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usedavé a dlouho. To, Ze jim nic nedluZi, otevielo jeho srdce tlevnému
placi, jeho vlastnimu emocionalnimu prozivani, pochopeni, ze jiz od
détstvi nese svoji vinu a strach ze selhani a opusténi.

Nase détstvi je v nas hluboce zakofenéné: jsou to nase pocity ditéte,
které touzilo po lasce a prijeti, hledalo nastroje, jak je ziskat, trapilo se
pocity, Ze neni dost dobré na to, aby ho vlastni rodi¢e milovali. Jak ho
potom mohou milovat druzi, kdyz ani rodice jej milovat nemohli.

Odchazime do své dospélosti jako emocné zranéni lidé, kteri touzi
po blizkosti a zaroven se ji boji. Zijeme nezdravé emoéni vazby s dalsimi
emocné zranénymi nebo nezralymi lidmi. Bud chodime ze vztahu do
vztahu, pfizptsobujeme se neustale potfebam druhého, nebo se vztahtim
vyhybame ze strachu, Ze se zase ukdze, jak nedobrymi lidmi jsme, nebo
z obavy, Ze prijdeme o svoji nezavislost a svobodu, kterou neumime zit
s druhymi, jen sami se sebou.

Ukaézala jsem to Richardovi na jeho snoubence; to, co na ni obdivo-
val, si ona nesla ze svého détstvi, pramen jeji sebetcty, laskavosti k sobé
a druhym, zdravé sebevédomi a jasné nastavené hranice se naucila od
svych rodict, protoze ona, aniz si to mohla vybrat, se narodila do bez-
pecné a emociondlné zdravé a stabilni rodiny. To, Ze v kazdé rodiné jsou
obcas hadky a neporozuméni, je normalni, ale ve zdravé rodiné se to resi
jinak, s respektem a v oteviené, nezranujici komunikaci.

Sara méla $tésti, Ze presné v takové zdravé rodiné zila, a naucila se to
z ni. On takové §tésti nemél, ale i pfesto mél moznost stat se ¢lovékem,
ktery v sobé zazehne sebetictu, nalezne sebehodnotu uvnitf sama sebe,
bude ji nadale péstovat a o svoji sebetictu pecovat. Stat se clovékem,
kterym on sam chce byt, nezatizenym svoji minulosti a plné tvoricim
svoji pfitomnost, svobodnym a autentickym ¢lovékem. Richard je hoden
lasky a vzdy byl. Nejdrive se ale potfeboval vyporadat se svym pocitem
viny, odpustit sam sobé. Nenesl odpovédnost za nikoho jiného, jen za
svij zivot, ktery si mtize tvorit podle svych predstav.

Richard nemohl na svém détstvi nic zménit, chranit svého bratra pred
bitim jejich otce, ani postavit se matce, kdyz se k bratrovi kruté chovala,
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byl malym ditétem, nebyl schopen situaci doma zménit. Od toho jsou
rodice a ti nic nezménili. NemuiZe za to, jak se citi jeho matka a Ze otec
se upiji k smrti i pfes varovani lékari. Je to jejich rozhodnuti a svij zivot
mohou zménit jen oni dva. Matka Zila s pocitem, Ze ji ublizuje cely svét,
vSechny kolem obvinovala za sviij nespokojeny a tézky zivot, ktery zila.
I kdyby mél Richard moznost opravit cely svét, ve kterém by matka mohla
zit svij pribéh spokojené, nasla by tam maly kousicek, ktery by ji v tom
branil a ten by oznacovala za divod, pro¢ nemuze byt spokojena. Otec
svou zivotni drahu utopil na dné lahve svym svobodnym a védomym
rozhodnutim dospélého muze.

Ale svtij dospély zivot Richard zménit mohl, a to zcela.

Dulezité bylo, Ze se zacal otevirat svym emocich, zacal pocitovat vztek,
smutek, zoufalstvi, plakal, kdyz mluvil o svych rodicich a bratrovi. Hodné
mu na jeho cesté ke svobodé a opusténi jeho tézkého détstvi, na jeho cesté
ke smifeni a prijeti, pomohly jeho tiry v prirodé, kde si sam se sebou
odzival své zranéni, kfivdy, vinu, nachazel odpusténi. Hory byly pro né¢ho
vzdy tutéchou a zdrojem klidu, byly pro jeho zranénou dusi lékem, aniz
by si to dfive plné uvédomoval.

Velice mu v jeho procesu pomahalo nase setkavani a to, ze mohl
o véem mluvit, nachazet pochopeni pro sviij zivot v souvislosti se svoji
minulosti, ucil se stavét hranice v kontaktu se svoji rodinou, pfevazné
s matkou, Ze ji nemusi vzit pokazdé telefon, Ze je nemust jet navstivit, ale
ze pokud chce, mtize, ale jako dospély ¢lovek, ktery rozhoduje o tom, jak
se s nimi bude citit. U¢il se ponechat jim jejich vlastni piibéh, dtvérovat
jim, ze pokud chtéji néco zménit, stale mohou. Je to cisté jejich volba.
On tu svoji jiz ucinil.

