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Toto by som chcel venovar  svojej manPelke a derom. 
Bez nich by som to nedokázal .
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ÚVOD

CítiH sa vebmi osamelo. VieH, úe v tvojom úivote nieuo nesedí, ale ne-
odváúiH sa povedaz to nahlas. MáH pocit, úe za nemôúe maz nikto rád. 
Hlboko vo svojom vnútri tuHíH, úe za to môúe tvoj vzzah s ulovekom, 
ktorý by za mal bezpodmieneune búbiz. Key si so svojimi blízkymi, 
nedokáúeH im naplno venovaz svoju pozornosz. Kasto mávaH pocit, úe 
úivot je jedna vebká Hou a ty si jej súuaszou.

Znie ti to povedome?
Výber tejto knihy je prvým a najdôleúitejHím krokom v tvojom úi-

vote, moúno i najzaúHím. ZistíH vHak, úe si dostatoune silný na to, aby 
si sa naozaj vymanil z podruuia svojho toxického rodiua a úil si po 
svojom. 

Tvoj vzzah s jedným alebo oboma rodiumi, ui opatrovníkom môúe 
za to, úe si si niekedy v minulosti vedome alebo podvedome  vytvoril 
rôzne verzie svojej osobnosti. Urobil si to jednoducho preto, aby si 
preúil. Z toho istého dôvodu stvárďujeH tieto postavy i v súuasnosti.

Moúno hráH uruité roly – len aby boli ostatní spokojní, no netuHíH, 
ako napČďaz vlastné potreby. Sú ti tieto sklony povedomé?

Asi sa snaúíH vHetkým vyhoviez, pretoúe máH neustále strach, úe 
druhých sklameH. Pred buymi vo svojom okolí stále uosi predstieraH, 
dokonca aj vo chvíbach, key by si sa mal cítiz Hzastný a naplnený. 
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Niektoré svoje súuasti ukrývaH hlboko vo svojom vnútri. NeukazujeH 
ich dokonca ani svojim najbliúHím. Zúfalo sa pokúHaH vyhýbaz sa 
„temnote“ vo svojom vnútri, ale vieH, úe tam aj tak stále je. Skúsil si 
uú kadeuo – pracoval si na tom bez pomoci druhých, preuítal si 
mnoústvo kníh, prihlásil si sa na rôzne kurzy a nasledoval si najmo-
dernejHie trendy v oblasti duHevného zdravia. ChceH „opraviz“ veci, 
ktoré ti pripadajú pokazené. Napokon sa zmieriH s tým, úe „si 
jednoducho taký“. Moúno si samého seba presveduil, úe si pokazený 
a uú za nemoúno opraviz. PouúvaH to predsa odvHadiab. 

ALE TY NIE SI POKAZENZ. SI V PORIADKU A NETREBA 
?A „OPRAVI?“.

ZanedbávaH seba i svoje potreby, pretoúe chceH ochrániz nefunkunú 
rodinu. MusíH s tým skoncovaz. Je nauase prestaz ospravedlďovaz 
veci, ktoré v tvojich vzzahoch nefungovali, key si vyrastal, a nefungu-
jú ani teraz, key si uú dospelý. Len takto môúeH naozaj porozumiez 
svojmu vnútornému svetu. Key pochopíH, uo sa ti snaúí minulosz po-
vedaz, môúeH zauaz chrániz svoje budúce ja a plniz jeho potreby.

KTO SOM?

Sám som zvádzal svoje vlastné boje. Moja mladosz bola naplnená 
temnotou. Keyúe obuas bola aj zábava a mám i zopár pekných 
spomienok, spouiatku som ju ani nevnímal. Bral som ju ako nevy-
hnutnú súuasz úivota. Nepoznal som niu iné a nedokázal som ju pre-
konaz, preto som si ju jednoducho nevHímal. Myslel som si, úe som 
pokazený a moje temné stránky treba obchádzaz. Snaúil som sa im 
vyhýbaz, a to za kaúdú cenu.

Pred viac neú jedenástimi rokmi som sa vydal na cestu za vy-
lieuením. Pomocou nej som sa nauuil, úe to, „aký som“, mi dáva silu 



skúmaz vlastné temné stránky ui uzdravovaz to, od uoho som stále 
utekal. Aú som to nakoniec zaual maz rád. Tejto uinnosti sa venujem 
posledných desaz rokov. Najprv som to robil kvôli sebe a teraz pomá-
ham aj iným, key zvaúujú vlastný ozdravný proces. InHpirujem sa 
mnohými neuveritebne múdrymi buymi a prebádal som pri tom 
i mnoho slepých uliuiek. Aú príliH uasto vídam, úe niekto ponúka 
okamúité rieHenie alebo rýchlu zmenu a sbubuje tieú osvietenie 
a uzdravenie, ktoré vHak vedú iba k tomu, úe ulovek len vHetko neus-
tále rozoberá vo svojej mysli.

