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Toto by som chcel venovat svojej manzelke a detom.

Bez nich by som to nedokdzal.
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Citi$ sa velmi osamelo. Vie§, ze v tvojom Zivote nieco nesedi, ale ne-
odvdzi$ sa povedat to nahlas. M4s pocit, ze ta nemdze mat nikto rad.
Hlboko vo svojom vnutri tusis, Ze za to moze tvoj vztah s ¢lovekom,
ktory by ta mal bezpodmienec¢ne Iubit. Ked si so svojimi blizkymi,
nedokéze$ im naplno venovat svoju pozornost. Casto mavas pocit, ze
Zivot je jedna velkd $ou a ty si jej sucastou.

Znie ti to povedome?

Vyber tejto knihy je prvym a najdélezitejsim krokom v tvojom zi-
vote, mozno i najtazs$im. Zisti$ vsak, ze si dostato¢ne silny na to, aby
si sa naozaj vymanil z podrucia svojho toxického rodica a zil si po
svojom.

Tvoj vztah s jednym alebo oboma rodi¢mi, ¢i opatrovnikom moze
za to, ze si si niekedy v minulosti vedome alebo podvedome vytvoril
rézne verzie svojej osobnosti. Urobil si to jednoducho preto, aby si
prezil. Z toho istého dovodu stvarnujes tieto postavy i v sticasnosti.

Mozno hras urcité roly — len aby boli ostatni spokojni, no netusis,
ako naplnat vlastné potreby. S ti tieto sklony povedomé?

Asi sa snazi$ vSetkym vyhoviet, pretoze mas neustdle strach, Ze
druhych sklames. Pred ludmi vo svojom okoli stéle Cosi predstieras,

dokonca aj vo chvilach, ked by si sa mal citit §tastny a naplneny.



X NIE TY, ALE ONI

Niektoré svoje sicasti ukryvas hlboko vo svojom vnutri. Neukazujes$
ich dokonca ani svojim najbliz§im. Zdfalo sa pokusas vyhybat sa
»temnote“ vo svojom vnutri, ale vie§, Ze tam aj tak stale je. Skusil si
uz kadeco — pracoval si na tom bez pomoci druhych, precital si
mnozstvo knih, prihlasil si sa na rézne kurzy a nasledoval si najmo-
dernejsie trendy v oblasti dusevného zdravia. Chce$ ,opravit* veci,
ktoré ti pripadaju pokazené. Napokon sa zmieri§ s tym, ze ,si
jednoducho taky“. Mozno si samého seba presvedcil, Ze si pokazeny

a uz ta nemozno opravit. Poc¢tvas to predsa odvs$adial.

ALE TY NIE SI POKAZENY. SI V PORIADKU A NETREBA
TA ,OPRAVIT"

Zanedbdvas$ seba i svoje potreby, pretoze chce$ ochranit nefunk¢nu
rodinu. Musi§ s tym skoncovat. Je nacase prestat ospravedlnovat
veci, ktoré v tvojich vztahoch nefungovali, ked si vyrastal, a nefungu-
ju ani teraz, ked si uz dospely. Len takto mo6ze$ naozaj porozumiet
svojmu vnutornému svetu. Ked pochopis, ¢o sa ti snazi minulost po-

vedat, moze$ zacat chranit svoje budice ja a plnit jeho potreby.
KTO SOM?

Sdm som zvddzal svoje vlastné boje. Moja mladost bola naplnend
temnotou. KedZe obc¢as bola aj zdbava a mdm i zopdr peknych
spomienok, spoc¢iatku som ju ani nevnimal. Bral som ju ako nevy-
hnutna sacast zivota. Nepoznal som ni¢ iné a nedokdzal som ju pre-
konat, preto som si ju jednoducho nevsimal. Myslel som si, ze som
pokazeny a moje temné stranky treba obchddzat. Snazil som sa im
vyhybat, a to za kazdd cenu.