Rovnéz mu pomahal i vztah, ktery mél a prozival se Sarou, predevsim
jeji klid a porozuméni. Kdyz chtél, mohl s ni mluvit o cemkoliv, ¢im si
prochazel, kdyz chtél mlcet, respektovala jeho ticho.

Ur¢itou oporou mu bylo také to, jak pozoroval sam sebe ve vztahu
s druhymi; byl vnimavy k tomu, co v ném rtizni lidé oteviraji za emoce
a jak reaguje jeho télo. Nechaval se tim vést, divéroval, ze jeho télo je
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moudré a dava mu jasné signaly, jaké jsou jeho hranice a jak je md mit
nastavené vici riiznym lidem, aby chranil sam sebe.

Naucil se lépe hovorit o svych potiebach, prestal se bat lidi a reakei,
které viici nému maji. Zacal se k sobé chovat laskavéji a nejvice si vazil
toho, Ze citi vétsi klid a smifeni vzhledem ke své ptivodni rodiné. Aniz by
se z jejich strany néco zménilo, on to prozival jinak. Rikal mi: ,,Nechavdm
to byt, uz se necitim jako nejhorsi syn na svété. Dokazu s matkou mluvit
jinak. Mam tam takovou bublinu, ktera mé od jejich slov chrani, jen po
ni ste¢ou. Reknu ji, Ze mé to mrzi, ale ze vic udélat nemuizu, a zeptam se:
»Jak to, mami, mize§ zménit, aby ti bylo lip?“ Matka se na chvili zarazi
a pak si jede zase tu svou. Kdyz odjizdi z navstévy, citi smutek, ale uz se
netrapi, té$i se domil na Saru a na to, co spolu ziji. Kdyz je mu huf, jde
se aspon na chvili projit a naplanuje si néjakou brzkou turu, po které
se citi vzdy lépe.

Také mu pomahd pozorovat, jak se k sobé chovaji v rodiné jeho part-
nerky, jak se s nimi on sam citi. Rekl: ,,Je to hezké tam s nimi byt. Nékdy
mé to az dojima k slzam, ten klid, ten smich, ty jejich rozhovory. Citim
se tam tak klidné a bezpe¢né. Nékdy citim smutek, ze toto nikdy se svoji
rodinou nezaZiji, asi ne. Ale jsem rad, Ze to mohu zazivat s nimi. Casto
pak premyslim o tom, jakymi budeme se Sarou rodi¢i? Jakym chci byt
svému ditéti otcem. Za¢inam si véfit a mam pro to vedle sebe tu nejlepsi
zenu. Kdyz si nebudu védét rady, ona mé povede, ona tu rodinu hezkou
meéla uz jako dité. V tom citim velkou tlevu a dtivéru, Ze se nam to spo-
le¢né podari.“ Stava se, ze partnerova rodina nam pomaha uzdravovat
nase détské zranéni, miizeme navazat velice blizky vztah s otcem nebo
matkou partnera, jejich pfijeti je pro nas uzdravujici.

Hodné jsme fesili blizici se svatbu, zda pozvat jeho rodice. Citil
povinnost je pozvat, ale bdl se, Ze se tam otec opije a matka tam bude
hrat to svoje divadlo na vSechny okolo. Mluvili jsme o tom, Ze je v po-
fadku jim dat védét az po svatbé, Ze je to jejich den, at si to udélaji
hlavné pro sebe krasné, at tam maji jen lidi, se kterymi sviij den chtéji
opravdu prozit.
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Rodice védéli o tom, Ze ma vztah, ale na osobni seznameni se Sarou jesté
nedoslo. Sara to nechavala na ném, nechtéla na Richarda vytvaret zadny
tlak, tak znali Saru jen z fotografii. Nakonec matce ozndmil, Ze bude svatba
a ze jsou zvani. Matka zacala: ,,Ja nemam co na sebe, ani tu rodinu neznam,
proc je to tak daleko, ta cesta otce zabije, je uzZ nemocny, potfebujeme svo-
je pohodli, chceme spat ve své posteli, a ne v néjakém cizim hotelu atd.”
Odpovédél na matciny stiznosti jen, Ze to chape, Ze by se o vSe postaral, ale
premlouvat je nebude, Ze tomu rozumi. Matka se urazila a nékolik mésicti
mu pak nebrala telefony. Ocekévala premlouvani a ujistovani, Ze bez nich
svatba ani probéhnout nemtize, coZ se nestalo. Tak ho trestala ignorovanim.

