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VazZena citatelka, vazeny Citatel.
Prinasam Vam svoj prvy ebook
na tému komunikdcie a prvej
pomoci pre ludi so zvysenou
empatiou a sklonom podliehat
nevhodnym a toxickym
priatelstvam, ¢i vztahom.

Z0o srdca si zelam, aby tento ebook bol Vasou priruckou
na Vasej ceste za novym a kvalitnejsim zivotom. Nech
sa vsetci spolo¢ne vdaka novym spdsobom
komunikacie stavame StastnejsSimi, spokojnejsimi

a hlavne vyrovnanejsimi vo svojich zivotoch.
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Co je najvacsia
nocna mora pre
toxickeho cloveka?

EDUKOVANY
EMPAT.

Sadam si k tymto riadkom, pretoze som uz viac krat
pocula od svojich klientiek a klientov, aby som im
poskytla stru¢ny manual, ako si mézu pomoct v beznej
komunikacii, ked'si uvedomili, Ze sU v toxickom vztahu
a byt tak lepsie vyzbrojeni proti manipulacii a
devalvacnému spravaniu.

Vedela som, Ze to bude vyzva, pretoZe natesnat vsetko
potrebné do jedného ebooku nebude mozné. Tak som
vytvorila tuto “rukovit empata”, aby si v nej mohol
hocikto najst zakladné veci, ktoré potrebuje na to, aby
aspon nejakymi mensimi krokmi zac¢al menit nieco

vo svojom Zivote.

To najdolezitejsie je uvedomit si, v akom stave a vztahu sa nachddzame. Dal3im krokom je
njst odvahu zacat nieco menit. Cokolvek, hoci aj malé kroky, ktoré Vam pomdzu posunit
sa aspon o maly kusok vpred. Na to, aby ste sa skutocne niekam pohli, bude potrebné eSte
vela prace a Usilia, aby ste spoznali kym vlastne ste a preco sa Vam tieto veci deju.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU




Som vduchu s
Vami.

Z0 srdca si zelam, aby sa Vam podarilo z tohto
Sialeného kruhu vystupit. Moju Uctu maju vsetci ti, o
to dokazali.

A sama som prikladom toho, ze sa to da, ale rovnako
si uvedomujem, Ze je to praca na cely zivot a nikdy
to nekonci

Zo srdca si Zelam, aby sa Vam podarilo z tohto

Sialeného kruhu vystupit.

Moju Uctu maju vsetci ti, ¢o to dokazali.

A sama som prikladom toho, Ze sa to da, ale rovnako si uvedomujem, Ze je to praca na cely zZivot
a nikdy to nekondi.

Napriek tomu vietkému na Vas apelujem - nevzddvajte to. Stastny Zivot stoji za vietku tdto
namahu.

Drzim Vas pomyslene za Vase ramena, ked mate strach urobit krok vpred.
Pomyslene Vas drzim za ruku, ked Vami zmieta zial. Viem, ako velmi je to tazké.

Napriek tomu Vam verim, ze to dokazete. Tak podme spolu urobit tie prvé kroky.
S laskou

Vas Dobry Kouc
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AKO ZAREAGUJE NA VASU
SLUSNU, ALE ASERTIVNU
POZIADAVKU?

|

|

Dodrzte tieto dva faktory - “ja" spdsob

a otvorené otazky. “Ja” sposob je jedna

z najbezpecnejsich technik, ako hovorit

0 vlastnych pocitoch. To znamena: “Vies, ked sa

n
!

Zakladna vec, na to, aby sme mohli so svojim

Zivotom nieco urobit, je definovat si cloveka, A _ - o
vysmievas mojmu vareniu, velmi ma to zranuje

alebo “Poznamky na moju rodinu su mi velmi
neprijemné a ublizuju mi.” Vyhnite sa Uto¢nému

ktory nam sposobuje najviac komplikacii

v nasom beznom prezivani. Je to Vas partner,
rodic¢, nadriadeny, alebo nebodaj vlastné dieta?
Na to, aby sme si mohli povedat, ze dotycny
Clovek je pre nas skutocne toxicky, nam
vacsinou pomoze Uplne zakladna vec. Ak nas
nas blizky s nie¢im zranuje, a je jedno ¢im, ¢i uz
su to dehonestujuce poznamky, fyzické navyky,
alebo cokolvek ing, je jediny spdsob, ako tuto
tému otvorit. Odkomunikovat ju. Takze ked Vam
opat partner povie nemiestnu poznamku na Vas
vzhlad, alebo schopnosti, zastavte ho a
asertivne - nie agresivne, pomocou otvorenych
otazok a “ja” vyjadreni mu povedzte o tom, Co

V&s na tomto sposobe komunikacie zrariuje. PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU




"Ty si ma zranil, ty ma nikdy
nepocuvas.” Date tak svojmu
partnerovi Sancu, aby v tejto
komunikacii mohol s vlastnou
tvarou a sebalctou vyjadrit to, ¢o
Citi a potrebuje on. Ak dodrzite
“ja" formu a dostanete nejakd
odpoved, ktorej mozno nebudete
celkom rozumiet, pripadne

vo Vas zacne vyvolavat
pochybnosti a mozno aj hney,
zastavte sa. Je mozné, ze s Vami
lomcuju emocie a vliastné filtre.
Takto sa tazko niekam dostanete.
Na to, aby ste lepsie porozumeli
partnerovej odpovedi, naucte sa
klast otvorené otazky.

