1. Uvod v narcisisticno zlorabo

Narcisisticna zloraba je globoka in izredno unicujoca oblika zlorabe, ki jo vrsi oseba z
narcisisti¢nimi lastnostmi ali narcisistiéno osebnostno motnjo. Zrtve narcisisti¢ne zlorabe se
soocajo s hudimi psiholoskimi posledicami, ki se pogosto manifestirajo tudi na fizioloSkem zdravju
Zrtve.

Ker je narcisisticna zloraba pogosto zelo subtilna, saj jo narcisi spretno zapakirajo in zrtev
prepricajo, da je vse, kar se dogaja, v resnici njen krivda, je ta izredno trdovratna, tezko
prepoznavna in unicujoca. Zaradi spretno izoblikovane javne podobe narcisa, ki pogosto veljajo za
sarmantne in karizmaticne ljudi, se Zrtve pocutijo izolirane in le s tezavo najdejo tako zelo
potrebno podporo v svoji okolici.

V nekaterih primerih lahko narcisisticna zloraba vkljucuje tudi fizicno ali spolno nasilje, kar
dodatno stopnjuje uni¢ujoce ucinke na Zrtev. Razumevanje in prepoznavanje te vrste zlorabe je
zato kljucno za iskanje pomodi in okrevanje.

2. Pogosti hacini narcisistiCne zlorabe

Narcisovo pomanjkanje empatije, obcutek upravicenosti in lastne vecvrednosti vodijo v zelo kruto
zlorabo svojih Zrtev. Narcis na zacetku odnosa pogosto aktivno spoznava svojo zrtev, zato da
identificira njene sSibke tocke in nato uporabi rpi svoji zlorabi.

Ne glede, kaksne taktike narcis izvaja, so mu pomembni le lastni interesi in cilji. Za laZjo
prepoznavo in ubesedljanje, je v nadaljevanju zbranih nekaj pogostih nacinov narcisisticne
zlorabe.

o CUSTVENA ZLORABA



Custvena zloraba je najpogostejsa oblika narcisisti¢ne zlorabe in zajema razli¢ne subtilne tehnike,
ki jih je tazko razumeti in prepoznati, e niste seznanjeni z njimi. Zato so v spodnji tabeli nekatere
najpogostejse vrste Custvene zlorabe.



Vrsta zlorabe

Gaslighting

Manipulacija

Razvrednotenje

Izolacija

Custvena nihanja

Ignoriranje

Krivda in
sramotenje

Manifestacija
zlorabe

Narcis izkrivlja resnico,
zanika dogodke ali
manipulira dejstva, da
bi zrtev dvomila v svoje

dojemanje resni¢nosti.

Narcis subtilno ali
odkrito pritiska na
Zrtev, da stori nekaj, kar
mu koristi. Lahko
uporablja krivdo, lazi ali

izkrivljanje dejstev.

Narcis nenehno
kritizira, ponizuje ali
omalovazuje zZrtvine
dosezke, videz, misli ali

obcutke.

Narcis omejuje zrtvine
stike z druzino in
prijatelji, pogosto s
pretvezo, da ji zeli

"dobro".

Narcis izmenjuje
obdobja naklonjenosti
in hladnosti, s ¢imer
zrtevzmede in jo
naredi Custveno

odvisno.

Narcis se nenadoma
preneha pogovarjati z
zrtvijo ali jo ignorira,
vCasih brez ocitnega

razloga.

Narcis zrtev pogosto
obtozuje ali jo sramoti

za stvari, Ki niso njena

Razlogi

Da zmede Zrtey, jo
naredi odvisno od
njegove "resnice" in
ohrani nadzor.

Da doseze svoje cilje,
ne glede na zrtvine

potrebe ali obcutke.

Da zmanjsa zrtvino
samozavest in jo
naredi bolj ranljivo za

nadaljnjo zlorabo.

Da poveca zrtvino
odvisnost od njega in
Zmanjsa njeno
podporo od drugih
judi.

Da ohrani zrtvino
pozornost in nadzor

nad njenimi ¢ustvi.

Da kaznuje Zrtev, ko ne
izpolni njegovih
pricakovanj, in jo prisili

Vv poslusnost.

Da se izogne
odgovornostiin

prenese krivdo na

Ucéinek na Zrtev

Zrtev za¢ne dvomiti v
SVOjO presojo, postane

zmedena in negotova.

Zrtev se pocuti krivo,
zmedeno in ujeta v

situacije, ki jih ne zeli.

Zrtev izgubi
samozavest, zacne
verjeti, da ni vredna ali

sposobna.

Zrtev se pocuti
osamljeno, izolirano in

odvisno od narcisista.

Zrtev je Custveno
iz€rpana, zmedena in
moc¢no odvisna od

narcisista.

