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Úvod

Každý z nás si přeje prožívat harmonické vztahy v rodině, do které se 
narodil, najít si laskavého partnera, se kterým může založit rodinu, a sdí-
let s ním běh let v lásce a porozumění. Čerpat v takovém naplňujícím 
partnerském vztahu sílu a podporu i v době, kdy život přináší náročné 
a těžké situace, které k němu nevyhnutelně patří. Dělat smysluplnou práci 
v klidném a podporujícím pracovním prostředí, které umožňuje rozví-
jet naše profesní dovednosti. Mít práci, za kterou jsme náležitě ocenění 
a která vede k naplňování našich potřeb a snů v běžném osobním životě 
i v rámci rodiny a přátelských vztahů.

Bohužel ne každý má takové štěstí, aby žil harmonické a zdravé vzta-
hy již od počátku své existence. Narodí se do rodiny, která z nějakého 
důvodu neposkytuje dítěti nezbytné stabilní a bezpečné prostředí, ve 
kterém se může cítit přijímané, milované, podporované, chvályhodné 
a respektované. Sami rodiče i prarodiče žijí toxické vztahy a tím posky-
tují dítěti nezdravé vzorce chování, komunikace a myšlení. Dítě se učí 
pozorováním, napodobováním a přejímáním těchto způsobů fungování 
a to ovlivňuje jeho další psychický, emoční a sociální vývoj. S takto pře-
vzatými a naučenými vzorci se začne dítě vztahovat samo k sobě, dru-
hým lidem i ke světu. Tak je dítě formováno do svého následného života 
a začíná cyklické opakování nezdravých vztahů, které prožívá.

Ano, jsme formováni rodinou a prvními vztahy, které jako děti potřebu-
jeme k našemu přežití a růstu. Jsme již od začátku našeho života ovlivněni 
tím, do jaké rodiny se narodíme a jaké vztahy se v ní žijí. O svém dětství 
a dospívání nerozhodujeme. Ale jednoho dne nastane dospělost a možnost 
změnit vše, co je naučené a co nám blokuje svobodné a autentické prožívání 
vlastního života. Převzetím plné odpovědnosti za svůj život a opuštěním 
starého, známého a nezdravého se můžeme vydat na cestu, kterou si začne-
me tvořit sami s největším ohledem a láskou ke svému jedinečnému bytí.
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Záměrem této knihy o toxických vztazích, které zažíváme v původní 
rodině, partnerství, přátelství a na pracovišti, je otevření se hlubšímu 
porozumění zraňujících a závislostních vztahů, pochopení širších sou-
vislostí, náhledů možností, které vedou k osvobození, odvaze a nakonec 
i jasnému rozhodnutí k ukončení opakovaného prožívání toxických vzta-
hů. Může pomoci na cestě k uzdravení, tvoření zdravých vztahů, které 
jsou založeny na lásce, přijetí, respektu, otevřené komunikaci, blízkosti 
a důvěře, péči o ně.

Kniha vznikla jak na základě mých osobních zkušeností, tak i zku-
šeností z dlouholeté psychoterapeutické praxe s klienty, kterým jsem 
oporou v různých etapách prožívání nebo spíše přežívání jejich životů 
v toxických vztazích.

Pro opuštění toxického vztahu a následnou cestu ke svobodnému životu 
je v prvé řadě důležité osvobodit se od neustálé snahy pochopit druhé, 
proč nám to dělají, proč nám ubližují, zraňují nás, ponižují, urážejí, kont-
rolují, podvádějí, manipulují námi… Je nutné přestat hledat logiku v jejich 
chování, neustále je omlouvat a věřit v zázrak prozření a nápravu chování 
toxického člověka. Potřebujeme porozumět tomu, proč to druhým dovolu-
jeme. Proč máme pocit, že je s námi něco špatně, že si nezasloužíme lásku 
druhých. Proč nejsme pro druhé dost dobří, i když se tak moc snažíme, za-
hrnujeme je láskou, podporou, naplňujeme jejich potřeby a stále to nestačí, 
abychom aspoň něco málo z toho dostali zpět. Akceptovat skutečnost, že 
nikoho druhého změnit nemůžeme, pokud on sám nechce a je přesvědčený 
o tom, že jeho jednání a chování je správné. A věřte mi, že toxický člověk 
je o své pravdě nezpochybnitelně přesvědčený.

Toxický člověk vždy útočí záměrně a cíleně na vaše sebevědomí, sebe-
hodnotu a sebeúctu. Jeho cílem je vás využít, zničit a pak odhodit, v tom 
je jeho logika. Proto jedinou cestou a možností změny jste vy sami. Vy jste 
pro sebe ti nejdůležitější. Jen vztah, který máte sami se sebou, je možné 
změnit od základu. Často nevědomě žijeme falešnou představu o sobě 
samém. Kořeny tohoto přesvědčení spadají do našeho dětství a dospívání 
a my je dál automaticky následujeme. Tuto představu je potřeba vystavit 
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kritické analýze, je potřeba odhodit vše, co s vámi nesouzní, pochopit 
naučené vzorce chování, které žijete. Důležité je učinit rozhodnutí, kým 
se chcete stát a jaké vztahy chcete žít k naplnění autentického života.

