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Úvod

Dokázat odejít z toxického vztahu, odstřihnout od sebe nezdravou dy-

namiku, přestat věřit manipulacím a útokům, to vše vyžaduje obrov-

skou sílu. Těžko říct, kde se v nás vzala, pokud jsme žili měsíce či léta 

v útlaku. Jsme volní, svobodní, sami, ztracení, nejistí… Bije se v nás 

spousta emocí včetně obav z budoucnosti i smutku z minulosti. Ale 

také v nás sílí jiskra životní radosti. Víme, že si zasloužíme lepší život. 

Že to vše, co jsme prožili, je už za námi, a tak také cítíme vlny euforie. 

Je to, jako bychom se znovu narodili, vstali z popela, můžeme koneč-

ně volně dýchat, být.

Jak ale začít po našem „znovuzrození“? Co nás čeká na cestě k za-

hojení ran, které má každý, kdo zažil toxický vztah v pozici oběti? A co 

když si v hloubi duše přejeme konečně najít bezpečný, laskavý vztah? 

Jak hledat? Jak rozpoznat toxickou povahu dříve, než je pozdě?

Cílem této knihy je stát se průvodcem skrze váš vztahový restart. 

Společně s terapeutkou Renatou Ježkovou jsme pro vás sepsaly na 

sebe navazující sled témat, s nimiž se člověk na cestě ke vztahovému 

restartu téměř jistě potká.

Mimo jiné se dočtete i o tom, jak lépe vnímat potenciální partnery 

na prvních schůzkách nebo jak se může i v nově nalezeném bezpeč-

ném vztahu nepříjemně ozývat naše minulost. A také, jak pracovat 
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sám/sama na sobě, abychom se už nedostali ve vztahu do pozice 

oběti.

Tato kniha je sepsaná formou sdílení názorů dvou lidí, kteří se 

dívají na daná témata ze svého úhlu pohledu. V mém případě se jed-

ná buď o osobní prožitou zkušenost, nebo pozorování, která se mnou 

během života sdíleli mí blízcí. Renata Ježková je komentuje z pohle-

du psychosomatické terapeutky, jež doprovází mnoho obětí zneuží-

vání a manipulativních vztahů na jejich cestě k uzdravení a nabytí 

ztracené síly.

Doufáme, že se ke knize budete vracet. Bude vám při ruce v okamži-

cích, kdy si nebudete vědět rady. Já, když jsem takovou knihu potře-

bovala, jsem ji po ruce neměla, a tak vznikl nápad ji napsat.

Ať vám pomáhá a přejeme vám hodně štěstí na cestě Fénixe, který 

se zvedl z popela a je připraven naučit se opět létat.

Vaše Jana a Renata



ČÁST 
PRVNÍ

Čas hojení 
(období po odchodu 
z toxického vztahu)
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1
Odpustit si 

minulé chyby, ale 
nezapomenout na ně

Podobně jako ve vztahu s druhým je nutné odpouštět chyby i sám 

sobě. Což ale bohužel není až tak snadné. Už jen přiznat si vlastní chy-

bu a poučit se je pro mnohé obrovská výzva. Znám mnoho dospělých, 

kteří raději volí strategii hlavy v písku. Svůj vlastní životní přešlap ig-

norujeme, pokud nám ho někdo připomene, jsme podráždění, trucu-

jeme. Jsme uražení. Chováme se zkrátka jako malé děti. Jenže takhle 

se z místa nepohneme. Růst je vždy založen nejen na snaze posunout 

se vpřed, ale i na chybách, omylech a odpuštění. Jakmile to přijmeme, 

otevře se nám úplně nový svět, v němž nás nebude omezovat vlastní 

minulost ani osobní selhání.

Zvedněme hlavu, nadechněme se a vykročme vstříc životu, který 

si sami pro sebe přejeme. Pevně věřím, že pokud si člověk něco do-

káže představit, zvládne to i uskutečnit. Najít laskavý bezpečný vztah 

považuji za jednu z největších životních výher. A to není jen o štěstí, 

ale o uvědomění si sama sebe, o soucitu a úctě vůči sobě i druhým, 

o hlubším vnímání mezilidské dynamiky i ochotě pracovat na sobě.
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OČIMA TERAPEUTKY

Odpuštění? A  ještě sám/sama sobě? Není právě odpuštění 

to, co považujeme za nejtěžší, a očekáváme, že se nám jej na 

konci příběhu dostane jako rozhřešení? Je to tak. Odpuštění, 

přestože jej považujeme za něco velmi náročného, často až 

spirituálního, je nutnou podmínkou pro nové začátky. A aby 

to bylo přece jen trochu snazší, zkusme na odpouštění na-

hlédnout z trochu jiného úhlu. Doslova z opačné strany. Pro-

tikladem odpuštění totiž není zloba nebo nenávist, ale lpění. 