V tomto smere sa bude moja metóda a vHetko, uo sa z tejto knihy 
dozvieH, odliHovaz od zvyuajných praktík na dosiahnutie duHevnej po-
hody, na ktoré si moúno zvyknutý. Rôzne svojpomocné metódy si 
uasto poúiuiavajú myHlienky od intelektuálnych myslitebov, a to bez 
toho, aby sa zamerali na toho najdôleúitejHieho uloveka, teda na teba, 
uitateba, osobu uprostred ozdravného procesu. Chvíbu sa môúe zdaz, 
úe to funguje, no dlho to nevydrúí. V skutounosti platí, úe sa ne-
vylieuiH ani s „cudzou pomocou“, ani tak, úe pouúijeH „okamúité 
rieHenie“ niekoho iného.

Kedysi som sa uberal úplne iným smerom a hrozilo mi, úe budem 
yalHou poloúkou v Htatistických tabubkách. Kráual som v Hbapajach 
niekobkých generácií svojich príbuzných, ktorí bojovali so závislos-
zami a preduasne umierali. V roku xéTx sa môj úivot radikálne zme-
nil, key som sa vo veku dvadsiatich Htyroch rokov rozhodol skonco-
vaz s alkoholom a vydal som sa na novú cestu – za vylieuením. Pouas 
nasledujúcich rokov som obrátil svoju pozornosz do svojho vnútra 
a intenzívne som na sebe pracoval. Pokrauujem v tom eHte i dnes. 
Kasom som zistil, úe chcem pomáhaz buyom, ktorí sa ocitajú 
v podobných situáciách. Key som pochopil, úe moje detstvo výraz-
ne ovplyvnilo moje terajHie bytie, uvedomil som si, úe sa chcem 
podeliz o tieto poznatky, ktoré prispeli k takej radikálnej zmene 
môjho úivota.

Ú V O D XI
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Key som vo svojich dvadsiatich Htyroch rokoch vytriezvel, myslel 
som si, úe vHetky moje problémy zmiznú. Onedlho nato som si vHak 
uvedomil, úe hoci som sa vzdal alkoholu, moje problémy zostali. Ke-
dysi dávno som totiú samého seba presveduil, úe vHetky moje zaúkosti 
spôsobuje pitie. No vyaka triezvosti som vebmi rýchlo zistil, úe som 
alkohol vyuúíval na potláuanie vHetkých svojich zloúitých pocitov. Key 
som ho odrazu nemal, musel som sa s nimi jednoducho vyrovnaz – ne-
dalo sa pred nimi uniknúz. Niekedy v tom uase som sa vydal na cestu za 
skutouným pochopením toho, kto som. Ukázala mi, preuo som konal 
tak, ako som konal. Key som uvidel svoje skúsenosti ako celok, mno-
hé z nich zauali dávaz zmysel. Vyrastal som v rodine, v ktorej bol otec 
alkoholik. Stratil som ho, key som bol eHte malý. S mamou mám 
dodnes blízky vzzah – vúdy bola mojou oporou. Svoje vedomosti 
o problémoch súvisiacich so úivotom s toxickým rodiuom som získal 
predovHetkým v praxi pri poskytovaní podpory druhým vrátane 
mojich blízkych. Venujem sa rôznym formám pomoci. Pôsobím na-
príklad ako poradca v rámci linky dôvery britskej charitatívnej orga-
nizácie Nacoa UK (Národná asociácia pre deti alkoholikov), ktorú do-
dnes zastupujem v oblasti online programov. VyHe desaz rokov sa po-
hybujem vo sfére zameranej na uzdravovanie. Vyaka svojej práci chá-
pem, úe key sa ulovek pokúHa vylieuiz z toxicity a zlého zaobchádzania 
v rámci rodinného systému, nefungujú univerzálne rieHenia typu „od-
pusz“ a „zabudni“. Prostredníctvom svojich pouetných online interakcií 
jasne vidím, úe mnohí budia zaúívajú v tomto boji pocit osamelosti. 
VäuHina z nich musí mluaz a myslí si, úe o tom nemôúe nikde hovoriz. 
Uelám si, aby táto kniha bola hlasom tých, ktorí v takejto toxicite vy-
rastali, a tieú aby im pomohla dosiahnuz skutouné uzdravenie.