V toxických vztazích žijí vždy lidé, kteří jsou velice citliví, empatičtí, 
soucitní, nápomocní druhým. Jde jim převážně o blaho těch druhých 
a věří, že takto vypadá pravá láska. Pokud od druhých nedostávají zpět 
to samé, jsou přesvědčeni o tom, že si nic lepšího nezaslouží. Nejsou 
prostě dost dobří.

Takové nezdravé vztahy se opouští velice těžce a někdy i velice dlouho. 
Odcházíme rozbití na milion kousíčků, zranění na nejhlubší úrovni, nevě-
říme si, jsme zoufalí a často se u nás objeví psychické i fyzické zdravotní 
problémy. Období po odchodu ze vztahu není jednoduché, ale nebude 
trvat věčně. Skrze porozumění a odvahu ke změnám, které uděláte, se 
vrátí do vašeho zraněného života mnohem kvalitnější a láskyplnější bytí. 
A vy budete jeho tvůrcem, pečovatelem a uživatelem. Naučíte se být k sobě 
laskaví, přijímající a sami sobě odpouštějící. Dovolíte si být stále lidmi 
empatickými, soucitnými a laskavými k druhým, ale s jasně nastavenými 
hranicemi. Budete žít zdravé vztahy, aniž byste se v nich ztratili, a tvořit 
je vždy s ohledem na zachování vlastní sebehodnoty. O tu budete pečovat 
a posilovat ji, ať už ve vztahu s druhým budete, nebo ne.

Cesta ke změně je proces, který vyžaduje odvahu, sílu a trpělivost, ale 
má smysl. Možná se vám zdá, že hodně ztratíte, ale věřte mi, že mnohem 
a mnohem více na této cestě získáte, především to nejdůležitější: sami 
sebe!

Možná v této knize nenajdete pro vás zcela nové informace, při čtení 
však nikam nespěchejte. Knihu jsem doplnila o příběhy ze své terapeutické 
praxe, ve kterých se možná někteří z vás najdou, aniž bychom se někdy 
potkali. Pro to je jednoduché vysvětlení: toxičtí lidé málokdy bývají nějak 
kreativní a všichni opakují podobné strategie manipulativního a zneužíva-
jícího chování a jednání. A to je pro nás dobré. Když totiž jejich podobné 
strategie pochopíme, rychle je odhalíme, poznáme, s kým máme tu čest, 
a už do takových vztahů vstupovat nebudeme.
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Pod některými kapitolami naleznete pár otázek k zamyšlení, dopřejte 
si čas na prozkoumání vaší minulosti, přítomnosti, pocitů a činů. Zkuste 
si na ně co nejkonkrétněji odpovědět. Abyste mohli něco změnit, po-
třebujete tomu nejdříve porozumět a pochopit sami sebe. Následně si 
položte otázku: „Jak to mohu a chci změnit? Co má být tou změnou?“ 
Vaše slova a potřeby pak zkoušejte proměnit v činy, znovu a znovu.

Ať se vám na vaší cestě k laskavějšímu pojetí „Já“ a tvoření zdravých 
vztahů daří! Vy za to stojíte a nikdo jiný to za vás neudělá!

S úctou

Pavlína Rasochová
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Kapitola 1

Co je toxický vztah?

Na světě není člověka, který by se v nějaké fázi života nesetkal s jed­
náním toxického člověka. Pokud jste se s takovým člověkem potkali 
až v rámci pracovního prostředí, mohu vám poblahopřát: pravděpo­
dobně jste měli uvědomělé rodiče, kteří vás vychovávali s dostatkem 
lásky a přijetí, respektovali vaši individualitu, naučili vás žít a pěstovat 
vaši sebelásku a sebedůvěru a předali vám schopnost tvoření vlastních 
hranic vůči druhým lidem. I vědomí toho, jak jsou tyto hranice v živo­
tě důležité. Tato kapitola je zaměřená na definování toho, co je a není 
toxický vztah, jak jej rozpoznat a jaké typické znaky se v něm objevují.

Definice a charakteristika 
toxického vztahu

Toxický vztah je takové soužití, ve kterém je otevřeným nebo skrytým 
způsobem, mnohdy dlouhodobě a systematicky, narušována psychická, 
emoční a někdy i fyzická pohoda a vyrovnanost druhého člověka. To-
xický člověk záměrně svým manipulativním a zneužívajícím způsobem 
poškozuje sebevědomí a sebeúctu druhého, aby tak nasytil své egoistické 
potřeby a získával nad ním moc. Užívá si svoji kontrolu a ponižováním 
buduje nezpochybnitelný, falešný obraz své výjimečnosti.

