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Uvod

Kazdy z nas si preje prozivat harmonické vztahy v rodiné, do které se
narodil, najit si laskavého partnera, se kterym muze zalozit rodinu, a sdi-
let s nim béh let v 1isce a porozuméni. Cerpat v takovém napliujicim
partnerském vztahu silu a podporu i v dobé, kdy zivot pfinasi narocné
a tézké situace, které k nému nevyhnutelné patti. Délat smysluplnou praci
v klidném a podporujicim pracovnim prostredi, které umoziuje rozvi-
jet nase profesni dovednosti. Mit praci, za kterou jsme nélezité ocenéni
a ktera vede k naplnovani nasich potreb a sntt v bézném osobnim zivoté
i v ramci rodiny a pratelskych vztaht.

Bohuzel ne kazdy ma takové $tésti, aby zil harmonické a zdravé vzta-
hy jiz od pocatku své existence. Narodi se do rodiny, kterd z néjakého
divodu neposkytuje ditéti nezbytné stabilni a bezpecné prostredi, ve
kterém se muze citit pfijimané, milované, podporované, chvalyhodné
a respektované. Sami rodice i prarodice Ziji toxické vztahy a tim posky-
tuji ditéti nezdravé vzorce chovani, komunikace a mysleni. Dité se uci
pozorovanim, napodobovanim a pfejimanim téchto zptsobi fungovani
a to ovliviiuje jeho dalsi psychicky, emocni a socialni vyvoj. S takto pre-
vzatymi a naucenymi vzorci se za¢ne dité vztahovat samo k sobé, dru-
hym lidem i ke svétu. Tak je dité formovano do svého nasledného zivota
a za¢ina cyklické opakovani nezdravych vztahd, které proziva.

Ano, jsme formovani rodinou a prvnimi vztahy, které jako déti potebu-
jeme k naSemu preziti a ristu. Jsme jiz od zac¢atku naseho Zivota ovlivnéni
tim, do jaké rodiny se narodime a jaké vztahy se v ni Ziji. O svém détstvi
a dospivani nerozhodujeme. Ale jednoho dne nastane dospélost a moznost
zménit vse, co je naucené a co nam blokuje svobodné a autentické prozivani
vlastniho Zivota. Pfevzetim plné odpovédnosti za sviij Zivot a opusténim
starého, znamého a nezdravého se mtizeme vydat na cestu, kterou si za¢ne-
me tvorit sami s nejvétsim ohledem a laskou ke svému jedine¢nému byti.



Zamérem této knihy o toxickych vztazich, které zazivame v pivodni
rodiné, partnerstvi, pratelstvi a na pracovisti, je otevieni se hlubsimu
porozuméni zranujicich a zavislostnich vztahd, pochopent $irsich sou-
vislosti, nahled&t moznosti, které vedou k osvobozeni, odvaze a nakonec
ijasnému rozhodnuti k ukonceni opakovaného prozivani toxickych vzta-
hi. Miize pomoci na cesté k uzdraveni, tvoreni zdravych vztahu, které
jsou zalozeny na lasce, prijeti, respektu, oteviené komunikaci, blizkosti
a davére, péci o né.

Kniha vznikla jak na zdkladé mych osobnich zkus$enosti, tak i zku-
$enosti z dlouholeté psychoterapeutické praxe s klienty, kterym jsem
oporou v riznych etapach prozivani nebo spise prezivani jejich zivott
v toxickych vztazich.

Pro opusténi toxického vztahu a naslednou cestu ke svobodnému zivotu
je v prvé fadé dilezité osvobodit se od neustalé snahy pochopit druhé,
pro¢ nam to délaji, pro¢ ndm ublizuji, zranuji nas, ponizuji, urazeji, kont-
roluji, podvadéji, manipuluji nami... Je nutné prestat hledat logiku v jejich
chovani, neustale je omlouvat a vérit v zazrak prozfeni a napravu chovani
toxického ¢lovéka. Potfebujeme porozumét tomu, proc to druhym dovolu-
jeme. Pro¢ mame pocit, Ze je s nami néco Spatné, Ze si nezaslouzime lasku
druhych. Pro¢ nejsme pro druhé dost dobri, i kdyz se tak moc snazime, za-
hrnujeme je laskou, podporou, napliiujeme jejich potreby a stale to nestaci,
abychom aspon néco mélo z toho dostali zpét. Akceptovat skutecnost, ze
nikoho druhého zménit nemtizeme, pokud on sam nechce a je presvédceny
o tom, Ze jeho jednani a chovani je spravné. A véite mi, ze toxicky ¢lovék
je o své pravdé nezpochybnitelné presvédceny.