Snaúím sa podporovaz jednotlivcov i skupiny, ktorí majú v pláne 
zauaz s ozdravným procesom. Vyaka rôznym online komunitným 
platformám a programom ui osobným seminárom a individuálnemu 
kouuingu som nadobudol presveduenie, úe key je ulovek ochotný byz 



tu pre vHetkých týchto budí dostatoune dlho na to, aby mohli do hČbky 
rozobraz svoje skúsenosti, a neposudzuje ich pri tom, ich utrpenie 
a zaúkosti zaunú dávaz zmysel. 

Vidím, úe v naHej spolounosti nemajú budia s toxickým rodiuom 
úiaden priestor na preskúmanie nárouných udalostí, ktoré museli 
celý svoj úivot zdolávaz. Skutounosz je totiú taká, úe okolie ich takmer 
vúdy donúti, aby svojich rodiuov búbili a prijali takých, akí sú. Alebo 
ich v najlepHom prípade nahovorí, aby sa vydali cestou odpustenia na 
úkor seba samých.

Osobne vebmi rád uznám druhým ich skúsenosti, nech uú sa 
o nich pouúva neviemako zaúko. Vediem napríklad semináre pre budí 
z celého sveta, ktorých buy vychovával toxický rodiu, alebo vyrastali 
v nefunkunej rodine. Sú zamerané na pomoc pri uzdravovaní sa z ta-
kéhoto detstva. Uú veba ráz som videl, ako sa buyom mení úivot a na-
ozaj sa zauínajú lieuiz; pochopili, kým skutoune sú v tomto súuasnom 
svete, a vybudovali si milujúci, starostlivý a harmonický vzzah k sebe 
samým. Zistil som, úe ak chce ulovek zmeniz svoj úivot k lepHiemu, je 
potrebné urobiz tieto tri veci: rozjímaz, venovaz sa telesným dycho-
vým cviueniam a pochopiz svoje miesto v dneHnom svete. Zároveď 
mu musí niekto uznaz jeho skúsenosti a pocity. Pomohlo to uú tisíc-
kam budí – nauuili sa milovaz kaúduukú svoju súuasz a uvedomili si 
silu, ktorá sa uú oddávna ukrýva v ich vnútri. 

AKO TÚTO KNIHU POUy ÍVAh

Prostredníctvom tejto knihy by som ti chcel v prvom rade uznaz tvoje 
skúsenosti a pocity. Nielenúe to potrebujeH, ale si to aj zaslúúiH. Celý 
úivot za predsa vychovával rodiu, ktorý sa správal toxicky. Rád by som 
za týmto lieuivým procesom sprevádzal. Môúem ti pomôcz s ozajst-
nou vnútornou prácou, ktorú musíH vykonaz, ak sa chceH uzdraviz 
z nieuoho, uomu spolounosz v podstate stále nerozumie.

Ú V O D XIII
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Svoju cestu za vylieuením spomeniem len preto, aby som ti pomo-
hol pochopiz, uo vHetko moúno takýmto spôsobom dosiahnuz. Hlav-
ným ciebom tejto knihy je poskytovaz buyom podporu pri hbadaní 
vlastnej lieuivej sily prostredníctvom vlastného autentického proce-
su. Takýmto spôsobom som uú pomohol tisíckam budí. Vypouul som 
si tieú mnohé z ich príbehov o tom, ako sa celý svoj úivot zúfalo po-
kúHajú udrúiavaz vzzah s rodiuom, ktorý je stále toxický. Následkom 
toho nakoniec strácajú samých seba. 

MusíH byz na mojej strane. Najprv sa budem snaúiz získaz tvoju 
dôveru a ukáúem ti, úe rozumiem situácii, s ktorou si sa boril. Potom 
sa budeH musiez ponamáhaz i ty. Budem chciez, aby si si zobral pero 
a papier a venoval sa intenzívnemu rozjímaniu o svojom ja ui robil 
dychové cviuenia. Ako budeH postupne touto knihou prechádzaz, 
snaú sa plniz zadania, ktoré sú v nej uvedené. Podotýkam, úe uítanie 
o práci nie je to isté, uo vykonávanie práce. Sám som úil veba rokov 
v domnení, úe som oprávnený radiz druhým. Preuítal som vHetko, uo 
bolo treba; pouúval som podcasty a pozeral som videá. Vedel som, 
úe mám vHetky informácie o tom, uo treba robiz, a tak som o tom 
dokázal pekne reuniz. Sprostredkúval som poznatky o tom, uo majú 
druhí robiz, no sám som to na sebe nevyskúHal. Vyakabohu som si 
túto skutounosz uvedomil, aj key to bolo bolestivé, a zaual som na 
sebe pracovaz. V tejto knihe nechcem od teba niu iné, len aby si na 
sebe pracoval tak, ako som to robil a nayalej robím i ja.

