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Nicivé nasledky

Konce psychického tyrania byvaju
kruté: psychické problémy, depre-
sia, deziliizia, nutkavo-obsedantna
porucha, posttraumaticka stresova
porucha, Stokholmsky syndrém,
psychosomatické tazkosti, fobie,
rezignacia, strata sebavedomia, al-
koholizmus, drogy, absolttna za-
vislost od partnera, totalny rozpad
osobnosti az samovrazda.

... obetami domaceho nasilia

stiv 90 % zZeny?

... podla Statistik az 14 per-
cent zien v EU je obetou
domaceho nasilia kazdy den
a len kazda Siesta to hlasi pri-
sludnym uradom?

Ako sa chranit

Najlepsou ochranou je prevencia.
Ked zistite prvé ndznaky, treba to
ihned zacat riesit a nenahovarat si,
ze to prejde. Neprejde. Este sa to

€0 NA TO ODBORNICKA

Majte sa na pozore
Z praxe viem,
Ze 7eny sa
chytia do pasce
vlastnych ilizi.
Prehliadaju, ze
 intuicia im hovo-
ri, aby boli pred
a vztahova iSt)'/mi typmi
koucka  muzov v strehu.
Presvedcia samy seba, Ze tito mu-
7i nie st nebezpetni, len svojrazni
a excentricki. Ako sa odpiitat od
niekoho, kto vas obmedzuje a ura-
Za? Je to o vniitornom poplasnom
systéme. Ten nas dokaze varovat,
ked' nam niekto chce nanitit svoje
myslienky a tvrdi, Ze nds prisiel za-
chranit pred samymi sebou. Nepo-
trebujeme sa chranit pred samymi
sebou, potrebujeme rozumiet
svojim pocitom, aby sme rozumeli
svetu. Nie je v poriadku, ked od
vas niekto vyZaduje, aby ste sa
obliekali a spravali ur¢itym spo-
sobom. Je nevyhnutné vymedzit
si hranice a trvat na nich. Naucte
sa rozpoznat, kedy dovolujete
druhym, aby vas ovladali, obvykle
to vyvolalo nieco zvonku. Ked'sa
nieco také stane, snazte sa uvol-
nit. Zhlboka dychajte a robte to, ¢o
vam poméZe obnovit rovnovahu.
Preskiimaite, ¢o sa stalo, ¢i je to
koniec sveta alebo len neprijemné.
Rozoberte to s niekym blizkym.
Naucte sa ignorovat nezmysly,
oceriovat samu seba a povedat:
Joto od teba potrebujem. Toto
nebudem tolerovat." Mate pravo
mysliet aj na seba. Nie je to [ahké,
ale dé sa to naucit.

Zivotna

zhorsi. Tyrani maji nezmyselné
poziadavky a ked ich splnite, vy-
myslia si dalsie. Cize neustupovat
a vyhladat ¢im skor odbornu po-
moc. Casto ju potrebuje aj tyran,
ale to uz je ina pesnicka.

Moézeme tyranym
pomoct?

Zivot emocionélne tyranej zeny
sa to¢i v bludnom kruhu. Ak ta-
kato osobu poznite, to najlepsie,
¢o mozete urobit, je poskytnut jej
psychicku podporu. Nechajte ju,
nech sa vam vyrozprava, uteste ju,
dodajte odvahu a silu. Obrnte sa
vak trpezlivostou, pretoZe postih-
nuté zeny ¢asto obvinuju zo svo-
jich problémov samy seba a ne-
vedia sa odhodlat na prvy krok.
Uplne najlepsie je, ak tyrana zena
vyhladd odbornu pomoc. l

VINZERCIA

Kam aZ moze zajst’
posadnutost a tizba
ovladat druhych?

VAROVANIE:
Moze to byt’ kniha

aj

Brilantny
psychotriler skuma
hranice medzi
laskou a natlakom,
fantaziou a realitou

kupite na
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KNIHY, KTORYMI ZIJETE