Toxicky clovék vzdy ttoci zamérné a cilené na vase sebevédomi, sebe-
hodnotu a sebetctu. Jeho cilem je vas vyuzit, znicit a pak odhodit, vtom
jejeho logika. Proto jedinou cestou a moznosti zmény jste vy sami. Vy jste
pro sebe ti nejdtilezitéjsi. Jen vztah, ktery mate sami se sebou, je mozné
zménit od zékladu. Casto nevédomé Zijeme faleSnou predstavu o sobé
samém. Kofeny tohoto presvédceni spadaji do naseho détstvi a dospivani
a my je dal automaticky nasledujeme. Tuto pfedstavu je potfeba vystavit



kritické analyze, je potieba odhodit vSe, co s vami nesouzni, pochopit
naucené vzorce chovani, které Zijete. Dulezité je u¢init rozhodnuti, kym
se chcete stat a jaké vztahy chcete zit k naplnéni autentického Zivota.

V toxickych vztazich ziji vzdy lidé, ktefi jsou velice citlivi, empaticti,
soucitni, napomocni druhym. Jde jim prevazné o blaho téch druhych
a veéri, ze takto vypada pravd laska. Pokud od druhych nedostavaji zpét
to samé, jsou presvédceni o tom, Ze si nic lepsiho nezaslouzi. Nejsou
prosté dost dobfi.

Takové nezdravé vztahy se opousti velice téZce a nékdy i velice dlouho.
Odchazime rozbiti na milion kousick, zranéni na nejhlubsi tirovni, nevé-
Fime si, jsme zoufali a ¢asto se u nas objevi psychické i fyzické zdravotni
problémy. Obdobi po odchodu ze vztahu neni jednoduché, ale nebude
trvat vécné. Skrze porozumeéni a odvahu ke zménam, které udélate, se
vrati do vaseho zranéného zivota mnohem kvalitnéjsi a laskyplnéjsi byti.
A vy budete jeho tviircem, pec¢ovatelem a uzivatelem. Naucite se byt k sobé
laskavi, ptijimajici a sami sobé odpoustéjici. Dovolite si byt stale lidmi
empatickymi, soucitnymi a laskavymi k druhym, ale s jasné nastavenymi
hranicemi. Budete zit zdravé vztahy, aniz byste se v nich ztratili, a tvorit
je vzdy s ohledem na zachovani vlastni sebehodnoty. O tu budete pecovat
a posilovat ji, at uz ve vztahu s druhym budete, nebo ne.

Cesta ke zméné je proces, ktery vyzaduje odvahu, silu a trpélivost, ale
ma smysl. Mozna se vam zda, ze hodné ztratite, ale véfte mi, Ze mnohem
a mnohem vice na této cesté ziskate, predevsim to nejdilezitéjsi: sami
sebe!

Mozna v této knize nenajdete pro vas zcela nové informace, pfi ¢teni
v$ak nikam nespéchejte. Knihu jsem doplnila o pfibéhy ze své terapeutické
praxe, ve kterych se mozna néktefi z vas najdou, aniz bychom se nékdy
potkali. Pro to je jednoduché vysvétleni: toxicti lidé malokdy byvaji néjak
kreativni a v§ichni opakuji podobné strategie manipulativniho a zneuziva-
jiciho chovani a jednani. A to je pro nas dobré. Kdy? totiz jejich podobné
strategie pochopime, rychle je odhalime, pozndme, s kym mame tu cest,
a uz do takovych vztaht vstupovat nebudeme.