0 znamena otazky, na ktoré sa
neda odpovedat iba ANO/NIE.
Pytajte sa, aby ste dostali
rozvinutejSiu odpoved, ktora by
Vam mohla pomoct pochopit aj
druhu stranu. Priklady otazok: *
Co simal na mysli s tym ,Ze to
robim vzdy ja? “

“JE NIECO V TEJTO SITUACII, CO
MOZEM PRETO UROBIT JA? “.

alebo “Mb6zes mi vysvetlit podrobnejSie, o to pre Teba znamena? Chcem tomu porozumiet...” alebo “Je
nieco v tejto situacii, Co mdzem preto urobit ja? “. Otvorené otazky su darom z nebies pre vztahy, kde sa
nam tazko chapu nasi partneri. Ak mate na druhej strane cloveka, ktory Vas ma rad, vyciti, ze mate
zaujem o kvalitnejSiu komunikaciu a o jeho osobu. A kedze ste vynechali vSetky agresivne vypady

a obvinovania, nema ddvod sa branit. To je ten lepsi pripad.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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KED KOMUNIKOVAT

NECHCE

TO JE ONO!

Horsi pripad je, ze ste vo vztahu s toxickym
Clovekom. Tam nastava viacero scenarov.
Napriklad - odmietnutie komunikacie.
Devalvacia Vasich pocitov. Devalvacia Vase]
osobnosti. Popieranie, Vysmievanie. Krik.
Agresivita. Protiutok. Pasivna agresivita.
Opakovanie tohto spravania, aj ked ste jasne,
asertivne a slusne poziadali o to, aby Vam to
viac nerobil.

Prave ste zistili, Ci Vas vztah ma toxicke
tendencie, alebo iba mate medzery

v komunikacii. Na kvalitnej komunikacii sa da
vzdy pracovat, ale o tom zase niekedy vinom
ebooku.

Uvedomte si, ze ak nieco odmietol, ale bol
slusny, a pripadne sa snazi svoje spravanie
korigovat, je mozné, ze ste len skratka nenasli
spOsob, ako svoje problemy riesit. Doloezité
je, Ci napriek tomu, ze su vo Vasom vztahu
nedorozumenia, stale mate voci sebe Uctu a
reSpekt a nerobite si “podpasovky”.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU




NAJDITE SI
SVOJHO"“BUDDYHO"

“SAMEMU JE CLOVEKU TAZKO, SME
SOCIALNE TVORY. TAKTO JE.”

Viydali ste sa na komplikovanu cestu
za Uspechom a v podstate aj za
novym zivotom. Sami to nedate.

Viysvetlim aj preco. Ak ste sa ocitli v
akomkolvek toxickom vztahu, tak si
mo&zte byt na 100% isty, ze Vas
partner pomaly okolo Vas stahuje siet
izolacie. Co to znamena? To su tie
nenapadné neustale vypady voci
Vasmu socialnemu kruhu. Su to utoky
na “Vasu otrasnu rodinu”.
Podpichovacné reci voci Vasim
priatelom, priatelkam. Dokladne a
dlhodobo Vas toxicky partner rozbija
Vase dlhorocné vztahy a postupne ich
kvapka po kvapke otravuje
nenavistnymi poznamkami a recami.

Dokaze Vas presvedcit o tom, ze Vas
najblizsi priatel Vas vyuziva, ze Vasa
rodina sa Vam za chrbtom vysmieva,
ze Vas chce kazdy znamy “vycucat”, a
ze vlastne Vy jediny ste ten “hlupak”
Co to nevidi a necha sa takto vyuzivat.
Preklada to poznamkami typu, ze si
vystacite Vy dvaja spolu, ze Vy spolu
predsa si najlepsie rozumiete a
nepotrebujete aby ti cudzi, duhi
zavistlivi “sviniari” rozbijali Vase
partnerské Stastie. Obrovsky alarm, ak
toto Vas partner, priatel, ¢i rodic robi.
Toto je jasny boj o VaSe zdroje, Vas
¢as a energiu.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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Toxicky clovek Vas chce mat pre seba a nenavidi vsetkych naokolo a zvlast tych,
¢o by mohli naznacit, ze nieco vo Vasom vztahu s nim nie je na “kostolnom”

‘OLVZOLIrols

poriadku. Skratka, ak mate pocit, ze partner je jediny ¢lovek vo Vasom Zivote,
ste v mimoriadne nebezpecnej situacii, pretoze ste uplne odkazani na jeho
milost a nemilost. A verte mi, v prvej komplikovanejSej situacii, ked nebude OK
sam so sebou, tak Vam to da pocitit. Preto...najdite si svojho “buddyho”.

