a zménit sva presvédceni o sobé samé. Mym snem
bylo stat se silnou Zenou a davat odvahu jinym Zendm mym pfribéhem, aby to nevzdaly.
Ptihl3sila jsem se do Skoly koucinku, kde jsem sama na sobé koucovacimi technikami zménila
sva presvédceni a pochopila jsem souvislosti v mém Zivoté, které jsem si nesla v podvédomi
z mého détstvi a nyni pomdaham dalsim Zenam, které spadly na dno stejné jako ja.

Muze$ zadit znova a vydat se na cestu k svému autentickému JA. Nikdy bych nevéfila, Ze se
stanu sama pro sebe hrdinkou a budu stat sama za sebou. Muzes vse, kdyz budes chtit.
Myslenim si stvofime svj Zivot. Touto knihou jsem si splnila svij sen a budu rada, kdyz se
ke mné pridas, abychom zménily predsudky lidi, ktefi jsou stdle nevédomi a bagatelizuji
problém domaciho nasili.



Vis, kdo jsi?

TR T

Nejhorsi je umfit sama v sobé — nedovol, abys ztratila sebe a svij Zivot, ktery mas.

Ve vztahu s psychopatem ztracis svoji identitu. Tva faleSna identita je stvofena postupné.
Ucelem je, aby ses odpojila sama od sebe a nevéfila tomu, co citi§ a co vidis. Postupné
dojdes k presvédceni, Ze bez néj zemres a nejsi nic. Pfresvédceni, které jsi pfijala Ti brani
udélat krok, abys odesla. Mas pocit jako by Té nékdo uvnitt drZel a nepustil. Najednou nevis,
kdo jsi. Roky s nim uplynuly a ty ses stala Zenou, které chybi radost ze Zivota. Jsi plna strachu,
viny a obav, zda to preZijes. Kde je vétsi Sance prezit na svobodé anebo v zajeti psychopata?

Svij Zivot mizes vratit jen Ty sama sobé&. Rekni dost tomu, co Té niéi uvnitt Tebe.

Psychopat nas bere jako véci k jeho uspokojeni. Doslova z Tebe vysaje Tvlj Zivot.



Nase malé JA

Vychova rodi¢l nas v dospélosti ovliviiuje a podvédomé si vybirame prostredi, které jsme
znaly z naseho détstvi. Jako mal3, jsem méla strach ze svého otce psychopata. Bala jsem se
mu vzdorovat, aby mé mél rad a nebyl na mé zly, jako na moji mamu, kterd byla psychicky i
fyzicky tyrana. Kdyz jsme malé déti nechapeme, Ze necitime to teplo lasky a oporu. Myslela
jsem si, Zze kdyz budu hodna holcicka, tak mé bude milovat. Byla jsem presvédcena, Ze si
l[dsku musim zaslouZit. Toto presvédceni jsem si pak vzala do svych vztahu. Jako mala jsem
citila strach a nechdpala jsem, co se déje. Snazila jsem se udélat cokoliv, abych dostala lasku.
Chovame se pak stejné i ve vztahu. Partner, se kterym mame vztah neni nas rodic, ktery ma
pravo nas trestat a my si jeho lasku nemusime zasluhovat. Jako malé se nemUzZeme
svobodné emocné projevovat, protoZze mame strach. Ted' uz si, ale tvofime samy sviij Zivot a
neseme odpovédnost za to, jaky bude nas Zivot. Je tfeba udélat zménu v sobé a tim zménit
svUj zivot. VSichni mame tu moZnost, jen musime k tomu najit odvahu. Neexistuje kouzelna
formule. DUllezZité je mit dlivéru sama v sebe a v tom je Tva sila. Pokud mame sebehodnotu,
tak se dokdzeme v Zivoté branit tomu, co ndm m{iZe ubliZuje a uzZ to k sobé nepustime.

Kdyz se narodime jsme zavislé na nasich rodicich a plné zavislé na jejich lasce. Laska od
rodicll, kdyzZ jsme malé pro nas znamena Zivot. Rodice jsou ti, ktefi by nam méli davat pocit
bezpeci a pfipravit nds na Zivot. BohuZel nam v détstvi chybi bezpodminecné pfijeti. Laska,
kterou jsme zazily v détstvi byla podmifiovand. Chybélo nam pfijeti od téch nejblizsich.
Nabyly jsme presvédceni, Zze jsme bezcenné, nehezké, neschopné, hloupé a nevéfime v sebe
samu. Jsme v presvédceni, Zze musime byt poslusné. Slovo NE se preci nefika. Traumata z
détstvi v nas zUstavaji hluboko v naSem podvédomi. Obcas si fikdme, proc to délame, proc to
citime, pro¢ se nam to déje. Vzorce stale opakujeme dokola a dostdvame se do za¢arovaného
kruhu. Myslela jsem si a Zila jsem v presvédceni, Ze takové zachazeni nikdy nikomu
nedovolim. Mylila jsem se. Pokud se dostanete do sparu psychopata, ktery s ndmi
manipuluje, tak ani nevite, Ze zazivate psychické nasili, které neni fyzické ublizeni, ale skryta
vrazda naseho vnitiniho JA.

Z détstvi si neseme presvédceni, Ze nejsme hodny lasky, pokud jsme tyrané a
ponizované. Rodi¢e ndm davaji nepfimérené tresty. Nikdy jsme pro né nebyly dost
dobré a musely jsme si lasku zasluhovat. Velmi zfidka nam projevovaly lasku. To nas
formulovalo do role ,,0béti“ Vybraly jsme si muze, ktery opakuje nase vzorce, které
zname z détstvi. Pfijimame kohokoliv, kdo je alespon nékdy trochu hodny a projevi o
nas zajem.



Strach v mé détské dusi

Jako mala jsem ztratila pevnou plidu pod nohama. Neméla jsem oporu v rodicich a citila
jsem se nedostatecné milovana. Méla jsem v sobé strach. Rodi¢e se 0 mé moc nezajimali, a
tak jsem utikala pry€ od reality do svéta fantazie, abych prezila. Mym jedinym pfanim bylo,
aby mé rodi¢e méli radi. Byla jsem svédkem nasili mého otce, které pachal na mé mamé.
Obcas jsem si myslela, Ze m(ij otec moji mamu zabije, ale on ji sice nezabil z venku, ale
vnitfné umirala. Malokdo z nds si uvédomuje tenhle typ vrazdy. Nechdpala jsem to zlo, Ze
nékdo muze byt tak kruty k ¢lovéku, kterého miluje. MUj otec byl dobry v presvédcovani
druhych a ostatni se ho bali, tak ndm nikdo nepomohl. Nechdpala jsem, Ze moje mdma to
nevidi. Presto vSechno ho milovala, protoze jako mald holka zazZila také domdci nasili. Vzala
si do svého Zivota, Ze to je normalni, protozZe to znala z détstvi. U nds v rodiné bylo po tfi
generace domadci nasili.

Nikdy by mé nenapadlo, Ze existuje ¢lovék bez empatie, co pouZiva nasili a manipulaci pro
svUj ucel, aby mohl ublizovat Zené, které tvrdi, Ze ji miluje. Nikdy bych nevéfila, Ze mé nékdo
mUze tak zmdst, Ze nebudu védét, co je realita a co fikce. Vidy jsem si myslela, Ze domaci
nasili je pouze o fyzickém napaddani. Nevédéla jsem, Ze nas psychopat postupné paralyzuje
pochybnostmi o sobé samé, aby nas mohl ovladat. Dostane se tak hluboko do naseho
podvédomi presné tam, kde mame uloZena nase traumata z détstvi. Manipulaci zacne
ovliviiovat nase vnimani a mysleni. Vibec si neuvédomujeme, Ze se ndm zacina ménit obraz
toho, kde jsme a co citime. Postupné nas izoluje, aby nad nami mél ¢im dal vétsi moc. Moje
mama nedokazala odejit, i kdyz jako mala jsem ji o to prosila. Odpojila se Uplné od sebe
samé a stala se vézném sama v sobé.

V mé détské dusi byl strach a bezmoc.

IV.

Nikdy nefikej nikdy

(obéti se muzZe stat kazda z nas)

Vybraly jsme si na zakladé svych podvédomych vzorcl z détstvi vztah, kde proZivame tyrani,
jak psychické, tak fyzické. V détstvi se do nas ukladaji presvédceni a vzorce. V détstvi si
tvofime svoji osobnost a sebehodnotu. Obcas si fikas, proc to tak mas, kde se to vzalo. Proc
délas to stejné stale dokola. Jsme ovladané traumatem a jedndame skrze podvédomi.

Ve vztahu, kdy nds partner odmitd a tresta se zaneme vracet v podvédomi do svého détstvi.
Jedname podvédomé a jsme schopné udélat cokoliv, aby se na nds nezlobil a miloval nés.
Pokud se toto odehraje, pak pfijde od psychopata ,laska” a my se citime v euforii stastné a
nase vnitfni dité nebredi a bolest vystfida klid uvnitf nds. Opét se vratime do détstvi, kde
jsme dostaly do podvédomi vzorec, ze pokud nds rodi¢ neodmitd a netresta nas, tak si
myslime, Ze je to laska. Neuvédomujeme si, Ze laska je to, Ze nedochdzi k odmitani. Pokud
nékdo chce, abychom si jeho lasku zasluhovaly, tak ma také trauma z détstvi a nevi, co je
laska. Lasku a pfijeti si zasluhovat nemusime. BohuZel traumata jsou v nas po generace.
Nelze je ovladat vuli a nékdy trva mnoho let, nez traumata vylécime. Neustaly pocit viny a to,
Ze si lasku musime zaslouzit v nds zUstane do té doby, neZ se nauc¢ime milovat sebe samu.
Pokud nepljdeme do hloubky samy v sobé, tak se neuzdravime. Kazda z nas se mize naucit
milovat sebe samu. Vse, co hleddme je v nas.



Domaci nasili v rodiné je pro déti velmi traumatické a zpUsobuje v détské dusi traumata na
cely Zivot. Mohou se objevovat rlizné uzkosti a s tim souvisejici sebeposkozovani (anorexie,
sebeposkozovani predméty, trhani vlasq, Stipani, zachvaty apod.)

Co jsi slySela jako mala od svych rodicu?

Jak Ti rodice projevovali lasku?
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Dokazala jsem se zvednout ze dna a ja Ti véfim, Ze to dokazesS i Ty.

vs sv vvvzs

Zivot je jako kniha a ma své kapitoly. Nyni prozivas jednu z téch nejtézsich kapitol ve svém
Zivoté. Tato zivotni kapitola je plna bolesti. Jak bys chtéla, aby vypadala Tva dalsi Zivotni
kapitola?



V.

Nevzdavej se

CitiS se jako na dné ocednu. Jsou dny, kdy chces pry¢, ale z myslenky na to, Ze bys odesla Ti
dochazi dech. Doll Té stahuje pocit viny a strachu. V této chvili mizes jen Ty sama sobé
pomoci tim, Ze uz to nebudes skryvat a vyhledas pomoc, aby ses dostala z toho dna za
svétlem a nasla sebe samu, i kdyz jsi sama v sobé udusenda. Neni snadné znovu najit viru v
sebe a uz si nenechat ubliZzovat. Ocitame se na dné a tim mame snizenou schopnost prevzit
vladu nad svym zivotem. Nejsme schopné se samostatné rozhodovat v béznych Zivotnich
situacich a za sva rozhodnuti nést odpovédnost. Ztracime sebevédomi jsme sklicené, az
apatické. Nasili, které nemUzZeme kontrolovat vede ke ztraté aktivity a motivace hledat
Fedeni. Mame strach odrazit se ode dna. Psychopat ndm vytvofil nase nové JA, o kterém se
nas snazi presvédcit, Ze to jsme my. Fale$né JA vytvorené psychopatem nam Fika, e to bez
néj nezvlddneme a pocit v nds nam ¥ika, Ze bez néj to neprezijeme. Pokud zemfie fale$né JA,
které ndm vytvofil psychopat, tak se opét probudi nase pravé JA. Bohuzel to boli, protoze
jsme faledné JA pfijaly za své a nyni je nezbytné, aby v nas zemielo. Jakmile bolest pomine
za¢neme vnimat vSe mnohem jasnéji. Mdme pocit, jako bychom se probudily ze Spatného
snu. KdyzZ se zacheme probouzet, tak nase emoce jsou velmi intenzivni. Silné emoce
pfichazeji s probuzenim v nds. Budeme zmatené, ale kazda slza vede k probuzeni naseho JA a
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tim se uvoliuje nastfadana bolest. Nebrar se tomu je nutné prozit bolest, ktera se v nds
objevi a s tim i nase intenzivni emoce, abychom mohly opét dychat. Potdpime se samy v
sobé a kdyZ nas nékdo zachrani, také nejprve musime ze sebe dostat vodu, kterd nam brani,
abychom mohly zas volné dychat.

Naslouchej sama sobé, jinak se zacnes ztracet ve svych slzach. Tiha na prsou bude ¢im dal
vice intenzivni a cesta zpét se bude pro Tebe zdat vzdalené;si.

Vypluj ze dna a dovol si zas dychat.

NejdulezitéjsSim znakem, Ze jsme tam, kde neni laska, je strach, ktery nas paralyzuje! Nase
duse vold na poplach, ale my ji neslysime.

Co si myslis, Zze Tebe drzi u dna?