Toxický člověk bývá často inteligentní, charismatický, úspěšný v tom, 
co dělá. Na veřejnosti je často vnímán jako dokonalý a podporující 
partner, skvělý rodič, kamarád, kolega, který vyzařuje dobrou náladu, 
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je nápomocný, empatický, jeho energie je až magneticky přitažlivá pro 
druhé.

To, co je prezentováno ven, však vůbec neodpovídá tomu, co se děje 
uvnitř toxického člověka. Jeho opravdové nastavení není zdaleka tak 
pozitivní, jak se zdá. V blízkém a dlouhodobém vztahu se takový člověk 
projevuje velice negativně, všechny kritizuje, obviňuje je ze své špatné 
nálady, bývá často podrážděný, emočně nestabilní, vytváří dusnou at-
mosféru. V domácím prostředí jeho naštvanost ovlivňuje všechny, kdo 
jsou v jeho blízkosti.

Toxické vztahy nás mohou provázet napříč naším životem. Jsou vzta-
hy, o kterých nerozhodujeme – můžeme se například narodit do rodiny, 
která je toxická a ta pak ovlivní náš další život skrze vnímání toho, co je 
a co není ve vztazích normální. Vybíráme si přátele či partnera na základě 
nezdravých naučených vzorců ze svého dětství a dospívání. Toxické vzta-
hy můžeme zažít i na pracovišti: svým vstupem do pracovního prostředí 
se stáváme součástí vztahů, nerozhodujeme však o jejich kvalitě, rozhodli 
jsme se jen přijmout určitou pracovní pozici.

Naše dlouhodobá přítomnost v jakémkoliv toxickém vztahu má silný 
a někdy až destruktivní vliv na naše psychické a fyzické zdraví. Kde je ne-
moc, je však i možnost uzdravení. Je to cesta, která vede k zotavení našeho 
pošramoceného sebevědomí. Proces, během kterého tvoříme vlastní život 
s důvěrou a respektem ve své vlastní schopnosti dělat vědomá rozhodnutí, 
uzdravujeme nejdůležitější vztah, který máme sami se sebou, a rozvíjíme 
vztah s druhými na základě úcty, respektu, lásky a svobody.

Rozdíl mezi zdravým a toxickým vztahem
Abychom dokázali poznat, zda žijeme s druhými zdravé, nebo toxické 
vztahy, je zapotřebí vědět, jak zdravý vztah vypadá, jaké jsou jeho klíčové 
znaky.
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Ve zdravém vztahu, ať s rodiči, sourozenci, přáteli, nebo partnerem, 
zažíváme převážně klid, radost, porozumění. Je tam vzájemné dávání 
a přijímání. Je v tom nějaká opravdovost, uvolněnost, otevřenost. Je v tom 
soulad. To, co je myšleno a řečeno, je zároveň uskutečněno v činech. 
Není v tom rozpor. Můžeme být autentičtí, tak jsme i přijímáni a takto 
přijímáme autenticitu a jedinečnost toho druhého.

V takovém vztahu je nám celkově dobře, i když nemusíme zrovna 
zažívat úžasné období, nebo se necítíme dobře a potřebujeme být sami, 
stále vnímáme, že je příjemné sdílet náš život s někým druhým.

Zdravý vztah není samozřejmostí. Je spojením cest dvou zdravě smýš-
lejících lidí, kteří toto společné putování tvoří a pečují o něj rovným 
dílem. Přítomnost druhého v našich životech a společný vztah je vnímán 
jako bonus nebo dar na vlastní jedinečné cestě životem. Ve vztahu, který 
tvořím s druhým, je umožněn osobní a individuální růst.

Bez laskavého, přijímajícího a odpouštějícího vztahu, který máme 
zakořeněný v sobě jako výraz sebelásky a sebeúcty, nemůžeme vytvořit 
stabilní a láskyplný vztah s druhými. Mnohdy musíme nejdříve uzdra-
vit svá emoční zranění, než jsme připravení vstoupit do společného 
vztahu.

Do zdravého vztahu také vstupují občasné hádky, vyjasňování postojů 
a hranic. Konflikt je rovněž druh otevřené komunikace a nemusíme se ho 
bát. Nemůže ohrozit náš vztah, pokud si vše později bez rozbouřených 
emocí umíme dovysvětlit, pochopit téma a reakci druhého, najít řešení 
a cesty k porozumění a neopakování něčeho, co druhého mohlo zranit 
nebo co zranilo nás samotné.

I netoxické vztahy mohou vést k rozpadu, který je bolestivý, avšak 
není ničím nezdravým. Z partnerství vyprchá láska, přestane fungovat 
intimita, změní se naše plány, kamarád se odstěhuje a fyzická vzdále-
nost ovlivní emoční blízkost a možnost komunikace, opustíme práci 
a kolektiv, ve kterém jsme se cítili dobře, a naše cesty se tímto rozejdou.