Pred viac nez jedenastimi rokmi som sa vydal na cestu za vy-

liecenim. Pomocou nej som sa naudil, ze to, ,aky som®, mi ddva silu
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skamat vlastné temné stranky ¢i uzdravovat to, od ¢oho som stile
utekal. AZ som to nakoniec zacal mat rdd. Tejto ¢innosti sa venujem
poslednych desat rokov. Najprv som to robil kvoli sebe a teraz poma-
ham aj inym, ked zvazuju vlastny ozdravny proces. In§pirujem sa
mnohymi neuveritelne mudrymi ludmi a prebadal som pri tom
i mnoho slepych ulic¢iek. Az prili§ casto vidam, Ze niekto pontka
okamzité rie$enie alebo rychlu zmenu a slubuje tiez osvietenie
a uzdravenie, ktoré vsak vedu iba k tomu, ze ¢lovek len vsetko neus-
tdle rozoberd vo svojej mysli.

V tomto smere sa bude moja metdda a vsetko, ¢o sa z tejto knihy
dozvies, odlisSovat od zvyc¢ajnych praktik na dosiahnutie dusevnej po-
hody, na ktoré si mozno zvyknuty. Rézne svojpomocné metédy si
Casto pozi¢iavaja myslienky od intelektudlnych myslitelov, a to bez
toho, aby sa zamerali na toho najdolezitejsieho cloveka, teda na teba,
Citatela, osobu uprostred ozdravného procesu. Chvilu sa moze zdat,
ze to funguje, no dlho to nevydrzi. V skutoc¢nosti plati, Ze sa ne-
vylieci$ ani s ,cudzou pomocou®, ani tak, Ze pouzije§ ,okamzité
rieSenie” niekoho iného.

Kedysi som sa uberal uplne inym smerom a hrozilo mi, Ze budem
dalsou polozkou v statistickych tabulkach. Kra¢al som v $lapajach
niekolkych generdcii svojich pribuznych, ktori bojovali so zavislos-
tami a predc¢asne umierali. V roku 2012 sa moj zivot radikdlne zme-
nil, ked som sa vo veku dvadsiatich $tyroch rokov rozhodol skonco-
vat s alkoholom a vydal som sa na nov cestu — za vylieCenim. Pocas
nasledujucich rokov som obratil svoju pozornost do svojho vnutra
a intenzivne som na sebe pracoval. Pokracujem v tom e$te i dnes.
Casom som zistil, Ze chcem poméhat Iudom, ktori sa ocitaju
v podobnych situdcidch. Ked som pochopil, Ze moje detstvo vyraz-
ne ovplyvnilo moje terajsie bytie, uvedomil som si, ze sa chcem
podelit o tieto poznatky, ktoré prispeli k takej radikdlnej zmene

mojho Zivota.
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Ked som vo svojich dvadsiatich $tyroch rokoch vytriezvel, myslel
som si, ze vsetky moje problémy zmizni. Onedlho nato som si vSak
uvedomil, Ze hoci som sa vzdal alkoholu, moje problémy zostali. Ke-
dysi ddvno som totiz samého seba presvedcil, ze vsetky moje tazkosti
sposobuje pitie. No vdaka triezvosti som velmi rychlo zistil, Ze som
alkohol vyuzival na potld¢anie véetkych svojich zlozitych pocitov. Ked
som ho odrazu nemal, musel som sa s nimi jednoducho vyrovnat — ne-
dalo sa pred nimi uniknut. Niekedy v tom ¢ase som sa vydal na cestu za
skuto¢nym pochopenim toho, kto som. Ukdzala mi, preco som konal
tak, ako som konal. Ked som uvidel svoje skasenosti ako celok, mno-
hé z nich zacali ddvat zmysel. Vyrastal som v rodine, v ktorej bol otec
alkoholik. Stratil som ho, ked som bol e$te maly. S mamou mam
dodnes blizky vztah — vzdy bola mojou oporou. Svoje vedomosti
o problémoch suvisiacich so zivotom s toxickym rodi¢om som ziskal
predovsetkym v praxi pri poskytovani podpory druhym vratane
mojich blizkych. Venujem sa réznym formam pomoci. Pésobim na-
priklad ako poradca v ramci linky dévery britskej charitativnej orga-
nizdcie Nacoa UK (Narodnd asocidcia pre deti alkoholikov), ktord do-
dnes zastupujem v oblasti online programov. Vyse desat rokov sa po-
hybujem vo sfére zameranej na uzdravovanie. Vdaka svojej praci cha-
pem, Ze ked sa ¢lovek pokusa vyliecit z toxicity a zlého zaobchddzania
v ramci rodinného systému, nefunguju univerzalne riesenia typu ,od-
pust” a ,zabudni® Prostrednictvom svojich pocetnych online interakcif
jasne vidim, ze mnohi ludia zazivaji v tomto boji pocit osamelosti.
Viacsina z nich musi mlcat a mysli si, Ze o tom nemoze nikde hovorit.
Zeldm si, aby této kniha bola hlasom tych, ktori v takejto toxicite vy-
rastali, a tiez aby im pomohla dosiahnut skuto¢né uzdravenie.