Tvé limitujici pfesvédceni je, Ze to nezvladnes a tim se vnitfné paralyzujes. Tvuj strach a
vina Ti brani, abys odesla. Vytvofril Ti presvédcéeni o tom, Ze bez ného nejsi nic a jeho
vyhroZovani v Tobé zptisobuje strach. Pfestavas véfit sama sobé a v Tvych myslenkach jsou
jen obavy. CitiS vinu, kdyz Ti fika, jak Té preci miluje, kolik toho pro Tebe déla a Ty jsi
nevdécna. Moc dobfe vi, jak zpochybnit Tvé vnimani. Za vSe muzes vidy jen Ty.
Presvédcuje Té o fikci, ktera se ma stat Tvou realitou. Myslenky ovliviiuji procesy v nasem
téle a pokud jsou negativni pIné strachu, tak nas paralyzuji.

Jaké jsou Tva limitujici presvédceni o sobé samé?



Kdyz jsem byla tam, kde jsi ted’ Ty, tak jsem prozivala také strach a vinu. Bala jsem se tak,
Ze mé mé télo prestalo poslouchat. Mé myslenky byly sebedestruktivni a ma presvédceni
mé paralyzovala.

VI.

Signdly, které nechces vidét.

Domaci nasili se odehrava tam, kde si myslime, Ze byste mélo byt bezpecno za zavienymi
dvefmi naseho domova. Mél by tam byt muz, ktery ndm ddava pocit bezpeci a nemame z néj
strach. Muz, ktery ndm dava silu ve Spatnych chvilich, a ne Ze nam ji bere. Vazi si nds a
neponizuje nds. Misto toho mame doma muze, ktery ma nad nami nadvladu, moc a my se
ho bojime. Muz, ktery by ndm mél byt citovou oporou pouziva donucovaci techniky (tresty,
citové vydirani, nasili, vyhroZovani a manipulaci k tomu, aby nas ovladal a my byly na ném
citové zavislé. Jeho chovani je na verejnosti skryté. Vytvari obraz dokonalého harmonického
vztahu pred okolim. D4va Té na piedestal a nikdo netusi, co proZivas, kdyzZ se zaviou dvere
»domova“. Nikdy nevis, co bude zitra. Postupné si zvykas, Zze se opakuji ataky (utoky, sliby,
usmirovani). To vSe v Tobé vyvoldva toxickou zavislost. Nikdy nebude mezi Vami rovnost.
Nejsou to vzajemné potycky, ale boj o prezZiti (obét) a boj o moc (tyran).

Signaly, které nechceme vidét. Mély bychom zpozornét, kdyz.......

1. Intuitivné vime, Ze je néco Spatné.

2. Partner na nas tlaci a vzdy je o krok napred a velmi brzy zacind mluvit o spole¢né
budoucnosti. Mluvi ¢asto o moralnich zadsadach, které on sam absolutné nedodrzuje.

3. Vyvolava konflikty a nasledné je fesi tim, Ze nam ddva za né vinu. Vétsinou nevime, co se
vlbec stalo a co vlastné vyvolalo konflikt. Proc je na nas tak zly. Ve fazi konfliktu nas
zastra$uje. Chce, abychom mély strach a ten nas paralyzoval. Sikanuje nas a pouziva nasili.

4. Vyvolava schvalné situace, které nejsou v poradku. Napfriklad, abychom zacaly Zarlit a pak
nas obvini z toho, Ze jsme Spatné. | kdyz pfed nami flirtuje s nékym jinym, tak nas obvini z
toho, Ze predvadime scény a zarlime. Umi navodit atmosféru, abychom ho zadaly podezfivat
a davat mu zajem. Pak nds obvini z toho, Ze jsme podezfivavé. Zacind byt v nasem Zivoté jen
on a vse se toci okolo néj. Nas Zivot jde stranou.

5. Vyjadtuje se hrubé o jinych Zendch nebo naopak nékoho dava na piedestal, abys nds tim
mucil.

6. Pouzivd manipulaci pomoci hrozeb, vydirani, sebevrazednych pokusu, vyhruzek atd.

7. Pokud se rozéiluje mlati do véci a s vécmi. Pouziva symbolické nasili, jako bouchnuti

dvefmi a nebo vécmi o zem. Roztrha vasi spole¢nou fotografii. Vyhodi nebo rozbije
oblibenou véc. Mlze ublizit domacimu zvireti nebo i détem.

8. V prechozich vztazich fyzicky napadal partnerku nebo ji psychicky tyral. Mél vice
manzelstvi nebo partnerek a vSechny jeho Zeny byly psychicky labilni, nemocné a vidy byla
vina na jejich strané. Stavi se do role obéti.
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9. Je zavisly na omamnych latkach (alkohol, drogy)

10. Omlouva své nasilné chovani tim, Ze byl napity. Vymlouva na silné city, Ze nds, tak moc
miluje, Ze nedokaze kontrolovat své emoce. Pfesvédcuje nas o tom, Ze to je dlivod, proc
nezvlada své city k nam. MUZe pouZivat i zbran a tim, zastraSovat. Chce mit pocit nadvlady i
odplaty.

Ill

11. Bagatelizuje své nasilné chovani. ,To byla jenom sranda“. ,Ja to tak nemysle

12. Jiz dfive mohl mit konflikty s policii (pronasledovani, biti, vyhruzky, nedodrzovani
zdkon(). VSeobecné nedodrZuje a porusuje zakony (ma dluhy, krade)

13. Dfive mohl mit problémy s vandalismem a nic¢enim véci.

14. Chce mit kontrolu nad financemi, nakupy a aktivitami. Hlida, co se kupuje. Musime se ho
ptat. Zamezuje nam pfistup k penézim.

15. Zarli, pokud se s nékym jinym bavime a vénujeme pozornost nékomu jinému. Vyzaduje,
abychom se mu zpovidaly (kam jdeme, za kym jdeme, co budete délat)

16. Nesnasi odmitnuti

17. Neustale nas ubezpecuje o tom, Ze s nami bude cely Zivot, at se déje, co se déje. Tim
nam tika, Ze ho nesmite nikdy opustit, at se déje cokoliv. Jeho slova slouzi k tomu, aby nas
pfipoutal a dal ndm pocit viny, pokud bychom ho chtély opustit.

18. SnaZi se o to, aby nds mél jen pro sebe. Rika o lidech okolo nas, Ze jsou $patni a nesahaji
nam ani po kotniky. Vyvolava v nas strach a pochybnosti, abychom nevéfrily jinym lidem.
Manipulaci nas prfesvédci o tom, Ze bychom nemély nikomu véfit, jen jemu. Snazi se o to,
aby on byl jediny ¢lovék, kterému budeme dlvérovat. Najednou jsme samy a zavislé jen na
ném.

19. Je presvédcen o tom, Ze lidé okolo nas, chtéji abychom ho opustily.

20. Nevéri ndm a Spehuje nds. Nechce, abychom mély heslo do mobilu — jinak néco tajime.
Chce znat nase pristupova hesla. Neustdle ndm piSe a chce s nami mluvit pfes web. kameru,
kterou mdme v mobilnim telefonu.

21. Neni schopen kompromisu. Vzdy je jeho jednani tcelové. Na oko je chopen kompromisu,
kdyz se citi opravdu ohrozen. V nécem slevi, aby ukdzal lidskost. Vezme si pak zpatky od nas
mnohem vic. Nic ndm neda zadarmo.

22. Ma vykyvy nélad, dokaZe zménit ndladu z minuty na minutu.
23. Ze svych problému, které si zpUsobi sam, obviniuje druhé.

24. Zpochybnuje nase psychické zdravi. (to, co fekl vlastné nerekl) Pokud nam fika neustale
dokola, Ze to tak neni, jak jsme to vidély, slysely a citily, tak zacneme pochybovat o sobé. V
hlavé si myslime ,,jsem blazen ja, nebo on”.

25. Nedovoli ndm jit k odbornikovi (psycholog, terapeut). Chce, abychom fikaly vse jen jemu,
aby nas mél pod kontrolou, a to i nase myslenky.

26. Moralizuje nas a sdm lZe a podvadi. V jeho pfitomnosti se citite provinile a nase
sebevédomi je na nule.

27. Chova se k nam jako ke sluzce.
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28. Nesnasi nasi slabost (pla¢, nemoc, city, soucit, empatii). Pokud jsme nemocné a
nemuzeme v té chvili fungovat, tak nam to dava za vinu.

29. Mluvi o svych rodicich v superlativech, i kdyzZ byl jako dité tyran, poniZzovan nebo byl
svédkem nasili ve své rodiné.

VII.

Sila nasi viry ve vztah

Vérime, Ze se zméni ten, kdo ndm ublizuje a my budeme Stastné. Délame proto vSe mozné i
nemozné. Ustupujeme, obhajujeme ho, nechame se ponizovat, urazet, izolovat od okolniho
svéta, vzdy se mu snazime vyjit vsttic, bagatelizujeme jeho chovdni a nechame se fyzicky
napadat. BohuzZel vSe je marné. Podivej se jaké mas v sobé odhodlani a silnou viru k jeho
zméné. Viru bys méla obratit k sobé samé a tim, udélat pro sebe vSe mozné i nemozné,
protoZe jen s Tvoji vnitfni zménou se bude ménit vSe okolo Tebe. Silu mas, pokud Zijes v
takovém vztahu a jesté dychas. Zasadni je si uvédomit, v ¢em Zijes. Pokud si toto uvédomis,
tak budes chtit ukongit ten teror, ktery Té pfipravil o Tvé JA. V takovém vztahu se stadvame
neviditelné samy pro sebe. Prejes si jen, abys byla milovana. Proto, abys citila lasku jsi
schopna zajit tak daleko, Ze zapomenes na sebe samu. Prestavas pro sebe existovat. Do
ni¢eho se Ti nechce a ztraci$ chut do Zivota. Ztraci$ vie, co jsi méla rada. Zije$ mimo sebe
samu a postupné v sob& umiras. Cim déle jsi v takovém vztahu, tim déle Ti bude trvat
uzdraveni. Uzdravit se muazes, jen pokud budes mimo tento nésilny vztah. Kdybych to sama
neprotzila, tak bych nevéfila, co laska k nespravnému ¢lovéku muze zplsobit. Jaké nam to
nechd Sramy na dusi a kolik let jen pfezivame. Ve vztahu s psychopatem se neda Zit, jen
prezivat. Nikdy, bych nevéfila, Zze mé takovy vztah miiZe vzit to nejcennéjsi, a to mé
samotnou.

Jakmile se postavi$ na nohy, pak teprve zacnes Zit a sama se rozhodovat o tom, co druhému
dovolis. Narodila si se pro lasku, a byt milovana. Sama k sobé promluv a fekni si ,,Davam si
lasku a stojim pevné za sebou.”

Zvedni se ze dna, uz nemusis$ byt na kolenou a prosit o lasku.

vvs e

Nejtézsi je zvednout se z toho dna a podat sama sobé pomocnou ruku. Slibila jsem si, Ze uz
budu samu sebe ochranovat a branit, protoze si zaslouzim byt milovana, a to predevsim
sama sebou.

Jak se chova k Tobé?



Hledej informace, podporu a neboj se fict svij pfibéh. Zkus hledat cestu a ucin kroky
k tomu, aby ses dostala z jeho sevieni. Vytvor si plan cesty. Napis si vSe, co by Ti pomohlo
k tomu, abys ses rozhodla odejit.

V té chvili jsem se zaméfila pouze na zachranu. Nebdla jsem se vyhledat pomoc.
Potfebovala jsem, abych byla uz v bezpeci. Védéla jsem, Ze vSe je pouze docasné reseni
této situace. Neni to navidy, pouze prechodné potiebujeme byt tam, kde budeme
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v bezpeci. Nepremyslela jsem, co bude. Kazda varianta byla lepsi neZ zlistat tam, kde mi je
ublizovano.

VIII.

Paralyzovana svym presvédcenim

7

CitiS se sama v sobé stale vic uvéznéna. Svoboda je pro Tebe nedosazitelna a ¢im dal vic se
citiS spoutana.

Hledas dikazy, aby ses presvédcila o tom, Ze to tak opravdu je. ProtoZe nevidi$ jasné a je pro
Tebe tézko uchopitelna realita. Co se stane, pokud ho prestanes ospravedifnovat a prehlizet
jeho chovani? Kdyz uz zacnes koneéné vnimat sebe a své pocity?

Vim, jak to bylo pro mé tézké a slozité najit v sobé silu, kdyzZ jsem si pripadala bezcenn3,
neschopna a hloupa. Negativnim myslenim se odpojujeme postupné od sebe samych. Pak je
pro nas tézké pretrhnout toxické lano, které nas vnitiné svazuje a nedovoli nam se hnout z
mista. | kdyZz ndm lidé okolo fikaji, pro¢ neuteces, proc tam stdle jsi.

Citime se jako svazané. Jako by nam psychopat kazdy den utahoval lano okolo nds a my se
uvnitt sebe postupné dusily. Lano, které nds svazuje je strach, vina, psychickd zavislost a
nedlvéra k sobé samé. Sila, ktera toto pomysIné lano dokaze pretrhnout je jen uvnitf nas.
Jsme to MY. Nade JA je stale uvnitf nds, jen je ztracené. Postupné jsme v sebe prestaly véfit.
Bojime se podivat hluboko do sebe, a tak radéji uvéfime tomu, ze tu silu nemame. Je tfeba si
uvédomit, Ze Ty nejsi takova Zena, o které Té presvédcuje. Nejsi nula. Psychopat nam bere
nasi silu tim, Ze nds ponizZuje a presvédcuje nds o tom, Ze je vSe nase vina. Kolik toho jsme
schopné vydrzet pro ,lasku”. Kazda z ndas ma v sobé majak, jen si neuvédomujeme sebe
samu a marné pak hleddme svoiji silu. Psychopat oslabi nase JA a jeho snaha je, abychom v
sobé postupné umiraly.
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Myslime si, Ze nam nikdo nepom{ize. Pfrestavame véfit ve sviij Zivot. Mame pocit, Ze uz nas
nikdo nedostane z takové hloubky zpét. Kolikrat propadame beznadéji a prestavame véfit
tomu, Ze to dokdzeme. Popirdme a bagatelizujeme zranéni, popirame zavaznost a
minimalizujeme nasledky. Popirame redlné moZnosti ndsilny vztah ukoncit. Za¢neme mit
pokrtivenou realitu a vnimame ji o¢ima toho, kdo nam ubliZuje. Zd3a se nam vse, tak vzdalené.
Jsme na dné a tam nas drzi bolest v srdci a v myslenkach (jsem k ni¢emu). Pfijimame obraz o
sobé a situaci ve které jsme, abychom prezily utrpeni. Vytvarime si vlastni svét, ve kterém
nasili pachané na nas ma zdanlivé logické divody. Snazime se psychopata omlouvat a
ospravedlfiovat vnéjsimi okolnostmi. Obviiujeme sami sebe, Ze mame na nasilnych
incidentech podil. To je signal, Ze jsme opravdu tyrané.