Lpění na tom, co se stalo. Co jsme zažili. Co jsme si mysleli 

a po čem jsme toužili. Říkáme, že nemůžeme odpustit, ale 

pravda je spíš taková, že nechceme zapomenout. Vyjdeme-li 

z  těžkého vztahu, zranění a se spoustou šrámů na duši, je 

často lpění na tom, co se stalo a co jsme udělali špatně, je-

diným pojítkem s naší minulostí, které je opravdu jen naše. 

Vina a bolest jsou velmi intimní a soukromé prožitky. Snáz 

odpustíme expartnerovi právě proto, že se od něj toužíme 

odpoutat (tedy v  případě, že už máme jasno, že skutečně 

chceme a musíme jít dál). Ale odpustit sám sobě? Zbavit se 

bolesti, kterou nám sebeobviňování působí, může vypadat 

jako logický krok, ve skutečnosti je to však často velmi těž-

ké. Bolest je totiž to jediné, co nám zbývá, jediné, co nás 

propojuje s  tím, kým jsme v  danou chvíli byli. Čemu jsme 

věřili a  v  co jsme doufali. Odpuštění znamená vzdát se té 

části sebe, která si něco představovala a myslela si, že má 

pravdu. Odpuštění nás vrhá do nejistoty, znamená přijmout, 

že nevíme nebo nemusíme vědět, co a jak je správně, což nás 

činí zranitelnými a po zkušenosti z toxického vztahu je velmi 
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náročné podstoupit. Jak si to usnadnit? Zaměřte se na tři as-

pekty odpuštění – práci s chybou, práci s nejistotou a práci 

se ztrátou.

Máme právo udělat chybu. Jednak je to lidské, jednak nás 

to posouvá. Ale jen v případě, že chyby považujeme za neod-

dělitelnou část své cesty, nikoliv za něco negativního. Vztahy 

jsou velmi komplexní a chybuje v nich každý. Nelze mít pod 

kontrolou všechny eventuality. Oproti tomu to, jak naložím 

se svými chybami, mám pod kontrolou zcela. Odpuštění nám 

tak vrací část naší osobní moci.

Odpustit znamená, že nemohu vždy vědět vše, nemohu 

vše předvídat. Někdy neznám řešení. Čelím nejistotě a občas 

tápu v  mlze. Zmíněné neplatí jen ve vztazích, nejistota na 

nás číhá každou chvíli. Odpustit si znamená přiznat si, že 

nemohu mít vše pod kontrolou, a  rozhodnout se čelit ne-

jistotě. Tento druhý krok doplňuje práci s chybou. Ujasňu-

jeme si, kde kontrolu mít lze a kde ji vyžadovat nemůžeme.

Posledním střípkem skládačky je ztráta. Odpuštěním sám/

sama sobě přestáváme lpět na minulosti. Ale ona nezmizí. 

Přestat si křečovitě hýčkat svoji bolest neznamená, že se oné 

části minulosti (a sebe sama) zbavíme. Naopak si dovolíme 

přijmout to, co přinesla. Otevřít se svobodě, kterou jsme 

v toxickém vztahu ztratili, a dokonce možná zapomněli, jak 

vypadá. A odpuštění nám k ní otevírá dveře.
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2
Dovolit si truchlit

Když člověk opustí vztah, i když byl třeba sebevíc nezdravý, může če-

lit vlně smutku, která se dá přirovnat ke stavu prožívanému poté, co 

nám zemře blízký člověk. Je známo, že rozchod nebo rozvod patří 

mezi jedny z nejtěžších životních okamžiků a mohou nás hluboce za-

sáhnout i vykolejit. Nejenže člověk musí řešit stěhování, vypořádání 

majetku anebo péči o děti, ale navíc se musí s těmito životními změ-

nami vypořádávat v době, kdy je oslaben, je zranitelný a potřeboval 

by především klid a čas k hojení.