Snazim sa podporovat jednotlivcov i skupiny, ktori maju v plane
zacat s ozdravnym procesom. Vdaka réznym online komunitnym
platformam a programom ¢i osobnym semindrom a individualnemu

kouc¢ingu som nadobudol presvedcenie, ze ked je ¢lovek ochotny byt
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tu pre vietkych tychto ludi dostato¢ne dlho na to, aby mohli do hibky
rozobrat svoje skiisenosti, a neposudzuje ich pri tom, ich utrpenie
a tazkosti za¢nud davat zmysel.

Vidim, Ze v na$ej spolo¢nosti nemaju ludia s toxickym rodicom
ziaden priestor na preskimanie ndro¢nych udalosti, ktoré museli
cely svoj zivot zdoldvat. Skutoc¢nost je totiz takd, ze okolie ich takmer
vzdy dondti, aby svojich rodi¢ov lubili a prijali takych, aki su. Alebo
ich v najlep$om pripade nahovori, aby sa vydali cestou odpustenia na
ukor seba samych.

Osobne velmi rdd uzndm druhym ich skdsenosti, nech uz sa
o nich pocuva neviemako tazko. Vediem napriklad semindre pre ludi
z celého sveta, ktorych bud vychovéval toxicky rodi¢, alebo vyrastali
v nefunk¢nej rodine. SG zamerané na pomoc pri uzdravovani sa z ta-
kéhoto detstva. UZ vela raz som videl, ako sa ludom meni Zivot a na-
ozaj sa zacinajua liecit; pochopili, kym skutoc¢ne st v tomto sticasnom
svete, a vybudovali si milujuci, starostlivy a harmonicky vztah k sebe
samym. Zistil som, ze ak chce ¢lovek zmenit svoj zivot k lepsiemu, je
potrebné urobit tieto tri veci: rozjimat, venovat sa telesnym dycho-
vym cvi¢eniam a pochopit svoje miesto v dnesnom svete. Zaroven
mu musi niekto uznat jeho skisenosti a pocity. Pomohlo to uz tisic-
kam ludi — naucili sa milovat kazducku svoju stéast a uvedomili si

silu, ktord sa uz oddavna ukryva v ich vndtri.
AKO TUTO KNIHU POUZIVAT

Prostrednictvom tejto knihy by som ti chcel v prvom rade uznat tvoje
skiisenosti a pocity. Nielenze to potrebujes, ale si to aj zasluzis. Cely
zivot ta predsa vychovaval rodic, ktory sa spraval toxicky. Radd by som
ta tymto liecivym procesom sprevdadzal. Mdzem ti pomoct s ozajst-
nou vnuatornou pracou, ktortt musi§ vykonat, ak sa chce$ uzdravit

z niecoho, ¢omu spoloc¢nost v podstate stile nerozumie.



XIv NIE TY, ALE ONI

Svoju cestu za vylieCenim spomeniem len preto, aby som ti pomo-
hol pochopit, ¢o vSetko mozno takymto sposobom dosiahnut. Hlav-
nym ciefom tejto knihy je poskytovat ludom podporu pri hladani
vlastnej liecivej sily prostrednictvom vlastného autentického proce-
su. Takymto spésobom som uz pomohol tisickam [udi. Vypocul som
si tiez mnohé z ich pribehov o tom, ako sa cely svoj zivot zufalo po-
kasaja udrziavat vztah s rodi¢om, ktory je stale toxicky. Nésledkom
toho nakoniec stracaju samych seba.