Richard citil ulevu, necitil zadnou vinu, navrh dal, ale pak respektoval,
Ze by to pro né bylo naro¢né, a soustfedil se na sebe a Saru, aby to byl
krasny den s minimem stresu. A to se podafilo. Svatba byla mald a po-
hodoveé krasna. Se Sarou se pak spole¢né rozhodli, Ze s rodinou jesté rok
pockaji a zatim si splni jesté néjaké cestovatelské sny, které by s ditétem
bylo obtizné uskutec¢nit.

Richard do terapie stale chodji, i kdyz dnes bych to spiSe nazvala ,,péci
o dusi. Nahlizime jeho posuny v ramci sebepoznani, jak se mu dafi byt
vjeho zivoté jinym zptisobem, Zit mnohem lépe v souladu sam se sebou.
Jak proziva vztah v ramci manzelstvi, jak opustil svoje viny a strachy, které
byly navazany na jeho détstvi, jak snadno sdili svoje potfeby v osobnim
i pracovnim Zivoté.

Obcas citi stres nebo lehké uzkosti, ale zachyti je jiz v pocatku a umi
s nimi pracovat. Vi, Ze potfebuje zvolnit v praci, naucil se pouzivat na-
stroje, které mu vzdy pomohly nastolit jeho vnitini klid. Pecuje o svoji
sebeuctu a sebehodnotu, pocituje vdécnost za to, co vie v zZivoté zvladnul
a kym se stava na zakladé svych védomych a svobodnych rozhodnuti.
Prochézi procesem, méa odvahu se vSemu postavit v jiném nastaveni,
s laskavosti vii¢i sobé samému a s laskavym ohledem vuci lidem, ktefi
jsou mu blizci a se kterymi chce sdilet sviij Zivot.
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Mate jasné vzpominky na své détstvi, nebo si téméf nic nevybavujete?
Jak jste se citili ve své rodiné se svymi rodici a sourozenci?

Jakou jste citili v rodiné lasku, podporu a ptijeti?

Jak se doma komunikovalo, jakd atmosféra tam prevladala?

Jak se rodice stavéli k vasim dspéchim, netspéchiim, vasim volbam
a pranim?

Jak se se svoji rodinou citite ted, jako dospéli lidé?

Jaké naucené vzorce chovani zijete ze své rodiny, co chcete a co ne?
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Kapitola 5
Toxické vztahy v partnerstvi

Laska, po které vSichni tak touzime, si neklade podminky, nemusime
si ji zaslouzit, nemusime stale dokazovat, Ze jsme dost dobfi na to,
abychom byli milovani. Nemusime prinaset obéti. Jsme hodni lasky.

Ve zdravém partnerském vztahu je respekt, vzajemna ucta, podpora,
laska a pocit bezpeci samoziejmosti. V takovém vztahu je mozné ztstat
sam sebou a zaroven tvorit spole¢né ,,my*.

Zacatek vztahu se pozvolna vyviji a prohlubuje skrze vzajemné po-
znavani jeden druhého. Na takové poznavani je potfeba mit ¢as a prostor,
nelze to uspéchat. Co je véak od zacatku dilezité a na ¢em je vztah mozné
tvorit, je urcita kompatibilita dulezitych hodnot, na jejichz zékladech je
mozné vztah nechat dale rust.

Je vsak nezbytné byt k sobé vzajemné od zac¢atku uptimni v klicovych
vécech, jako je predstava o spole¢ném v zivoté v ramci manzelstvi, rodi-
¢ovstvi, monogamie, viry, financi a mista budouciho Zivota. Je v poradku,
pokud jeden z partnert Gplné nevi, ale pokud je zde vylozené rozpor
v takto dulezitych tématech, je dobré respektovat odlisny postoj k zivotu
a hledat pro spolecny zivot nékoho, s kym ten soulad bude v budoucnu
mozZny.

Nema smysl vérit ve zménu nazoru druhého, ktera mozna u druhého
nastane, ale kterou my neovlivnime. Viichni mame pravo ménit svoje
urcité predstavy o zivoté, ale impulz musi pfichazet od nas samych, ne
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od druhého. Nemtizeme tlacit na pilu, snazit se zménit druhého, vérit
v zazraky. Dovolme si neztracet ¢as s nécim, co je od zacatku v téchto
zasadnich vécech v nesouladu. Mit podobné hodnoty v ramci spole¢ného
partnerského Zivota je zakladem spole¢ného souziti, ale nemusi byt da-
lezité pro pratelstvi. Mtizeme s druhym sdilet jiny nez partnersky vztah,
citit blizkost v ramci jiného druhu vztahu, takové pratelstvi mtze byt pro
nas dilezité a muze trvat véky.