Pocity prázdnoty i přesycení, úzkosti, stavy, kdy člověk zažívá po-

cit marnosti, kdy ho pohltí hluboký smutek střídající se s extrémním 

hněvem, jsou však přirozené emoce související s fázemi truchlení.

Bohužel není možné určit, jak dlouho jaká fáze truchlení bude tr-

vat, protože se jedná o zcela individuální věc. Navíc mnoho lidí cyk-

lem truchlení prochází opakovaně. Naštěstí intenzita cyklu truchlení 

postupně časem slábne.

Člověk po rozchodu potřebuje hlavně vnitřní klid, pohodu, vel-

kou dávku radosti a také kompas, který nabídne směr do budoucího 

života. Tato knížka má za úkol vám ukázat cestu. Realita je však rea-

lita. Člověk míní, život mění a nikdo z nás nemůže mít vždy kontrolu 

nad svými pocity. Vyzbrojit se vědomou radostí a nástroji, díky nimž 
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můžeme nalézt vnitřní klid, zvlášť pokud víme, že nás může přepad-

nout vztek, smutek anebo apatie, není vůbec k zahození.

Protože je dobré vědět, co všechno může přijít. Období truchlení 

se totiž nedá přeskočit. Všechny silné emoce se nedají zazdít a nemě-

ly by se ani ignorovat. Je potřeba s nimi žít, brát je v potaz, ale nene-

chat se jimi strhnout.

Možná někoho zarazí, že pocity ztráty a smutku prožívají i lidé, 

kteří dokázali opustit nezdravý vztah. Často je to hodně překvapí, pro-

tože odchod z toxické dynamiky pro ně znamená obrovské osobní ví-

tězství a úlevu. A to si zcela protiřečí s nástupem smutku a pocitem 

ztráty.

Každý, kdo zažil manipulativní vztah, ví, že dokázat odejít vyža-

duje nadlidskou sílu spojenou s až hmatatelnou chutí žít dobrý život. 

Proto bývají přeživší toxických vztahů udivení, když se dostaví fáze 

truchlení plná smutku, hněvu a občas i myšlenek na návrat k toxic-

kému ex.

Než se hlouběji pustím do rozboru jednotlivých fází, jak je znám já ze 

své osobní zkušenosti, chtěla bych s vámi sdílet jednu moc důležitou 

věc. Truchlení je hojení.

A hojení ran je většinou nepříjemné, může být zdlouhavé a bolí. 

Zkusme to tak brát. Nezdravá mezilidská dynamika způsobuje v těle 

i v psychice velké změny, a pokud jsme ve vztahu setrvali mnoho měsíců 

i let, musíme počítat s tím, že vztahový detox bude nějakou dobu trvat.

Pamatujme, že se v týdnech i měsících po rozchodu budeme hojit 

jak duševně, tak fyzicky.

Stejně tak i konec normálního vztahu může znamenat velkou ránu 

nejen pro naše srdce a psychiku, ale i pro naše tělo. Počítejme, že nás 

truchlení zasáhne jak po psychické stránce, tak po té fyzické.
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Truchlení a jeho fáze může mít rovněž velmi extrémní dynami-

ku. Jako bychom se najednou ocitli na horské dráze. Jeden den cítí-

me vztek společně s úlevou a sršíme energií, druhý den na nás padne 

všechna tíha světa, cítíme beznaděj, a kdyby to jen trochu šlo, spali 

bychom klidně dvanáct hodin v kuse. Je opravdu těžké fungovat, plnit 

běžné povinnosti, pracovat, a přitom prožívat takové extrémní výky-

vy. Řešení však existuje. A vy už ho znáte, ačkoliv zatím možná jen na 

podvědomé úrovni. Jelikož jste totiž zvládli opustit nezdravý vztah, 

dokázali jste, že jste sami vůči sobě laskaví, máte silně zakořeněnou 

sebeúctu. Už jste nechtěli dál trpět. Podvědomě víte, že chcete, že si 

zasloužíte žít kvalitní šťastný život, a přesně proto se vám podařilo 

opustit manipulativní vztah. Máte v sobě jiskru radosti.