Musis byt na mojej strane. Najprv sa budem snazit ziskat tvoju
doveru a ukdzem ti, Ze rozumiem situdcii, s ktorou si sa boril. Potom
sa bude$ musiet ponamédhat i ty. Budem chciet, aby si si zobral pero
a papier a venoval sa intenzivnemu rozjimaniu o svojom ja ¢i robil
dychové cvic¢enia. Ako bude$ postupne touto knihou prechéddzat,
snaz sa plnit zadania, ktoré st v nej uvedené. Podotykam, Ze ¢itanie
o prdci nie je to isté, ¢o vykondvanie price. Sém som zil vela rokov
v domneni, ze som opravneny radit druhym. Precital som vsetko, ¢o
bolo treba; po¢ival som podcasty a pozeral som videa. Vedel som,
7ze mam vsetky informdcie o tom, ¢o treba robit, a tak som o tom
dokazal pekne recnit. Sprostredkiival som poznatky o tom, ¢o maji
druhi robit, no sdm som to na sebe nevyskasal. Vdakabohu som si
tato skuto¢nost uvedomil, aj ked to bolo bolestivé, a zacal som na
sebe pracovat. V tejto knihe nechcem od teba ni¢ iné, len aby si na
sebe pracoval tak, ako som to robil a nadalej robim i ja.

Béddaj a bud k sebe ldskavy, ale ak mozes, uréite rob aj uvedené
cvicenia. Ktosi kedysi povedal, Ze existuju dvoje dveri. Jedny vedu do
raja a za druhymi si o nom len nieco precitas. Vsetci stojime prave pri
tych druhych. Mnohi z nds chcti poznanie, ale bez ndmahy. Ak si v§ak
ochotny na sebe pracovat, dosiahne$ pomocou tejto knihy Zelané vy-
sledky.

Spominand metdda sa bude lisit od tych, ktoré si uz niekedy vy-

skasal — najmé dychovymi cvi¢eniami. Tie budd tvorit podstatna cast
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price, ktora bude$ robit podla tejto knihy. Ide hlavne o vedomé
spojené dychanie. Prave ono moze byt pre mnohych ludi chybajticim
dielikom skladacky. Na konci kazdej kapitoly uvidi$ QR kéd, pomocou
ktorého si mozes$ vypocut nahrdvku v angli¢tine sprevddzana upo-
kojujacou hudbou. Prevedie ta cez dychové cvicenie, ktoré sa konci
vizualizdciou. T4 je navrhnutd tak, aby obsahovo uzatvorila konkrét-
nu kapitolu. Tudom sa ¢asto zmeni Zivot uz po jednom takomto
cvi¢eni. Som presvedceny, ze s otvorenou myslou sa to méze podarit
aj tebe. Tato aktivita je pre tvoju nova cestu nevyhnutd. Mozno si
mysli$, Ze to nie je ni¢ pre teba. No ja ta do tejto oblasti zasvitim ta-
kym spdsobom, Ze sa ti to bude zdat zvladnutelné. Opakujem: pone-
chaj svoju mysel otvorent a vyuzi potencidl préace s dychom. Na konci
kazdej kapitoly si teda bude$ musiet ndjst priestor na to, aby si si
mohol lahndt a venoval sa dychovému cviceniu. Ulohy rob v takom
poradi, ako je to uvedené v tejto knihe, pretoze podstatu nevyhnut-
nych harmoniza¢nych aktivit tvori prave praca s dychom. Duifam
teda, ze bude$ mat otvorend mysel a pusti$ sa s vervou do préce.

Asi rozmysla$, ako mozno prekonat traumy suvisiace so Zivotom
s toxickym rodi¢om. Této kniha ti to ukdze. Za celé tie roky som spre-
vadzal touto metédou nespocetné mnozstvo [udi. Umozni ti stretnut
sa s tvojim vnutornym dietatom a stat sa jeho ochrancom.

Je to tak, praca s vnutornym dietatom bude vyznamnou sdcastou
tohto procesu. Bude sa vs$ak lisit od podobnych aktivit, ktoré si moz-
no doteraz vyskusal. Budem hddat. Zrejme si uz niekedy v minulosti
privonal k préci s vnitornym dietatom. Mozno si s nou mal len pozi-
tivne skisenosti a mozno v tvojom pripade jednoducho nefungovala.
Alebo si s fiou azda mal velmi negativne skisenosti a citil si sa este
horsie, nez ked si s fiou zacinal? Pri préci s vnutornym dietatom sa
totiz velmi Casto robi jedna chyba — ¢lovek sa vrhne rovno do detstva
a pokusa sa vybudovat si vztah so svojim vnatornym dietatom. Pri-

tom sa dplne prehliada dovod, pre ktory sa vzdgjomne odcudzili hned
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na zaciatku. Nasa cesta sa preto zacne tym, kto si dnes, a pokracuje
putovanim do minulosti.