Ve zdravém vztahu je prirozeny respekt a pocit bezpeci. Jeden dru-
hého vnimame jako rovnocenné bytosti. Akceptujeme jiné nazory, ko-
munikujeme oteviené a umime jeden druhému naslouchat. Jsme citlivi
vii¢i emo¢nimu prozivani druhého, vhimame jeho potreby, prani, obavy.
V tézkych chvilich naseho Zivota je nam ten druhy oporou, snazi se nas
chépat a porozumét nam, i kdyz miize mit na situaci jiny nazor, nesni-
Zuje nase prozivani, je skute¢nym a empatickym partnerem. Hleda cestu
k porozuméni i tam, kde by on jednal, citil a prozival situaci jinak.

Nas partner je také nas velky fanousek, podporuje nas v nasich aktivi-
tach, ma radost z nasich uspéchi stejné jako ze svych. Dokaze nas zbavit
pochybnosti a strachi, které si na nas nékdy séhnou. Umi ndas povzbudit
slovem, utésit dotykem, prekvapit milym darkem nebo laskavym ¢inem.
Zna nase silné i zranitelné stranky, nikdy nezneuzije nasi diavéru, re-
spektuje nase hodnoty, nema potfebu nas kontrolovat, povySovat se nad
nami, ponizovat nds, zesmés$novat. Partner nestoji proti ndm, nesoutézi
s nami, nema potfebu nad nami vyhrat. Vztah je zalozZeny na oboustranné
duavére, podpore a porozuméni.

I ve zdravém vztahu se mohou objevit hadky, konflikty, vymény na-
zoru. To prirozené patfi k Zivotu a neni se ¢eho bat. Konflikt je jen nepti-
jemnou formou komunikace. I kdyz je situace mozna vyhrocena, da se
k tématu znovu vratit, fesit ho v klidu s pokojnymi emocemi, bez mani-
pulace, trestani tichem ¢i vycitkami a dojit k porozuméni toho druhého
a najit spole¢nou cestu prostfednictvim dohody, kdy se ani jeden nemusi
vzdavat né¢eho vyznamného pro sebe. Pokud jsou zakladni hodnoty
v souladu, na ostatnim je vzdy mozné se dohodnout.
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V partnerském vztahu se potkavaji dva cizi lidé, ktefi za sebou jiz
maji néjaky odzity zivot. Svoje zkusenosti z détstvi, dospivani, predcho-
zich vztaht a tim padem i néjaka ta emoc¢ni zranéni. Je nipomocné znat
partnerovu minulost, nemusime vsak védét ve, mame pravo mit i néjaka
tajemstvi. Minulost je minulost. Dtlezita je nase spole¢na pfitomnost,
ve které miizeme vSe tvorit nové a jinak, bez ohledu na to, z jaké rodiny
jsme vzesli a jaké vztahy jiz mdme za sebou.

Pokud ov$em vime, na jaké arovni byl nas partner zranén, mizeme
byt viici jeho zranéni citlivéjsi, Iépe porozumét nékterym jeho reakcim
a emoc¢nim projeviim. Miizeme byt ndpomocni svoji empatii a pfijetim
na cesté k uzdraveni jeho zranéni a otevieni se novému a bezpecnému
vztahu. A to plati i pro nas.

Pokud reagujeme v novém vztahu na zékladé¢ zranéni, ktera jsme ob-
drzeli dfive od jinych lidi, jedname skrze svoje vlastni ochranné mecha-
nismy, je pro nas nesmirné dulezité si uvédomit, ze to neni vii¢i nasemu
novému partnerovi fér, Ze on nam tato zranéni nezpiisobil a nemtize pykat
za jiné nelaskavé lidi v nasem minulém Zivoté.

Prvotné potiebujeme porozumét sami sobé, prestat se trapit domnén-
kami a pfedstavami, které vychazi z nasich drivéjsich zkusenosti. Nebat
se nase obavy a ochrany sdilet s nasim partnerem, pozadat ho o ¢as a tr-
pélivost a zacit opoustét staré naucené vzorce chovani, vyporadat se se
svoji minulosti, kfivdami a nespravedlnosti. V oteviené a bezpecné ko-
munikaci a v tom, Ze vinimame zménu chovani a jednani druhého nebo
u sebe samého, je mozné zacit tvorit zdravy partnersky vztah.

Cim je nase ldska sycend a jakym zptisobem je vii¢i druhému proje-
vovana? A skrze jaké projevy lasky se citime byt partnerem milovani?
Laska ma hodné podob a je pestra ve svych projevech. Kazdy z nas mluvi
néjakym jazykem lasky, ktery ma prevazné nauceny a vypozorovany z ro-
diny, ze které pochazi. Jak si lasku projevovali rodice, jak ji projevovali
svym détem?