Omlouvala jsi nékdy jeho nasili (psychické, fyzické) na sobé? Napis si vSe, co jsi omlouvala.

Manipulace v podobé davani viny, kdy pfestavate vérit samy sobé a i tomu, co vidime a
slySime. Vina je velmi silnd emoce, kterd nas doslova paralyzuje a brani ndm odejit. Myslime
si, Ze za vSe mlZzeme my, Ze ten muz, kterého milujeme s ndmi trpi. Pfesvédcujeme samy
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sebe, Ze jsem to my, kdo vyvolava hadky. Dochazi to tak daleko, ze véfime tomu, Ze jsme se
tfeba jen Spatné podivaly a tim ho vytodily. Jsme ¢im dal vic od sebe odpojené. Prestanete
vérit vSemu okolo i rodiné, protoze nas vina pohlti natolik, Ze je pro nas stava vse
nedlvéryhodné a zmatené. Jsme paralyzované vinou.

Vim to sama, jakou vinu jsem v sobé citila a jakou tihu jsem méla na prsou. Vinu, kterou citi$
neni Tva, ale byla Ti ddna. Je tfeba pustit pocit viny, ktery nas taha do hlubin a drZi nas
pevné v sevreni.

Pocity viny, strachu, prazdnoty a ménécennosti jsem zaZivala skoro kazdy den dvanact let.
Vidy jsem myslela, Ze se zas pfijde ten muz, ktery tu byl chvili na za¢atku, ktery ukazal svoji
tvar milujictho muze a zase ji skryl za tvar bez emoci. Dival se na mé o¢ima, ve kterych nebylo
nic vic nez chlad a zlo. Manipulace pres pocit viny, strach a slibovani byla tak silna, Zze jsem
nevédéla, kde je pravda a kde lez. Prestala jsem vnimat svoji realitu a pfijala tu jeho, kterd
byla zvracenda. Myslela jsem si, Ze jsem uz ztracena. Strach z néj mi nedovolil, abych to
mohla byt ja. Byla jsem predtim, nez jsem ho potkala veseld a usmévava holka s pozitivni
virou v Zivot. Byla jsem v mnoha vécech nad véci a véfila jsem v dobro a lasku. Mohla bych
fict, Ze jsem byla mladd naivni a nezkusena holka.

Za co citiS vinu?

Jak by ses citila, kdyby sis odpustila?



Bojime se pfiznat si realitu, protoZze ho milujeme. Stydime se za to, Zze nékoho takového
milujeme. Nestyd'se, Ze milujes pres tu bolest, kterou Ti zplisobuje. Milujeme pouze iluzi o
ném, ale pravdu nechceme pfijmout. Pokud nebudeme k sobé pravdivé a budeme stale
vérit presvédceni, Ze to je z velké lasky k nam, tak se budeme stale zmitat na tom dné a
padat do vétsi hloubky, aZ nas to zcela pohlti a my vzdame svij Zivot. Psychosomatika
udéla své. Prijdeme o své zdravi a nebude uz uniku. Moje mama onemocnéla schizofrenii a
nikdy se ji nepodafilo utéct a nyni je ve stavu, Ze se boji lidi a boji se vyjit sama z bytu.
Stanou se z nas vystrasené, uzkostlivé a nemocné Zeny.

Nedovol, aby Té zlomil

IX.

Ztracené JA psychopata

Psychopat nam nikdy neda lasku, jelikoz ji neciti. Jeho ,laska” k nam neexistuje. Jedna s nami
jako bychom byly jeho véc. Lasku si bere od nas, ale nedokaze ji prozit stejné jako my. Kdyz
neciti lasku, chce citit, alespon pocit vitézstvi, Ze je nad nami. Kdyz trpi on, tak budeme také.
Nikdo z nas si nezaslouZi byt Stastny, kdyZ on neni. Objevi se v nas pud matefstvi a syndrom

zachrankyné.

Ted zachran samu sebe

On ztratil své JA v détstvi a prisel o sebe samého. Psychopat nevi, kdo je. Vytvofil si sam o
sobé falesnou predstavu, aby prezil. Jsou jako chameleoni, ktefi se nam chtéji prizpasobit.
Cerpaji z nas informace a tim nas pfipoutaji k sobé. Mame tendenci je zachrariovat, ale jim

neni pomoci. My je nezachranime ani nezménime. Jejich JA uvnitf zemrelo. Stalo se tak,

aby prezili v détstvi, kde dochazelo k tyrani fyzickému, psychickému a byla tam absence
lasky. Pokud jsme vnitiné slabi, tak se staneme kopii rodice, ktery nas tyral. Nasili, pak
pokracuje do dalsich generaci. Byla jsem svédkem toho, jak mdj nevlastni syn pfijal JA
svého otce a stal se jeho klonem. Jeho otec mu vidy fikal, Ze je jeho klon. Za¢al mluvit a
choval se tGplIné, jako on. Jeho JA ze strachu z toho, Ze nebude otcem pfijat, zemrelo.

Psychopatova vidina svéta je bez barev lasky, soucitu a pochopeni. Tyto emoce bere jako
lidskou slabost. On sam ve svém nitru vi, Ze nedokaze citit lasku. Jeho planem je z nds udélat
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svoji kopii, aby se necitil ztraceny sam v sobé. Promita do nds vSechny své Spatné vlastnosti.
KdyzZ trpime je spokojeny, protoZze v tom neni sam. Uvnitf néj je prazdno. To vse lidské se mu
hnusi. Ziskava si lasku tim, Ze ze sebe déla obét a tim v nas probouzi vinu. Jeho maska je tak
dokonal3, ale zkuste se podivat do jeho o¢i, kdyz maska spadne. Jeho odi jsou v tu chvili
prazdné, plné zloby. Umi velmi dobfe manipulovat pfes nase emoce. Manipulaci nas dostane
presné tam, kde nds chce mit. Jsou v tom velmi vynalézavi, Ze si myslime, Ze za hadku, ktera
se odehrava miZzeme nakonec my. Vina se stane Tvym stinem. Psychopat nam urcuje, jak se
mame citit. Ve svém Zivoté jsem poznala tfi psychopaty a jejich vzorce a presvédceni jsou
jako pres kopirak. Chtéji ziskat naSe emoce a znicit nase ja, abychom se nemohly branit.
Nikdy pro né nebude nase laska dostacuijici, i kdyz nam tvrdi, jak jsme pro né jedinecné. Jsme
pro né jedine¢né obéti a hracky, se kterymi si délaji, co chtéji. Jsou velmi kruti. Oni nemohou
byt samy sebou a to védi. Jak deprimujici musi byt, kdyZ jsou jini. Nikdy nase laska se
nedostane do jejich nitra a za to vini nds. VZdy budou prazdni. Chtéji, aby si ostatni mysleli,
Ze jsou dokonali otcové, partnefi a manzelé, ale nikdy nebudou. Maji poruchu osobnosti. Co
na né plati je byt nekompromisni a nastavit si pevné hranice. Nikdy jeho slzy neber vazné.
Dokazi velmi dlivéryhodné napodobovat emoce. Stanou se tim, kym chceme, aby pro nds
byli. Po citovém vydirani nastane zakerny uUtok proti Tobé z jeho strany. Potfebuji ke svému
zivotu konflikty. Psychopat je na nas vulgarni a my si to uz nechceme nenechat libit, tak mu
fekneme, také néjaké vulgarni slovo. Psychopat nam to hned predhodi a zaCne nas
moralizovat. SlySime od néj, jak se to chovame. Zakryva sam sebe. Velmi dobfe umi odvadét
od sebe pozornost a prevést ji na nas. My z toho nakonec vyjdeme jako vinik. Pouziva také
taktiku mateni mysli, kterou nam postupné vymyva mozek. SlySime od néj mnoho urazek a
pak nam tvrdi, Ze to nefekl. Vyvola v nas Zarlivost a poté nas obvini z toho, Ze jsme Zarlivé.
Zacneme si myslet, Ze jsme horsi nez on a Ze si to vlastné zaslouzime. Vyvola situace, kdy se
citime jako blazni a zaéneme o sobé pochybovat. To je presné ten okamzik, kdy pozname, ze
se jednd o psychopata. Pouziva manipulaci k tomu, abychom citily ¢im ddl vétsi vinu a strach.
Pfichazime postupné o zdravy rozum. Mame ¢im dal vétsi pocit ménécennosti.

Uz jsi slySela:

,Jo délas naschval“?
»ChceS mé vytacet”?
,MuzZes si za to sama.”
»Jak se to divas?“
,Vse jen prehanis.”
»Prekrucujes realitu.”
,Mohla bys jist potichu?“
»Jak jsi se to nalicila?“
»Podivej se, jak vypadas.”
»Ja si nepreju, abys.......
»Ty chces jit proti mé vuli.”
»Jak se to oblékas?”

“

,»Co jsi to fekla, délas mi jen ostudu
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,»Rikas nesmysly.”
,Bud radéji zticha.”
»Moc mluvis.”

»Ja jsem Ti to dovolil?“
»Jak to, Ze jsi neuklidila?“
»Myslis, Ze by Té nékdo chtél?“
»Jak se to chovas?“
»Ty nemas sebereflexi?”
Ty nemas empatii.”
Ty nejsi normalni.”
»Jsi nic beze mé*“.

»Jsi nula.”

,»CO si 0 sobé myslis?“

.e 7 sV

Postupné prichazis o svoji vuli a pfestavas vnimat, co se déje okolo.

Upadala jsem postupné do apatie. Jako bych pfepnula na autopilota sama v sobé. Prestala
jsem mit silu a chtéla jsem jen leZet. Citila jsem bezmoc. Pomalu jsem to sama v sobé
vzdavala. Myslela jsem si, Ze nikdy nedokazu odejit. Méla jsem pocit, Ze nemam silu na to,
abych to zvladla. Ztratila jsem se ve mysli a myslela jsem si, Ze skon¢im a pfijdu o svoji
dceru. Musela jsem vyhledat pomoc zvenci, aby mi nékdo oteviel oci. Manipulace nas
uplné ochromi.

X.

Spriznéna duse?

UzZ jsi slySela, jak o sobé Fika, Ze je velmi citlivy a empaticky? Tak vér, Ze to tak neni, pokud o
tom mluvi. Proc citis takovou bolest, kdyz Té presvédcuje o tom, jak je empaticky? Jeho vyraz
se méni v agresora. Nechdpes, kde se v ném bere takové zlo. Najednou je jiny ¢lovék, ale
vzdy z toho obvini Tebe. Nebyl by takovy, kdybys ho neprovokovala, nedrazdila a

nevyvolavala konflikt. Opét Ti da pocit viny a Ty se pak citi$ vina za to, Ze se k Tobé chova
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hrubé. Touzime v tu chvili po tom, aby nam odpustil. Pak pfijde usmiteni a Ty citiS najednou
velkou ulevu. Vypada to, jako laska, ze Té v té chvili zbavi bolesti, kterou vyvolal on sam.
Zameénujes ten pocit za lasku a jsi vdécna, Ze je klid. Presto, co déla Ti tvrdi, Ze nesnasi hadky
a touzi po harmonickém vztahu. CitiS opét prijeti. On je vlastné hodny, jen prosté vybouchl.
Rikas si, Ze si pristé das pozor, protoze Ti za to stoji ta chvilka pocitu pfijeti a ,lasky”. Nevis, Ze
takhle laska nevypada. Jedna se pouze o velmi zakefnou manipulaci s nasim podvédomim.
Kazda z nas ma v sobé strunky na které, kdyz zabrnka, za¢ne hrat melodie pro néj. Ty strunky
jsou nase traumata z détstvi, ktera jsou zakorenéna hluboko v nas.

Pokud stale places, a ten kdo Ti ty slzy zpUsobil Ti tvrdi, Ze Té miluje, tak IZze. Neni to Tvoje
chyba, Ze Té nemiluje. Nikdy nikoho nemiloval a nebude. Nevi, co je to laska. Chce, abychom
mu slouZily a uspokojovaly jeho potreby.

Ty nejsi véc, ale lidska bytost. Uzasna lidska bytost, protoze pres to, jakou bolest Ti
zpusobuje ho stale milujes.

Prazdna slova maji mensi vahu, nez Ciny:

Kolikrat vnimas, ze to, co Ti fikd, neni to, co citi$ a vidis. Nase sila je prdvé v tom, Ze vnimame
tyto spojitosti. Dam Ti priklad z praxe:

Rekne, Ze pojedete na krasny vikend ve dvou. Vy v tu chvili zahofi§ laskou a mysli§ si, Ze chce
napravit, co zpUsobil. Hlavné, Ze si to uvédomuje. Nic si neuvédomuje, je to pouze hra, abys
projevila emoce a on Té mohl opét poslat ke dnu. Postara se o to, abyste nikam nejeli a vSe

obrati proti Tobé.