Již zmíněný recept na překonávání složitého období truchlení tkví 

totiž právě v laskavosti, kterou pociťujeme vůči sobě.

Truchlení je podvědomý proces, vlnobití, které se děje hluboko v nás, 

a mám pocit, že to nejlepší, co s ním můžeme udělat, je brát ho jako 

proces očistný, proces léčebný a být s ním hluboce smíření.

Což samozřejmě vyžaduje určitou dávku nadhledu, flexibility i tr-

pělivosti. Ovšem odměna, která vás za to nemine, se rozhodně vypla-

tí. Zahojit se po rozchodu tak, abychom už v budoucnu neudělali při 

výběru partnera podobnou chybu, za trochu toho vlnobití určitě stojí.

Níže najdete krátký popis jednotlivých fází truchlení. Mohou se vel-

mi rychle střídat, v některých zase člověk může naopak setrvávat delší 

dobu. Každá z těchto fází s sebou přináší možnost více či méně trans-

formovat sám/sama sebe i přístup k sobě i druhým, což nám dává 

možnost se v budoucnu vyvarovat špatných vztahů, ať jsou partner-

ské, nebo čistě pracovní. Truchlení nás totiž mimo jiné naučí mnoho 

o nás samotných. A pokud je cílem najít si vhodného partnera, musíte 
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v první řadě zjistit, kdo jste vy sám/sama. Můžete namítat, že každý 

dospělý člověk přece ví, kdo je. Dovolím si nesouhlasit. Pokud po-

cházíte z rodiny, v níž vládla nezdravá dynamika, nebo v případě, že 

máte za sebou nezdravý vztah, je možné, že jste sami sebe již mnoho 

let nepotkali. Možná vám to váš předchozí partner nedovolil, třeba 

jste sami na sebe zapomněli v moment, kdy jste se zamilovali do part-

nera se silným egem. Důvodů může být mnoho. Ale moment, kdy se 

nacházíte na křižovatce své další životní cesty, je skvělý okamžik pro 

to, abyste se vrátili sami k sobě.

Popis jednotlivých fází truchlení

Popírání – I v případě, že jste rozchod po dlouhé úvaze i mnoha le-

tech nešťastného vztahu iniciovali, můžete mít najednou pocit, že váš 

vztah neskončil, že se vše může ještě spravit. Co si budeme namlou-

vat, po rozchodu většina z nás zažívá vnitřní chaos. Jedná se o kom-

binaci strachu, nejistoty, únavy… Což je živná půda pro pochybnosti 

všeho druhu. Pokud pochybujete, zda jste rozchodem učinili správný 

krok, zeptejte se sami sebe, kolikrát vás už váš ex zklamal nebo vám 

ublížil? Pokud to udělal/a jednou, omluvil/a se a změnil/a své chová-

ní, jednalo se o člověka, který měl asi jen zkrat. V případě, že to udě-

lal/a, omluvil/a se, ale chování zůstalo stejné, vězte, že se s největší 

pravděpodobností nic nezmění. Bude vás jen dál popotahovat a brát 

vám drahocenný čas. A plýtvat časem s člověkem, s nímž se trápíme, 

je přece obrovská škoda.

Hněv – Jste naštvaní na svého ex, že se k vám tolik let choval zle? 

Nebo jste naštvaní na sebe, že jste po sobě takovou dobu nechali šla-

pat? Vězí v tom zklamaná důvěra? Podvedl/a vás? Lhal/a vám? Hněv 
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je zdravá reakce, pokud se s ní zachází rozumně. Působí tak trochu 

jako antidepresivum. Staví nás na vlastní nohy, pomáhá nám vzpo-

menout si na své hranice.

Smlouvání – Máte pocit, že váš ex toho zase tolik neudělal, že jste 

spolu občas byli i šťastní, že to někdy bylo i hezké, a tak máte chuť zů-

stat přáteli. Nechcete ho úplně ztratit… Za tím vším vězí strach z osa-

mocení, nejistota pramenící z nejasné budoucnosti a možná i kousek 

závislosti na toxické dynamice? Takže prosím, raději opatrně. Jedná 

se pravděpodobně o ozvěny minulosti.