Troufam si fici, ze pro kazdého z nas je zakladnim a pfirozenym pro-
jevem lasky a blizkosti dotyk a télesna blizkost. Nas zivot se zacal vyvijet
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v déloze matky, byli jsme soucasti jejiho téla, télesnych projevii a emoc-
nich rozpolozeni. Slyseli jsme tlukot srdce nasi maminky, vnimali jsme
jeji hlas, jeji smich i plac, jeji emoce. V takové blizkosti jsme byli dost
dlouho, nez jsme byli pfipraveni na tento svét a oddélenost. Blizkost
matky i po porodu, jeji konejsivé dotyky, nézny hlas a kojeni je zdrojem
pohody, utéchy a pocitu bezpeci pro kazdé dité. Laskyplny fyzicky kon-
takt je tedy pro nds primarnim a pfirozenym jazykem lasky.

Dotyk vs$ak muize byt v priibéhu détstvi a dospivani upozadén jinym
naucenym projevem lasky. Ten se pak pro nas stava ukazatelem, ktery
nas ujisti v tom, Ze ted se citime milovéni, ted druhému ukazujeme svoji
lasku a naklonnost. Takto to citime a davame najevo a takto to vnimame
a prijimame. Toto je nas jazyk lasky.

Kromé dotyka a fyzického kontaktu mohou byt jazykem lasky slova
»Miluji té, mize to byt drobné obdarovavani, pozornost a zajem, spo-
le¢né straveny cas a prekvapeni, ¢iny praktické i romantické. Miizeme
mluvit ne jednim, ale nékolika jazyky lasky. Ale vétSinou jeden z nich
je vic v popredi.

Nékdy se stane, Ze se necitime ve vztahu milovani, nebo nas partner
se neciti byt nami milovan. Je v tom velké neporozuméni, které je mozné
snadno odstranit a napravit. Mize se stat, Ze nas partner prijede domi
a s radosti oznamuje, Ze nam umyl auto, prezul pneumatiky a natanko-
val. Projevuje nam lasku skrze ¢iny. Pro nds je to malo, chtéli bychom
obejmout, pochvalit a aby zaregistroval nas novy uces. Nedokazeme
prijmout jazyk lasky svého partnera, protoze pro nas je jazykem lasky
dotyk a pozornost. Citime se nemilovani a piehlizeni, ddme najevo svoji
frustraci, smutek nebo otravenost. Nas partner, ktery se tak tésil, jak nas
svym ¢inem prekvapi a potési, da nam najevo skrze ¢iny, Ze nas miluje,
se citi odmitnut a zklaman.

Pokud porozumime jazyku lasky druhého a nauc¢ime se pouzivat jazyk
lasky svého partnera, prohloubime nasi vzajemnou lasku a budeme se
citit ¢asto milovani a obdarovani. Obohatime na$ vztah o rizné projevy
lasky, blizkosti a vzagjemné naklonnosti.
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Ve vztahu dospélych a zralych lidi je kladen dtraz na individualitu
toho druhého. Pfirozené ptijeti jedine¢nosti toho druhého, bez touhy
nékoho ménit, a zaroven oboustranny zdjem na tvofeni spole¢ného Zi-
vota. Kazdy ma pravo na své konicky, pratele, ¢as jen sam pro sebe, na-
pliiovani osobnich snt a vizi. Zdravy vztah neznamena byt na sobé stéle
nalepeni, vSe délat spole¢né. Je v ném prostor pro sebe samé i prostor
pro spolecné byti.

Zdravy partnersky vztah neni mozny bez zdravého vztahu vici sobé
samému. Vztah, ktery mame vytvoreny k sobé, je zdkladem pro mozny
zdravy a naplnujici vztah s druhym. Pokud si z détstvi neseme z laskavého
a milujicitho rodinného prostredi viru v sebe samé, zdravé sebevédomi,
je pak pro nas v dospélosti mnohem snaz$i navazovat divérny vztah
s druhymi. Ale i lidé, ktefi pochazeji z toxickych rodin, prosli si toxic-
kymi partnerskymi vztahy, mohou po uzdraveni vlastni sebehodnoty
zit pIné zdravé vztahy. Vztah je bonus na nasi cesté zivotem, je moznosti
spole¢ného riistu, vétsiho sebepoznani a seberozvoje.

Proc¢ je pro nas nékdy tak obtizné v poc¢atku nového vztahu rozpoznat, ze
tento vztah jevi jasné znamky nezdravého vztahu? Chovani, komunikace
a ¢iny druhého jsou ndm blizké a znamé. Castokrat minimélné prvni
partnersky vztah byva trochu opakovanim toho, co jsme prozivali v ne-
zdravém rodinném prostredi. Jesté nemame tolik zku$enosti a nezbytné
informace o tom, co je a neni zdravy vztah. Nezdravé rodinné prostredi
je vyznamnym pfedpokladem k tvoreni dalich nezdravych partnerskych
a pratelskych vztahu. Vybirame si stejné partnery, podle naucenych vzorcti
chovani a velmi zkreslenych predstav o tom, kym jsme a co si zaslouzime.