Kapitoly jedna az $tyri ta pripravia na tento proces. V prvej
a druhej kapitole ti pom6zem pochopit, ¢o presne znamena slovné
spojenie ,toxicky rodi¢“ a ako to s tebou savisi. Tiez ti poradim, ako
jasné vymedzenie hranic. Je to preto, lebo zvysok knihy sa venuje
rie$eniu hlbsich vnatornych rén, ktoré vznikli pocas Zivota v podruci
toxického rodica. Je to o praci na sebe a o veciach, ktoré mas aspon
ako-tak pod kontrolou, aby si mohol znovu ziskat svoju moc a zit
taky zivot, aky si zasluzis.

V tretej a Stvrtej kapitole treba urobit zopar veci, ktoré ta na tento
proces pripravia. Prvé dve kapitoly sice tiez obsahuju nejaka seba-
reflexiu, no az v tychto dal$ich kapitoldch za¢nes naozaj vychddzat zo
svojej komfortnej zony. V piatej kapitole sa za¢ne skuto¢nd vnatorna
praca. Nasleduje rozvijanie sebastcitu pomocou mozno neprijemnej,
no zmysluplnej meditacie. Kedze sa zozndmi$ so vetkymi verziami
svojho ja, pochopi$ samého seba ovela lepsie, nez by si dufal, a to este
pred tym, ako uzdravis svoje vztahy s ludmi, ktori ti sposobili va¢sinu
tohto utrpenia. Ked sa nakoniec stane$ ochrancom svojho vnutorné-
ho dietata, bude$ v cieli. Vyslobodi$ sa z vnutorného vizenia, ktoré
vytvoril tvoj toxicky rodi¢, a vydds sa na novud cestu. Na nej si budes
ty sdm davat to, o Co si bol v detstve ukrateny — tentoraz ako celistva
bytost spojend so svojim vnitornym dietatom.

Zadania st rozvrhnuté v tejto knihe tak, aby sa robili v chronolo-
gickom poradi. Ulohy v jednotlivych kapitoldch stavajdi na tom, ¢o si
sa naucil v tych predchadzajucich. CviCenia teda nebudd davat
zmysel, ak ich budes chciet robit oddelene. V kazdej kapitole treba
vykonat viacero meditacnych cviceni — od vizualizacii po pravidelné
zaznamendavanie si pocitov a myslienok a pracu s dychom. Aj tu bude

treba naplno zabrat. Méze$ ocakdvat, Ze niektoré dlohy sa ti budd
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zdat nové alebo mimo tvojej komfortnej z6ény. To nech ta ale neod-
radi. Jednoducho sa snaz podat maximélny vykon. Tu ludia ¢asto ne-
odolaju nutkaniu a kazdé cvicenie si najprv precitaju, ako-tak
porozumeju jeho cielu, zbezne sa nad nim zamyslia a potom pokra-
¢uju v ¢itani. Ty sa namiesto toho pri kazdom cviceni zastav, jemne
sa povzbud a naplno sa mu venuj.

Bude$ musiet byt k sebe laskavy. Toto nie st preteky a tato kniha
nie je skaska, ktord musis$ zlozit s dobrym vysledkom. Na jednotlivé
aktivity si musi$ vytvorit v Zivote priestor, aby si ich mohol vykonavat
takym tempom, aké ti vyhovuje. Asi pridu chvile, ked sa ti bude zdat,
Ze je toho na teba privela. Vtedy moze$ knihu odlozit a vratit sa k nej
neskor. Je normalne, Ze si nervézny ¢i vystraseny. Je rovnako
v poriadku, ak oba tieto pocity niekedy potlacis, no kazdy ma nejaké
obmedzenia. Niekedy ma$ pocit, zZe ta zivot kazdd chvilu prevalcuje.
Stava sa to najma vtedy, ak si vyrastal v nefunkcnej rodine, preto dé-
vaj na seba pozor.