Psychopativ slovnik
Fikce vs. (realita)
Bojoval jsem o Tebe do posledniho dechu (Byl vidy Ihostejny a sobecky)

Beres to moc vazné jsi precitlivéla (Ponizil Té, ale je to Tvoje chyba, protoze jsi to vzala moc
vazné. On to tak nemyslel)

Nechtél jsem Ti ublizit. (UbliZzil Ti a tvrdi, Ze to nechtél udélat)

Chci pro Tebe, to nejlepsi (Chci, abys poslouchala a pak Ti ddm odménu.) | kdyz Ti budu
ublizovat, tak chci, aby sis myslela, ze chci pro Tebe to nejlepsi a ja Té o tom presvédcéim.

Ty jsi mé vyprovokovala (OspravedIfiuje své chovani, a jesté vam da vinu za to, Ze vam ublizil)

Nase pouto je moc silné (Nikdy neodejdes)

Jsme spriznéné duse (Ty jsi ta nejlepsi obét jakou mam)

Nikdy jsem nikoho takového nepotkal (Jsi poslusna a da se s Tebou manipulovat)
S nikym jsem si tak moc nerozumél. (Ja Té donutim k tomu, abys mi rozuméla)

VSechny nestaly za nic. (VSechny ostatni mé poslaly do hdje, ale ty ne)
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Vyjadfuje se hrubé o jinych Zendch. (To samé budu fikat i o Tobé&, pokud nebudes délat, co
budu chtit ja))

Ty jsi jind, nez ostatni (Ty jsi ta, kterou ni¢im)

KdyZz se mé Spatné ptas, Spatné Ti odpovidam. (LZu, ale je to Tvoje vina)

Co od néj slysis? Co Ti rika?

Myslis, Ze to je laska?
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Xl.

Patologické pripoutani

Parodie na lasku, tak by se dalo nazvat to, co on predvadi a ndm tvrdi, jak nds miluje. Je to
pouze patologické pfipoutani. Vétsina Zen chce odejit, anebo uz opravdu nechce trpét, ale
kdyZ se objevi ,hra na lasku” jsme zpatky a ztracené. Dokola a dokola prozivdame bezmoc a
jsme v pasti, ze které neni Uniku. Co ted vidyt on je zas ten princ, kterého chceme mit.
Nadéje a trpélivost v nds je bezmezna pro trochu lasky.

Vztah k psychopatovi je jako zavislost na droze. Vztah s psychopatem je jako omameni
navykovou latkou. Toto vSe jsou nase hormony. Oxytocin, ktery se objevi, jakmile citime
lasku, pohlazeni apod. Hormon Dopamin jsou myslenky na vse hezké. Pak je tam velka
zavislost na adrenalinu. Vztah je jak na horské draze — jizda, kterd, ale nikdy nekonci a vede
k zoufalstvi a vyCerpani.

Xil.

Uzdrav své JA

Najdi sebe samu a svoji sebehodnotu, ktera Ti da silu.

Musime pochopit, kdo je ON — ¢lovék bez empatie, viny, ktery se v sobé ztratil a nechce v
tom byt sam, tak Té obmotdava postupné toxickym lanem strachu, viny a ty pomalu ztracis
svlj dech, ktery potfebujes k tomu, abys mohla Zit.

Predstav si, Ze mas okolo sebe lano. Jen Ty ho mUizZes pretrhat a byt zas svobodna. Pokud se
Ti zd3, Ze je prilis utazené a Ze Tvé ruce jsou pfilis slabé, pozadej o pomoc. Podivej se na sebe
svyma ocima. Vidi$ Zenu, ktera ma okolo sebe lano, které ji stahuje a paralyzuje. Diva se na
racka, jak mava svobodné kridly. Svoboda je pro ni, tak vzdalena.
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Jaké pocity mas, kdyz vidis Zenu na obrazku?

Pfesné, tak Tebe spoutal a pfipravil o svobodu.

Tvé JA uvnitt Tebe Fika, aby sis uZ nenechala ublizovat. Je tady pro Tebe, ale Ty ho neslysis.
Slysis jen sv(j strach, ktery Té neustale svazuje. Kde jsi Ty? Psychopat se snazi o to, abys
pfijala falené JA o sob& samé, které Ti vytvoril. Pochybnosti, které o sobé& mas Té vedou k
sebedestrukci. Jsme tak oslabené, Ze nedokazeme stat samy za sebou a branit sebe samé
pred prikofim, které je na nds pachdno. Chybu hledame samy v sobé, kdyZ neustale slySime,
jak jsme Spatné. Uvnitf nas je pocit, Ze si ani nezaslouzime Zit. UZ jsi od néj slysela, jak jsi
bezcennd? Stale pracuje na tom, abys ses citila jak kus hadru, co nemad Zadnou hodnotu.
Pokud nebudeme spojené s nasim JA budeme oslabené, a to psychopat vi.

Jaké falesné JA o Tobé vytvafi? Co od néj slysis?



Proc¢ kdyz tvrdi, Ze jsi Spatna, tak s Tebou stale je? Pro¢ neodejde za nékym ,lepSim“? Proc se
Té stale drzi? Jsou to falesna presvédcéeni, kterd ndm chtéji vnutit do naseho podvédomi,
abychom padaly stale vice na dno. Chtéji nas presvédcit o tom, Ze jsou lepsi, jak my. Zkus se
ho zeptat, proc€ je s Tebou, kdyzZ jsi tak Spatna? To vSe je jeho hra dostat Té tam kam
potfebuje a stale Té tam udrZovat. Potfebuje svou obét, bez toho se citi prazdny a bezcenny.
Jsme pro né Zivotni zdroj. Zdroj, ktery je naplfiuje emocemi a pro né dycha. Najedenou jsou v
kazdé nasi burice a mame pocit, Ze bez nich neprezijeme. Také si myslis, Ze bez néj
neprezijes? Co kdyz naopak za¢nes dychat? Co kdyz pravé konecné zacnes zit?

Xill.

Dala jsi mi silu a otevrela oci

Diky Ti za to, Ze jsi mi otevrela oci, Ze uz jsi se nemohla divat na to, Ze Tvd mama je
poniZovana a trestana i za to, Ze se i Spatné podivala. Promin, Ze jsem Té neslysela. Jako
mala holcicka sis trhala vlasky, abys upozornila, Ze sama prozivas vnitini napéti z toho, co je
déje. Nevédéla jsem, proc€ to délds. Ted uz chapu, Ze jsi neuméla popsat bolest, kterou jsi v
sobé citila, protoze jsi mi v tu chvili nemohla pomoci. On nam chtél vzit nasi lasku. Zakazoval,
abych Té chovala a ddavala Ti pusinky. Ty jsi se citila sama. KdyZ jsme byly samy v3e jsem Ti
vynahrazovala. Mazlila jsem Té a davala Ti pusinky na Tvé rucicky a nozicky. Byla jsem
Stastna, kdyZ jsem Té mohla alespor trochu kojit. Vlivem stresu, ktery u nas byl jsem pfisla o
mléko a musela jsem Té zacit dokrmovat. KdyzZ jsem Té kojila, tak si Tvlj tata klepal na
hodinky a upozorfioval mé na to, Zze Té krmim dlouho. Upozorfioval mé raznym hlasem, ze
nemam tieba vyzehlené pradlo. Rikal mi, Ze kojeni neni hrani. Stale jsem sly3ela, jak jsem
Spatna matka. Byla jsi to Ty, kdo mi dal silu. Ve chvili, kdy jsi plakala v postylce fekl, nikam za
ni nepGjdes bude rozmazlena. Ty jsi tam sama plakala v pokoji a ja jsem citila strasnou
bolest, Ze k Tobé nemohu. Chtéla jsem Té v tu chvili pochovat. Ze strachu jsem c¢ekala, az mi
da svoleni, abych mohla jit k Tobé. Vzpominky jsou i ted bolestivé. Psychické nasili ma rGzné
podoby. Psychické tyrani nds nici zevnitf a neni to vidét. Pokud to nékdo nezazije, tak tézko
chape, jak je nebezpecné. Citila jsem straSnou bezmoc a strach. Jakmile se nam narodi dité,
tak nas za¢nou vydirat pres nase dité. Rekl mi, Ze pokud se chci rozvést, at tahnu, ale dceru
mu tam nechdm. VyhroZoval mi, Ze mi vezme dceru, jestli to udélam, Ze se o to postara.
Chtéla jsem se rozvést, kdyz na mé v kuchyni naprahl pésti za to, Ze jsem mu Spatné
odpovédéla, kdyz mé opét peskoval kvili néjakym neuklizenym Suplikiim, které nakonec byly
uklizené. Rekla jsem mu na to ,hm“. V tu chvili mé pred dcerou vystrkal ven z chalupy na
dést. Stala jsem tam se slzami v oCich a prosila ho, aby mé vzal zpatky domd. Ubéhlo par
minut a pak mi otevrel. Rekla jsem mu, e u? jsem pochopila, pro¢ od néj tfi predeslé
manzelky utekly. V tu chvili mé pfitiskl ke sténé a naprahl na mé pésti a fekl: ,Klidné si
zavolej policii a uvidime komu uvéri.“ V tu chvili jsem se rozklepala a dostala jsem hrozny
strach. Dcera v$e vidéla a slySela. Nikdy na to nezapomenu. Citila jsem se absolutné
bezmocna a paralyzovana strachem. Bala jsem se, Ze mi nikdo neuvéri. Neméla jsem Sramy
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na téle, ale na dusi. Obvinovala jsem sebe samu a uvnitf jsem citila vinu. Védéla jsem, ze
nema daleko k tomu, aby mi ublizil. Uvédomila jsem si, Ze takhle zit dal nechci, abych se jen
bala a naslapovala po $pickach okolo néj. Dcera mi ve chvili, kdy na mé zas kfricel rekla:
»Maminko ja Té budu chranit”. V té chvili jsem tam nebyla jen j3, ale i moje dcera, ktera byla

vieho svédkem. Otevrela jsi mi oci.

Dékuiji Ti holc¢icko moje.

Jen ty mlzes zmeénit svij osud a zachranit své déti pred presvédcenim, Ze nasili je v
poradku. Uvédomila jsem si, Ze musim praveé ja ukazat své dcefi, Ze tohle je Spatné. Nikdo
nema pravo druhému ubliZovat. Vidy mlzes$ zménit generacni zatiZzeni, pokud umis Fict
dost a postavit se sama za sebe. Tam, kde je laska neni bolest. Tam, kde jsi Ty je Zivot.
Pokud ztrati$ samu sebe a tim své JA, tak budes jen prezivat a kazdy den se pro Tebe stane
bojem o preiiti. Ty vis, Ze to je Spatné a Ze to dal nikam nevede. To¢i$ se v kruhu a vidy Té
to doZene. Psychopat se nezméni a své déti mlzZes ochranit jen Ty. Upadas stale do vétsi
bolesti a vytraci se z Tebe Zivot, na ktery mas pravo. Mas pravo na své pocity. Mas pravo na
sv{j nazor. Mas pravo na to fict dost, uz stacilo. Mas pravo Zit.

Nechces ho opustit kvlli détem? Vidyt to je nezbytné, protoze pokud muz tyra svoji Zenu
tyrd i své déti tim, Ze ublizuje jejich ,,milované mamince”. Déti jako houby a vSe si berou do
svého Zivota a nasili pachané na nas vnimaji velmi intenzivné. Maji pak problém s pfijetim
sebe samych. Bohuzel tyto vzorce pak pokracuji do dalSich generaci, pokud to nezatavime.

Jak reaguiji Tvé déti na to, co se u vas doma déje?

Vnimej své déti, ony jsou odpovédi na to, co nechces vidét. Snazi se Ti otevfrit o€i. Zacni
vnimat jejich chovani a emoce, kterymi Ti fikaji, Ze potrebuji pomoc, stejné jako ji
potiebujes Ty. Jste v tom spolu. Jen Ty muzZes zachranit své déti a sebe!
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Co by sis prala pro své déti?

XIV.

Jsme v tom spolu

KdyZ se vratim v Case zpatky, vidim samu sebe na kolenou. V hlavé mam jen dvé myslenky a
to, zda to preziji a co bude s moji dcerou. Citim selhani sama v sobé a mé télo, jako by mé uz
neposlouchalo. Z neustalého strachu se u mé objevily tfesy a zimnice. Ztratila jsem se sama
v sobé. Své JA hleddm marné a nevim, co se okolo mé dé&je. Jsem zmatend, apatickd a
upadam do beznadéje. Co ze mé zbylo po dvanacti letém vztahu neustalého ponizovani,
manipulace, mateni mysli, nadavek, urdzek, vyvolavani strachu, ustupovani a davani viny.
Dostala jsem se na samé dno a uvnitf jsem postupné umirala, aniz bych si to uvédomovala.
Dech se mi zkracoval a uz jsem nemohla ani dychat tou tihou stresu, viny a strachu. Zacala
jsem byt skoro néma a prestala si sebe vazit. Vina a strach mé paralyzovaly. Citila jsem v tu
dobu, Ze uZ nic nezvladnu a zZe je konec, Zze nedokazu odejit. Ztracela jsem kazdym dnem

sebe samu a

uz jsem se necitila jistd ani ve vlastnim téle. Objevily se u mé postupné Uzkosti, deprese a
panické stavy. Ztratila jsem jistotu v Zivot. Myslela jsem si, Ze jsem Spatna a stale jsem
doufala, Ze pokud se zménim, tak mé bude milovat. Neustale jsem se snaZila ustupovat a
prizpisobovat se, az uz nebylo kam ustoupit.