Bádaj a buy k sebe láskavý, ale ak môúeH, uruite rob aj uvedené 
cviuenia. Ktosi kedysi povedal, úe existujú dvoje dverí. Jedny vedú do 
raja a za druhými si o ďom len nieuo preuítaH. VHetci stojíme práve pri 
tých druhých. Mnohí z nás chcú poznanie, ale bez námahy. Ak si vHak 
ochotný na sebe pracovaz, dosiahneH pomocou tejto knihy úelané vý-
sledky.

Spomínaná metóda sa bude líHiz od tých, ktoré si uú niekedy vy-
skúHal – najmä dychovými cviueniami. Tie budú tvoriz podstatnú uasz 



práce, ktorú budeH robiz podba tejto knihy. Ide hlavne o vedomé 
spojené dýchanie. Práve ono môúe byz pre mnohých budí chýbajúcim 
dielikom skladauky. Na konci kaúdej kapitoly uvidíH QR kód, pomocou 
ktorého si môúeH vypouuz nahrávku v angliutine sprevádzanú upo-
kojujúcou hudbou. Prevedie za cez dychové cviuenie, ktoré sa konuí 
vizualizáciou. Tá je navrhnutá tak, aby obsahovo uzatvorila konkrét-
nu kapitolu. ňuyom sa uasto zmení úivot uú po jednom takomto 
cviuení. Som presveduený, úe s otvorenou mysbou sa to môúe podariz 
aj tebe. Táto aktivita je pre tvoju novú cestu nevyhnutá. Moúno si 
myslíH, úe to nie je niu pre teba. No ja za do tejto oblasti zasvätím ta-
kým spôsobom, úe sa ti to bude zdaz zvládnutebné. Opakujem: pone-
chaj svoju myseb otvorenú a vyuúi potenciál práce s dychom. Na konci 
kaúdej kapitoly si teda budeH musiez nájsz priestor na to, aby si si 
mohol bahnúz a venoval sa dychovému cviueniu. Úlohy rob v takom 
poradí, ako je to uvedené v tejto knihe, pretoúe podstatu nevyhnut-
ných harmonizauných aktivít tvorí práve práca s dychom. Dúfam 
teda, úe budeH maz otvorenú myseb a pustíH sa s vervou do práce.

Asi rozmýHbaH, ako moúno prekonaz traumy súvisiace so úivotom 
s toxickým rodiuom. Táto kniha ti to ukáúe. Za celé tie roky som spre-
vádzal touto metódou nespouetné mnoústvo budí. Umoúní ti stretnúz 
sa s tvojím vnútorným diezazom a staz sa jeho ochrancom.

Je to tak, práca s vnútorným diezazom bude významnou súuaszou 
tohto procesu. Bude sa vHak líHiz od podobných aktivít, ktoré si moú-
no doteraz vyskúHal. Budem hádaz. Zrejme si uú niekedy v minulosti 
privoďal k práci s vnútorným diezazom. Moúno si s ďou mal len pozi-
tívne skúsenosti a moúno v tvojom prípade jednoducho nefungovala. 
Alebo si s ďou azda mal vebmi negatívne skúsenosti a cítil si sa eHte 
horHie, neú key si s ďou zauínal? Pri práci s vnútorným diezazom sa 
totiú vebmi uasto robí jedna chyba – ulovek sa vrhne rovno do detstva 
a pokúHa sa vybudovaz si vzzah so svojím vnútorným diezazom. Pri-
tom sa úplne prehliada dôvod, pre ktorý sa vzájomne odcudzili hney 

Ú V O D XV
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na zauiatku. NaHa cesta sa preto zaune tým, kto si dnes, a pokrauuje 
putovaním do minulosti.