Deprese – Každý člověk po rozchodu zažívá pocit ztráty a beznadě-

je. Jak můžeme vědět, zda najdeme někoho jiného? Jestli nás potká 

láska? Pokud je vám přes čtyřicet, můžete mít pocit, že vám ujíždí 

vlak. Smutek k životu patří, ale nesmí nás inhibovat. Nedovolte, aby 

vás smutek dohnal k alkoholu, přejídání, anorexii, drogám a jiným 

závislostem. Zkuste smutek vnímat jako možnost hluboké seberefle-

xe. Vyplakat se je zdravé. V období smutku k sobě přistupujte s vel-

kou dávkou soucitu a lásky. Malujte, zpívejte, choďte na procházky 

a mluvte s přáteli, kteří vás podrží.

Smíření se se skutečností – Jednoho dne se probudíte a hněv 

i smutek budou pryč. Jste smíření s koncem této životní kapitoly a klí-

čí ve vás tichá radost z toho, co vás dál čeká? Čas je velký léčitel a ně-

které rány dokáže celkem dobře zahojit. Čím delší odstup bude mezi 

vámi a rozchodem, tím snáz přijmete, že společná fáze vašeho života 

s ex skončila. A to je dobře, po všech stránkách. Rozchod s toxickým 

člověkem s námi může obrovsky zamávat, také proto, že se skutečná 

povaha druhého většinou naplno ukáže až v moment, kdy protistra-

na nemá co ztratit. Mnoho kamarádek mi říkalo, že až do okamžiku 
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rozchodu netušily, s kým žijí. Spadly masky a servítky si už ex nebral? 

Pak smíření se skutečností bude na vás působit jako balzám na duši, 

protože cokoliv je lepší než další den po boku člověka, který nedoká-

že mít skutečně rád druhé.

OČIMA TERAPEUTKY

Truchlení máme nejčastěji spojené s oplakáváním ztráty ně-

koho/něčeho nám drahého. Proč bychom měli truchlit v pří-

padě, že jsme se konečně dostali z těžké situace, překona-

li tolik překážek, vysílili se často až za hranice snesitelného 

a teď se před námi otevírá šance na nový život? Smutek, zma-

tení, pocity prázdnoty, které budou nevyhnutelně přichá-

zet, by nám mohly začít podsouvat myšlenky, že jsme mož-

ná neučinili úplně dobré rozhodnutí. Protože když truchlím, 

tak to přece znamená, že ztrácím něco důležitého. Nebo ne? 

V naší západní kultuře má truchlení jen velmi omezené místo. 

Máme ho spojené se smutkem, a to nám není příliš komfortní. 

Nechali jsme mu tedy vyhrazenou jen velmi úzkou oblast své-

ho života, v níž považujeme dané rozpoložení za snesitelné 

a ospravedlnitelné – ztráta někoho nebo něčeho důležitého. 

Jenže truchlení jako takové má daleko širší funkci a pro naši 

duševní rovnováhu je velice důležité. Jeho funkcí je primár-

ně příprava na novou, jinou etapu života. Jedná se o proces 

ukončování, loučení se se starým a otevírání cesty novému. Je 

i výrazem úcty k tomu, co odchází – což jsou v případě toxic-

kých vztahů hlavně naše nenaplněné představy a naděje, ni-

koliv vztah jako takový. Spíše než oplakáváním ztráty je truch-

lení přechodovým rituálem, který je většinou dost upozaděn, 
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a máme často dojem, že patří spíše k nějakým primitivnějším 

kulturám. Nesmíme však zapomínat, že struktura duše a naše 

prožívání se nemění stejně rychle jako prostředí, v němž žije-

me. Pokud se tedy jedná o něco tak zásadního, jako je part-

nerský vztah, doznívání starého a otevírání se novému musí 

trvat rozhodně déle než jeden večírek s kamarády nebo do-

volená. Je proto na místě věnovat všem jeho fázím náležitou 

pozornost i péči a neklást na sebe nesplnitelné požadavky 

v podobě instantního přílivu čerstvé energie a nadšení pro 

budování něčeho nového.

Renato, jak se fáze truchlení projevují 

z psychosomatického pohledu?

To, co prožíváme na psychické úrovni, se samozřejmě syn-

chronně projevuje v těle a na těle. Zatím nedokážeme bez-

pečně a definitivně říct, jestli je dřív pomyslné vejce, nebo 

slepice, musíme si tedy vystačit s vědomím, že to, co se děje 

duši, se zároveň děje v těle, přestože si mnoha aspektů to-

hoto propojení nejsme vědomi. Ovšem s poměrně velkou jis-

totou je možné říct, že si většina lidí často všimne spíše psy-

chických projevů – třeba právě těch, které se týkají truchlení. 