Paci sa mi toto slovo z anglictiny, lebo pre mna dobre vystihuje to, ¢o nim
myslim. Najdite si cloveka, ktory tu bude pre Vas na Vasej ceste za slobodnym
ja. Tento clovek by mal disponovat urcitymi vlastnostami. Bude ku Vam lojalny,
nezradi Vas, bude tu pre Vas v najtazsich chvilach, povzbudi Vas, nebude Vas
sudit a hlavne bude aspon scasti chapat, o sa Vam deje v zivote.

Rada hovorim klientkam, ze v tomto boji som ich “buddy” alebo teda priatelka,
napriek tomu, ze mame profesionalny vztah. Tym, ze nie som emocne
zaangazovana - v ich priatelstve, rodine, nie som zatazena spolo¢nou histériou
a hlavne prezila som si nieco podobné, som tu pre nich pocas celého procesu.
Nesudim, nevinim, podporujem, poukazujem, dodavam energiu. Budete ju
potrebovat. Budte preto narocni, akého “buddyho” si ndjdete, Nerobte si
prosim iluzie...Clen rodiny, ¢i dlhorocny priatel nie je zarukou toho, ze tu bude
pre Vas. Prosim, budte naro¢ni a hladajte. Stoji to za to.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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AK NEMAS ZALOZNY PLAN, NEMAS
NA VYBER.

Toto je alfa a omega toho, aby ste mohli nieco zacat pre seba robit. Majte plan
B. Co tym myslim? Ze od toho dna, ked sa stanete vo svojom Zivote dospelym,
ratajte s tym, ze sa moéze stat, ze Vam skratka nikto nebude
vediet/chciet/mbctpomdct. Rozumiem, Ze toto znie prisSerne a ze vzdy sa zvykol
najst niekto, kto pomohol, ale...nastavte sa vo svojej hlave tak, ze ¢o ak...? Ja to
volam, Ze majte vzdy skrytd “zlatu ponozku”. Zlatad ponozka je v mojom
ponimani nas vlastny “zlaty padak”, ak by som pouzila manzérsky pojem, ked
dostanUd odmenu pri odchode z funkcie. S tym rozdielom, ze ak Zijete s
toxickym clovekom, mozete zabudnut na to, ze Vam nejaky zlaty padak
poskytne.
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Mozno, ak budete Stastny a vyvoleny clovek, tak sa také nieco udeje. Zvycajne
vsak toxicki fudia s velkou oblubou manipuluju prave cez peniaze. Takze....a]
ked vSade pocuvate 6dy na to, ze partneri si “musia” hovorit vSetko, musia mat
vSetko spolocné a podobné hluposti, drzte sa toho, Ze o svojej “zlatej ponozke”
budete vediet iba Vy.

Viysvetlim preco. Zdravy partnersky vztah funguje na urcitych silach. Sila
vzdialenia a priblizenia. To znamena, Ze vdaka tejto dynamike vztahu skratka
obcas potrebujeme vzduch, inych ludi a mozno aj nejaké tie drobné tajomstva.
Ci uZ su to trosku drahsie topanky, alebo drahsia vystroj na trek, ktord proste
mate pre svoju radost a nepotrebujete nikomu vysvetlovat ich kdpu a

o , S PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
obhajovat cenu. To bol len taky drobny priklad. V TOXICKOM VZTAHU




TAK TO BUDE...

...AHOTOVO.

Prosim, aby ste si to nepretavovali do
drobnosti typu - zatajeny milenec, dver a
podobne. To je zabijak vztahu, to si ddfam
rozumieme. Takze ak Vas Vas partner tlaci do
toho, ze nesmiete mat ziadne, absolutne
Ziadne tajomstva, prosim, opat naplno zapnite
radary a otvorte s nim tuto otazku. Je mozné,
Ze si nesie nejaké traumy z pévodnych vztahov
a rodiny.

Pomocou kvalitnej komunikacie - vid prva
kapitola, sa mdzete k tejto otazke dostat blizsie
a lepsie tak pochopit partnera. Ak sa to stoci k
agresivnemu: “Takto to bude a hotovo, alarm
nech ide naplno.” A napriek tomu, teda ze Vam
v tom partner brani, zalozte si svoju “zlatu
ponozku” a mesacne si do nej odkladajte
nejakd sumu.