Jak daleko az mGzeme zajit v takovém vztahu? Tak daleko, kam aZ to dovolime. KdyZ jsem se
ocitla na samém dné, tak se ozvalo mé JA, které jesté nebylo GpIné ztraceno, jako by mi
zaSeptalo tichym hlasem ,,Tohle neni laska“ ,,Utikej nebo bude konec”. Rozhodla jsem se
utéct i presto, Ze jsem byla na svém manzelovi velmi psychicky zavisla. Zila jsem v iluzi o
dokonalém manzelstvi. UZ jsem nemohla dal v takovém manZzelstvi pokracovat.

Nase JA nezmizi. Jen je v nas potlaéeno. Ocitneme se na pokraji svych psychickych sil.
Volame o pomoc uvnitf nas. Agrese od clovéka, kterého milujeme se stdle stupriuje.
Staneme se apatické k bolesti, kterou mame v sobé a k tomu, co se déje okolo nas.
Umirame samy v sobé. Takovy pocit jsem také zaZila. Citila jsem se jako bych byla od sebe
oddélena. Byl to pocit, ktery jsem nikdy nezazila, bylo to jako umirat sama v sobé.
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XV.

Probuzeni z mlhy

Nemohla jsem uz dal, tak jsem se odhodlala v poledni pauze zajit do intervencniho centra,
kde jsem zacala strasné brecet, protoZe jsem nevédéla, co se se mnou déje. Nevédéla jsem,
proc€ je mi Spatné a pro¢ uz nemohu dal. Psycholog mi sdélil, Ze se jedna o velmi zavainé
psychické tyrani. V tu chvili jsem byla, jak v jiném svété, jako by spadla mlha. Najednou
prislo svétlo. Méla jsem pocit, jako bych se probudila. V tu chvili mé télo zacalo reagovat. Uz
jsem si nemohla vytvaret sv(j svét, abych prezila. Ted jsem musela pfijmout realitu.
Najedenou se ma mysl probudila z apatie a v tu chvili se mi ozval Zlu¢nik. Poradili mi, jaké
mam udélat kroky, abych se od néj s dcerou dostala pryc¢. Zacala jsem postupovat kroky ke
svobodé.

Vlastni JA pozndme, kdy? se odrazime ode dna a tim za¢ina nase cesta ke svobodé. Moje
myslenka byla , pfece to nevzdas”. Byla jsem ve stejné situaci jako Ty. Nadéje a vira v novy
Zivot mi dala silu. Vér, Ze pokud se opravdu odhodl3as a najdes v sobé odvahu, tak se Ti ukaze
feseni. Vlibec jsem nevédéla, kde se najednou ve mé vzalo odhodlani a takova sila.
Nepoznavala jsem se. Rozhodla jsem se pro zachranu sebe a své dcery. Méla jsem jen jediny

cil, a to byt s dcerou v bezpeci. Objevila jsem v sobé bojovnici, i kdyZ jsem byla na dné.

I Ty mas v sobé bojovnici, jen ji probudit.

XVI.

Uték do azylového domu

V listopadu 2019 jsem utekla s dcerou do azylového domu. Méla jsem strasny strach a mé
srdce bilo na poplach. Nevéfila jsem tomu, Ze jsem to zvladla. Dokazala jsem opustit svij
»domov“ a muze, na kterém jsem byla velmi psychicky zavisla. Védéla jsem, Ze uz mi nic
jiného nezbyva, i kdyZ to boli. Volala jsem v patek pred vikendem do azylového domu. Méla
jsem pouze jeden den na to, kdy jsem mohla utéct. Pracovnice azylového domu se mé
zeptala, zda jsem v ohroZeni Zivota. V tu chvili jsem dostala strach, Zze mi nikdo nepomze,
pokud nejsem v ohroZeni Zivota. V ohroZeni Zivota jsme, protoZe smrt nastava uvnitf nas. Je
to vrazda nadeho JA. V. mém hlase byla sly$et zoufalost a strach. Rekla jsem po telefonu
pracovnici v azylovém domé, Ze mé neustale sleduje a Ze uz nemohu dal. V zoufalstvi jsem ji
fekla, Ze mam jen jeden den na to, abych utekla. Myslela jsem si, ze zkolabuji. Nakonec mi
pracovnice z azylového domu fekla, abych pfijela. V prabéhu ¢trnacti dni pred planovanym
utékem jsem balila postupné véci do tasky (rodny list, oddaci list). TasSky jsem schovala ve
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skfini. VSe jsem si pfipravovala, abych pak neztracela ¢as. V den D jsem zavolala do Skolky, Ze
dcera nepfijde. Uz dopredu jsem informovala nadfizenou v praci o situaci, ktera nastane.
Zavolala jsem na OSPOD a nahlasila jsem jim, Ze utikdm do azylového domu z diivodu
domaciho nasili. Zabalila jsem si par lkea tasek a objednala taxi. Odjela jsem pry¢ od toho, co
mé dusilo a vnitfné malem zabilo. Nechala jsem zpravu e-mailem a na WhatsAppu s
dorucenim, abych méla dlikaz, Ze jsem ho informovala a dceru neunesla.

Je opravdu tézkeé si pfiznat, Ze muz, se kterym jsme Zily nas nikdy nemiloval. Byla to jen hra
na lasku, jak nas pfipoutat. Myslely jsme si, Ze citime lasku, ale byla to nase laska a
oddanost k nému. Kdyz jsme zamilované, tak nevidime, ze jsme se dostaly do psychopatovi
pasti. Jsme pod vlivem manipulace a pomalu za¢iname o sobé pochybovat, proto
nedokazeme vystoupit z toho zacarovaného kruhu nasili. Pfesto vSechno je to pro nas
ykomfortni” zéna, kterou zname uz z détstvi. V té chvili se musime vratit samy k sobé pres
bolest, ktera je uvnitf nas. Nase JA je velmi bolavé, ustrasené, ale je s nami stale a nyni ho
budeme potrebovat, abychom vse zviladly.

Nasedly jsem dopoledne do taxiku a jely jsme pry¢. Neméla jsem viibec ponéti, kam jedeme,
protoZe to byl utajeny azylovy dim. Adresu jsem se dozvédéla, aZ kdyzZ jsem zavolala v taxiku
do azylového domu. Bylo mi jedno, kam jedu. Védéla jsem, Ze budu v bezpeci a pomohou mi.
V jednu chvili jsem citila hrdost sama na sebe, Ze jsem to dokazala. Védéla jsem, Ze uz se tam
nikdy nevratim, i kdyby bylo jakkoliv. Citila jsem svobodu, jako kdyby ze mé spadla zatéz.

Azylovy dim stdl na konci ulice vedle lesa a krasného parku. Byl to maly domecek a vypadal,
jak z papiru. Vibec jsem nevédéla, kde jsem. Vse bylo jak pod mlhou. Byl ve mné obrovsky
smutek, strach a vina. Pfesto vSechno jsem citila nadéji v to, Ze zas budu normalné Zit a ne
prezivat. Ten konec cesty byl pravé zacatek.

Absolvovala jsem vstupni pohovor, kde jsem tekla, co vSe jsem prozila. Pak jsem podepsala
smlouvu a byl mi pridélen krizovy pokoj. Citila jsem oporu a pocit bezpeci, ktery byl pro mé v
tu chvili velmi potrebny. Bydlela jsem s dcerou v pfizemi na krizovém pokoji a pracovnice mi
sdélila, Ze mohu kdykoliv pfijit, pokud by mé néco tiZilo. Objevily se ve mné vycitky k mé
dcefi, Ze jsem ji vzala domov, ale védéla jsem, Ze jsem neméla na vybér. Jako mama budu
svou dceru vidy chranit a udélam cokoliv, aby moje dcera byla v bezpedi. Brecela jsem, ale
zaroven jsem citila, Ze tohle je zacatek a ne konec.

Utekla jsem z krasného domu, kde jsem zZila v pfesvédéeni o dokonalé rodiné. Prijela jsem ve
stavu Uplného psychického vycerpani. Postupné kazdym dnem jsem si zacala uvédomovat,
jak jsem vdécna za tuto pomoc. Méla jsem nocni désy a kazdé rano jsem méla oci zalité
slzami. Kdykoliv ve dne i v noci jsem mohla pfijit za socialni pracovnici. Byly mi velkou
oporou. BohuzZel vlivem psychické zatéze se u mé objevil posttraumaticky syndrom. Méla
jsem psychosomatické potize, slabost, motani, hlavy, bolest Zaludku a pocity na omdleni.
Pfesto jsem véfila, Ze je to jen docasné. V minulosti jsem si uz prozila panické ataky. Pokud
jsme odpojeni od sebe samych, tak nemdame vnitrni silu. Jakmile se v sobé ¢asem ukotvime a
staneme se siln&j$imi, tyto potize pomalu odezni. Proto je velmi daleZité najit své JA a nebat
se prijmout se takové, jaké jsme.

Pfiprav se na dalSi manipulaci, kterou Té bude chtit dostat zpatky. V této chvili je pro Tebe
nutné si uvédomit, kdo je on. Opét zacne pouzivat slova lasky, aby v Tobé probudil pocit
viny.

Zacal mé bombardovat telefonaty a zprdvami. Chtél nas dostat zpatky. Po ¢trnacti dnech
prisel s navrhem manzelské poradny. Byla to dalsi taktika, jak mé vratit zpatky. V manzelské
poradné mi psycholog sdélil, Ze jsme vSichni agresofi. Chovani mého muze pfirovnal
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k chovani muzl ve stfedovéku. Navrhnul mi, abych v rdmci terapie zkusila u néj par dni
bydlet. Odmitla jsem s tim, Ze at si tam jde bydlet sdm a at mi podepise papir s tim, Ze mi
neublizi. Sezeni u psychologa jsem po mésici ukoncila.

MUj cil byl jasny ochranit sebe a svou dceru. V azylovém domé, ve kterém byly dalsi Zeny, co
dokazaly odejit. VSechny jsme tam byly, abychom zacaly novy Zivot, kde ndm uz muz, kterého
jsme milovaly nebude ubliZzovat. Pfipadala jsem si jak ve snu a nemohla jsem uvérit tomu, Ze
jsem svobodnd. Takovy pocit znovunarozeni mého JA. Méla jsem velmi silné emoce, které se
stfidaly ve vinach. Brecela jsem a bdla jsem se, Ze to nezvladnu. Negativni emoce, pak
vystiidala opét nadéje na novy Zivot. Bez toho, aniz bych udélala dalsi krok to neslo. Dllezité
je stale vérit sama sobé, protoZe se bude snazit manipulovat okoli proti Tobé. Za vse, co
udéldme proti nému, se nam msti. Neboj se jsem s Tebou na Tvé cesté.

Mas pravo sezeni kdykoliv ukoncit. Nejsi povinna byt tam, kde Ti neni dobfe. Ted' uz
nemusis.

Rekl mi, Ze pokud se vratim, tak mné nedovoli, abych znova odesla. V&déla jsem, Ze se uz
nikdy nesmim vratit. Pokud bych se vratila, tak bych si sama nad sebou opét podepsala svij
ortel. Dobrovolné bych odevzdala svij Zivot tomu, kdo mé chtél znidit.

Po tydnu na specidlnim pokoji jsem presla na normalni pokoj do patra k ostatnim zenam.
Mély jsme pravidelné Zenské kruhy s pani feditelkou azylového domu, ktera nas vidy
dokazala povzbudit. Dala nam odvahu a oporu v chvilich, kdy jsme ztracely nadéji. Mluvily
jsme o svych pocitech a o tom, co je u nas nového. Kazda z nas resila svoji situaci. Citila jsem
v tu chvili, Ze jsme vSechny na jedné lodi. Vzajemné jsme si pomahaly a chapaly se. Nasla
jsem si tam i kamaradku z Peru, ktera utekla se tfemi malinkymi détmi. Kazda z nas nasla
silu, aby odesla. Vétsina Zen utika jen s igelitkou. Ve nechaji doma, aby zachranily sebe a své
déti. Mély jsme k dispozici potravinovou banku, kde jsme si mohly vzit potraviny pro nas a
nase déti. Citila jsem vdék za vSe. Otevrel se mi svét, o kterém jsem neméla ani ponéti. Nikdy
bych nevéfila, Ze budu v této situaci. Socidlni pracovnice nam dovezla obleceni a hracky pro
déti. Vidéla jsem, jak se détem rozzarily o¢i a mély usmévy v jejich tvarich. Byl vidét vdék a
radost. Jsme tady pro nase déti, které nas potrebuiji.

Vsechny jsme hrdinky, protoZze jsme fekly dost a nedopustily jsme, aby nase déti zaZivaly
pohled na to, jak je jeji mamince ubliZzovano. V azylovém domeé jsem stravila jeden a pal
mésice. Slibila jsem dcefi, Ze na Vanoce budeme mit své ,doma“. A to jsem splnila.

Své doma, budes mit i Ty pro sebe a své dité (déti).

XVII.