Kapitoly jedna aú Htyri za pripravia na tento proces. V prvej 
a druhej kapitole ti pomôúem pochopiz, uo presne znamená slovné 
spojenie „toxický rodiu“ a ako to s tebou súvisí. Tieú ti poradím, ako 
zvládaz svoj terajHí úivot s toxickým rodiuom. Súuaszou toho bude 
jasné vymedzenie hraníc. Je to preto, lebo zvyHok knihy sa venuje 
rieHeniu hlbHích vnútorných rán, ktoré vznikli pouas úivota v podruuí 
toxického rodiua. Je to o práci na sebe a o veciach, ktoré máH aspoď 
ako-tak pod kontrolou, aby si mohol znovu získaz svoju moc a úiz 
taký úivot, aký si zaslúúiH. 

V tretej a Htvrtej kapitole treba urobiz zopár vecí, ktoré za na tento 
proces pripravia. Prvé dve kapitoly síce tieú obsahujú nejakú seba-
reflexiu, no aú v týchto yalHích kapitolách zauneH naozaj vychádzaz zo 
svojej komfortnej zóny. V piatej kapitole sa zaune skutouná vnútorná 
práca. Nasleduje rozvíjanie sebasúcitu pomocou moúno nepríjemnej, 
no zmysluplnej meditácie. Keyúe sa zoznámiH so vHetkými verziami 
svojho ja, pochopíH samého seba oveba lepHie, neú by si dúfal, a to eHte 
pred tým, ako uzdravíH svoje vzzahy s buymi, ktorí ti spôsobili väuHinu 
tohto utrpenia. Key sa nakoniec staneH ochrancom svojho vnútorné-
ho diezaza, budeH v cieli. VyslobodíH sa z vnútorného väzenia, ktoré 
vytvoril tvoj toxický rodiu, a vydáH sa na novú cestu. Na nej si budeH 
ty sám dávaz to, o uo si bol v detstve ukrátený – tentoraz ako celistvá  
bytosz spojená so svojím vnútorným diezazom.

Zadania sú rozvrhnuté v tejto knihe tak, aby sa robili v chronolo-
gickom poradí. Úlohy v jednotlivých kapitolách stavajú na tom, uo si 
sa nauuil v tých predchádzajúcich. Cviuenia teda nebudú dávaz 
zmysel, ak ich budeH chciez robiz oddelene. V kaúdej kapitole treba 
vykonaz viacero meditauných cviuení – od vizualizácií po pravidelné 
zaznamenávanie si pocitov a myHlienok a prácu s dychom. Aj tu bude 
treba naplno zabraz. MôúeH ouakávaz, úe niektoré úlohy sa ti budú 



zdaz nové alebo mimo tvojej komfortnej zóny. To nech za ale neod-
radí. Jednoducho sa snaú podaz maximálny výkon. Tu budia uasto ne-
odolajú nutkaniu a kaúdé cviuenie si najprv preuítajú, ako-tak 
porozumejú jeho ciebu, zbeúne sa nad ním zamyslia a potom pokra-
uujú v uítaní. Ty sa namiesto toho pri kaúdom cviuení zastav, jemne 
sa povzbuy a naplno sa mu venuj.

BudeH musiez byz k sebe láskavý. Toto nie sú preteky a táto kniha 
nie je skúHka, ktorú musíH zloúiz s dobrým výsledkom. Na jednotlivé 
aktivity si musíH vytvoriz v úivote priestor, aby si ich mohol vykonávaz 
takým tempom, aké ti vyhovuje. Asi prídu chvíle, key sa ti bude zdaz, 
úe je toho na teba priveba. Vtedy môúeH knihu odloúiz a vrátiz sa k nej 
neskôr. Je normálne, úe si nervózny ui vystraHený. Je rovnako 
v poriadku, ak oba tieto pocity niekedy potlauíH, no kaúdý má nejaké 
obmedzenia. Niekedy máH pocit, úe za úivot kaúdú chvíbu prevalcuje. 
Stáva sa to najmä vtedy, ak si vyrastal v nefunkunej rodine, preto dá-
vaj na seba pozor.