Ve vztahu jsou vždy dva, kteří ho tvoří a pečují o něj. Každý má od-
povědnost za rovný díl společného vztahu. Pokud v soužití něco přestane 
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fungovat a my využijeme všechny možnosti ke změně v rámci svého podílu 
odpovědnosti, ale ten druhý na své části odpovědnosti nijak nepracuje, 
máme plné právo ze vztahu odejít. I zdravý vztah se může vyčerpat a pak 
je zdravé ho ukončit a jít dál.

Rozchody jsou součástí našich životů a jsou v pořádku. Pokud nám 
vztahy přestávají dávat smysl a naplnění, stanou se brzdou v našem růstu, 
nebo se změní hodnoty, které byly dříve nahlíženy jako společné, je někdy 
nezbytné ukončit něco, co bylo v našem životě zdrojem radosti v proží-
vané přítomnosti, avšak budoucnost takového vztahu by byla možná jen 
prostřednictvím velkých kompromisů a sebeobětování. A pokud máme 
zdravý vztah sami se sebou, který je ukotven v našem sebevědomí a sebe
úctě, najdeme odvahu a sílu takový vztah i přes velkou bolest uzavřít, 
vybereme si svobodu a tu dopřejeme i druhému.

Co je ve zdravém vztahu podstatné:

1.	 Vzájemný respekt, akceptace, podpora
Ve vztahu k sobě nehledáme identické dvojče, to by byla dost nuda. 
Naopak – vztah je možností osobního růstu skrze odlišnosti druhého. 
Ve vztahu se učíme porozumět jinakosti pohledu druhého na svět, což 
může být velice inspirující pro náš osobní růst. Jeden druhého můžeme 
podporovat k naplnění svých snů a plánů, byť naše sny jsou rozdílné, 
mohou být žité vedle sebe, aniž by to narušovalo náš společný život.

2.	 Otevřená komunikace
Ve vztahu můžeme bez obav z kritiky, nesouhlasu, zlehčování či posmě-
chu sdílet otevřeně svoje pocity, potřeby, touhy, sny a obavy. Vzájemně 
si nasloucháme, nehodnotíme sdělení druhého, nedáváme nevyžádané 
rady a řešení. Poskytujeme to, o co partner žádá. Akceptujeme ho, i když 
něčemu nerozumíme nebo máme na věc odlišný názor, respektujeme 
jeho prožívání a postoj, hledáme společné řešení a rady udílíme jen tehdy, 
když nás o ně požádá.
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3.	 Empatie a porozumění
Ve vztahu prohlubujeme a učíme se větší empatii vůči druhému; obzvláště 
pokud nemáme stejné prožité zkušenosti, nesdílíme ve svém životě totož-
né obavy, hledáme cestu empatického porozumění a vzájemné akceptace 
pro prožívání toho druhého. Životy, které jsme žili před naším vztahem, 
mohou být rozdílné na různých úrovních, přesto můžeme tvořit něco 
krásného a naplňujícího v našem společném vztahu.

4.	 Zdravé hranice
Ve společném vztahu je stále místo pro individuální potřeby naše i dru-
hého. Vztah je založen na možnosti „být sám sebou a zároveň s druhým“. 
Takové hranice, ve kterých můžeme dělat svoje individuální aktivity, 
věnovat se svým zájmům a pečovat o jiné vztahy, vnímáme jako oboha-
cující, nikoliv jako ohrožující.

5.	 Společný zájem a spoluodpovědnost za vztah
Oba stejným dílem tvoříme náš vztah a pečujeme o něj. Společně roz-
hodujeme o významných i  jiných úrovních, které spoluvytváří naše 
„my“. Pokud něco vnímáme odlišně, učíme se dohodnout tak, aby mezi 
námi byl soulad v rámci našeho vztahu a ani jeden neměl pocit, že něco 
musel obětovat.

V toxickém vztahu zažíváte vše možné, jen ne klid a spokojenost. Je 
to jako jízda na horské dráze a vy si ve finále už jen přejete, ať to skončí 
a prožíváte klid. Takový vztah je plný zvratů, výšin a pádů, přijetí a od-
mítnutí, blízkosti a zatracení, podpory a ponížení, euforie a zoufalství.

Toxický vztah je naplněn konflikty, které nikdy nevedou k oboustran-
nému příměří, dohodě a řešení. Nikdy nevíte, na čem jste, protože jste 
neustále vystavováni kritice, hodnocení, manipulaci a kontrole. Musíte 
být stále k dispozici, ale blízkost druhého máte za odměnu podle toho, 
jak splňujete jeho požadavky a potřeby. Vaše potřeby však nejsou nijak 
reflektovány. Prožíváte frustraci, pocity viny, strach, úzkost, nejistotu. 
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Přitom jen toužíte po lásce, porozumění a troše blízké pozornosti. Přáli 
byste si aspoň zlomek toho, co dáváte a poskytujete druhému, zpět. Chce-
te toho příliš? Jste tak přehnaně nároční?