Nikdy se nevracej

To, kde ted pravé jsi Té stalo mnoho sil. Neni snadné se odrazit ode dna, kde jsi uvéznénd
pod tihou strachu, viny a pochybnosti sama o sobé. Jakmile se dostaneme nad to, co ndm
ublizovalo, tak sotva dychame a citime se vyCerpané. Objevuji se v nds pochybnosti, které
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jsme prijaly za své vlastni limitujici pfesvédcéeni. Bylo ndm podsouvano, Zze nejsme schopné
samy Zit a rozhodovat o svém Zivoté. Zaciname si uvédomovat, Ze miZzeme dychat, ale nejde
to tak lehce, protoze jsme byly dlouho na tom dné a uz jsme zapomnély, jaké je to znova se
nadechnout, aniZ by nas nékdo pfidusil a drzel na tom dné, kde jsme kazdou chvili umiraly
uvnitf sebe. Neboj se, ted uz mazes dychat. Dej svému JA &as, aby proslo procesem
uzdraveni. P¥ijmy zpatky své JA. Dovol, aby k Tobé& promlouvalo. Pak bude$ moct zase dychat
bez Uzkosti, kterd nas dech zkracuje. Pust emoce, at vsechen ten strach, vina a bolest odejde
se slzami, které se vali jak pfiliv. Pamatuj, Ze vzdy pfijde odliv a ty se zas budes usmivat. Je to
bourka, kterd prejde. V Zivoté mame faze, které trvaji pouze omezenou dobu a pak se stanou
jen vzpominkou. Sama ucitis ¢asem, Ze to bylo nejlepsi rozhodnuti v Tvém Zivoté. Nech své
emoce volné plout, protoZe tim zacina Tvé uzdraveni. Neboj se a vydrz. Probouzi$ se zpatky k
Zivotu a k sobé samé.

Po par mésicich muzes mit pocit prazdnoty. Najednou jsou Ty emoce pryc a nastane klid. Tvé
JA se zklidnilo. Mize se Ti zdat, Ze neni s Tebou néco v poradku. Byly jsme zavislé na emoéni
turbulenci a na adrenalinu. Byly jsme pfipravené na utok, ktery vzdy priSel po fazi klidu a ted
uz nepfichdazi. Mlze to v nas vyvoldvat rizné pocity, az po Uzkost a strach z nezndmého.
Proto se zamér sama na sebe a na to, co Ti bude délat radost v Tvém zZivoté. MlzZeme
vyrovnavat hormonalni hladiny, které jsou pro nas mozek a télo pozitivni. Jsou to endorfiny a
serotonin.

Neprestavej dychat sama pro sebe a pro svuj Zivot.

Mohou se objevit psychosomatické stavy, jelikoz je Tvé télo v Soku. Byla jsi dlouho na tom
dné a Tvé télo bylo ve velké psychické zatézi. Dovol mu, aby se vzpamatovalo. Promlouve;j
sama k sobé jako ke své pfitelkyni.

Jak se nyni citi$? Popis své emoce.

Pokud né¢emu uvéris stane se to Tvoji pravdou, ktera Té vede smérem ven, nebo Té drzi u
dna.

Faze k navratu v myslenkach a nalhavani sobé samé
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- Prece to nemuZe byt naporad, rika Ze se zméni.
- Zaénu u sebe a on se zméni (chyba je u mé, vidyt mi to fika).
- Jsme spfiznéné duse.

- Asi pfehdnim, vidyt ono to neni tak hrozné.

- Budu vic zticha a bude vétsi klid.

- Nebudu nic fesit.

- Kdybych se tak hloupé nezachovala.

- Jasito zaslouzim.

- Rik3, Ze to tak nemyslel.

- Presto vSe, co mi dél3, tak mé miluje.

- Jen mu ujely nervy.

- Nevédél, Ze se mé to tak dotkne.

- Jato zas prehanim.

- Jsem mozna precitlivéla.

Jaké myslenky mas Ty?

XVIll.

Propast do hlubin

Nase télo nam ddva signadly, Ze neni néco v poradku - citime se hir a hir. Projevy toho, Ze jste
ve vztahu s psychopatem, se odrazeji jak v dusevni, tak fyzické roviné.

e Spatné se nam dych3, citime tihu na prsou
* mame zachvaty paniky

* mame problémy se Zlu¢nikem

* mivame tresy a zaskuby téla
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* jsme ¢asto nemocné — podlomend imunita

* mame problémy s menstruaci a s hormony

* objevuji se nam bolesti hlavy a zavraté

* mame bolesti svall a spasmy.

* mivame zrychleny tep a busi nam rychle srdce

* mame pocit, Ze se nemlUZeme nadechnout

* potime se a mame navaly horka, nebo nam je naopak zima
*  mame napéti v téle a neklid

* pocitujeme mravenéeni v konéetinach

* mivame pocity na zvraceni

e Spatné spime, spanek je nekvalitni a jsme casto unavené
e Spatné se soustfedime

* jsme prehnané uzkostlivé

Vnitini bolest

| kdyZ jsme ze vztahu pry¢, mohou se nam opakovat uzkosti. Je to tim, Ze jsme odpojené
samy od sebe a vnitiné oslabené. Nékolik let jsme stravily ve stresovém prostiedi, a to se
na nas podepsalo. NezZ se vratime k sobé samé trva néjaky ¢as. Pokud strach v nas
presahuje az do fyzické urovné, je tireba se s tim naucit pracovat, aby se uzkost stale vice
neprohlubovala. Kazda stresova situace v nds spusti automaticky projevy uzkosti. Nase

mysl se pretizi, zacneme vidét cerné a umocnime strach v nas. Myslenky nas za¢nou
paralyzovat a mohou se objevovat panické ataky.

V panické atace ztracime kontrolu samy nad sebou, a proto je dilezZité si v té chvili
uvédomit sebe samu a ceho se v té chvili bojim. Toho, ¢eho se bojime je pouze v nasi hlavé
a spoustéc je v podvédomi. Neni to redlné nebezpeci, ale télo na néj reaguje jako by to
bylo doopravdy. Zaéne ndm vyplavovat adrenalin.

Zivot je 0 emocich a viechny emoce i ty negativni jsou v poradku. Jak se ¥ika, co
myslenkami Zivime, to roste. Proto je dobré odvést pozornost od nasi obavy a zamé¥it se
tfeba na néjakou véc. Podivat se na tu véc, kterou jsme si vybraly. Popisovat si ji nahlas,

jak vypada. Pouze vnimat to, co vidime. Uzkost se postupné oslabi, pokud odvedeme
pozornost od destruktivnich myslenek.

Jaké mas Ty psychosomatické projevy?




XIX.
Najdu Té zpét

Tvé JA se chce s Tebou spojit, ale Ty mu to nedovoli kviili strachu a pocitu viny. Co znamend
vratit se zas ke svému JA?

Je dllezité, abys nasla divéru sama v sebe a ve svoji silu. Naucila ses véfit svym pocitim, své
intuici a prestala potlacovat samu sebe. Tvé JA Té potfebuje, stejné jako Ty jeho. Spolu mate
silu dostat se ze dna k novému Zivotu.

KaZda prekazka je cesta, kterd Té vede k Tvému JA a vyzyva Té k tomu, abys ji pfekonala.
Pfestav si dno ocednu a na to, abys ses dostala z tohoto dna, budes potfebovat mnoho sil.
Tvoje vnitini sila sama nepfijde. Vnitini sila prichazi postupné z toho, co vSechno prekonas a
¢im téZsi to bude, tim vice ji ziskas. Stanes se silnéjsi, a to Ti pomUZe zménit Tv(j Zivot.

V tuhle chvili to, co se zda jako neprekonatelné, bude jednou pro Tebe vyznamné, protoze Ti
to otevrie dvere ke svobodé a poznani sebe samé.

Kazda bolest v Zivoté ma svij Casovy Usek a nic netrva vécné. V Zivoté je nutné protzit i to, co
boli. Pfes bolest rosteme samy v sobé. Pokud posilime své J3, tak ndm zmizi Uzkost a strach.
Pokud nejsme samy u sebe, tak nemame jistotu v nas Zivot. Vnitrni sila je ten nejlepsi 1€k,
protoze zUstane navzdy v nas. Laska k sobé samé pfichazi s vnitini silou. Nedovolime pak
nikomu, aby ndm ubliZzoval. Zacneme si vazit sebe samé a toho, co je v nas.

VSechna sva omezujici presvédceni nahrad témi, které Té zvednou ze dna. Pozitivni
presvédceni potrebujes jako kyslik, abys z toho dna mohla vyplout. Ten pocit je jako, kdyz
jsme na dné oceanu a nemuZeme se rychle vynofit. Nemame dostatek sil, abychom se
vynofily. Nase presvédceni nas tdhnou stale doll a my se dusime pfti kazdé myslence, Ze
bychom se mély odrazit ode dna. Je to pro nds v tu chvili, tak vzdalené. Kazd4 takova
myslenka nas dusi a citime tihu na hrudi. Méla jsem tyto pocity, ale nic neprfekona to, kdyz se
mUzete opét nadechnout.

Pohibi své falesna JA a stoupej ke svobodé.

.r

Nahrad' sva limitujici pfesvédceni. Staci otocit své limitujici presvédceni na motivujici
presvédceni. Postupné si vezmi kazdé nové presvédceni a kazdy den si ho opakuj, nez se Ti
zapiSe do podvédomi. Plati to pro cely nas uzdravujici proces. Napfriklad: nezvladnu to -
zvladnu to. Pozitivné myslet neni jednoduché, ale vse se da naucit. Sama sobé jsi silou a

ov v

sama sobé muzes$ dat oporu. Tvé pozitivni mysleni bude Tvym Iékem k uzdraveni.

Jaké sny by sis chtéla spinit?



Prozivej vSechny své vnitini pocity, protoze to jsi TY.

Myslime si, Ze jsme k niéemu a Ze si to zaslouzime. Nikdo si nedokaze predstavit, jak hluboce
mame tyto myslenky v sobé zakofenéné. Nejde vSe zménit béhem par mésict. Zmény jsou
postupné. UZasné je na procesu uzdraveni vidét lepsi verzi sebe samé. Ty jedind mGzes fict
dost svym destruktivni myslenkam.

Stala jsem se zavislou na , lasce”, ktera mé nicila. Zménila jsem se a nyni jsem na cesté k
uzdraveni mého JA.

XX.

Uzdraveni laskou k sobé

Zavri oCi a predstav si sebe na misté, které milujes. Dovol si sama sobé dat lasku. ProzZij
pocity lasky sama k sobé&, obejmi se a fekni si ,,Najdu Té zpatky“. Uvédom si samu sebe v této
chvili. Nyni potfebujes lasku, kdyzZ jsi uvnitf rozbita a zZlomend. Pokud jsi zrovna ve stavu, kdy
zazivas vnitini tres a beznadéj, tak k sobé mluv s laskou, jako k nékomu, koho velmi milujes.

Lasku mas sama v sobé&. Nehledej ji tam, kde neni. Obejmi se a promluv ke svému JA, které
Té potrebuje a chce slyset:

UzZ Ti nenecham ubliZovat.
My to spolu zvlddneme.

Miluji té a budu tady vzdy pro Tebe.

Oporu najdes sama v sobé. Neboj se pfijmout zodpovédnost za své rozhodnuti a za svtij
Zivot.
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Co Ti fika Tvaj vnitini hlas?

XXI.
Vzkaz Tvého JA

Hledas samu sebe a lasku, ktera uzdravi Tvé bolavé srdce. Uvnitif mas pocit, ktery tika, zda jsi
vlibec hodna lasky. Laska je v nas. Laska k sobé samé je to, kdyZz sama sobé pomuzes, aby ses
mohla stat Zenou, ktera uz nedovoli, aby ji nékdo ubliZoval. Pokud citis, Ze Ti je néco
neprijemného, tak to je presné ta hranice, kdy mas fict dost.

KdyZ mi fekl, Ze jsem nula a bez néj neznamendm nic, véfila jsem mu. M{j Zivot byl v jeho
rukou a stal se pro mé prezivanim. Zapomnéla jsem Zit sv({j Zivot.

Presvédceni, které nam bylo neustale vkladano, Ze nejsme nic je tfeba zménit. Pokud budes
drZet pevné své kormidlo Zivota, pak muazZes vyplout za laskou k sobé samé. Délej vse, co Ti
dava energii. Dovol si proZivat radost a méj viru sama v sebe. Kazda z nas, uz jako mala snila
o tom, jaka chce byt. Mély jsme své vzory a byly nam inspiraci. Stan se inspiraci sama pro
sebe.

Kdyz si prestavi$, Ze drzis kormidlo svého Zivota, jak se citis?

Jsme zdmérné izolované od pratel, rodiny a jediny pfitel, kterého mas, jsi Ty sama. Vis, Ze
kdyZ Ti je nejhur, tak jsi tady stale Ty. MUzeS se podpofit, utfit si slzy, dat si silu, odvahu a
nadéji. Nikdo to za Tebe neudéld. To, s kym jsme je nase rozhodnuti, a proto Ty jedind mUzes
zménit své rozhodnuti. Pokud nechces prezivat, ale Zit, tak je nyni nejvyssi ¢as.

Nejsi rohozka, nejsi hadr na podlahu.
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Co myslis, Ze si zaslouzis?

XXIl.

Prozieni

Zacinas se probouzet. Jako by se to, ¢emu jsi véfila rozpadlo v prach. Zablesky svétel jsou
¢im dal jasnéjsi. Sama sebe se ptas, kde jsi celou dobu byla. Chtél, abys byla ztracend, kdyz
on je ztracen sdm v sobé. V tvém nitru zni hlas a Ty uz ho zacinas slySet. KdyzZ jsem se zacala
probouzet, tak jsem si uvédomila, Ze jsem Zila jen v mych predstavach. Byla jsem v iluzi. Pred
péti lety jsem pred nim stala a tekly mi slzy. On se chladné dival do mych zoufalych oci plnych
bolesti. Prosila jsem ho, aby pochopil, ale on stale pokracoval, aby zabil mé JA. Chtél mé
dostat tam, kde neni svétlo, ale tma. V té tmé se chtél skryt, abych nevidéla, co je za€. Mé JA
jsi ve mné zabil, ale co Ti zbylo? Jsem Zena, ve které vyhasl Zivot.
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Trvalo mi néjaky Cas, neZ jsem pochopila, co je vira v sebe. Méla jsem pocit, jako bych
otevrela dvere sama sobé a dovolila si vstoupit. Privitej sebe samu a otevfi si dvere ke svému
JA. Tolik let jsem hledala kli¢ sama k sobé v tom druhém. Poznala jsem, Ze pokud sebe samu
budu prehlizet, tak nikdy nebudu stastna. Nepfijimala jsem se takova, jaka jsem. Dvefe ke
svému Zivotu a lasce k sobé mUzZes otevrit jen Ty. Nikdo to za Tebe neudéla.