Toto nie je len kniha; je to cesta domov k tvojmu ja. Napísal 
som ju preto, lebo dúfam, úe objavíH svoju pravdu a budeH o nej 
hovoriz, úe si dovolíH byz nachvíbu stredobodom svojho sveta. Vya-
ka tomu zistíH, ako vebmi sa môúe zmeniz tvoj úivot. Som tu 
jednoducho na to, aby som za povzbudil a ukázal ti, úe na to máH. 
No musím za varovaz: budeH musiez zabraz. PôjdeH na miesta, ktoré 
si moúno zahrabal riadne hlboko alebo si o nich asi ani nevedel. 
Sprostredkujem ti vHetky svoje cenné poznatky a výsledky 
dlhorouného bádania spolu so skúsenoszami získanými pri práci 
so skutounými buymi z mäsa a kostí. Dúfam, úe táto kniha prehČbi 
tvoje pochopenie seba samého a ak vo svojom úivote túúiH po zme-
ne, poslúúi ti aj ako praktická príruuka. Prostredníctvom nej ti po-
môúem nájsz pokoj vo vHetkom tom zmätku, ktorý nayalej vytvára 
tvoja nefunkuná rodina.

Ú V O D XVII
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Úprimne dúfam, úe objavíH svoje nové moúnosti, otvoríH bránu 
k veciam, ktoré sú pre teba dôleúité, a nauuíH sa milovaz kaúduukú 
svoju uasz, priuom nebudeH chciez niu „opraviz“.

Som skalopevne presveduený, úe hlboko vo svojom vnútri vieH cel-
kom presne, uo potrebujeH na to, aby si získal späz svoju vrodenú silu. 
Táto kniha ti to pomôúe nájsz!



ž.

VŠZNAM SPOJENIA 
„TOXICKŠ RODIÍ“

Uú len samotný pojem „toxický rodiu“ vyvoláva u niektorých budí 
pocit neistoty ui úzkosti. Mnohí z nich sa zmieria so skutounoszou, úe 
existujú toxickí budia. Ak vHak pouúijeme spojenie „toxický rodiu“, 
povedia, úe zachádzame priyaleko. A tak tí, uo s takým rodiuom úijú, 
potom mluia a cítia sa osamelo. Uvedomujú si totiú aú príliH dobre, úe 
druhí nie sú ochotní ui schopní vypouuz si ich pravdu.

„Máô  iba jednu mamu a oca.“

Táto veta sa pouúíva beúne a dokáúe vebmi rýchlo ukonuiz rozhovor, 
ktorý by v mnohých prípadoch odhalil celoúivotné utláuanie. Jej vinou 
sa deti toxických rodiuov nezaoberajú svojimi skúsenoszami a vlastná 
bolesz im nedáva zmysel. Beúne sa stáva, úe tí, uo túto vetu vyslovia, 
nie sú schopní pozriez sa úprimne na príuinu náHho vebkého trápenia. 
Key budia vidia alebo pouujú pravdu o bolesti druhých, akoby niekto 
nastavoval zrkadlo ich vlastným zaúkostiam. NajradHej by sa pozerali 
opauným smerom. Kasto sa riadia príslovím, úe „vHetko zlé je na nieuo 
dobré“, a fixnými predstavami o tom, ako by sme mali nazeraz na svo-
jich rodiuov. Zdalo by sa, úe v tejto oblasti sú vHetci odborníkmi. 
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Predstava, úe by aj rodiu mohol byz toxický, ich desí aú natobko, úe ju 
radHej úplne odmietnu a namiesto nej vám ponúknu „nadhbad“. 

VHetci rodiuia robia chyby; správanie kaúdého jedného z nich by 
sme mohli oznauiz ako toxické. ňudia sú z toho celí nesvoji, aj key 
skutounosz je jednoducho taká. A tak túto bolestivú realitu nepre-
skúmajú a za kaúdú cenu sa jej vyhýbajú.

„Niektorí ťudia sú na tom oveťa horôie neý  ty!“

Znie ti to povedome?
Moúno je pravda, úe sa vúdy nájdu budia, ktorí sú na tom horHie neú 

ty. To vHak neznamená, úe sa tvoje terajHie pocity nerátajú alebo nie sú aú 
také zloúité, ako sa ti zdá. Necháp ma zle – dobre si uvedomujem, úe nad-
hbad môúe byz uúitouný. Tu vHak hovoríme o nieuom inom. Ak sa v tomto 
prípade snaúíme zachovaz nadhbad, budú naHe skúsenosti vytrhnuté 
z kontextu. Akoby sme tvrdili, úe sa naHe problémy nepouítajú, a to len 
preto, lebo niekto niekde je na tom oveba horHie neú my.