Pokud prožívám smutek, vztek nebo nějakou depresivní epi-

zodu, psychické rozpoložení je natolik „hlasité“ a obtěžující, 

že už nám často nezbývá prostor vnímat tělo. A přesto – nebo 

právě proto – bychom mu měli pozornost věnovat. Na fyzic-

ké úrovni se toho totiž děje opravdu hodně, a to že si mno-

hé z toho neuvědomujeme, můžeme použít jako výhodu pro 

sebe. Tělo je v mnoha ohledech tak trochu silnější, respekti-

ve disponuje jiným druhem odolnosti než duše. Pokud jsem 
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smutná, pak vnímám tlak a tíhu především na psychické úrov-

ni a je skutečně velmi náročné (ne-li skoro až nemožné) to 

z této úrovně měnit a v podstatě se přepnout do jiného pro-

žívání. Mohu ale zkusit podpořit správným způsobem tělo, 

které unavené duši trochu „vypomůže“. Jak konkrétně na to?

Během celého procesu truchlení a regenerace bychom 

měli věnovat zvýšenou pozornost nervovému systému. Ten 

má dvě části, které za normálních okolností fungují ve vzá-

jemné harmonii. Jenže pokud jsme dlouhodobě ve stresu, 

pod tlakem, nebo se dokonce cítíme v ohrožení, prakticky ne-

ustále je aktivována jen jedna – sympatický nervový systém, 

který za běžné situace zodpovídá za okamžité reakce organis-

mu na ohrožení. Připravuje tělo na útok nebo útěk, mobilizuje 

síly. Když ale nemůžeme utéct nebo zaútočit, a chybí nám tak 

náboj k „vybití“, nemůže proběhnout ani klidová fáze regene-

race, za niž zodpovídá druhá část – parasympatický nervový 

systém. Ve zkratce dochází k tomu, že jsme neustále v zátěži, 

ale nikdy neregenerujeme. Což se dřív nebo později projeví 

různými způsoby – nespavostí, stěhovavými bolestmi v těle, 

únavou, slabostí, oslabenou imunitou…Jak můžeme nervo-

vému systému nejlépe ulevit? Je určitě vhodné sáhnout po 

správných doplňcích stravy, které je ovšem ideální mít do-

poručené opravdu na míru. Jen požívání vitaminových kapslí 

ještě dosud nikoho nespasilo. To, co skutečně potřebujete 

a co si naprosto bezvýhradně musíte dopřát, je klid (i fyzický), 

klidové uvolňující aktivity (ideální jsou téměř jakékoliv masá-

že), teplo (nestyďte se spát s ohřívací lahví i v létě) a zklidňu-

jící dechová cvičení. Jako rychlá regenerace může skoro kdy-

koliv posloužit i to, že si půjdete na chvíli lehnout, zaujmete 

vodorovnou polohu anebo prohloubíte dýchání s důrazem 
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na výdech. Další části těla, které si zaslouží v tomto období 

zvýšenou péči, jsou žaludek a střeva. Životospráva však nemá 

být další zátěž, naopak se učte, jak vám jídlo může pomáhat. 

Zaměřte se na lehčí, ale výživné potraviny a hledejte takové, 

jejichž konzumace vás bude těšit. A soustřeďte se na jejich 

kvalitu, protože se potřebujete znovu učit, že na vás oprav-

du záleží a že jste ten nejdůležitější člověk ve svém životě.

Na co bychom si měli dát pozor?

Je potřeba si dávat pozor, abychom v dobré víře a v rámci hle-

dání pomoci nesáhli po fyzických nebo psychologických ná-

hražkách, které slibují rychlou úlevu ať tělu, či duši. V tomto 

období jsme stále velmi zranitelní a v mnoha fázích zoufale 

chceme vyplnit prázdno, které se před námi i v nás rozpro-

stírá. Chceme uvěřit, že by mohla existovat rychlá cesta, ně-

jaký kvantový skok, co by nás přes toto bolestné období pře-

nesl. Žádné zkratky však v tomto případě bohužel nefungují. 