Za témi dvefmi Té ¢eka Tvé JA.

XXI1I1.
Soudni statni

vzdy musi$ byt o krok na pred

vvvs

soud.
Rozvod:

Je potreba, abys fekla vse, co se Ti délo. Neboj se, Ze Ti nikdo neuvéfi. Muz, ktery Ti stdle
ubliZzoval Ti bude tvrdit, Ze to je jen TvUj subjektivni pocit, Ze Ti nikdo neuvéri. Bude vse
bagatelizovat a zlehcovat. Stale si trvej na svém! Bude Té manipulovat pres slzy a tvrdit, jak
Té miloval.

Drz se pevné ve svych postojich. Vidy bude tvrdit, Ze jsi Spatnd Zena a matka, ale Ty se
nevzdavej. Ty jsi akorat nechtéla pro sebe a své dité nasili, které nicilo Tebe a Tvé dité.

Jesté pred soudnim stani mi vyhrozoval, jak mi vezme dceru a bude tvrdit, Ze jsem labilni a
mam pocinajici schizofrenii. Opravdu se nestiti niceho. | kdyz je to tézké zkus zustat v klidu
v tom je Tva sila.

KdyZ nastal den soudniho stani, tak jsem se bdla, Ze mi nikdo neuvéri, jelikoz on mél vSude
znamé. Nékolikrat jsem slySela, Ze mi nikdo véfit nebude, protoze nemam dlikazy. Kdyz jsem
stdla v soudni sini celd jsem se klepala. Citila jsem se strasné. Myslela jsem, Ze zkolabuiji.
Soudkyné mé predvolala ke stolku, ktery byl uprostied soudni siné. V hlavé mi probéhla
myslenka, e nemdam co ztratit. Rekla jsem vie, jak bylo. ProZila jsem to znova se viemi
emocemi. Soudkyné se mi stdle koukala do o¢i a ja ji. V té chvili fekla bezprostfedné, Ze nas
rozvede. On trvdil, jak nase manzelstvi bylo krdsné, Ze se citil jak na oblacku. Toto vse tvrdil
z dlivodu, Ze se nechtél rozvadét. Stejné pokud ten druhy s nami nechce byt, tak soud vzdy
vyda verdikt, a to rozvod.
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Soud o svéreni déti do péce je narocny po psychické strance. Jde ndm o to nejcennéjsi, a to
jsou nase déti. Muz, ktery nas tyral nds bude chtit i nadale psychicky tyrat pres nase déti.

I kdyzZ jsou tady autority jako soud, pracovnici OSPODU a popripadé krizova centra, tak si
nenech nic vymluvit a namluvit. VZdy se fid svym pocitem. Mas pravo ukoncit jednani, mas
pravo zménit organizaci, mas sva prava, a na to nezapomei!

U soudu jsem si od néj vyslechla, jak jsem ta nejhorsi matka. Uvadél samé Izi. Obvinoval mé
z toho, Ze piju, beru drogy a nakonec, Ze dceru tyram. Jsou vSehoschopni a neboji se ni¢eho,
protoZe nemaji svedomi. Bohuzel to musime poslouchat v soudni sini, ale pfesto vsechno
zachovej u soudu klid. Oni nas chtéji vyprovokovat, abychom se nesoustredily na to, co
chceme Fict a byly psychicky rozhozené. Chtéji z nas u soudu udélat labilni a blaznivé
zeny.Hlavné neschopné matky.

Nevzdavej se, i kdyzZ jsi na pokraji sil. Nikdy se tento okamzik nevrati. Je tfreba jednat, kdyz
mas ted a tady moznost. | kdyby to u soudu dopadlo jakkoliv, tak si vidy fekni, Ze jsi pro to
udélala maximum. Proto je velmi dileZité naucit se par pravidel komunikace s psychopatem.

Tuto techniku otazek pouzivej pouze pres telefonickou komunikaci, SMS a na vefejném
prostranstvi, kdyZ uz nejsi s nim a musi$ komunikovat kvdli détem.

Jeden psychopat mi tenkrat fekl, Ze se mam ucit emoce u zrcadla. Jsou to dobfi herci a
masku nasadi béhem vteriny. Zdokonaluji své taktiky z romantickych film(, cerpaji
informace z rGznych zdrojl, abychom si myslely, Ze jsme poznaly muZe sna. Jakmile se
dostaneme od nich, tak se za¢nou mstit. Jejich cilem je nas stale tyrat i pfesto, Ze jsme pryc.
Nikdy nam neodpusti, Ze jsme je opustily. Proto je potfeba se naucit branit a docilit toho, aby
psychopat nechtél s ndmi vic, nez je nutné komunikovat. V komunikaci s psychopatem si dej
¢as na odpovéd. Pozoruj ho. Jsou si velmi nejisti, jakmile citi, Ze je néco jinak. Zamér se v tu
chvili na sebe. To znamen3, Ze Ty vis, co chces a vZdy si za tim stlj. Pristupuj na kompromis
pouze ze svého zajmu a v zajmu ditéte. Pfestan na né&j uz brat ohled. U psychopata bude
vzdy kazdy dobry skutek po zasluze potrestan. DlleZité je v této chvili nepustit emoce, aby se
nemohl chytit hacku. Jednat pouze prakticky. Pomohlo mi, kdyzZ jsem si predstavila, Ze je véc.
Treba kus nabytku, aby se nemohl chytit mé emoce. Pfesné, tak nas berou oni. Nezapomeni,
Ze znd presné Tvé reakce. Maji nas velmi dobte nastudované a znaji nasSe spoustéce emoci,
které zacnou pouzivat, pokud jim nechceme vyhovét. Znaji nase podvédomi a presné védi,
co maji udélat, aby nas dostali.

Kdyz uvidis skelné oci a zménu tonu hlasu, ktery je najednou mily, nahodil pravé masku
obéti, ktera ma v Tobé vzbudit pochybnosti, vinu a litost.

Ted' si uvédom, Ze s Tebou hraje hru, do které se uz nesmis nechat zatahnout. Emoce, které
vidi$ neexistuji. Jsou pouze ucelové. Chce Té dostat opét na dno, a to uz nesmis dovolit!

Pozitivni emoce, které on v Tobé vyvola Té odzbroji a v tu chvili pfijde Gtok. KdyzZ je k Tobé
nékdo mily, je tézké si priznat, Ze je to jen fikce. Pfesné vi, kdy v tu chvili mlze zautocit,
pokud projevi$ pro néj slabost. V tomto jsou mistfi. Proto v nds tuto emoci chtéji vyvolat a
tim ndas oslabit. V tu chvili si predstav tu skfin. Uvédom si, Ze to neni skutecné, Ze je to pouze
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klam. Pro ¢lovéka je pfirozené reagovat na Usmév usmévem. KdyZ se nékdo chova hezky, tak
je ptirozené zrcadlit hezké chovani. Ve chvili, kdy je na nds psychopat mily je pro nas tézké,
fici ne. Mame tendenci ustoupit a opét citime pocit viny. Musime se odklonit od ptirozené
komunikace. Jeho reakce nejsou pravdivé, ale opét ucelové.

Ze své zkuSenosti jsem pfisla na nékolik véci a to, Ze pokud budeme nad véci a nenechame se
jimi zahnat do kouta, tak se oni pomalu stdhnou. Jakmile nepustis emoce a nebudes
reagovat, jak on chce, prestane ho to bavit. Pfestanes$ byt pro néj hlavnim zdrojem
uspokojeni. Psychopat potiebuje emoce, jako my kyslik k dychani.

Ze své zkusenosti vim, Ze jsou Uplné ztraceni, jakmile jim nedame, co chtéji. Vztekaji se, breci
a prejdou do Utoku. Obcas mi pfislo, Ze v tu chvili proZivaji takovou vnitfni sebedestrukci.
Nech ho vztekat a odejdi. Opét plati ne ve vztahu. Msti se. Cilem je, aby ztracel zajem. Pokud
si najdou jinou obét, tak se vénuiji ji, tam maji své uspokojeni. Presto si nas, ale chtéji nechat
v zdloze.

XXIV.
Pravidla komunikace s psychopatem

Pokud budes tuto techniku opakovat dokola, tak se stahne, protoZze mu to bude velmi
neprijemné. Nebude vyhleddvat komunikaci s Tebou. Nejprve to v ném probudi agresi, proto
je tfeba pouzivat tuto techniku, pouze pti SMS nebo pfi telefonnim hovoru. Pokud s nim
mame schizku, tak jediné ve verejném prostranstvi nebo za pfitomnosti tfeti osoby.
Psychopat prekrucuje realitu, aby Té zmatl. Cim vice se bude$ obhajovat, tim vice bude vie
otacet a pouzivat proti Tobé. Neexistuje spravna odpovéd, kterou bys méla odpovédét. | kdyz
se budes obhajovat, tak nic nebude dobfe. Davej si stale pozor, protoze jakmile bude mit
prileZitost, tak Té bude chtit opét dostat na kolena i za par let pres spolecnou komunikaci,
kterou vedete kv(li détem. Prosté kdykoliv bude mit moznost, tak opét zautoci. Bude proti
Tobé manipulovat déti. Poznas to tak, Ze se bude ménit jejich chovani. Vzdy se snaz, aby mél
déti, co nejméné. Vymysli cokoliv, aby Té zas mohl ovladat. Neni s nimi mozna spoluprace.

Psychopat mluvi vidy neurcité nekonkrétné. (vSichni, vSechno)
Zeptej se:
Kdo vsichni?

Koho tim myslis?

Co vSechno?
Co tim myslis?

Pokud je Ti cokoliv nepfijemné a vidis, Ze to nikam nevede, tak prestart komunikovat.
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Pouzij:

,S Tebou se ja o tom bavit nebudu”. ,Nechces, zafidim se po svém”, , Déle;j si, co chces.”

Vysvétli mi, proc.

Pojmenuj mu to, co pravé déla.

,»Proc si to myslis“?

»Proc to rikas?“

»Pro€ to pises?”

»Proc se tak chovas?“

»Proc to délas?“

»Proc ted na mé k¥icis? ,,
»Proc jsi na meé sprosty?“
»Pro¢ na mé zvysujes hlas?“
,,Pro¢ mé obvinujes?”

,Pro¢ mi pises, jaka jsem?“

Pouzij tuto otazku, pokud néco o Tobé tvrdi.
»Jak jsi na to prisel?“

Potrebujes, abys ho prinutila k vysvétlovani toho, co déla. Po néjaké dobé se stane, Ze uz
nebude reagovat. Gratuluji. Takto s nim stale dokola komunikuj, abys minimalizovala jeho
utoky proti Tobé.

Priklad:

Kdyz Ti fekne, Ze nejsi normalni? Tva otazka ,,Proc si to myslis?“

Komunikuj bez emoci — jasné a strucné.

Nepoustéjte se do Utoku, nikam to nevede — je to jeho hra, abys ztratila sebekontrolu.

Nech ho takzvané ,at se vykeca“. Hlavné nezapomef, co jsi chtéla. SnaZi se nas nepustit ke
slovu, abychom nemohly na jeho vyroky reagovat. Snazi se nas umofit. Mazes ukoncit
tento styl komunikace tim, Ze se ho zeptas, zda uz skoncil.
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Hlavni je nemit strach. Ptes strach nas manipuluji, tam kam chtéji. Jakmile ho z nas uciti
za¢nou utocit. | kdyz mas strach nedavej mu zbran do rukou. Pokud vis, kdo jsi a
nepochybujes o sobé, tak nema sanci. Manipulovat s ndmi mohou pouze pokud si nejsme
sebou jisté. Dllezité je pro budouci komunikaci, abys na sobé pracovala a tim najdes svoji
sebehodnotu. VSe si musime postupné zautomatizovat, vSe trva néjaky cas. Je to proces, ale
stoji za to, abychom mély lepsi Zivot.

0ddél svij Zivot od néj, co to znamena?

Netrap se tim, co bude a co bylo. Zij tady a ted. Naucila jsem se oddé&lovat svdj Zivot od néj.
Mam svUj Zivot, ktery tvofi napfiklad pro predstavu devadesat procent a on v mém Zivoté
tvori deset procent. Kdyz Zijeme ve strachu z néj, tak ndm on tvofi Zivot z devadesati procent
a my Zijeme svij Zivot z deseti procent.

Nyni si Fidis svQj Zivot sama. Urcujes si své hranice, emoce a myslenky. Naucila jsem se
vnimat své pocity. Pokud jsem zareagovala jinak, neZ jsem chtéla, tak jsem na tim vidy
pfemyslela, pro¢ jsem tak zareagovala.

XXV.