Ak by prislo k najhorsiemu, budete mat aspon
mall Utechu v tom, ze nie ste na neho
absolutne odkdzana, kym sa Vase vztahy
nevyrovnaju. Ci uz finan¢ne, citovo, alebo
uplne inak. Chapem, ze buram myty a ze to
mo&ze byt pre Vas neznesitelné. Skdste sa na to
pozriet tak, ze ak nemate toxicky vztah, vdaka
Vasej zlatej ponozke si budete moct dovolit
nieco, Co by ste si inak nedovolili po nejakom
Case. Ak Vam partner na zlatd ponozku pride,
jeho reakcia bude tiez vypovedat nieco o
Vasom vztahu. Skuste nad tym popremyslat.

Sucastou planu moze byt aj to, ze si
premyslite, kde by ste zili, byvali, ak by tento
vztah nevysSiel. Pripadne akou pracou by ste sa

mohli zaoberat, ak by Vas nahodou ako
nadriadeny vyhodil. Nechcem, aby ste upadali
do depresie zo vSetkych tychto moznosti, ¢o sa
mozu stat. Ale mat nejakd moznost v zalohe
posiluje nasu schopnost vzopriet sa vztahu,

ktory nas nici.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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VO VEDOMOSTIACH JE OBROVSKA
MOC, NEVZDAVAJTE SA JEJ.

UZ viete, Ze je nieCo v neporiadku. Mozno je to
zatial iba pocit, mozno je to neistota, ale viete,
Ze toto nie je zivot, aky by ste chceli zit a dostava
Vas to do uzkosti a neistoty. Potom, o ste si
zabezpedili, alebo sa aspon pokusili zabezpecit
si kroky z predchadzajucich bodov, vrhnite sa do
studia. V dnesSnej dobe internetu, mate k
dispozicii neskutocné mnozstvo materialu, kde
sa mozete dozvediet viac o vztahu v ktorom sa
nachadzate. Hladajte vSetko pod odkazmi:

-narcizmus

-toxicke vztahy
-histrionska porucha
-z4vislost
-spoluzavislost
-manipulacia
-patologické spravanie
-psychopatia
-sociopatia
-patologické klamstvo

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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HIGH SENSITIVE

peérson

Najdete obrovské mnozstvo materialu o

tomto spravani. Na mojej stranke najdete
sériu videl o problematike toxickych vztahoy,
urcite, ak budete mat cas, pozriete si ich, vela
veci v spravani toxického cloveka pochopite.
Jednoznacne si vyhladajte aj odkazy na pojem
“empat” alebo “hypersenzitivna osobnost”. V
anglictine je vela materialu pod pojmom “HSP
- high sensitive person”. Je vysoko
pravdepodobné, ze ste sa narodili ako citlivy
empat a jednoducho sa Vam nepodarilo
vytvorit si dostatoCne pevné hranice vo
svojich vztahoch a preto je pre Vas lahSie do
tychto toxickych vztahov zapadnut. Ak je to vo
Vasich moznostiach, najdite si odbornika na
tieto témy, idealne s psychologickym
vzdelanim, alebo psychoterapeutickym
vycvikom. Zodpovie Vam Vase otazky a
prevedie Vas Co najbezpecnejSie po tejto
ceste.

Pytajte sa na tieto témy, aké ma skdsenosti, a
Ci je zorientovany, Z vlastnej skisenosti viem,
ze pokial niekto nepreSiel celym procesom
odputania sa a prebudovania svojej vlastnej
osobnosti, je pre neho napriklad tazko
pochopitelné, to co Vam napriklad robi toxicky
rodic.

Nehovoriac o tom, Ze ak toxickému partnerovi
v slabej chvilke prezradite, ze sa s niekym
takymto stretavate a radite, spustili ste
likvidacny proces. Toxicky partner vyciti Vasu
zmenu a pod sladkym “rdskom zmeny”, ked
bude sekat “dobrotu” aby s Vas vymamil, ¢o je
za VaSou zmenou spravania, mu mozno v
slabej chvilke prezradite, ze mate poradcu.

To je informacia pre neho, ze Vas musi od
tohoto cloveka izolovat, pretoze je ohrozena
jeho pozicia. Nenapadne sa vypytuje o com
hovorite, sklada si obraz, hlada material na
kompromitaciu Vasho “buddyho”, robi narazky
na to, ako Vam vymyva hlavu, pripadne rovno
zavola dotyCnej osobe a réznymi taktikami sa
snazi oslabit Vasu novu alianciu.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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VSIMAJTE SI

detai

Ci uZ na terapeuta kydé, znevazuje ho,

alebo mu rovno zavola a presviedca ho o
Vasej “poruche” v spravani, pripadne pride
s Vami na sedenie a zmanipuluje aj
terapeuta, ktory nema skusenost s
takymto typom osobnosti. Preto Vas NEVZ DAVAJ TE TO!!!
prosim, budte opatrny, najma ked partner

necakane zmeni spravanie a je ako med.