Čas a laskavá péče, věnovaná sobě, sice nevypadá jako příliš 

atraktivní způsob, ale už asi tušíte, že čekat na zázrak se moc 

nevyplácí. Nezapomínejme na to.

Co s člověkem dokáže udělat rozchod 

po psychické i fyzické stránce?

Rozchod, a to i ten klidný nebo přátelský, je obrovská zátěž. 

I když už máte třeba hodně za sebou, může se stát, že vás 

vlastní reakce nepříjemně překvapí. Jedná se o období velké 

zranitelnosti na psychické i fyzické úrovni. Klidně jej můžeme 

přirovnat ke stavu třeba po autonehodě. I když jste přežili bez 
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těžších zranění, je třeba dopřát si čas na regeneraci a všechny 

neobvyklé nebo nekomfortní projevy brát jako její součást. 

Rozchod velmi otřese naší představou o sobě, o našich kvali-

tách, schopnostech… Zanechá v nás často pocit slabosti, kte-

rý se promítne i do fyzického prožívání. Je naprosto normální, 

když najednou fyzicky nezvládneme to, co do té doby pro nás 

bylo běžné. Tělo nám zkrátka jen připomíná, že vše, co jsme 

prožili, bylo skutečné a nemáme na to chtít zapomenout, ale 

naučit se ze svých zranění načerpat sílu.

A mají to jinak ženy a muži?

I když se často říká, že ženy potřebují své prožívání víc sdílet 

a muži spíše koukat do ohně, nemyslím si, že bychom měli 

truchlení přisuzovat nějaké genderové specifikace. Všechno, 

co potřebujeme v tomto náročném období pro sebe udělat, 

je správně. Mnoha ženám může velmi pomoct fyzická aktivita 

(hlavně v případech, kdy se ve vztahu cítily ponižovány nebo 

zastrašovány) a hodně mužů by ocenilo svoje zkušenosti zase 

sdílet. Naopak jsou velmi škodlivé představy, že existují něja-

ké genderově správné způsoby, jak truchlení prožívat.
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3
Co je známé, 

nemusí být to pravé 
(zděděné vzorce)

Lidstvo má v rodinných vztazích stále ještě obrovské mezery a mno-

ho z nás s ozvěnami svého dětství bojuje celý život. Ráda bych v této 

souvislosti zmínila, že i v normálních rodinách se podvědomě předá-

vají nezdravá schémata. A to zcela nezáměrně. Přetnout mezigene-

rační vzorce může být velmi těžké, ale zároveň osvobozující a určitě 

to za pokus stojí.

Kdo by chtěl jako dospělý letět v těch nejdůležitějších věcech v ži-

votě na autopilota, že?

I když si to člověk na první pohled neuvědomuje, to, co do nás okolí 

zaselo v době, kdy jsme ještě neuměli rozlišovat, v době, kdy jsme při-

jímali informace bez filtrů, řídí mnoho z našich životních rozhodnutí. 

I co se týče vztahu sám/sama k sobě. Problém tkví v tom, že zvyk je 

skutečně ta známá železná košile, protože co je známé, nám připadá 

jako správné. Dokonce i v případě, kdy se jedná o něco tak zjevného 

jako toxický rodič, který svou lásku vůči nám projevuje tím, že nás 
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neustále sráží, popichuje či naše případné úspěchy shazuje. Je zcela 

běžné, že se pak ocitneme vedle manžela/manželky, který dělá přes-

ně totéž. A přitom je nám to nepříjemné, nechceme být neustále „pod 

dohledem“, ale vnímáme to jen tak nějak napůl, protože přesně takhle 

nám „svou lásku“ projevoval například táta.

Nebo nás máma už v raném věku napasovala do pozice dospě-

lého, odpovědného za její náladu a životní pohodu? A v návaznosti 

je náš životní partner na nás zcela závislý, denně mu zachraňujeme 

náladu, sebevědomí i rodinnou kasu? Opakujeme tentýž vzorec, do 

něhož nás napasovala máma, které se nechtělo dospět. Vím, že to 

zní krutě, ale ono to kruté opravdu je. Bylo to totiž kruté vůči nám, 

dětem.

Bylo kruté očekávat od dětí, že přijmou role dospělých nebo že si 

na nich rodiče mohou léčit své mindráky. Ano, odpouštět je dobré, ale 

zapomenout podle mého názoru nutné není.