Stlj pevné sama za sebou

Pokud bych méla popsat své pocity, tak jsem se citila bezmocné, kdyz jsem slysSela, Ze by byla
nejlepsi stfidava péce a Ze mam respektovat odliSnost druhého. Méla jsem pochybnosti, zda
to vSe ustojim. Setkala jsem se s bagatelizovanim toho, co jsem prozila. Nenechala jsem se
zmanipulovat socidlni pracovnici OSPODU k tomu, co jsem védéla, Ze je Spatné pro mou
dceru. Mély jsme za tu dobu, celkem ¢tyti socialni pracovnice. Nékteré OSPODY funguiji |épe.
Zalezi na mistni prislusnosti. Nemusi byt vSude stejné, ale pokud se setkas s takovym
pfistupem, je tfeba zachovat klid a pofad si trvat na svém. Bylo to pro mé velmi naro¢né
obdobi, ale nevzdala jsem to! Byla jsem v tom Uplné sama a nikdo mé nechtél slyset.

Timto bych chtéla upozornit na to, aby ses nevzdavala, pokud prozivas takové obdobi. Stale
stlj sama za sebou, pevné a rozhodné. Pokud citis, Ze to, co se déje okolo neni v poradku, dej
na svj pocit. Nepochybuj o sobé, protoze v tuto chvili je velmi dulezité byt oporou pro své
dité.

V tu chvili objev v sobé bojovnici a nenech se zahnat do kouta. Ty vi$, co jsi prozila. Ty jsi
hrdinka, ktera dokazala fict dost! UZ nejsi obét. Nikdo nema pravo Fikat, co bys méla citit a
jak by ses méla chovat. Vse je trpka zkuSenost, ale vSe nas posiluje. Nasla jsem v sobé Zenu,
ktera se nevzdava a bojuje za sebe a své dité, jak jen to je mozné. Porad dokola opakuj, ze
nechces stfidavou péci a Ze nechces rodinou terapii. Nejde s nimi vychdazet. Oni se nikdy
nezméni, i kdyZ to mohou nékdy predstirat, aby dosahli svého. Jeho pfistup k ditéti neni
zdravy, je toxicky. Proto vidy trvej na tom, aby mél vase dité méné nez Ty. Vér své sile,
kterou jsi musela najit, abys ses dokazala odpoutat od toho, kdo Ti neustale ublizuje.
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Dité, které je svédkem domaciho nasili je také tyrané.

Psychopat nikdy nebude dobry otec

Mas pravo
ukoncit sezeni
fici NE
zménit krizové centrum, zménit socidlni pracovnici
obratit se na nadtizeného, pokud citis, Ze jedndani neni adekvatni
podat stiznost
chranit své dité za kazdych okolnosti

na to, co je spravné pro Tebe a Tvé dité

Zustan v klidu, nech ho, at se projevi — nemusi$ na vSe reagovat. Opét bude chtit v Tobé
vyvolat emoce a pak Té obvini z toho, Ze jsi agresor, hysterka, labilni, manipulatorka — toto
vSe mtuzes slyset. Je to past do které, kdyz se chytis, tak vSe bude pro Tebe tézsi. Chtéji nas

na soudu, na OSPODU pfinutit k tomu, abychom se pirestaly ovladat. Pouzivaji opravdu

zvrhlé utoky a techniky. Obvinuji nas z toho, co jsou oni sami. Slysela jsem obvinéni, ze
jsem alkoholicka, beru navykové latky a doslo to, az tak daleko, Zze mé obvinil z tyrani mé

dcery. Neboji se Ihat. Nezapomeri na to! Presto opét zachovej klid a nenech ho, aby Té
znova manipuloval pfes emoce a tim docilil toho, abys vypadala jako blazen. Pfesné o to

jim jde. Toto jsem zazila ve vztahu.

Tva pravda je uvniti Tebe

XXVI.

Sila uvniti Tebe

Necekej na to, az nékdo uvidi Tvou hodnotu. Sila je v tom uvédomit si sebe samu ato, cojev
Tobé krasné. Jen Ty jsi to pres bolest a slzy nevidéla. Pochybujeme o sobé jako o Zené a tim,
je pak lehké, aby nam nékdo ublizil. Dokud nevylé¢ime svou bolest uvniti sebe, bude se nam
to stdle zrcadlit ve vztazich. Budou ptichdzet muzi, ktefi nam budou neustdle opakovat, ze
nejsme hodny lasky. Nikdy se o lasku nedoprosuj a nesnaz se ukazovat svou hodnotu.
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Pokud ji ten muz nevidi, tak se nesnaz. Uvidi je nékdo jiny. Je pro nds velmi tézké zistat
samotné a mame tendence se opét vrhnout do vztahu. Myslime si, Ze nas druhy vysvobodi z
bolesti. Je nezbytné dat si ¢as, abychom nejprve poznaly samy sebe. KdyZ zacnes novy vztah,
tak toho muze ze zacatku pozoruj a uz nedélej zddné zdsadni kroky, nez si budes jistd, ze Ti

s nim bude dobre. Jsme zatim vnitfné nemocné a je tieba si doprat ¢as na uzdraveni.

Nemusime se branit lasce. Dej si jen €as na pozorovani a ¢as na to si situaci v klidu doma v
bezpeci zhodnotit. Pokud citis, Ze tam je opét naznak toho, Ze se chova k Tobé nadrazené a
necitis pocit bezpedi, pochopeni a hiejivy pocit, tak zpozorni. Kdo jiny Té ochrani, néz ty
sama sebe. Poznaly jsme, jak snadné je, aby nam nékdo ublizil. Netusily jsme, Ze to neni
laska a pomalu a plizivé jsme se ocitly na dné samy v sobé. Prestaly jsme byt autentické a
staly jsme se loutkou v rukou psychopata, ktery ndm vymyval mozek a presvédcoval nds o
tom, Ze jsme se zblaznily a Ze jsme ty Spatné. Dlouho si nebudeme véfit, proto je dllezité
zalit u sebe a pracovat na své sebehodnoté.

XXVILI.

_Nepochybuij!

Neuméla jsem byt sama, ale nic jiného mi nezbyvalo. Nedokdzala jsem si prestavit, Zze bych
byla odkazana jen sama na sebe. Neméla jsem jistotu sama v sebe. Méla jsem Uzkosti z
toho, abych vse zvladla. Moje dcera mi dodavala velkou silu k tomu, abych pokracovala dal.

Rekla jsem dost tomu viemu a pFestala jsem byt ob&ti. Byla to té7ka cesta, ale ve vysledku
jsem nikdy netusila, jaké krasy sama v sobé objevim. Kazda z nds ma tyto krasy a v tom je to
nase 7enské JA, které psychopat chce pohfbit, abychom prestaly z&fit.

Vztah k sobé samé musis budovat, stejné jako vztah s druhym.

Zacatky jsou tézké, protoze si nevéfime pochybujeme o sobé a o Zivoté jako takovém, presto
po malych krickach vystoupdme postupné vys a vys. Sebepoznani je krasna cesta, ktera stoji
za to.

Je tfeba prenastavit mysleni sama k sobé na pozitivni a vystoupit z role obéti. Bud se svym
7enskym JA tym, ktery bude drZet vidy pf¥i sobé. Nikdy uz nedopust, aby ta ena v Tobé
prestala dychat. Kazda malickost, kterou pro sobé udélas, vede k lasce uvnitr Tebe. Jsi vitéz,
protoZe jsi to dokazala. Vse, co se bude dit vezmi ke svému rlstu a objevovani sebe samé.
Neboj se vyhledat terapeuta nebo kouce, aby Ti pomohl na Tvé cesté. Nemusi$ byt na to
sama.

Kazdy den udélej néco pro sebe
pochval se

motivuj se
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dovol si byt hrda
zacvic si
podporuj se
pln si své sny
bud'si oporou
bud’ na sebe mila
délej si radost
pohlad'se
podékuj si
pecuj o sebe
udélej si ¢as pro sebe
rozmazluj se
odpocin si

relaxuj

Muzes si psat denicek, kde si zaznamenas, co se Ti podafilo. Co jsi pro sebe za ten den i
tyden udélala. Kdyz Ti zrovna nebude nejlépe, tak si své pocity zapisuj a i to, co jsi pro sebe
v tu chvili udélala, aby ses citila Iépe. V sebepoznani je Tva sila.

Tva cesta k lasce uvnitr Tebe:



XXVIII.
Uz vis, kdo jsi.
Dovol si byt Zenou. Maloktera z nds si uvédomuje, jaké je byt opravdu tou Zenou ve své sile.
Staci pouze byt a vse okolo je odrazem naseho byti. Ty uz nejsi obéti, nyni nastala doba, kdy

se zacnes stavat tviircem svého Zivota. Kdy? v sobé objevis Zenskou silu svého JA zjistis, ze
muzZes$ byt kralovnou. Nastav si pevné hranice. Uz vis, kdo jsi.

Nasla jsi v sobé Zenu, kterd se neboji a uz nedovoli, aby s ni nékdo zachdzel, jak se mu zlibi.
Tva sila se ukryva v sile Zenskosti. Spravny muz oceni Tvou Zenskou silu. Ty sama jsi pro
sebe silou a oporou. Staci byt Zenou ve své hodnoté, kterd dava sama sobé jen to, co si
zaslouZi a co ji déla stastnou. Dovol druhym jen to, co posiluje Tvou vnitini Zenskou silu.
Zvedla jsi se ze dna, a to Té stdlo mnoho sil. Musela jsi se sama dostat zpét k sobé na to nikdy

nezapomen. Nikdy uz nedovol, abys ztratila sebe, kdyz jsi se opét nasla.

Je tfeba si ujasnit priority a neustoupit z nich, protoze pak nikdy nebudeme naplnéni tim, po
¢em nase duse touzi. Nase duse touzi po lasce. Laska nam dava silu a podporu, kdyz zrovna

nejsme ve své sile. Laska je jedinym Iékem na vSe a vzdy, kdyZz mame prazdno v srdci, tak to

citime po celém svém téle.

Nedovol, abys opét citila prazdno ve své dusi. Nedovol, aby Ti nékdo fikal, jak vypada laska,
Ze to, co citis je Spatné. VSechny jsme se narodily s tim, abychom byly milované, akorat se
snazime samy sebe presvédcit na zakladé presvédceni z détstvi, Ze to neni tak zIé a v tomto
okamziku spadneme do spar(i psychopata tim, Ze potlacime sv(j vnitfni hlas, ktery ndm rika,
Ze to neni laska. Neustdle se v tomto vztahu utvrzujeme, Ze co citime, tak neni, Ze on nas
miluje, protoZe to Fika. Slova mohou byt prazdna, ale co citime nelze oklamat. Ciny vaZi vic
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nez slova. Potlacujeme sami sebe a lasku. Neddvejme Sanci tém, u kterych nase srdce a duse
place.
Co je pro Tebe laska?

Pockej si na to, aZ Ti nékdo da presné to, co pro Tebe znamena laska.

XXIX.

Neopoustéj mé uz prosim!

Byla jsem stejné jako Ty na dné a nemohla dychat. Mdj Zivot nebyl uz od toho, co jsem se
narodila jednoduchy. Kolikrat jsem se citila bezmocna a zoufala bez lasky. Chtéla jsem byt
dobrou Zenou a matkou. Vybrala jsem si muZze, ustédfil velkou Zivotni lekci. Uvédomila jsem
si, Ze nemohu chtit lasku od Zivota, pokud tu lasku nebudu mit sama k sobé. Dovolila jsem,
aby mi ubliZoval. Proc¢? ProtoZe jsem neznala, jaké je to mit rada samu sebe. Nikdo mi to
neukazal, jakou moc ma laska, pokud ji mas sama k sobé. To je to, co Té ochrani od toho, aby
sis uz nepustila nékoho takového k sobé, kdo Ti bude ubliZzovat. Véfila jsem, Ze to Spatné
bude ¢asem jen v mlze a ja najdu to svétlo ve svém Zivot&. Zivot mi dal lekce, abych se
naucila byt silnd. Pochopila jsem, Ze to svétlo, které nevidime ve vztahu s psychopatem, je
laska k sobé samé. | ty mas své svétlo v sobé, jen se neboj zafit.

Preji Ti, abys stejné jako ja nasla lasku k sobé a uz jsi nikomu nedovolila, aby ti ublizoval.

Bud' hrda na to, jaka jsi.

Rikas, Ze jsem vina za lasku, kterou k Tobé citim. J4 tomu nerozumim a chci Té jesté vice
milovat, i kdyZz sama paddam na dno a v sobé to vzdavam, jen pro Tebe. Kde jsem j3, uz
nevim.

48



Pro¢?

Mate$ mé stale vic a ja citim uvnitf, Ze chci pryc.
Pust mé a dovol mi odejit nebo snad tady mam s Tebou hnit.
Zaziva se ztracim sama v sobé.
NemuZu najit cestu zpatky a jsem na dné.
Byla jsem Zena, co po lasce touzila a ted'si preji jen, abych to preiila.
Nechapala jsem, co se to déje, Ze jsi se zménil a mé srdce, uz pro Tebe nebije.
Proc ten chlad a mé télo se chvéje.
Proc z lasky se stal strach a moje duse vola na poplach.
Tohle uz nechci musim jit, abych zas mohla zit.
Odpoustim sama sobé, ja vérila do posledni chvile, ale mé srdce bije jako bych ubéhla mile.
Neztracim nadéji véfim v samu sebe, protoZe to jediné, co mi ted zbyde je vstat a uz si pozor dat.

Pochopila jsem, proc se to muselo stat, abych zas mohla na svych nohach stat, abych poznala sebe, kde mam
své limity a hranice, a to je ted pro mne nejvice.

Diky za to, jako bych se znovu narodila a je ted' na mné, jaky Zivot budu Zit.
Poznala jsem, Ze nestaci jen lasku chtit.
Ze ta laska musi ve mné byt.
Laska k sobé samé a tohle Ti uz nedovolit.

Dosla jsem k lasce uvnitf sebe, a to je nejvétsi zbran, jak uz nikdy nepustit k sobé nékoho jako Tebe.
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