To je vSetko docasna taktika.

Ak by nebola, nepotrebujete tento ebook.
Vzdelavajte sa, Citajte si, pozorujte sa a to
Co sa deje vo Vasich vztahoch. A
nezabudajte. No¢na mora pre kazdého
toxickeho cloveka je edukovany empat.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU
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BY TA UROBILO STASTNYM?
O TVOJE... NIE JEHO!

A CO
NIEC

Mozno ste pokrcili prave nosom, ze ¢o uz po tolkych rokoch so samym sebou
mate na sebe zistovat. Spoznavanie samého seba a svojich reakcii je makacka
aj pre Cloveka, Co neriesi problematicke vztahy. Nieto eSte pre niekoho, kto je
takymto vztahmi podvedome pritahovany. Nepopierajme to...toto
pravdepodobne nebude jediny nezdravy vztah, ktory sa vo Vasom zivote
objavil.

Je to reflexia toho, ¢o prezivame vo svojom vnutri. Ak to nase prezivanie
nemame zvedomeneg, pretavujeme ho do kazdodenného zivota. A to si prosim
nepletme s ezoterickymi tedriami. Voci nim som velmi vyhranena, pretoze ak
su podané vo velmi zjednoduSenom koncepte, mozu viac uskodit, ako pomaoct.
Ak ma clovek sklony prilis preberat vinu a empatizovat, vyberie si z
ezoterického clanku informaciu, ze ma milovat a odpustat a pre jeho toxického
partnera to bude doslova pozvanka - zni¢ mi zivot. Budte velmi opatrni, comu a
komu verite. Je vela mudrych sprievodcov, ale opakované navstevy minulych
zivotov, rychlokvaseni a samozvani terapeuti ¢o vyvinuli viastné metodoldgie a
podobni Samani by mali vo Vas vyvolat aspon lahké podozrenie.

313MfNg3410d
OQ vV 3ILS 0L ‘31I11SIZ

Pytajte si odporucania, alebo aspon sledujte ich ¢innost, vyjadrenia a zazemie.
Neskoleny “radobysprievodca” Vam moze velmi ublizit. Tolko k ezoterike.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
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SPOZNAJ SEBA, SVOJE

Co v3ak myslim tym spozndvanim seba
sameého? Niekde tu, Uplne na zaciatku tejto
cesty, by som Vas rada motivovala, aby ste
zacali pocClvat svoje potreby. Podla toho, ako

velmi Vam bolo uskodené, ako velmi boli Vase

tuzby potlacené, podla toho bude pre Vas
narocné tento vlastny hlas svojho vnutra
zapocut. Mozno je to len tenky hlasok, ktory
sa vzpiera tomu, ze by mal ist na nejakd
otravnu navstevu. Mozno je to pocit odporu,
ked musite jest nieco, ¢o nemate radi, ale
patri sa to - napriklad u svokry. Alebo je to
jednoducho kamen na zaludku, ked Vam
nadriadeny poklada ruku na krk a vy pomaly
citite jeho sliny na krku.

A podobne. Netusim, kde vSade sa Vam tieto
veci deju. Ale viem, ze sa Vam deju a Vy viete,
ze nieCo vo Vas Vam hovori, ze toto nie je
dobré a nechcete to, alebo je Vam to
neprijemné, ale hovorite si, ze kvoli niecomu
zase zatnete zuby. Pozorujte tieto pocity.
Pytajte sa samého seba, o Vam na tom vadi,
nepotlacajte to. Vsimajte si odpor, ktory
prezivate.

Pytajte sa seba, Co by ste najradsej robili
miesto toho. Pocuvajte svoje telo, svoje
pocity, svoje tuzby.

Snazte sa urobit vSetko preto, aby ten
tichy vnutorny hlasok zosilnel a aby sa stal
Vasim najlepsim pomocnikom. Na
zacCiatku to bude velmi narocné. Pretoze
vzdy ked sa tento tichy hlasok ozve, zacne
cez neho doslova “ziapat” hlas
vnutorného rodica, alebo povedzme
vnutorného kritika, ktory Vas zotrie ako
malé decko. Nevzdavaijte to. Posilujte svoj
vnutorny hlas, zistujte svoje potreby.
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NAUCTE SA
VZPIERAT

CHARAKTER CLOVEKA SA UKAZE
VTEDY, KED MU NIECO ODMIETNES.

Vasim dalsim krokom bude vyskusat
Si noveé spravanie vo Vasom
spolunazivani. Ak stale nemate istotuy,
Ci je Vas vztah toxicky, respektive Ci
ste vo vztahu s Clovekom ktory
mapatologické sklony, tak bude pre
Vas dolezité, vyskusat si nové spbsoby
spravania. Tak ako som spominala v
prvom bode, m&zte pokojne a s citom
otvorit otazky toho, ¢o Vam vadi a
zistovat tak, ¢o sa bude diat. Akousi
nadstavbou tohto spravania bude
urcovanie si vlastnych hranic. A tu uz
pdjde trochu do tuhého. Ak ste zili
doteraz v tieni toxického ¢loveka, tak
ste sa pravdepodobne snazili mu ¢o
najviac vyjst v Ustrety, aby ste sa vyhli
nejakym dosledkom.

