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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)





13

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 



15

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.