Proto se hodí vzpomenout si na možné signály z dětství, kdy za 

nás vztahové vzorce i vztah k sobě samé/samému formovali druzí.

A právě na těchto nezdravých vzorcích bude nyní nutné pořádně 

zapracovat, pokud v nich už nechceme pokračovat a pokud chceme 

najít hezký a bezpečný vztah.

OČIMA TERAPEUTKY

Ta největší „zrada“, která je spojená se vzorci z rodiny, spočí-

vá v tom, že to, co jsme se takto naučili, co jsme převzali, po-

važujeme za bezpečné. Správné/nesprávné můžeme při tro-

še vědomé práce přehodnotit a vymezit se vůči tomu, což je 

často těžké a bolestné, ale rozhodně to není nemožné. Ovšem 

bezpečí je úplně jiná kategorie a paradoxně je přesně tím 
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důvodem, proč se nevědomky dostáváme do skutečně ohro-

žujících situací.

Primárně jsme stále živočichové, jimž jde o přežití, takže 

úplně první a nejhlubší vzorce souvisejí s pudem sebezácho-

vy a schopností přežít. Stručně řečeno – úplně nejdříve kaž

dé mládě odkoukává od dospělých, čeho je potřeba se bát 

a jak se chránit. A skutečné nebezpečí číhá vždy „tam ven-

ku“ – mimo domov, mimo smečku, mimo společenství. Rodina 

a to, co se v ní děje, představuje bezpečí. To, co znáte z rodiny, 

budete vždy na nějaké úrovni cítit jako bezpečné. Můžete být 

klidně přesvědčeni, že pocházíte z velmi patologického pro-

středí, ale pořád se nacházíme ve vědomé vrstvě prožívání. 

Hlubší vrstva pak způsobí, že ne/bezpečí prostě vyhodnotíte 

špatně. Pak potřebujete nikoliv náznaky, ale často doslova 

facky a kopance, aby vám začalo svítat. Netušíte, kdy se si

tuace zlomila (a někdy je to skutečně málo zřetelné), ale když 

se ohlédnete třeba po letech (a po uzdravení) do minulosti, 

varovné signály skoro vždycky objevíte. A mnohdy si vyčítáte, 

že jste je neviděli dřív. Ale to vás právě zradilo vaše vnitřní na-

stavení a radar na ne/bezpečí. Proto v momentě, kdy chcete 

ze situace skutečně vytěžit nějaké hodnotné zkušenosti pro 

další vztahy, nezaměřujte se na to, co bylo ve vztahu špatně, 

ale naopak se v duchu vraťte k věcem, které vás přitahovaly 

a které jste vnímali jako bezpečné a podporující. Protože do 

nebezpečí se málokdy vrháme vědomě. To, co nás do nebez-

pečných a ohrožujících situací přivede, je onen falešný pocit 

bezpečí a špatně vyhodnocená rizika.
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4
Závislost na toxické 

dynamice aneb 
„it takes two, baby“

Tohle bude asi trochu bolet, ale je potřeba to zdůraznit. Na každý 

vztah jsou potřeba dva. I na ten toxický. Pokud jsme si vybrali a žili ve 

vztahu s manipulátorem nebo někým, kdo nás často srážel, podváděl, 

žárlil či byl náladový, jednalo se o naši volbu. Souvisí to s předchozí 

kapitolou a vzorci chování a zvyku.

Je překvapivé, kolik člověk snese jen proto, že je na takové situace 

zvyklý, a hluboko v podvědomí si říká a sám sebe klame, že to vlastně 

tak má být. Že ona/on si to tak zaslouží.

Ne, nemá to tak být. Absolutně nikdo, kdo je laskavý a normál-

ní, si nezaslouží žít ve vztahu, kde se necítí být milován a v bezpečí. 

Tečka. TEČKA.

Vychází to z chování, které vás naučili doma? Bylo v pořádku, když 

si táta občas otevřel hubu na mámu? Bylo v pořádku, že máma byla 

služka a kolem tatínka se muselo chodit po špičkách? Jistě, nikdo ne-

jsme dokonalý a rodičovství je náročné, ale pokud ve vaší rodině ne-

vládla laskavost a úcta, pak je dobré uvědomit si, že vy se takto chovat 