Ci uz jeho kriku, hnevu, zlosti,
opovrhovaniu, mentorovaniu...
netusim. Doplnte si sam, kvdli comu
prehltnete svoju odpoved a nechate
to tak. Toto moéze byt dihorocny
proces, mozete v tom Zzit roky rokulce,
ze Vas niekto manipuluje a zakryva to
onou sladkou vetou: “Ved to robim
pre Tvoje dobro.” Az Vas mozno
presvedcil o tom, ze to tvrdite aj Vy
sam o Vasom vztahu. Zistit, ze ste boli
roky manipulovany a ze ste niekomu
sldzili na jeho potreby byva extrémne
zlozité, hlavne ked Vas ten clovek
pozna ako svoje vlastné topanky a vie
presne ako na Vas.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU




NEUROBIILI STE NIC ZLE

hranice

Takze ako na to, v zistovani kde sa nachadzate vo Vasom vztahu? Skdsme ist na to ¢o najviac
jednoducho. Situacia - ste s partnerom na navsteve u svokry a jednoducho Vam nechuti z
akéhokolvek dovodu. Slusne odmietnete, ze nemate chut. Zrela a emocne dospela svokra
Vam povie, ze samozrejme, a ze ak budete mat chut, nech si kludne zoberiete z hrnca. Taka
menej emocne zrela svokra zacne trieskat z pokrievkami, bude ticho sediet a vzdychat.
Atmosféra zhustne. Ak v tejto vychovnej metdde Uspesne vychovala aj Vasho manzela, tak si
to doma ete vyZeriete v zmysle: “ Ze moja matka vari celé doobedie a ty musf$ robit
drahoty. Akoby si nemohla zjest jedno jedlo!” Takze Vase pocity a potreby ohlade Vasich
bazalnych potrieb su kazdému viete kde...

Neurobili ste nic zIé. Iba ste si stanovili hranice. Podme dalej. Manzel nie je schopny prist
nacas na veceru, takze vzdy na neho Cakate, jedlo vychladne, deti su nervozne, tak ho najprv
poziadate, aby priSiel nacas, na ¢o nezareaguje. A ked nasledne opat meska, najete sa s
detmi a nechate mu studenu veceru v chladnicke. Nasledne urobi scénu, ako sa nesnaZite,
ste cely den s deckami doma na zadku a nie ste schopna ho pockat s teplou vecerou.

IBA STE SI STANOVILI HRANICE

Empatia nulova, vina hodena na Vas, ved on nosi peniaze, nie?!? Neurobili ste nic zlé, stanovili
ste si hranice. Nebudem Ta ¢akat, ked nie si schopny zavolat vopred, alebo dodrzat to, o ¢o
som Ta prosila. A e3te jeden priklad. Va3a kamaratka. Roky zdielate vietky trapenia. Ked Vam
uz neviem kolky krat rozprava, o jej novy priatel, milo jej poviete, Ze to je super, ale Ze by ste
sa rada rozpravali o vas dvoch a o Vasom priatelstve, zacne po Vas jacat, ze a ¢o Vy..minule
ste jej poslali sedem posr...hlasovych sprav o tom debilovi, ¢o Vas aj tak nechal...Vy sedite ako
obarena a nechapete, kde sa vzala ta agresivna reakcia. Znovu...neurobili ste nic zlé...iba ste
poziadali o nejaké hranice.

Ak Vam nieco z tohto pripomina niektory Vas vztah, majte sa na pozore. Vas partner, Ci
priatelka, ktokolvek kto takto agresivne a nepriatelsky zareaguje na Vase slusné a obycajné
stanovenie hranic - mate problém. Je viac ako pravdepodobné, 7ze mate vo svojom Zivote
Cloveka so sklonmi k toxickeému spravaniu. Tieto osobnosti neznesu Vase hranice. Budu Vas
za to nenavidiet. To, Ze zit s takymto clovekom je peklo na zemi, asi nemusim ani rozpisovat.
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TRVAJTE NASVOJOM

VODA ZDOLA AJ KAMEN, KED NA
NEHO VYTRVALO KVAPKA.