Toto nie je len kniha; je to cesta domov k tvojmu ja. Napisal
som ju preto, lebo dufam, ze objavis svoju pravdu a bude$ o nej
hovorit, zZe si dovoli$ byt nachvilu stredobodom svojho sveta. Vda-
ka tomu zisti$, ako velmi sa moze zmenit tvoj zivot. Som tu
jednoducho na to, aby som ta povzbudil a ukdzal ti, Ze na to mas.
No musim ta varovat: bude$ musiet zabrat. P6jde$ na miesta, ktoré
si mozno zahrabal riadne hlboko alebo si o nich asi ani nevedel.
Sprostredkujem ti vsetky svoje cenné poznatky a vysledky
dlhoro¢ného badania spolu so skusenostami ziskanymi pri préci
so skuto¢nymi fudmi z misa a kosti. Dtfam, Ze tato kniha prehlbi
tvoje pochopenie seba samého a ak vo svojom zivote tizi$§ po zme-
ne, poslazi ti aj ako praktickd prirucka. Prostrednictvom nej ti po-
mozem ndjst pokoj vo vietkom tom zmitku, ktory nadalej vytvéara

tvoja nefunk¢na rodina.
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Uprimne ddfam, Ze objavi§ svoje nové moznosti, otvori§ branu
k veciam, ktoré st pre teba dolezité, a nauci$ sa milovat kazducka
svoju cast, pricom nebude$ chciet ni¢ ,,opravit®.

Som skalopevne presvedceny, Ze hlboko vo svojom vnutri vie$ cel-
kom presne, ¢o potrebuje$ na to, aby si ziskal spét svoju vrodenu silu.

Tato kniha ti to poméze ngjst!



1.

VYZNAM SPOJENIA
~TOXICKY RODIC*

Uz len samotny pojem ,toxicky rodi¢“ vyvoldva u niektorych Iudi
pocit neistoty ¢i uzkosti. Mnohi z nich sa zmieria so skuto¢nostou, ze
existuju toxicki Iudia. Ak v8ak pouZzijeme spojenie ,toxicky rodic*
povedia, ze zachddzame pridaleko. A tak ti, ¢o s takym rodicom zijg,
potom mlcia a citia sa osamelo. Uvedomuju si totiz az prili§ dobre, Ze

druhi nie st ochotni ¢i schopni vypocut si ich pravdu.
»Mds iba jednu mamu a oca.”

Této veta sa pouziva bezne a dokdze velmi rychlo ukoncit rozhovor,
ktory by v mnohych pripadoch odhalil celozivotné utla¢anie. Jej vinou
sa deti toxickych rodicov nezaoberajd svojimi skiisenostami a vlastna
bolest im neddva zmysel. Bezne sa stdva, ze ti, o tato vetu vyslovia,
nie su schopni pozriet sa Gprimne na pri¢inu ndho velkého trapenia.
Ked Iudia vidia alebo poduju pravdu o bolesti druhych, akoby niekto
nastavoval zrkadlo ich vlastnym tazkostiam. Najradsej by sa pozerali
opa¢nym smerom. Casto sa riadia prislovim, ze ,vietko zlé je na nie¢o
dobré®, a fixnymi predstavami o tom, ako by sme mali nazerat na svo-

jich rodicov. Zdalo by sa, ze v tejto oblasti st vsetci odbornikmi.
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Predstava, Ze by aj rodi¢ mohol byt toxicky, ich desi az natolko, Ze ju
radsej uplne odmietnu a namiesto nej vam ponuknu ,,nadhlad”.
Vsetci rodicia robia chyby; spravanie kazdého jedného z nich by
sme mohli oznacit ako toxické. Ludia su z toho celi nesvoji, aj ked
skutoc¢nost je jednoducho taka. A tak tdto bolestivd realitu nepre-

skiimajt a za kazdu cenu sa jej vyhybaju.
»Niektori ludia sii na tom ovela horsie nez ty!“

Znie ti to povedome?

Mozno je pravda, Ze sa vzdy ndjdu ludia, ktori st na tom horsie nez
ty. To véak neznamend, Ze sa tvoje terajsie pocity nerataja alebo nie st az
také zlozité, ako sa ti zdd. Nechdp ma zle — dobre si uvedomujem, ze nad-
hlad moze byt uzitoény. Tu vSak hovorime o nie¢om inom. Ak sa v tomto
pripade snazime zachovat nadhlad, budd nase skusenosti vytrhnuté
z kontextu. Akoby sme tvrdili, Ze sa nase problémy nepocitajg, a to len
preto, lebo niekto niekde je na tom ovela horsie nez my.

