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Uvod
* 4

Dokazat odejit z toxického vztahu, odstiihnout od sebe nezdravou dy-
namiku, prestat véfit manipulacim a atokiim, to vSe vyZaduje obrov-
skou silu. Tézko Tict, kde se v nés vzala, pokud jsme Zili mésice ¢iléta
v atlaku. Jsme volni, svobodni, sami, ztraceni, nejisti... Bije se v nas
spousta emoci véetné obav z budoucnosti i smutku z minulosti. Ale
také v nas sili jiskra Zivotni radosti. Vime, Ze si zaslouzime lepsi Zivot.
Ze to vie, co jsme prozili, je uz za nami, a tak také citime viny euforie.
Je to, jako bychom se znovu narodili, vstali z popela, miiZzeme konec-
né volné dychat, byt.

Jak ale zaéit po nasem ,znovuzrozeni“? Co nas ¢eka na cesté k za-
hojeni ran, které ma kazdy, kdo zazil toxicky vztah v pozici obéti? A co
kdyz si v hloubi duse pfejeme koneéné najit bezpecény, laskavy vztah?
Jak hledat? Jak rozpoznat toxickou povahu diive, nez je pozdé?

Cilem této knihy je stat se privodcem skrze vas vztahovy restart.
Spolec¢né s terapeutkou Renatou Jezkovou jsme pro vas sepsaly na
sebe navazujici sled témat, s nimiz se ¢lovek na cesté ke vztahovému
restartu témér jisté potka.

Mimo jiné se doctete i o tom, jak 1épe vnimat potencialni partnery
na prvnich schiizk4ch nebo jak se mtize i v nové nalezeném bezpec-

ném vztahu nepiijemné ozyvat nase minulost. A také, jak pracovat



sam/sama na sob€, abychom se uz nedostali ve vztahu do pozice
obéti.

Tato kniha je sepsana formou sdileni nazort dvou lidi, ktefi se
divaji na dana témata ze svého thlu pohledu. V mém pripade€ se jed-
na bud o osobni prozitou zkusenost, nebo pozorovani, ktera se mnou
béhem Zivota sdileli mi blizci. Renata Jezkova je komentuje z pohle-
du psychosomatické terapeutky, jez doprovazi mnoho obéti zneuzi-
vani a manipulativnich vztahd na jejich cesté k uzdraveni a nabyti

ztracené sily.

Doufame, Ze se ke knize budete vracet. Bude vam pti ruce v okamzi-
cich, kdy si nebudete védét rady. Ja, kdyz jsem takovou knihu potte-
bovala, jsem ji po ruce nemeéla, a tak vznikl napad ji napsat.

At vam poméh4 a pfejeme vAm hodné $tésti na cesté Fénixe, ktery

se zvedl z popela a je piipraven naucit se opét l1état.

Vase Jana a Renata
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/
Odpustit si
minulé chyby, ale
nezapomenout na né

4

Podobné jako ve vztahu s druhym je nutné odpoustét chyby i saim
sobé. Coz ale bohuzel neni az tak snadné. Uz jen priznat si vlastni chy-
bu a poucdit se je pro mnohé obrovska vyzva. Znam mnoho dospélych,
kteti radéji voli strategii hlavy v pisku. Sviij vlastni Zivotni pteslap ig-
norujeme, pokud ndm ho nékdo ptipomene, jsme podrazdéni, trucu-
jeme. Jsme urazeni. Chovame se zkratka jako malé déti. JenZe takhle
se z mista nepohneme. Rist je vZdy zaloZen nejen na snaze posunout
se vpred, ale i na chybach, omylech a odpusténi. Jakmile to pfijmeme,
otevie se ndm uplné novy svét, v némz nas nebude omezovat vlastni
minulost ani osobni selhéni.