Predpokladam, ze pokial ste docitali az sem, uz
ste sa zacali trochu potit. Uvedomujem si, ze od
Vas chcem dost narocné veci oproti tomu,Co ste
robili doteraz. Ale je velmi dblezité sa o to aspon
pokusit. Potrebujete zistit, v akom prostredi sa
nachadzate. Ci je to iba o tom, Ze naozaj ste sa
nenaucili jasne komunikovat, to Co je pre Vas
délezité a jednoducho Vasa protistrana nema
veStecku gulu a predpokladg, Ze je vSetko ok.
Mozno Vas v detstve trestali

Je tam vela roéznych faktorov, preco sa Vam
tazko komunikuje. Z mojej pozicie mézem
hovorit iba velmi vSeobecne, pretoze nepoznam
V43 kontext. Co moZete urobit, je to, Ze sa
pokusite nieco zmenit vo Vasom ziti a byti v
tychto vztahoch. Ak ste sa vSak zamotali do siete
toxického cloveka, nebude to také jednoduché.
Akonahle zmenite svoj spbsob komunikacie,
toxicky Clovek to okamzite zavetri. Pozna Vas
velmi dobre a preto okamzite zisti, Ze nastala
zmena. Je len na Vas, ako na to zareaguijtete.
Vytrvajte. Co tym myslim? Ze vytrvajte v tom, Ze
si zaCnete vSimat svoj vnutorny hlas a zaCnete

uvazovat nad svojimi hranicami.
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Kedy su prekracované, ako su
prekracovane? Kto a kedy si

DROBNE dovolfich doslova zhodit? Ak

mate poziciu vo svojich
rodinach, priatelstvach,
vztahoch? Zacnite s tymi
najmensimi drobnostami, ako je
odmietnutie jedla, ktoré Vam

nechuti. Tym, Ze odidete od ludi,
¢o Vas nejako ponizuju a
pokracuju v tom, aj ked ste ich
slusne upozornili. Poziadajte o
lepSie miesto na sedenie, ked
nevidite tam, kde by ste chceli.
Mozno Vam tieto drobné kroky
pridu smiesne. Nie su, verte mi.

Na tychto malych krokoch sa
ucite vyhoviet svojim potrebam.
Nieco, na Co ste mozno dlho
zabudali. A vytrvajte aj ked Vasa
protistrana zacne menit taktiky.
Od urazenych stonani, cez
zduté tvare, po krik. Ale
nepolavte, ani ked Vam zahraju
sladké udobrovanie, alebo su
podozrivo ticho. Stojte si za
sebou aspon do takej miery, do
akej vliadzete. Ja viem, ze je to
tazké, ale niekde zacat musite.
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NA PAPIERI JE VSETKO OVELA <V
REALNEJSIE. —

oJ72

& =
Ak ste ochotny na sebe zapracovat, bude pre Vas vybornym pomocnikom — m
zapisnik. V prvom rade si zabezpecte, aby k tomuto zapisniku nemala pristup n
toxicka osoba vo Vasom okoli. 99% z nich je chorobne zvedavych a takmer vzdy m
maju nulovd akceptaciu Vasho stukromia. Preto prosim zvazte, ¢i sa im takato I —
zbran nemoze dostat do ruk. Nemilosrdne by vSetko pouzili proti Vam a krutym
spdsobom. Takze, ak mate moznost si pisat akoukolvek formou - osobne -U U
preferujem rucné pisanie, tak si piSte. PiSte o Vasich bolestiach, tuzbach, o m
pocitoch, problémoch.

OZ2
Zapisujte si vSetky nejasné veci, hlavne veci ¢o podla Vas nedavaju zmysel. Ked
piSete, zapajate mozog absolutne inym spdsobom ako ked iba o tychto veciach q Z
rozmyslate. Ako su prepojené nervové drahy a ako to funguje Vam neviem _—
presne vysvetlit, ale urcite sa o tom docitate vo vyskume o mozgovych O x
neuronoch. Ja vychadzam z Cistej empirickej skdsenosti, ze vzdy ked som pisala, n
prinasalo to neskutoCnu Ulavu a vela krat fakt kvalitné uvedomenia a rieSenia. O

L

Nas mozog je nastaveny na riesenia. Je dobré , ked ho v tom podporujeme.
Zapisnik bude pre Vas aj taka barlicka, s ktorou budete moct sledovat svoj
progres. Svoje Uspechy, ale aj poucenia so svojich zlyhan.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU



PISTE, MALUJTE, SPIEVAJTE...
HLADAJTE NIECO, CO NASYTI
VASU DUSU.

Je to pre Vas extrémne dolezité, pretoze ked pridu tazké chvile,
buddy nebude po ruke, kamaratka mimo, a k terapeutovi daleko,
mo&ze prave Citanie vo Vasom zapisniku privolavat do Vase]
mysle, prave Uspechy, ktoré ste uz raz dokazali a z ktorych mozte
Cerpat silu v zlych a uprsanych dnoch. Pomahaijte si akymkolvek
zdravym spbsobom.

y

NAJST SVOJ

Prosim - urcite nie Unikom do zavislosti, to je riziko, ktorému celia
vSetci [udia so sklonom k spoluzavislosti. A nemyslite si, ze
workoholizmus je cnostna zavislost...nici vztahy rovnako ako
ohladu na jeho nicivost. OSetrujte sa. Rozmyslajte nad tym, ako si
pomaoct, aby te sa citili aspon o trochu lepSie. Nenechajte sa
stiahnut ku dnu vlastnymi negativnymi myslienkami.