Tichd voda brehy myje. Plati to aj pre zivot s toxickym rodi¢om.
Ovplyvniuje celé tvoje bytie; stiva sa, Ze nemysli$§ na ni¢ iné; ani to ne-
mozno slovami vyjadrit. Nie je to ndhoda. Toxicki [udia st odbornici na
ovladanie druhych, ktoré prebieha takmer vylu¢ne tesne pod povrchom.
Uz nedokézes ani komunikovat bez toho, aby si nepdsobil ako , hysterik”.
A tak radsej zostanes ticho a cyklus kontroly pokracuje.

Spojenie ,toxicky rodic“ nie je nejakd ustilena nalepka. Nesprevadza
ho ziaden zaskrtavaci zoznam vlastnosti, na zdklade ktorého by si mohol
svojho rodi¢a oficidlne diagnostikovat ako ,toxického. V mnohych
ohladoch je to oznacenie, ktoré sa vztahuje na tvoju konkrétnu situdciu.
Len ty rozhoduje$ o tom, ¢i ho pouzijes. Ak si myslis, Ze mds nablizku
toxického c¢loveka, potom ide o tvoju naozajstnd skdsenost. Definicia
zavisi iba od teba. Aby si videl veci v novom svetle, moze sa tvoj nazor aj

menit, roz§irovat a vyvijat. Ved i ty rastie$ a vyvijas sa.
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Ked vsak pouzijem spojenie ,toxicky rodi¢“ ja, robim to zdmerne.
Na tplnom konci stupnice sa totiz nachddza typ rodica, pre ktorého
ma len mélokto pochopenie. Je znepokojujuce, ze sa vyskytuje Castej-
Sie, nez by vicsina ludi ¢akala. Na niekolkych dalsich strankach sa
budem venovat niektorym vlastnostiam tvojho rodi¢a ¢i rodic¢ov
v Case, ked si vyrastal alebo bol este dietatom. Za¢ne$ si uvedomovat,
Ze je to podobné, akoby sa udili z rovnakej ucebnice.

POVAHOVE RYSY TOXICKYCH RODICOV
Kontroluja tvoje emécie
»Nebud smiesny. Nemds$ dévod sa hnevat ani byt smutny!*

Toxicky rodi¢ vidi samého seba ako stredobod vesmiru. Je presved-
¢eny, ze by ho takym sp6sobom mali vnimat aj ostatni. Je toho nazo-
ru, Ze ty si tu jednoducho na to, aby si mu slazil. Mozno to nerobi
az tak vedome a zrejme to ani nepovie priamo, ale naozaj tomu veri.
V désledku toho musi$ svoj sposob vyjadrovania pocitov a mys-
lienok prispdsobit vyhradne jeho potrebdm. Ako dieta si nesmel
prejavovat city, pretoze ich tvoj rodi¢ vzdy vnimal ako priamy atok
nanho. Akoby existencia tvojich pocitov potvrdzovala, Ze jeho em6-
cie ni¢ neznamenajd. Neslo iba o veci, ktoré povedal. Tykalo sa to aj
sposobu, akym boli vyslovené. Casto boli sprevddzané jemnou zme-
nou téonu hlasu ¢i vyrazu tvére, ktoré si nevedel opisat slovami. Vda-
ka tomu si bol zrejme este zmétenej$i. Tvoja neschopnost vyjadrit
svoje emdcie spdsobila, ze si mal pocit, akoby si si to vsetko iba na-
myslal.

Toto sa mohlo diat s kazduckou tvojou emdciou. Vo vicsine
pripadov si nevedel odhadnut, ako bude tvoj rodi¢ reagovat na aké-

kolvek vyjadrenie tvojich pocitov. No urcite mal zopdr emécii, ktoré
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nikdy nedovolil. Napriklad hnev patri medzi najbeznejsie pocity,
ktoré deti toxickych rodi¢ov nesmu vyjadrovat. Radost je tiez jednym
z nich. Ur¢ite sa to netyka iba tychto dvoch emécii. UZ som spominal,
Ze ta vicsSina vyjadrenych pocitov vystavovala riziku zahanbenia. Vzdy
ked sa tvoje pocity predsa len objavili, akoby si tym svojho rodic¢a
zatazoval. Emécie boli najprv udusené a potom si sa mal za ne hanbit,
a tak si sa naucil, ze ich musi$ za kazdu cenu skryvat.

Ak premyélas, s ktorymi pocitmi najviac nesthlasil tvoj rodic¢, po-
uvazuj nad emdciami, ktoré sa ti v sdcasnosti vyjadruja najtazsie
alebo si ich hddam este nikdy v Zivote neprejavil naplno. Nasmeruje
ta to k pocitom, ktoré si sa bal ukdzat najviac.