Pod nékterymi kapitolami naleznete par otazek k zamysleni, dopfejte
si ¢as na prozkoumani vasi minulosti, pfitomnosti, pocitti a ¢inti. Zkuste
si na né co nejkonkrétnéji odpovédét. Abyste mohli néco zménit, po-
trebujete tomu nejdfive porozumét a pochopit sami sebe. Nasledné si
polozte otazku: ,,Jak to mohu a chci zménit? Co ma byt tou zménou?“
Vase slova a potfeby pak zkousejte proménit v ¢iny, znovu a znovu.

At se vam na vasi cesté k laskavéjsimu pojeti ,,Ja“ a tvofeni zdravych
vztahti dafi! Vy za to stojite a nikdo jiny to za vas neudéla!

S tctou

Pavlina Rasochova
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Kapitola 1

Co je toxicky vztah?

Na svété neni clovéka, ktery by se v néjaké fazi Zivota nesetkal s jed-
nanim toxického clovéka. Pokud jste se s takovym clovékem potkali
aZ v ramci pracovniho prostfedi, mohu vam poblahoprat: pravdépo-
dobné jste méli uvédomélé rodice, ktefi vas vychovavali s dostatkem
lasky a pfijeti, respektovali vasi individualitu, naucili vas Zit a péstovat
vasi sebelasku a sebediivéru a predali vam schopnost tvoreni vlastnich
hranic vii¢i druhym lidem. I védomi toho, jak jsou tyto hranice v zivo-
té dulezité. Tato kapitola je zaméfena na definovani toho, co je a neni
toxicky vztah, jak jej rozpoznat a jaké typické znaky se v ném objevuji.

Toxicky vztah je takové souziti, ve kterém je otevienym nebo skrytym
zpusobem, mnohdy dlouhodobé a systematicky, naruSovana psychicka,
emocni a nékdy i fyzickd pohoda a vyrovnanost druhého c¢lovéka. To-
xicky ¢lovék zamérné svym manipulativnim a zneuzivajicim zptisobem
poskozuje sebevédomi a sebetictu druhého, aby tak nasytil své egoistické
potreby a ziskaval nad nim moc. Uziva si svoji kontrolu a ponizovanim
buduje nezpochybnitelny, falesny obraz své vyjimecnosti.

Toxicky ¢lovék byva ¢asto inteligentni, charismaticky, uspésny v tom,
co déla. Na verejnosti je casto vniman jako dokonaly a podporujici
partner, skvély rodi¢, kamarad, kolega, ktery vyzatuje dobrou naladu,
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je napomocny, empaticky, jeho energie je az magneticky pritazliva pro
druhé.

To, co je prezentovano ven, vsak vitbec neodpovida tomu, co se déje
uvnitt toxického clovéka. Jeho opravdové nastaveni neni zdaleka tak
pozitivni, jak se zda. V blizkém a dlouhodobém vztahu se takovy clovék
projevuje velice negativné, vSechny kritizuje, obvinuje je ze své §patné
nalady, byva casto podrazdény, emoc¢né nestabilni, vytvaii dusnou at-
mosféru. V domacim prostredi jeho nastvanost ovliviiuje vSechny, kdo
jsou v jeho blizkosti.

Toxické vztahy nds mohou provazet napfi¢ nadim Zivotem. Jsou vzta-
hy, o kterych nerozhodujeme - miizeme se napriklad narodit do rodiny,
ktera je toxicka a ta pak ovlivni nas dalsi Zivot skrze vnimani toho, co je
a co neni ve vztazich normalni. Vybirdme si prétele ¢i partnera na zakladé
nezdravych naucenych vzorct ze svého détstvi a dospivani. Toxické vzta-
hy mizeme zazit i na pracovisti: svym vstupem do pracovniho prostredi
se stavame soucasti vztahd, nerozhodujeme vsak o jejich kvalité, rozhodli
jsme se jen prijmout urcitou pracovni pozici.

Nase dlouhodoba pritomnost v jakémkoliv toxickém vztahu ma silny
a nékdy az destruktivni vliv na nase psychické a fyzické zdravi. Kde je ne-
mog, je véak i moznost uzdraveni. Je to cesta, kterd vede k zotaveni naseho
posramoceného sebevédomi. Proces, béhem kterého tvotime vlastni zivot
s diivérou a respektem ve své vlastni schopnosti délat védoma rozhodnuti,
uzdravujeme nejdutlezitéjsi vztah, ktery mame sami se sebou, a rozvijime
vztah s druhymi na zdkladé ucty, respektu, lasky a svobody.