Když se rozhodnete vztah ukončit, vše se zázrakem změní. Nenechají 
vás jen tak odejít, dají vám na malou chvíli to, po čem jste tak toužili a co 
vám bylo opakovaně odpíráno. Trvá to však pouze krátce, pak se vše vrátí 
do starých kolejí a začíná to znovu a znovu.

Typické znaky a varovné signály 
toxického vztahu

Varovné signály se vzájemně prolínají a vyvolávají ve vás nejistotu a zpo-
chybnění, zda se to opravdu děje. Opakovaně hledáte omluvu pro takové 
chování a  jeho porozumění, nedokážete přijmout závažnost jednání 
toxického člověka. Je pro vás těžké smířit se s tím, že jste obětí toxického 
vztahu.

1.	 Nedostatek respektu a empatie
Partner nerespektuje vaše hranice, názory, čas, který potřebujete pro 
své vlastní aktivity, přátele, rodinu, odpočinek, ani prostor, ve kterém 
potřebujete být sami se sebou. Nemá pochopení pro vaše emoční proží-
vání, není citlivý vůči vašim potřebám a snižuje hodnoty, které jsou pro 
vás v životě významné. Vaše potřeby ignoruje nebo zlehčuje. Vaše snahy 
o nastavení snesitelných hranic a vysvětlování vašich pocitů stále selhávají 
a jsou dehonestovány.

2.	 Manipulace
Upřímně, každý z nás někdy v životě manipuloval, aby dosáhnul něja-
kého zisku. Jsme si této manipulace vědomi a mnohdy se za ni stydíme, 
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nebo jsme si vědomi toho, že jsme něčeho dosáhli tímto jednoduchým 
způsobem. I děti často manipulují ve snaze něco získat nebo se něčemu 
vyhnout.

Toxický člověk však manipuluje téměř neustále, využívá různé mani-
pulační techniky tak, aby nad vámi získal kontrolu. Za každých okolností 
staví své vlastní zájmy nad zájmy a potřeby druhých. Je ve své manipulaci 
tak dobrý, že si mnohdy nejste jistí, zda je to skutečně manipulace, nebo 
vy jste to celé špatně pochopili.

Manipulace toxického člověka bývá tak precizní a rychle se promě-
ňující, že se v tom začnete ztrácet. Často probíhá na skryté úrovni, takže 
opravdový náhled na toxický vztah a uvědomění všech nebezpečných 
manipulací získáte až s odstupem času. Pokud toxického člověka konfron-
tujete s tím, že vámi nečestně manipuluje, půjde hned do obrany, nebo 
útoku. Vše hravě otočí proti vám a vy z takového rozhovoru odcházíte 
více nejistí, zpochybnění nebo zranění.

Emocionální vydírání a vyčítání je jednou z takových technik. Toxický 
člověk si je vědom vaší citlivosti a vnímavosti – pravděpodobně jste na 
takovou emocionální manipulaci již navyklí ze svého dětství. Takový 
člověk ve vás neustále vyvolává pocit viny tak, aby dosáhnul svého. Snaží 
se vás přesvědčit, že jste málo vděční, nevážíte si toho, co kdy pro vás 
v minulosti udělal.

Manipulativní člověk získává pozornost a zisk tím, že zneužívá va-
šeho soucitu a snahy vyhovět potřebám druhých. Váš rodič vám může 
v dospělosti vyčítat to, co pro vás udělal, abyste mohli studovat, co musel 
obětovat, abyste byli tam, kde jste, a vy teď ani nemáte čas, abyste za ním 
přijeli, zavolali mu. Vyčítá vám, že o něho nemáte zájem, že si takové 
chování od vás nezaslouží. Vyvolává ve vás pocity viny a studu. Přesvěd-
čuje vás o tom, že jeho spokojenost je vaší odpovědností a váš nezájem 
je zdrojem jeho frustrace a úzkosti. Podléháte této manipulaci a snažíte 
se vyhovět všem na úkor svých potřeb a možností. Pamatujte na to, že 
nikomu nejste nic dlužni. Pokud pro vás kdokoliv něco udělal, udělal to, 
protože chtěl, on sám rozhodoval o tom, zda to udělá, či nikoliv.
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Toxický člověk vám může emocionálně vyhrožovat svým odchodem, 
odepřením nějakých jistot ve vašem životě, jen aby dosáhnul svého – 
abyste se zcela přizpůsobili jeho podmínkám, naplnili jeho potřeby. Ne-
existuje žádná dohoda, buď to bude tak, jak chce on, a vy se podřídíte, 
nebo pocítíte tvrdě následky jeho budoucích rozhodnutí. Dá vám pocit, 
že vlastně nemáte na vybranou. Potrestá vás za vaši nepoddajnost, ale 
s tím, že je to čistě na vás, jak se rozhodnete.

Emocionální vyhrožování a manipulace, aby toxický člověk dosáhl 
svého za každou cenu, jsou zjevné a časem jim řeknete dost. Manipula-
tivní člověk však využívá všemožné manipulativní strategie a jedna z nej-
náročnějších k odmítnutí a vymezení se je manipulace vaším soucitem.