Tichá voda brehy myje. Platí to aj pre úivot s toxickým rodiuom. 
Ovplyvďuje celé tvoje bytie; stáva sa, úe nemyslíH na niu iné; ani to ne-
moúno slovami vyjadriz. Nie je to náhoda. Toxickí budia sú odborníci na 
ovládanie druhých, ktoré prebieha takmer výluune tesne pod povrchom. 
Uú nedokáúeH ani komunikovaz bez toho, aby si nepôsobil ako „hysterik“. 
A tak radHej zostaneH ticho a cyklus kontroly pokrauuje.

Spojenie „toxický rodiu“ nie je nejaká ustálená nálepka. Nesprevádza 
ho úiaden zaHkrtávací zoznam vlastností, na základe ktorého by si mohol 
svojho rodiua oficiálne diagnostikovaz ako „toxického“. V mnohých 
ohbadoch je to oznauenie, ktoré sa vzzahuje na tvoju konkrétnu situáciu. 
Len ty rozhodujeH o tom, ui ho pouúijeH. Ak si myslíH, úe máH nablízku 
toxického uloveka, potom ide o tvoju naozajstnú skúsenosz. Definícia 
závisí iba od teba. Aby si videl veci v novom svetle, môúe sa tvoj názor aj 
meniz, rozHirovaz a vyvíjaz. Vey i ty rastieH a vyvíjaH sa.



Key vHak pouúijem spojenie „toxický rodiu“ ja, robím to zámerne. 
Na úplnom konci stupnice sa totiú nachádza typ rodiua, pre ktorého 
má len málokto pochopenie. Je znepokojujúce, úe sa vyskytuje uastej-
Hie, neú by väuHina budí uakala. Na niekobkých yalHích stránkach sa 
budem venovaz niektorým vlastnostiam tvojho rodiua ui rodiuov 
v uase, key si vyrastal alebo bol eHte diezazom. ZauneH si uvedomovaz, 
úe je to podobné, akoby sa uuili z rovnakej uuebnice. 

POVAHOVÉ RYSY TOXICKoCH RODImOV

K o n t r o l u j ú  t v o j e  e m ó c i e

„Nebup  smieôny. Nemáô  dôvod sa hneval  ani byl  smutnČ!“

Toxický rodiu vidí samého seba ako stredobod vesmíru. Je presved-
uený, úe by ho takým spôsobom mali vnímaz aj ostatní. Je toho názo-
ru, úe ty si tu jednoducho na to, aby si mu slúúil. Moúno to nerobí 
aú tak vedome a zrejme to ani nepovie priamo, ale naozaj tomu verí. 
V dôsledku toho musíH svoj spôsob vyjadrovania pocitov a myH-
lienok prispôsobiz výhradne jeho potrebám. Ako dieza si nesmel 
prejavovaz city, pretoúe ich tvoj rodiu vúdy vnímal ako priamy útok 
naďho. Akoby existencia tvojich pocitov potvrdzovala, úe jeho emó-
cie niu neznamenajú. NeHlo iba o veci, ktoré povedal. Týkalo sa to aj 
spôsobu, akým boli vyslovené. Kasto boli sprevádzané jemnou zme-
nou tónu hlasu ui výrazu tváre, ktoré si nevedel opísaz slovami. Vya-
ka tomu si bol zrejme eHte zmätenejHí. Tvoja neschopnosz vyjadriz 
svoje emócie spôsobila, úe si mal pocit, akoby si si to vHetko iba na-
mýHbal.

Toto sa mohlo diaz s kaúduukou tvojou emóciou. Vo väuHine 
prípadov si nevedel odhadnúz, ako bude tvoj rodiu reagovaz na aké-
kobvek vyjadrenie tvojich pocitov. No uruite mal zopár emócií, ktoré 
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nikdy nedovolil. Napríklad hnev patrí medzi najbeúnejHie pocity, 
ktoré deti toxických rodiuov nesmú vyjadrovaz. Radosz je tieú jedným 
z nich. Uruite sa to netýka iba týchto dvoch emócií. Uú som spomínal, 
úe za väuHina vyjadrených pocitov vystavovala riziku zahanbenia. Vúdy 
key sa tvoje pocity predsa len objavili, akoby si tým svojho rodiua 
zazaúoval. Emócie boli najprv udusené a potom si sa mal za ne hanbiz, 
a tak si sa nauuil, úe ich musíH za kaúdú cenu skrývaz.

Ak premýHbaH, s ktorými pocitmi najviac nesúhlasil tvoj rodiu, po-
uvaúuj nad emóciami, ktoré sa ti v súuasnosti vyjadrujú najzaúHie 
alebo si ich hádam eHte nikdy v úivote neprejavil naplno. Nasmeruje 
za to k pocitom, ktoré si sa bál ukázaz najviac.