Toxické vztahy také na zacatku ptlisobi velmi idylicky a negativni
dopady na nase psychické a fyzické zdravi se vyvijeji velice pozvolna.
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Z pocatku mame pocit, ze nas konecné nékdo vidi, slysi, vnima, zahr-
nuje nas pozornosti, komplimenty, véfi v nase schopnosti a my tomuto
zaméru podléhdme, protoze to syti nase détska zranéni, kdy jsme zili
s pocitem, Ze nejsme dost dobfi, abychom si lasku, pozornost a pfije-
ti zaslouzili. Proto je pro nas tak tézké na zacatku rozpoznat varovné
signaly, typické znaky toxického vztahu. Toxické chovani je nam blizké
a znamé nebo podléhame iluzi, Ze jsme konecné potkali nékoho, kdo si
nas vazi, pro koho jsme vic nez dost dobfi.

Jako déti jsme o nezdravém prostfedi nemohli rozhodovat nijak, jen
jsme zili to, co utvareli nade rodice, ktef1 se to zase naucili od téch svych.
Kazda generace byla ovlivnéna prostfedim, do kterého se narodila, ¢asem,
ve kterém zila, a vyzvami, které v dané dob¢ prozivala. Z toho dtivodu je
dilezité porozumeét nejenom své minulosti, ale také porozumét historii
nasi rodiny. Pozname, Ze i nasi rodice se snazili trochu pozménit své
chovani, snazili se neopakovat zcela chovani svych rodicd, které i jim
kdysi ublizilo. Ale i tak to nemusi byt dost.

Co je vsak pro nas osvobozujici a nadéjeplné, ze v dospélosti uz
o svém zivoté rozhodujeme sami. To nam davd moznost ponechat si
v Zivoté jen to, co nam prospiva, a nechat minulosti vse, co nehodlame
opakovat a zit.

Jaké tedy jsou typické znaky toxického partnerského vztahu, které
pravdépodobné moc dobie zname ze svého détstvi a dospivani?

1. Manipulace

Nékdy miizeme byt az prekvapeni, jak je manipulativni jednani skryté
za pé¢i a zajmem o nejvyssi dobro druhého. Toxicky ¢lovék se chova
jako vlk v rouse beran¢im. Jeho cilem je vzdy dosahnout svého zaméru
bez ohledu na nase potreby a zajmy. Pouziva véty: ,,Kdybys mé milovala,
tak tu prdci nevezmes, bude tim trpét nds vztah.“; ,Jsem jediny clovek
na sveété, ktery to s tebou mysli dobfe, proto ti radim, abys radéji ziistala
doma s détmi a sousttedila se na rodinu.*; ,,Budes z prdce chodit vycerpand
a otravend, Ze ji nezvlddas, a bude tim trpét celd rodina.*; ,,Déti potiebuji
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mdmu.“; ,Moc dobre vis, jak nemohu spdt, kdyz nejsi doma, pak mdm
uzkosti, protoze mdm o tebe hrozny strach.; ,,Je opravdu nutné jit na pivo
s kamarddy, kteti té stejné jen vyuzivaji a jsi jim dobry jen, kdyz od tebe
néco potrebuji? Emoc¢ni manipulace slouzi k tomu, aby v nas vyvolala
pocit viny a $patného svédomi. Pod tihou manipula¢ni komunikace
a s pocitem, Ze je nase chovani a uvazovani sobecké, pfistoupime na tuto
necestnou hru a podvolime se prani toxického partnera. Vse je vedeno
ve smyslu: ,, Timto chovdnim mi ubliZujes a jsi sobec,“ nebo: ,,Myslim to
s tebou dobre, udélej to tak, jak Fikam.“

2. Kontrola a moc

Jako déti jsme byli svymi rodici ptirozené kontrolovani a vedeni délat
véci spravnym zpisobem, ucili nds, jak se vyhnout riziku, jak minimali-
zovat chyby a k tomu bylo zapotfebi urcité zdravé kontroly a omezovani,
které bylo soucasti na$i ochrany a zajisténi nageho bezpeci. S nasim do-
spivanim a uplatiiovanim zdravych a dilezitych hodnot nam postupné
a s divérou v nase rozumové schopnosti a schopnosti rozliSovani, co je
a co neni spravné a bezpe¢né, predavali odpovédnost za nase rozhod-
nuti a ¢iny, abychom byli pfipraveni na Zivot dospélého jedince. Nékdy
vSak tato kontrola rodi¢ti a omezovani nebyla zdravd, byla pfehnand ve
své intenzité a rozsahu. Byla disledkem jejich enormniho strachu nebo
velikou nedtivérou v nase jednani, stala se brzdou v pfirozeném détském
vyvoji. Takova pfehnana kontrola se stane normalnosti a my ji pak stézi
rozpozname v dospélosti, nespravné ji vyhodnotime jako zdjem a péci
toxického partnera.