Podobnt hanbu zazivas dodnes. Akoby si sa nemal citit tak, ako sa
citis. Mozno je to sposobené tym, ze je tvoj rodic stdle sucastou tvojho
Zivota a dodnes pouziva rovnaku taktiku. Alebo je to jednoducho pre-
to, lebo ti zostala vnitornd rana z detstva a emdcie dodnes zadrziavas
vo svojom tele a nesmie$ ich vyjadrovat autenticky. Mozno mas pocit,
Ze si sa od svojich emdcii Gplne odpojil, a preto nedokdzes hovorit
o vlastnych potrebach. Toto si potom odnesies$ do v$etkych svojich vzta-
hov a pritom uveris, ze laska znamend zanedbavat seba a svoje potreby.
Len aby boli ostatni spokojni. V podstate si mozno celd svoju osobnost
postavil na tom, ze sa snazi$ byt druhym o najosoznejsi. Bol to totiz

jediny sposob, ako si mohol v detstve a mladosti zazivat lasku.
Zveria sa ti aj s dovernymi zalezitostami

»Na svoj vek si uz dost vyspely.”
Toto si pravdepodobne pocuval v detstve pomerne casto. Je zauji-
mavé, ze sa to stdle povazuje za kompliment. Existuje mnoho dévo-

dov, preco si bol nuteny rychlo dospiet. Bolo to vsak najmi preto,

lebo sa ti tvoj rodi¢ casto zddveroval. Vtedy ti to sice nepripadalo
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divné, no v obdobi, ked si sa mal tilat svetom rozprivok, ta uz zata-
hoval do dospelackych dram.

Ked si bol este velmi maly, zacal sa s tebou delit o svoje zivotné
problémy. Zrejme hovoril opovrzlivo o tvojom druhom rodicovi.
Bolo mu pritom jedno, ¢i este spolu zija, alebo nie. Napriklad tvrdil,
7e je naozaj strasny, a zdroven nezabudol vymenovat vsetky rany,
ktoré mu doty¢ny spdsobil. Ked sa ti s tymito informdaciami zdoveril,
ovladol ta silny pocit zodpovednosti za neho. Nechcel si ho v Ziad-
nom pripade zatazovat svojimi starostami. Navyse si nevedel, ako sa
mas$ spravat k druhému rodicovi. Mal si pocit, Ze ak mu prejavi$ neja-
ka pozitivnu eméciu, podvedies tym svojho toxického rodica. Ten ta
mozno rovno oznaci za ,zradcu” ¢i ,falo$nika“, pretoze si druhému
rodicovi preukdzal svoju pozornost. Tato skuto¢nost moze mat ob-
rovsky dosah na cely rodinny systém a vyvolat nezhody, ktoré casto
bublu iba pod povrchom.

Tvoj toxicky rodi¢ sa s tebou rozpraval ako so svojim rovesnikom,
¢im vytvoril nevhodné puto, ktoré sa viac hodi k priatelstvu medzi
dospelymi. Len zriedkakedy uznal, ze aj ty mas svoj zivot, ktory sa
netoc¢i iba okolo toho, ¢o zaziva on. Ked si na teba najde chvilku, je
to len preto, aby na teba vyvrhol svoje emdcie. Potom ako si vypocu-
jes$ niektory z jeho monol6gov, si vela rdz zmiteny a nahnevany. Jeho
pocetné vylevy prichddzajd obcas znenazdajky, no byvaju obzvlast
ndro¢né najmi vtedy, ked mé pocit, ze si mu ukrivdil.

Vécsina interakcie s toxickym rodicom pripomina skor prad
myslienok, ktoré na teba vykydne. Vase vzdjomné rozhovory nie
st o obojstrannej komunikacii, ale o jeho slovnom daveni. Ak ide
o verbalnu interakciu, nemda$ Ziaden priestor na vyjadrenie svojich
myslienok; musi$ predsa potichu pocéavat. Ak spolu komunikujete
pisomne, povedzme prostrednictvom textovych sprdv, priprav sa na
siahodlhé litanie, v ktorych bude preskakovat z témy na tému a po-

spomina udalosti z minulosti, ktoré nie st vdbec relevantné. Toxicky
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