Oběť toxického vztahu je vždy velice emocionální a soucitná. Pokud na 
vás již přestávají fungovat klasické manipulační techniky, vytáhne toxický 
člověk silnější kalibr a začne s vámi manipulovat skrze váš hluboký soucit. 
Začne se před vámi psychicky hroutit ve snaze zabránit vám v odchodu. 
Přesvědčuje vás o své lásce, kterou nikdy dříve nezažil, že bez vás jeho 
život bude postrádat smysl, že nemá vůli bez vás v tomto životě být. Hodí 
na vás odpovědnost za svoji existenci a vy se začnete bát, zda není schopný 
spáchat sebevraždu a vy si pak po zbytek svého života budete vyčítat, že 
vaše „sobecké“ chování a odchod stály vašeho blízkého život.

Znám i případy, kdy si toxický člověk vymyslí závažné onemocnění, 
které může skončit úmrtím, ale nechce o tom mluvit, jen vám dá pocítit 
jeho strach z nemoci, protože vy ho chcete opustit, tak vám to přece může 
být jedno. Dá vám pocítit, že to, jak jeho nemoc dopadne, nebo ne, máte 
na svědomí vy.

Je opravdu nesmírně těžké odolat tomuto způsobu manipulace a vůbec 
to jako manipulaci rozpoznat. Pamatujte si, že nemáte odpovědnost za 
ničí existenci, pokud se nejedná o vaše nezletilé děti, a zůstávejte u faktů 
a skutečnosti. Můžete nabídnout podporu v případě domnělé nemoci, 
nikoliv svoji svobodu.

Gaslighting (balamucení) je forma překrucování reality a útok na vaše 
smyslové a emocionální prožívání. Je to velice nebezpečná hra s vaším 
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psychickým zdravím. Jeho cílem je vás úplně zpochybnit a znejistit ve 
vašem vnímání a prožívání. Pokud budete partnera konfrontovat s něja-
kou situací, ve které vám nebylo příjemně a potřebujete si něco vyjasnit, 
začne vás přesvědčovat o tom, že tak se to vůbec nestalo, že jste si to 
špatně vyložili. Zpochybní vaše vzpomínky, celou událost vylíčí zcela 
jinak. Upozorní na vaši přecitlivělost a zpochybní vaše psychické zdraví. 
Zaútočí na vás, že se s vámi nedá žít, že byste se měli jít někam léčit, že 
už sám takhle dál nemůže a všichni se diví, že s vámi stále je.

Situace se zcela otočí proti vám, začnete zpochybňovat sami sebe, 
zda opravdu nejste přecitlivělí, nemáte velkou fantazii, nepřeháníte, ne-
ubližujete někomu, kdo to s vámi myslí dobře a akceptuje vaši nevyrov-
nanost, neděláte druhému ze života peklo svojí nestabilitou a chatrnou 
psychickou rovnováhou.

Důsledkem dlouhodobého balamucení je ztráta důvěry ve svůj vlastní 
úsudek a rozhodování, zpochybnění svého vnímání reality a emočního 
prožívání, obava o psychické zdraví, nejistota a zmatek, úzkostné stavy, 
větší připoutanost k toxickému člověku a závislost na něm.

Záměrem toxického člověka je získat nad vámi veškerou moc a kon-
trolu tím, že na něm budete naprosto závislí. Svoji moc nad vámi bude 
podporovat tím, že vás bude velice nenápadně uvrhávat do sociální izola-
ce od všech, kterým na vás záleží a mají vás rádi. Toxický člověk nezvládá 
a neakceptuje, že by se o vaši pozornost měl dělit s někým jiným. Chce 
vás mít plně pro sebe, kdykoliv k dispozici k naplnění svých potřeb, chce, 
abyste sloužili jen jeho zájmům.

Sociální izolace je proto nezbytná pro upevňování závislosti a snad-
nější manipulaci s vámi. Toxický člověk nesnese, aby se někdo vměšoval 
do vašeho vztahu, aby tam přinášel nějaké pochybnosti a mohl ohrozit 
vaši připoutanost a závislost na něm. Do sociální izolace se většinou 
dostanete pozvolna a velice nenápadně.

Dobře maskovanou manipulací vás přesvědčí o tom, že vám druzí 
závidí, pomlouvají vás, zneužívají váš čas, ochotu, pomoc, že je to vše 
hrané a falešné. Svojí láskou a pozorností vás přesvědčí o tom, že jen on 
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má s vámi čisté úmysly, myslí na vaše blaho a stojí vždy na vaší straně. 
Někdy jde až tak daleko, že kontaktuje druhou stranu a nějakým nekalým 
způsobem dokáže zpřetrhat dříve blízké a laskavé vztahy.

Sociální izolace pak posílí rostoucí vliv toxického člověka na váš život 
a vaši závislost a slepou oddanost jemu.