Toxicky partner vyzaduje prehled o nasich aktivitach v praci i osob-
nim zivoté. Neni to v§ak skute¢ny zdjem o nds zivot, je to kontrola véeho
a vSech, ktefi byli a jsou soucasti naseho zivota mimo partnersky zivot.
Postupné a velmi pozvolna si nds za¢ind uzurpovat jen pro sebe. Za¢ina
omezovat nas cas, ktery jsme dfive travili s nasi rodinou a prateli, vy-
mysli program tak, abychom si museli vybrat mezi ¢asem s nim nebo,
z jeho pohledu, nudnym a stale stejnym programem s druhymi. Casto
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zaznamena néjakou nami naplanovanou aktivitu a jakoby zcela nahodné
koupi listky na koncert, zarezervuje restauraci, objedna vikendovy po-
byt. Pouziva véty: ,, To jsem netusil, Ze mas domluveny program na vecer,
mél jsem v planu té pozvat do té restaurace, o které jsme neddvno mluvili,
Ze si spolu uzijeme krdsny vecer.; ,,O vikendu jsem mél v planu nékam
vyrazit, abychom si oba odpocinuli. Ale ma to byt prekvapeni, nemiizes
to s vasimi zrusit? Muizes si se mnou uzit skvély relax, u nich si vZdy néco
vyslechnes a pak jsi z toho $patnd.“; ,Nechdpu, pro¢ té tak poniZuji a ne-
respektuji, Ze nevidi, co vidim jd, Ze jsi tak 1iZasnd a odpocinek potiebujes
jako sul.“ Kontrola a omezovani probihd i na urovni oblékani, liceni,
utraceni financi, jidla, piti, kazdodenniho Zivota. Toxicky partner tak
¢ini proto, aby snizil nasi sebehodnotu a sebedtivéru, nasi atraktivitu
a mimopartnerskou spolecenskou aktivitu. Usmérnuje nase sny, prani
a touhy, a to vSe se déje mnohdy skryté se zdanlivym nejlepsim umyslem
s nasim Zivotem.

3. Izolace
Izolace je cilem toxického partnera, je nezbytnym nastrojem, aby nds
meél jen pro sebe a vlastni zajmy, aby nas pak mohl plné ovladat, vlastnit
a vyuzivat, mél nas plné k dispozici ke svym sobeckym a sebestrednym
potfebam.

Do izolace se dostava obét pozvolna a téméf nendpadné, az nabude
dojmu, ze vlastné nikoho kromé partnera k zivotu nepotiebuje, Ze
jediné on to s ni mysli opravdové a dobre. Izolaci si toxicky part-
ner zaji$tuje plnou oddanost a nedotknutelnost jeho vysadni pozice
v nasSem zivoté. Tim, Ze postupné prijdeme o nasi ptivodni rodinu
a pratele, ktefi ztrati zajem o vztahy, které jsme postupné opoustéli
svoji pripoutanosti k partnerovi, toxicky partner vytradi z naseho zi-
vota vSechny lidi, kterym na nas zalezelo a ktefi by nas pred takovym
toxickym chovanim chranili a byli ndm oporou jak v pfitomnosti,
tak v budoucnosti, kdyz se dostaneme do posledni faze toxického
partnerského vztahu.

89 ——



Me¢la jsem ve své praxi klientku, kterd Zila 15 let v manZelstvi s narcistou,
ktery ji neskutec¢né tyral. Méla s nim dvé malé déti. Pochazela z rozvede-
né rodiny, kdy otec odesel a prestal o ni mit veskery zdjem a matka byla
emo¢né chladnd. Zila s pocitem, Ze si lasku musi zaslouzit, béla se dalsiho
opusténi, a i prestoze ji manzel tyral psychicky, sexudlné a ekonomicky,
stdle ho milovala. Neustale omlouvala jeho chovani, i kdyz védéla, ze ji
tyra a jeho ¢iny mély dopad na jeji psychické i fyzické zdravi. Béhem
souziti s manzelem ztratila kvili jeho manipulaci ve svém Zivoté uplné
vSechny. Matka i sestra ji dfive pomahaly a snazily se ji varovat pred
manzelem, nabizely ji pomoc, pokud od tyrana odejde. Protoze tak nikdy
neucinila — bala se, ze détem sebere rodinu a otce, stale mu odpoustéla,
vétila jeho sliblim, které se nikdy neuskutecnily — rodina s ni prestala
komunikovat a na dalsi prosby o pomoc nereagovala. Uz ji prosté nikdo
neuvéril, Ze nékdy najde odvahu ukoncit toto nasili rozvodem, Ze najde
silu odejit ze vztahu od ¢lovéka, ktery ji védomé a zamérné tolik let psy-
chicky a fyzicky tyral. Odepsaly ji ze svého Zivota, aby chranily ten svij.