Podobnú hanbu zaúívaH dodnes. Akoby si sa nemal cítiz tak, ako sa 
cítiH. Moúno je to spôsobené tým, úe je tvoj rodiu stále súuaszou tvojho 
úivota a dodnes pouúíva rovnakú taktiku. Alebo je to jednoducho pre-
to, lebo ti zostala vnútorná rana z detstva a emócie dodnes zadrúiavaH 
vo svojom tele a nesmieH ich vyjadrovaz autenticky. Moúno máH pocit, 
úe si sa od svojich emócií úplne odpojil, a preto nedokáúeH hovoriz 
o vlastných potrebách. Toto si potom odnesieH do vHetkých svojich vzza-
hov a pritom uveríH, úe láska znamená zanedbávaz seba a svoje potreby. 
Len aby boli ostatní spokojní. V podstate si moúno celú svoju osobnosz 
postavil na tom, úe sa snaúíH byz druhým uo najosoúnejHí. Bol to totiú 
jediný spôsob, ako si mohol v detstve a mladosti zaúívaz lásku. 

Z v e r i a  s a  t i  a j  s d ô v e r nť m i  z á l e 5 i t o s 6 a m i

„Na svoj vek si uý  dosl  vyspelČ.“

Toto si pravdepodobne pouúval v detstve pomerne uasto. Je zaují-
mavé, úe sa to stále povaúuje za kompliment. Existuje mnoho dôvo-
dov, preuo si bol nútený rýchlo dospiez. Bolo to vHak najmä preto, 
lebo sa ti tvoj rodiu uasto zdôveroval. Vtedy ti to síce nepripadalo 



divné, no v období, key si sa mal túlaz svetom rozprávok, za uú zaza-
hoval do dospeláckych drám.

Key si bol eHte vebmi malý, zaual sa s tebou deliz o svoje úivotné 
problémy. Zrejme hovoril opovrúlivo o tvojom druhom rodiuovi. 
Bolo mu pritom jedno, ui eHte spolu úijú, alebo nie. Napríklad tvrdil, 
úe je naozaj straHný, a zároveď nezabudol vymenovaz vHetky rany, 
ktoré mu dotyuný spôsobil. Key sa ti s týmito informáciami zdôveril, 
ovládol za silný pocit zodpovednosti za neho. Nechcel si ho v úiad-
nom prípade zazaúovaz svojimi staroszami. NavyHe si nevedel, ako sa 
máH správaz k druhému rodiuovi. Mal si pocit, úe ak mu prejavíH neja-
kú pozitívnu emóciu, podvedieH tým svojho toxického rodiua. Ten za 
moúno rovno oznauí za „zradcu“ ui „faloHníka“, pretoúe si druhému 
rodiuovi preukázal svoju pozornosz. Táto skutounosz môúe maz ob-
rovský dosah na celý rodinný systém a vyvolaz nezhody, ktoré uasto 
bublú iba pod povrchom.

Tvoj toxický rodiu sa s tebou rozprával ako so svojím rovesníkom, 
uím vytvoril nevhodné puto, ktoré sa viac hodí k priatebstvu medzi 
dospelými. Len zriedkakedy uznal, úe aj ty máH svoj úivot, ktorý sa 
netouí iba okolo toho, uo zaúíva on. Key si na teba nájde chvíbku, je 
to len preto, aby na teba vyvrhol svoje emócie. Potom ako si vypouu-
jeH niektorý z jeho monológov, si veba ráz zmätený a nahnevaný. Jeho 
pouetné výlevy prichádzajú obuas znenazdajky, no bývajú obzvláHz 
nárouné najmä vtedy, key má pocit, úe si mu ukrivdil.

VäuHina interakcie s toxickým rodiuom pripomína skôr prúd 
myHlienok, ktoré na teba vykydne. VaHe vzájomné rozhovory nie 
sú o obojstrannej komunikácii, ale o jeho slovnom dávení. Ak ide 
o verbálnu interakciu, nemáH úiaden priestor na vyjadrenie svojich 
myHlienok; musíH predsa potichu pouúvaz. Ak spolu komunikujete 
písomne, povedzme prostredníctvom textových správ, priprav sa na 
siahodlhé litánie, v ktorých bude preskakovaz z témy na tému a po-
spomína udalosti z minulosti, ktoré nie sú vôbec relevantné. Toxický 
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