3.	 Nadměrná kritika
Ať uděláte, co uděláte, nikdy to není dost dobré. A to i v jednoduchých 
úkolech, ve kterých jste si dříve plně věřili a nikdy se v nich nezpochybňo-
vali. Možná tento pocit už znáte ze svého dětství a nyní to zažíváte znovu 
ve své dospělosti s jinými. Těšíte se na ocenění vaší práce a místo toho 
přijde studená sprchy ve formě kritiky nebo chabého uznání vaší snahy 
formou „dobrý, ale kdybyste to udělali jinak, bylo by to mnohem lepší“. Nebo 
vás daný člověk odstaví od nějaké práce nebo činnosti s tím, že tomu úplně 
nerozumíte, případně se slovy: „Já to raději udělám za tebe, toto ti zrovna 
moc nejde.“; „Běž raději dělat něco jednoduššího, co zvládneš.“

Toxický člověk zcela záměrně snižuje vaše schopnosti, dovednosti, vaši 
mentální kapacitu, odvahu něco změnit, vyzkoušet nové věci. Tím chce 
dosáhnout toho, abyste si přestali věřit, někdy i v těch nejobyčejnějších 
činnostech. Často kritiku schovává do slov: „Myslím to s tebou dobře.“; 
„Nechci, aby ses někde ztrapnila a znemožnila.“; „Každý dělá, co umí, ale 
tohle je nad tvoje síly.“; „Na toto ti chybí vzdělání, odvaha, zkušenosti.“

Bravurně kritiku používají jako vtipné poznámky, v rámci humoru si 
vás dobírají. Když se ohradíte vůči takovým rádoby vtipným pokusům, 
posměšně utrousí, že už nemáte ani smysl pro humor.

Nepřiměřenou kritikou takový člověk usiluje o narušení vašeho se-
bevědomí a sebejistoty.

4.	 Nestabilita a nejistota
Toxický člověk je extrémně nevyrovnaný a takový je celý váš vztah. Nikdy 
nevíte, na čem jste. Uvědomíte si, že ve vztahu chodíte jak po tenkém ledě. 
Snažíte se za každou cenu vyhnout konfliktu pro dosažení zdánlivého 
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klidu, který je však nevyzpytatelným chováním druhého neustále naru-
šován. Změny nálad ve vás vyvolávají nejistotu a o to ve skutečnosti jde.

Tito lidé používají metodu cukru a biče, přiblížení a odmítnutí. V jed-
nu chvíli se cítíte být milováni, ale to se může rázem změnit na opovržení 
a odmítnutí. Dávají vám pocítit iluzi lásky a přijetí a pak vás krutě od-
kopnou. Ve vás to vyvolává obrovský zmatek a frustraci. S jejich přijetím 
a projevy lásky cítíte klid a úlevu, kterou s jejich chladným trestáním 
vystřídá zoufalství a úzkost.

Vaše úzkost a nepohoda roste s jejich zálibou v ignorování vaší prosby 
o porozumění náhlého odmítnutí. Trestají vás mlčením a absolutním pře-
hlížením vaší osobnosti. Tato metoda pasivní agrese, na kterou reagujete 
úzkostně, je pro vás neskutečně vyčerpávající, čímž přicházíte o veškerou 
životní sílu v každodenním životě.

5.	 Fyzické, psychické a emocionální násilí
Jakákoliv forma fyzického násilí je nepřípustná v blízkém vztahu s dru-
hou osobou. Odmítám fyzické tresty jako nástroj rodičovské výchovy, ve 
vztahu k dětem jsou nástrojem moci, a ne respektu dítěte. Fyzické násilí 
rozhodně nepatří do vztahu dospělých lidí na všech úrovních. Ve své 
terapeutické praxi vnímám dopady domácího násilí, jehož obětmi jsou 
většinou děti nebo ženy. Nikdy nevěřte tomu, že se taková věc stane čistě 
jen jednou a naposledy.

Vždy se opakuje kolečko fyzického násilí a zranění, omlouvání agre-
sora a prosby o odpuštění, víra oběti v nepředpokládanou změnu chování 
násilníka, chvilkový klid do té doby, než jej vyprovokuje vaše další sebe-
menší reakce, poznámka, pohled a on opět použije hrubé síly k vašemu 
umravnění, potrestání dítěte či vybití své zlosti a frustrace na svých nej-
bližších. To vše se děje za zavřenými dveřmi.

Fyzické násilí je neomluvitelné, neobhajitelné a naprosto nepřijatel-
né a jeho oběti si nesou dlouhodobé následky ve svém životě. Vždy má 
dopad na jejich psychické zdraví a celkovou pohodu a vyrovnanost v ná-
sledném životě.
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Nedávno mi můj klient vyprávěl svoje vzpomínky z dětství na tátu. Velice 
se ho bál. Když provedl něco, co otce rozčílilo, musel si sám přinést řemen 
a otec ho pak krutě zbil. To trvalo do té doby, než v pubertě nabyl fyzickou 
sílu i díky sportu. Když s ním otec jednou hodil tak, že omdlel, postavil se 
mu, porvali se spolu, on nad ním zvítězil a otec už si na něho netroufnul. 
Jeho agrese se však o to více otočila na jeho matku, kterou fackoval.