Abychom dokazali poznat, zda zijeme s druhymi zdravé, nebo toxické
vztahy, je zapotrebi védét, jak zdravy vztah vypada, jaké jsou jeho klicové
znaky.
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Ve zdravém vztahu, at s rodici, sourozenci, prateli, nebo partnerem,
zazivame prevazné klid, radost, porozuméni. Je tam vzajemné davani
a prijimani. Je v tom néjaka opravdovost, uvolnénost, otevienost. Je vtom
soulad. To, co je mysleno a feceno, je zaroven uskute¢néno v ¢inech.
Neni v tom rozpor. Miizeme byt autenticti, tak jsme i pfijimani a takto
pfijimdme autenticitu a jedine¢nost toho druhého.

V takovém vztahu je ndm celkové dobre, i kdyZ nemusime zrovna
zazivat izasné obdobi, nebo se necitime dobfe a potfebujeme byt sami,
stale vnimame, Ze je prijemné sdilet nas zivot s nékym druhym.

Zdravy vztah neni samozfejmosti. Je spojenim cest dvou zdravé smys-
lejicich lidi, ktefi toto spole¢né putovani tvori a pecuji o néj rovnym
dilem. Pritomnost druhého v nasich zivotech a spole¢ny vztah je vhiman
jako bonus nebo dar na vlastni jedinec¢né cesté zivotem. Ve vztahu, ktery
tvorim s druhym, je umoznén osobni a individualni rist.

Bez laskavého, prijimajictho a odpoustéjiciho vztahu, ktery mame
zakorenény v sobé jako vyraz sebeldsky a sebeticty, nemtzeme vytvorit
stabilni a laskyplny vztah s druhymi. Mnohdy musime nejdfive uzdra-
vit sva emoc¢ni zranéni, nez jsme pripraveni vstoupit do spole¢ného
vztahu.

Do zdravého vztahu také vstupuji obcasné hadky, vyjasnovani postojt
a hranic. Konflikt je rovnéz druh oteviené komunikace a nemusime se ho
bat. NemiiZe ohrozit na$ vztah, pokud si vSe pozdéji bez rozbourenych
emoci umime dovysvétlit, pochopit téma a reakci druhého, najit reseni
a cesty k porozuméni a neopakovani néc¢eho, co druhého mohlo zranit
nebo co zranilo nds samotné.

I netoxické vztahy mohou vést k rozpadu, ktery je bolestivy, avsak
neni ni¢im nezdravym. Z partnerstvi vyprcha laska, prestane fungovat
intimita, zméni se nase plany, kamarad se odstéhuje a fyzicka vzdale-
nost ovlivni emo¢ni blizkost a moznost komunikace, opustime praci
a kolektiv, ve kterém jsme se citili dobre, a nase cesty se timto rozejdou.

Ve vztahu jsou vzdy dva, ktefi ho tvofi a pecuji o néj. Kazdy ma od-
povédnost za rovny dil spole¢ného vztahu. Pokud v souziti néco prestane
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fungovat a my vyuzijeme vSechny moznosti ke zméné v ramci svého podilu
odpovédnosti, ale ten druhy na své casti odpovédnosti nijak nepracuje,
mame plné pravo ze vztahu odejit. I zdravy vztah se miize vycerpat a pak
je zdravé ho ukoncit a jit dal.

Rozchody jsou soucasti nasich zivoti a jsou v poradku. Pokud nam
vztahy prestavaji davat smysl a naplnéni, stanou se brzdou v nasem rstu,
nebo se zméni hodnoty, které byly dfive nahlizeny jako spolecné, je nékdy
nezbytné ukoncit néco, co bylo v nasem Zivoté zdrojem radosti v prozi-
vané pritomnosti, aviak budoucnost takového vztahu by byla mozna jen
prostiednictvim velkych kompromisti a sebeobétovani. A pokud mame
zdravy vztah sami se sebou, ktery je ukotven v nasem sebevédomi a sebe-
ucté, najdeme odvahu a silu takovy vztah i pres velkou bolest uzavtit,
vybereme si svobodu a tu dopfejeme i druhému.