Zvednéme hlavu, nadechnéme se a vykro¢me vstfic zivotu, ktery
si sami pro sebe prejeme. Pevné vérim, Ze pokud si ¢lovek néco do-
kaze predstavit, zvladne to i uskutecnit. Najit laskavy bezpe¢ny vztah
povazuji za jednu z nejvetsich Zivotnich vyher. A to neni jen o Stésti,
ale o uvédomeéni si sama sebe, o soucitu a Gcté vii¢i sobé i druhym,

o0 hlubsim vnimani mezilidské dynamiky i ochoté pracovat na sobé.
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OCIMA TERAPEUTRY

Odpusténi? A jeSté sam/sama sobé? Neni pravé odpusténi
to, co povaZujeme za nejtézsi, a ocekavame, Ze se nam jej na
konci pribéhu dostane jako rozhreseni? Je to tak. Odpusténi,
prestoZe jej povazujeme za néco velmi naroc¢ného, casto az
spiritualniho, je nutnou podminkou pro noveé zacatky. A aby
to bylo prece jen trochu snazsi, zkusme na odpousténi na-
hlédnout z trochu jiného Ghlu. Doslova z opacné strany. Pro-
tikladem odpusténi totiZ neni zloba nebo nenavist, ale lpéni.
Lpéni na tom, co se stalo. Co jsme zazili. Co jsme si mysleli
a po ¢em jsme touZili. Rikame, e nemiZeme odpustit, ale
pravda je spis takova, Ze nechceme zapomenout. Vyjdeme-li
z téZkého vztahu, zranéni a se spoustou Srami na dusi, je
Casto lpéni na tom, co se stalo a co jsme udélali Spatné, je-
dinym pojitkem s nasi minulosti, které je opravdu jen nase.
Vina a bolest jsou velmi intimni a soukromé prozitky. Snaz
odpustime expartnerovi pravé proto, ze se od néj touzime
odpoutat (tedy v pfipadé, Ze uz mame jasno, ze skutecné
chceme a musime jit dal). Ale odpustit sam sobé&? Zbavit se
bolesti, kterou nam sebeobvifiovani pisobi, mizZe vypadat
jako logicky krok, ve skutecnosti je to vSak Casto velmi téz-
ké. Bolest je totiz to jediné, co nam zbyva, jediné, co nas
propojuje s tim, kym jsme v danou chvili byli. Cemu jsme
vérili a v co jsme doufali. Odpusténi znamena vzdat se té
Casti sebe, ktera si néco predstavovala a myslela si, Ze ma
pravdu. Odpusténi nas vrha do nejistoty, znamena pfijmout,
Ze nevime nebo nemusime védét, co a jak je spravné, cozZ nas

¢ini zranitelnymi a po zkuSenosti z toxického vztahu je velmi
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narocné podstoupit. Jak si to usnadnit? Zamérte se na tfi as-
pekty odpusténi - praci s chybou, praci s nejistotou a praci
se ztratou.

Mame pravo udélat chybu. Jednak je to lidské, jednak nas
to posouva. Ale jen v pfipadé, Ze chyby povaZujeme za neod-
délitelnou cast sveé cesty, nikoliv za néco negativniho. Vztahy
jsou velmi komplexni a chybuje v nich kazdy. Nelze mit pod
kontrolou vSechny eventuality. Oproti tomu to, jak naloZim
se svymi chybami, mam pod kontrolou zcela. Odpusténi nam
tak vraci ¢ast nasi osobni moci.

Odpustit znamena, Ze nemohu vzdy védét vSe, nemohu
vie predvidat. Nékdy neznam fe3eni. Celim nejistoté a ob&as
tapu v mlze. Zminéné neplati jen ve vztazich, nejistota na
nas ciha kazdou chvili. Odpustit si znamena pfriznat si, Ze
nemohu mit vSe pod kontrolou, a rozhodnout se celit ne-
jistoté. Tento druhy krok dopliuje praci s chybou. Ujasnu-
jeme si, kde kontrolu mit lze a kde ji vyzadovat nemizeme.
Poslednim stfipkem skladacky je ztrata. Odpusténim sam/
sama sobé prestavame lpét na minulosti. Ale ona nezmizi.
Prestat si kfeCovité hyckat svoji bolest neznamena, Ze se oné
Casti minulosti (a sebe sama) zbavime. Naopak si dovolime
pfijmout to, co pfinesla. Otevfit se svobodé, kterou jsme
v toxickém vztahu ztratili, a dokonce mozna zapomnéli, jak

vypada. A odpusténi nam k ni otevira dvere.
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2
Dovolit si truchlit