Matka byla přesvědčena, že je pro jejich jediné dítě dobré, aby žilo 
v úplné rodině, a rozvedla se s otcem alkoholikem až v synově dospělosti. 
Klient pak viděl svého otce, jak umírá a jak sám sebe lituje. Nikdy od něho 
neuslyšel slova, že by ho jeho činy mrzely; ani na smrtelné posteli se otec 
neomluvil za své kruté bití, kterým zničil vztah svého syna k němu. Ne-
dočkal se omluvy ani slov lítosti. Domácí násilí, kterého se otec dopustil 
na něm a jeho matce, zanechalo hlubokou a bolestivou ránu i na jeho 
duši i potom, co jeho rány po těle byly již dávno uzdraveny.

Psychické násilí, které zažíváme ve vztahu s lidmi, které milujeme 
a toužíme milovat, silně naruší naši důvěru v sebe, silně otřese naší se-
behodnotou a zpochybní naši jedinečnou existenci. Toxický člověk se 
snaží zničit naše sebevědomí neustálým ponižováním, zesměšňováním, 
urážkami, kritikou s cílem získat nad námi moc a kontrolu, plně si nás 
k sobě připoutat.

Dělá to dvěma možnými způsoby – buď nás ponižuje i na veřejnosti, 
před rodinou a přáteli, často to dělá v rámci humoru a pobavení druhých, 
jak jsme neschopní, jaké hloupé názory máme, jaké máme nesmyslné 
hodnoty. Humor a vtip maskuje krutost jeho urážek a skutečný záměr 
jeho projevu.

Druhý způsob je ten, že na veřejnosti o nás mluví v superlativech, 
vyzdvihuje naše schopnosti, vzdělání, práci a vyjadřuje vděčnost, že nás 
v životě má. Doma pak však zažíváme ponižování a urážky, to v nás vy-
volává obrovský zmatek, nerozumíme tomu rozporu a začneme cítit větší 
nejistotu a strach. Cílem takového jednání je vzbudit u nás svojí falešnou 
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podporou a uznáním dojem, že on sám je skvělý a vnímavý rodič, partner, 
kamarád, kolega. Náš strach je umocněn tím, že by nám nikdo neuvěřil, 
co se skutečně děje za zavřenými dveřmi.

Jedna klientka mi s pláčem řekla: „Moje rodina už nade mnou po těch 
letech zlomila hůl, radili mi, ať od něho odejdu už dávno, ale já jsem ne-
měla sílu. Vždy mi nasliboval, že se změní, a přesvědčoval mě o tom, že 
mě i děti moc miluje a nedokáže bez nás žít. Tak jsem mu vždy uvěřila, 
ale jeho změna chování trvala čím dál tím kratší dobu. A já jsem prožívala 
už takový strach, že jsem si úplně přestala věřit, že dokážu odejít, postarat 
se o sebe a děti. Bála jsem se, že u soudu ze mě udělá labilní a psychicky 
nemocnou ženu, která není schopná o děti pečovat, a to mě hrozně děsilo. 
Stále mi sebráním dětí vyhrožoval a já se jen víc a víc bála.

Máma i brácha mi nabízeli ze začátku pomoc, ale pak už se mnou 
nechtěli mít nic společného. Úplně jsme přerušili kontakt. O kamarád-
ky jsem přišla už dávno, neměla jsem na ně čas, byla jsem jen se svým 
partnerem, jeho přáteli a rodinou. Před nimi vždy vystupoval jako skvělý 
otec a milující manžel. Všichni si mysleli, jaké mám štěstí, jakou máme 
úžasnou rodinu.

Doma na mě křičel, sprostě na mě řval i před dětmi, nesměla jsem se 
oblékat podle sebe, ostříhat si vlasy. Ponižoval mě před dětmi, vysmíval 
se mi před nimi, jak jsem blbá a k ničemu. Nemohla jsem spát, jíst, mám 
hrozné úzkosti, bojím se cokoliv udělat, abych ho nerozčílila. Nikdy mě 
neuhodil, jen mě někdy chytil silně za ruku, řval a plival mi do obličeje. 
Ale když jdeme ven, usmívá se na mě, drží mě za ruku, objímá mě před 
ostatními.

Nikdo by mi nevěřil, že je něco jinak, všichni ho mají rádi, všichni 
ho vnímají jako citlivého a laskavého člověka. Já jsem tak zmatená, že 
už ani nevím, kde je pravda, jestli nejsem přecitlivělá, stále se obviňuji, 
že nejsem dost dobrá, že se musím víc snažit, že furt dělám nějaké blbé 
chyby. Něco musím dělat špatně, když ho mají všichni tak rádi.“



 

Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Toxické vztahy v našem životě. 

Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu. 