Co je ve zdravém vztahu podstatné:

1. Vzajemny respekt, akceptace, podpora

Ve vztahu k sobé nehledame identické dvojce, to by byla dost nuda.
Naopak - vztah je moznosti osobniho riistu skrze odlisnosti druhého.
Ve vztahu se u¢ime porozumét jinakosti pohledu druhého na svét, coz
muze byt velice inspirujici pro nas osobni rust. Jeden druhého mizeme
podporovat k naplnéni svych snt a plant, byt nase sny jsou rozdilné,
mohou byt zité vedle sebe, aniz by to narusovalo nas spole¢ny Zivot.

2. Oteviena komunikace

Ve vztahu miizeme bez obav z kritiky, nesouhlasu, zleh¢ovani ¢i posmé-
chu sdilet otevfené svoje pocity, potieby, touhy, sny a obavy. Vzajemné
si naslouchame, nehodnotime sdéleni druhého, neddvame nevyzadané
rady a feseni. Poskytujeme to, o co partner zada. Akceptujeme ho, i kdyz
nécemu nerozumime nebo mame na véc odlisny nazor, respektujeme
jeho prozivani a postoj, hledame spole¢né feseni a rady udilime jen tehdy,
kdyz nas o né pozada.
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3. Empatie a porozuméni

Ve vztahu prohlubujeme a u¢ime se vétsi empatii viici druhému; obzvlasté
pokud nemame stejné prozité zkusenosti, nesdilime ve svém zivoté totoz-
né obavy, hledame cestu empatického porozuméni a vzajemné akceptace
pro prozivani toho druhého. Zivoty, které jsme Zili pred nasim vztahem,
mohou byt rozdilné na riznych drovnich, pfesto mizeme tvofit néco
krasného a naplnujiciho v naSem spole¢ném vztahu.

4. Zdravé hranice

Ve spole¢ném vztahu je stale misto pro individualni potfeby nase i dru-
hého. Vztah je zalozen na moznosti ,,.byt sam sebou a zaroven s druhym®
Takové hranice, ve kterych muzeme délat svoje individualni aktivity,
vénovat se svym zajmim a pecovat o jiné vztahy, vnimame jako oboha-
cujici, nikoliv jako ohrozujici.

5. Spole¢ny zajem a spoluodpovédnost za vztah

Oba stejnym dilem tvofime nas vztah a pe¢ujeme o néj. Spole¢né roz-
hodujeme o vyznamnych i jinych urovnich, které spoluvytvari nase
»my*. Pokud néco vhimame odli$né, u¢ime se dohodnout tak, aby mezi
nami byl soulad v ramci naseho vztahu a ani jeden nemél pocit, Ze néco

musel obétovat.

V toxickém vztahu zazivate vSe mozné, jen ne klid a spokojenost. Je
to jako jizda na horské draze a vy si ve finale uz jen prejete, at to skon¢i
a prozivate klid. Takovy vztah je plny zvratd, vysin a padu, prijeti a od-
mitnuti, blizkosti a zatraceni, podpory a poniZeni, euforie a zoufalstvi.

Toxicky vztah je naplnén konflikty, které nikdy nevedou k oboustran-
nému priméfi, dohodé a reSeni. Nikdy nevite, na ¢em jste, protoze jste
neustale vystavovani kritice, hodnoceni, manipulaci a kontrole. Musite
byt stale k dispozici, ale blizkost druhého mate za odménu podle toho,
jak splnujete jeho pozadavky a potfeby. Vase potieby vsak nejsou nijak
reflektovany. Prozivate frustraci, pocity viny, strach, uzkost, nejistotu.
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Pfitom jen touzite po lasce, porozuméni a trose blizké pozornosti. Prali
byste si aspon zlomek toho, co davate a poskytujete druhému, zpét. Chee-
te toho prilis? Jste tak prehnané naro¢ni?

Kdyz se rozhodnete vztah ukoncit, vie se zdzrakem zméni. Nenechaji
vas jen tak odejit, daji vdm na malou chvili to, po ¢em jste tak touzili a co
vam bylo opakované odpirano. Trva to vSak pouze kratce, pak se vSe vrati
do starych koleji a za¢ina to znovu a znovu.