4

Kdyz ¢lovék opusti vztah, i kdyZ byl tfeba sebevic nezdravy, mize ée-
lit viné smutku, ktera se d4 prirovnat ke stavu prozivanému poté, co
nam zemfe blizky ¢lovék. Je znamo, Ze rozchod nebo rozvod patii
sdhnout i vykolejit. Nejenze ¢lovék musi fesit st€hovani, vyporadani
majetku anebo péci o déti, ale navic se musi s témito Zivotnimi zmé-
nami vyporadavat v dobé, kdy je oslaben, je zranitelny a potteboval
by predevsim klid a ¢as k hojeni.

Pocity prazdnoty i pfesyceni, Gzkosti, stavy, kdy ¢lovek zaziva po-
cit marnosti, kdy ho pohlti hluboky smutek sttidajici se s extrémnim
hnévem, jsou vSak ptirozené emoce souvisejici s faizemi truchleni.

BohuZel neni mozné urcit, jak dlouho jaka faze truchleni bude tr-
vat, protoZe se jedni o zcela individualni véc. Navic mnoho lidi cyk-
lem truchleni prochézi opakované. Nastésti intenzita cyklu truchleni
postupné ¢asem slabne.

Clovék po rozchodu potiebuje hlavné vnitini klid, pohodu, vel-
kou davku radosti a také kompas, ktery nabidne smér do budouciho
Zivota. Tato knizka ma za kol vam ukazat cestu. Realita je vSak rea-
lita. Clovék mini, Zivot méni a nikdo z nas nemiize mit vzdy kontrolu

nad svymi pocity. Vyzbrojit se védomou radosti a nastroji, diky nimz
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miiZzeme nalézt vnitini klid, zvlast pokud vime, Ze nas miiZe pfepad-
nout vztek, smutek anebo apatie, neni viibec k zahozeni.

ProtoZe je dobré védét, co vSechno miize ptijit. Obdobi truchleni
se totiz neda preskocit. VSechny silné emoce se nedaji zazdit a nemé-
ly by se ani ignorovat. Je potieba s nimi Zit, brat je v potaz, ale nene-
chat se jimi strhnout.

Mozna nékoho zarazi, Ze pocity ztraty a smutku prozivaji i lidé,
kte¥i dok4zali opustit nezdravy vztah. Casto je to hodné ptekvapi, pro-
toZe odchod z toxické dynamiky pro né€ znamena obrovské osobni vi-
tézstvi a tlevu. A to si zcela protifedi s nastupem smutku a pocitem
ztraty.

Kazdy, kdo zaZil manipulativni vztah, vi, Ze dokazat odejit vyza-
duje nadlidskou silu spojenou s az hmatatelnou chuti Zit dobry Zivot.
Proto byvaji piezivsi toxickych vztaht udiveni, kdyz se dostavi faze
truchleni plna smutku, hnévu a obcas i myslenek na navrat k toxic-

kému ex.

Nez se hloubé&ji pustim do rozboru jednotlivych fazi, jak je zndm ja ze
své osobni zkuSenosti, chtéla bych s vami sdilet jednu moc dilleZitou
véc. Truchleni je hojeni.

A hojeni ran je vétsinou neptijemné, mize byt zdlouhavé a boli.
Zkusme to tak brat. Nezdrava mezilidska dynamika zptisobuje v téle
iv psychice velké zmény, a pokud jsme ve vztahu setrvali mnoho mésicti
ilet, musime poditat s tim, Ze vztahovy detox bude néjakou dobu trvat.

Pamatujme, Ze se v tydnech i mésicich po rozchodu budeme hojit

jak dusevné, tak fyzicky.
Stejné tak i konec normalniho vztahu miiZe znamenat velkou ranu

nejen pro nase srdce a psychiku, ale i pro nase t€lo. Pocitejme, Ze nas

truchleni zasadhne jak po psychické strance, tak po té fyzické.
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