Klientka nepfrisla jen o svoji matku a sestru, neméla ve svém zivoté
jiz dlouhodobé viibec nikoho, zadné prétele, nikoho, komu by se mohla
svérit. Tento vztah ji pfipravil uplné o vSe, méla velké uzkosti, panické
ataky, trpéla nechutenstvim a nespavosti. Byla na vSe uplné sama. Neméla
pro sebe zadnou cenu, zadnou hodnotu, nevéfila si, Ze je schopna cokoliv
zménit, najit silu se manzelovi postavit a odejit. Prisla do terapie velice
osaméld, ustrasena a bala se, Ze ji nebudu véfit, v ¢em Zije. Byla v pasti
presvédcenti, Ze toto je konec, Ze to nikdy neskonci, kazdy si bude myslet,
ze si vymysli, vSichni ji odsoudi a zavrhnou. Byla jsem po dlouhé dobé
jeji divérnici a dospélou osobou, se kterou mohla sdilet sviij zivot, u které
mobhla hledat oporu a pomoc vystupovat z nedobrovolné izolace a zacit se
pozvolna otevirat zivotu, ve kterém uz nasili nebude mit misto. Izolace je
past, je ztratou svobody a moznosti ziskavani podpory a pomoci od lidi,
ktefi vas méli drive radi, které jste sami opustili. Tim, Ze jste se nechali
ovlivnit Istivym chovanim toxického partnera, dovolili jste sami sobé, ze
nad vami ziskal takovou moc a kontrolu.
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4. Gaslighting (balamuceni)

Casto si za¢nete kldst otazku: ,,Nejsem opravdu precitlivéld? Nestalo se to
skutecné jinak? Kdy jsem zacala byt tak nestabilni, Zdrlivd a podezirava?
Myslim si to opravdu sprdavné, nebo to mam celé néjaké zkreslené? To je
presné to, o co usiluje vas toxicky partner a vyuziva k tomu metodu bala-
muceni. Jde o zpochybnovani vasi reality, isudku, vzpominek, prozivani.
Jakmile si potfebujete s partnerem néco vyjasnit, néco vas i tfeba zranilo,
vzdy to otoci proti vam. Na vasi prosbu o vysvétleni néjaké situace, ve
které vam nebylo dobfe, dostanete odpoved: ,, Takto se to nestalo, spatné
jsi to pochopila.”; ,, Ta tvoje precitlivélost je nesnesitelnd, méla bys navstivit
psychiatra.“; ,Nikdo neni tak prehnané zarlivy jako ty, vsichni to tikaji,
Ze je to s tebou vdzné téZky.“ Mozna uz se prestanete ptat, otevirat néjaka
témata, protoze si piestanete veérit, Ze to vnimate a citite spravné. Zacnete
sami zpochybnovat sviij usudek, svoje vzpominky a zacnete prozivat
velikou vnitfni nejistotu. Abyste tomu lépe celili, je dobré si véci psat,
mit udalosti zaznamenané tak, jak se opravdu staly. Pokud mate nékoho
blizkého, s kym miizete oteviené mluvit, bude pro vas dilezité ziskat na
situaci nestranny nazor a ujisténi o tom, Ze jste se nezblaznili, Ze to citite
spravné. Ale u toxického partnera s tim nikdy neuspéjete.

5. Nedostatek respektu

Ze skryté manipulace se vyvine jasné nerespektovani vasich hranic, pfani,
potfeb, sni, hodnot. Zac¢nete ve vztahu zazivat ponizovani, zesmésno-
vani, zleh¢ovani a ignorovani emoc¢niho prozivani. ,,Ne“ a ,,nechci“ jsou
slova, ktera nebudou v toxickém vztahu nikdy vyslySena. Pokud se vtici
néjakému nerespektujicimu chovani partnera ohradite, pravdépodobné
uslysite vétu: ,,To byla jen sranda. Pro¢ se tomu nedokdzes zasmdt jako
ostatni? Mné to neprijde diilezity.”

Pokud jste v toxickém vztahu jiz delsi ¢as, naucite se Zit tak, aby byl
hlavné doma klid. ,,Hlavné af je klid“ — timto zptisobem mluvi témér
vSechny obéti toxického vztahu. PIné se zacnou prizptisobovat druhému,
upozadi svoje potteby a hodnoty, nastavi se do médu preziti.
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