Varovné signaly se vzajemné prolinaji a vyvolavaji ve vas nejistotu a zpo-
chybnéni, zda se to opravdu déje. Opakované hledate omluvu pro takové
chovani a jeho porozuméni, nedokazete prijmout zavaznost jednani
toxického c¢lovéka. Je pro vas tézké smifit se s tim, Ze jste obéti toxického
vztahu.

1. Nedostatek respektu a empatie

Partner nerespektuje vase hranice, nazory, cas, ktery potfebujete pro
své vlastni aktivity, pratele, rodinu, odpocinek, ani prostor, ve kterém
potiebujete byt sami se sebou. Nema pochopeni pro vase emocni prozi-
vani, neni citlivy vii¢i vadim potfebam a snizuje hodnoty, které jsou pro
vas v zivoté vyznamné. Vase potieby ignoruje nebo zlehcuje. Vase snahy
o nastaveni snesitelnych hranic a vysvétlovani vasich pocit stale selhavaji
a jsou dehonestovany.

2. Manipulace

Uprfimné, kazdy z nas nékdy v zivoté manipuloval, aby dosahnul néja-
kého zisku. Jsme si této manipulace védomi a mnohdy se za ni stydime,
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nebo jsme si védomi toho, Ze jsme néceho dosahli timto jednoduchym
zptisobem. I déti ¢asto manipuluji ve snaze néco ziskat nebo se né¢emu
vyhnout.

Toxicky ¢clovék vsak manipuluje témér neustale, vyuziva rizné mani-
pula¢ni techniky tak, aby nad vami ziskal kontrolu. Za kazdych okolnosti
stavi své vlastni zajmy nad zajmy a potteby druhych. Je ve své manipulaci
tak dobry, Ze si mnohdy nejste jisti, zda je to skute¢né manipulace, nebo
vy jste to celé Spatné pochopili.

Manipulace toxického ¢lovéka byva tak precizni a rychle se promé-
finjict, Ze se v tom zacnete ztracet. Casto probihd na skryté Grovni, takze
opravdovy ndhled na toxicky vztah a uvédoméni vSech nebezpecénych
manipulaci ziskate az s odstupem ¢asu. Pokud toxického ¢lovéka konfron-
tujete s tim, Ze vami necestné manipuluje, pijde hned do obrany, nebo
utoku. Ve hravé otoci proti vam a vy z takového rozhovoru odchazite
vice nejisti, zpochybnéni nebo zranéni.

Emocionalni vydirani a vy¢itani je jednou z takovych technik. Toxicky
¢lovék si je védom vasi citlivosti a vnimavosti — pravdépodobné jste na
takovou emocionalni manipulaci jiz navykli ze svého détstvi. Takovy
¢lovék ve vas neustale vyvolava pocit viny tak, aby dosahnul svého. Snazi
se vas presvédcit, Ze jste malo vdécni, nevazite si toho, co kdy pro vas
v minulosti udélal.

Manipulativni ¢lovék ziskava pozornost a zisk tim, Ze zneuziva va-
$eho soucitu a snahy vyhovét potfebam druhych. Vas rodi¢ vam miize
v dospélosti vy¢itat to, co pro vas udélal, abyste mohli studovat, co musel
obétovat, abyste byli tam, kde jste, a vy ted ani nemate cas, abyste za nim
ptijeli, zavolali mu. Vy¢ita vam, Ze o ného nemate zdjem, ze si takové
chovani od vas nezaslouzi. Vyvolava ve vés pocity viny a studu. Pfesvéd-
¢uje vas o tom, zZe jeho spokojenost je vasi odpovédnosti a vas nezajem
je zdrojem jeho frustrace a uzkosti. Podléhate této manipulaci a snazite
se vyhovét vSem na ukor svych potieb a moznosti. Pamatujte na to, Ze
nikomu nejste nic dluzni. Pokud pro vas kdokoliv néco udé¢lal, udélal to,
protoze chtél, on sam rozhodoval o tom, zda to udéls, ¢i nikoliv.
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