Zrtev se poluti
zavrnjeno,
nepomembno in
nevedno, kaj je narobe

storila.

Zrtev ob&uti sram,
krivdo in dvomi vase

ter svoje sposobnosti.



Nenehno iskanje
pozornosti

Lazno

obtozevanje

Trivializacija

Lazne obljube

Custveno
izsiljevanje

e FINANCNA ZLORABA

krivda, ali ji pripisuje

Narcis zahteva, da Zrtev
ves ¢as usmerja
pozornost nanj, in se
razjezi ali umakne, Ce

tega ne dobi.

Narcis si izmislja
zgodbe ali obtozbe, da
bi Zrtev spravil v slabo
luc¢ ali jo diskreditiral

pred drugimi.

Narcis omalovazuje ali
zanicuje zrtvine
obcutke, na primer,
rekoc, da pretirava ali

je prevec obcutljiva.

Narcis daje velike
obljube, a jih ne izpolni
ali naredi ravno

nasprotno.

Narcis uporablja
groznje, kazni in
Sirjenje lazi za nadzor
Zrtve in skodovanje

njenemu ugledu.

Zrtev, ter jo tako

Da utrdi svojo prevlado
in zagotovi, da se Zrtev
osredotoca le nanj.

Da ohrani nadzor, ocrni
Zrtev in prepreci, da bi

se obrnila po pomoc.

Da zmanjsa
pomembnost zrtvinih
C¢ustev in ji odvzame
legitimnost njenih

obcutkov.

Da ohrani zrtvino
upanje, hkrati pa
ohrani nadzor z
neizpolnjenimi

pricakovanji.

Da ohrani moc¢, nadzor
in Mmanipulira z zrtvijo
ter drugimi, ki bi ji
lahko pomagali.

Zrtev postane
custveno iz¢rpana,
zanemari lastne
potrebe in se
osredotoca le na

narcisista.

Zrtev se pocuti
osramoceno,
osamljeno in negotovo,

komu lahko zaupa.

Zrtev se pocuti
nevredna, osramocena
in kot da so njena

custva nepomembna.

Zrtev se pocuti
razoCarano, prevarano
in Nnezmozno

nacrtovati prihodnost.

Zrtev se poluti
prestraseno, izolirano,
sramoteno in

nemocno.

Narcis lahko nadzira zrtvine finance, omejuje njen dostop do denarja, ali jo prisili, da se financno
odvisna od njega. To ustvarja obcutek nemoci in odvisnosti.

e NADZOR IN NADLEGOVANJE

Narcis lahko uporablja nadzor kot sredstvo za omejevanje zrtvine svobode in samostojnosti. To
lahko vkljucuje spremljanje zrtvinega vedenja, nadlegovanje ali stalno poseganje v njeno zivljenje.

e FIZICNA ZLORABA



V nekaterih primerih lahko narcis uporablja fizi¢no nasilje, da utrdi nadzor nad zrtvijo. To lahko
vkljucuje udarce, potiskanje, metanje predmetov ali druge oblike telesnega nasilja.

e SPOLNA ZLORABA

Narcis lahko uporablja spolno zlorabo kot sredstvo za nadzor in ponizanje zrtve. To lahko vkljucuje
prisilo v spolne odnose, spolno ponizevanje ali drugo neZeleno spolno vedenje.

3. Pogoste posledice narcisistiche zlorabe

Narcisisticna zloraba ima globoke in trajne posledice na zdravje duha, uma in telesa. Zaradi
izjemno manipulativnih in zavajajocih taktik, ki jih narcis uporablja, se lahko zrtve soocajo z vrsto
negativnih psiholoskih, Custvenih in fizi¢nih odzivov. Te posledice so pogosto povezane z
dolgotrajnim trpljenjem, ki ga povzroca stalna izpostavljenost zlorabi.

e DUSEVNE POSLEDICE
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Po dolgotrajni narcisisticni zlorabi se pogosto razvije Kompleksna posttravmatska stresna motnja
(C-PTSD), ki je kroni¢na in resna oblika posttravmatske stresne motnje (PTSD). Medtem ko PTSD
pogosto nastane kot odziv na enkraten travmaticen dogodek, se C-PTSD razvije zaradi dolgotrajne
izpostavljenosti ponavljajoci se travmi, kot je nenehna Custvena, psiholoska ali fizi¢na zloraba v

odnosih z narcisom.



Custvena disregulacija

Kroni¢na tesnoba in
napadi panike

Ponavljajoce se no¢ne
more in vsiljivi spomini

Tezave s samopodobo

Preobremenjenost z
obcutki krivde in sramu

Tezave v medosebnih
odnosih

Disociacija

Izguba nadzora

SIMPTOMI CPTSD

C-PTSD pogosto povzroca intenzivna in nepricakovana custva, kot so
mocna jeza, globoka Zalost ali obcutek praznine. Lahko imajo
tezave pri obvladovanju Custev in se pocutijo, kot da so ujeti v
Custvenih vrtincih, iz katerih ne morejo izstopiti.

Nenehna izpostavljenost zlorabi vodi do stalnega obcutka tesnobe in
nemira. Zrtve lahko doZivljajo napade panike, obéutek ogrozenosti
ali preplavljenost tudi v situacijah, kjer ni objektivne nevarnosti.

C-PTSD pogosto vkljucuje ponavljajoce se nocne more ali vsiljive
spomine na travmatic¢ne dogodke. Te spomine je tezko nadzorovati,
pojavijo se lahko nenadoma in povzrocajo mocno Custveno reakcijo.

Dolgotrajna zloraba lahko povzroci globoko ukoreninjen obcutek
nevrednosti in nizko samospo3tovanje. Zrtve se pogosto pocutijo
nevredne ljubezni in spostovanja ter lahko razvijejo
samounicevalne misli in vedenje.

Pogosto se pri Zrtvah C-PTSD pojavlja mocan obcutek krivde in
sramu, tudi ¢e so bile one same zrtve zlorabe. Ta Custva so
posledica manipulacijskih tehnik narcisa, ki zrtve preprica, da so
same krive za zlorabo ali da si jo zasluzijo.

Zaradi dolgotrajne zlorabe zrtve C-PTSD pogosto tezko zaupajo
drugim in vzpostavljajo zdrave medosebne odnose. Lahko se
izolirajo ali pa se zapletejo v podobne nezdrave odnose, kot so bili
v preteklosti.

Disociacija je nacin, kako se um in telo odzoveta na neznosno
travmo. Zrtve lahko doZivljajo ob&utke odtujenosti od lastnih
Custev, misli ali celo telesa. Lahko imajo obcutek, kot da niso
resnicno prisotne ali da gledajo svoje zivljenje od zunaj.

Zrtve se pogosto pocutijo, kot da nimajo nadzora nad svojim
zivljenjem. To lahko vkljucuje obcutek nemoci pri obvladovanju
vsakodnevnih izzivov ali nenehno iskanje zunanjega potrjevanja za
lastne odlocitve.



Zdravljenje C-PTSD je dolgotrajen proces, ki zahteva potrpezljivost in podporo. Kljucno je, da
Zrtve prepoznajo svoje simptome in pois¢ejo pomoc strokovnjakov za dusevno zdravije, ki imajo
izkusnje s travmo. Psihoterapija, zlasti terapija, usmerjena v travmo, lahko pomaga pri
obvladovanju simptomov in pri ponovni vzpostavitvi zdravega odnosa do sebe in drugih.

Poleg terapije je pomembno, da Zrtve razvijejo zdrave mehanizme soocanja, kot so redna telesna
dejavnost, meditacija, pisanje dnevnika, ustvarjanje podpornih mrez in izogibanje situacijam, ki bi
lahko sprozile simptome. Proces okrevanja od C-PTSD je lahko zahteven, a z ustrezno podporo in
c¢asom je mozno ponovno vzpostaviti notranji mir in obcutek lastne vrednosti.

e FIZICNE BOLEZNI

Dolgotrajna zloraba lahko vodi tudi v razlicne fizicne bolezni, kot so kroni¢ne bolecine, prebavne
tezave, glavoboli, avtoimune bolezni. Stres, ki ga povzroca nenehna custvena napetost, ima lahko
resne posledice za fizicno zdravije.

e NESPECNOST

Zaradi nenehne tesnobe in stresa lahko Zrtev razvije nespecnost. Nemirni spanec in pogoste no¢ne
more so obicajni simptomi, saj um zrtve nikoli ne najde miru.

e IZCRPANOST

Narcisisti¢na zloraba je izjemno izérpavajoca. Zrtev se lahko pocuti nenehno utrujeno, saj je njena
energija usmerjena v obvladovanje zlorabe in poskusanje ohranjanja normalnosti v svojem
zZivljenju.
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Kontakt

Odnosi z narcisi so teZavni in pogosto obarvani z vrsto zlorab. Ce potrebujete pomo¢, smo za vas
razvili program, ki je namenjen okrevanju zrtvam narcisisticne zlorabe in pomoci pri ponovnem
vzpostavljanju dusevnega miru v vasem zivljenju.

Institut Narcisa

Strokovna pomoc za zrtve narcisisticne zlorabe
Email: mojca.njegac@gmail.com
Telefon: 071 102 893

Spletna stran: https://mojcanjegac.wixsite.com/trauma-healing-cente

Razvito v sodelovanju z ACMEdica in Institutom Narcisa.
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