PiSte, malujte, spievajte...hladajte nieco, o nasyti Vasu dusu,
nieco, kam sa budete moct utiekat, ked toho bude na Vas proste
privela. VSetko s mierou.
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MAJTE SA RADI

LASKU MUSI$ DOKAZAT DAT NAJPRV
SEBE. AZ POTOM JU MOZES DAT INEMU.

Vidavam to casto vo svojej kancelarii.
Nadherné uspesné zeny. Pracovité,
inteligentné, schopné. A s nulovou
sebalaskou. Ked sa ich pytam na to,
¢o potrebuju a po com tuzia, tak len
zahabkaju, ze aby zili pokojne. Ked sa
pytam, ako je to pokojne, tak to
Castokrat musim dolovat ako z
chlpatej deky. Ak sa nam to vobec
podari. Tieto zeny nikto nenaucil, ako
milovat samu seba. Ako dat samu
seba na prvé miesto. Ako byt sama
pre seba tou najdolezitejSou osobou.
A pritom tam to vSetko zacina. Postokj
k sebe samej sa neda opravit jednou
knizkou, ani nakupom drahych Siat, Ci
kozmetikou.

Je to komplikovana sonda do vlastne;
duse. Hladanie toho, o je pre nas
dolezite, o tesi nasu dusu, ¢o bolo
pre nas doblezité v detstve. UCim zeny,
aby sa zastavovali nad drobnymi
radostami zo zivota. Aby nepili kavu z
obitej Salky. Aby nenosili deravé
pancuchy pod riflami, ved to nikto
nevidi. Aby si dopriali teplé jedlo v
pokoji a nevycitali si, ze stale nerobia
dost pre seba. Nie som naivna, aby
som si myslela, ze jednym ebookom
Vas naucim inak zit a milovat sa na
povel.
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Iba si dovolujem dat Vam drobné navody, Je to stale o tom primere, ze ak v lietadle

barlicky, ako sa inak zamyslat nad svojim vypadnu masky, najprv si tU masku musite
vlastnym zivotom a ako do neho nasadit Vly, a az potom dietatu. Ak to neurobite,
implementovat drobné zmeny. Trebars mozno bude mat kyslik prvé, ale Vy mozete

len tym, Ze si date tu kavicku v pokoji v odpadnut a uz sa nemate Sancu o neho

parku, kde mate desat minut pre seba a postarat. Na to, aby ste mohli zit kvalitny a dobry
nikto po Vas nevrieska a nieco zivot, musi byt Vas prijem kysliku naporiadku.

nevyzaduje. Pre niekoho to mdzu byt
banality, pre tieto zeny su to skutky lasky,
ktoré sa ucia robit samé pre seba.
Pomalicky krocik po krociku.

Nevzdavaijte to.

TOXICKY CLOVEK VAS
VTIAHNE DO TOXICKEHO
TANCA A Z NEVEDOMOSTI
S NiM TANCUJETE ROKY.

NA TO, ABY STE TENTO
TANEC MOHLI UKONCIT,

MUSITE VEDIET, S KYM

MATE TU CEST....
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ZABOJUJTE O LEPSI
ZIVOT

VZDY JE NADEJ. VZDY.
NIKDY SA NEVZDAVAJ!

Posledny bod tohoto ebooku by som rada A toto sa stalo mantrou méjho zivota a bude ma
venovala kazdému, kto méa pocit, Ze uz nema velmi tesit, ak si tuto vetu zopakujete z ¢asu na
Sancu na lepsi Zivot. ked som pred niekolkymi Cas aj Vy. Verte mi, vzdy mame nadej. Tak sme

skonstruovani. Bojujeme o prezitie, lasku, rozvoj,
0 to aby sme Zili lepSie. Svet je zlozity a plny
predatorov, ale uz sme niekde inde a vieme, ze
aj s nimi mdzeme nejako bojovat.

rokmi sedela v praci, ktora mi nedavala zmysel|,
ale aj tak som robila ako blazon, aby som si
vysluzila lasku a uznanie, napadlo mi - mam eSte
nadej? Ked som ukoncila uz neviem kolky
toxicky vztah a sedela som smutna, opat mi
napadlo - mam eSte nadej? Ked som stratila
kamaratky, ktore asi az také kamaratky neboli
ako som si myslela, zasa sa objavila ta otazka -
mam eSte nadej? A vzdy, vzdy ked som si tuto
otazku polozila, tak mi nejaky tichy hlasok vo
vnutri tiSko odpovedal: “Vzdy mas nadej.”
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Chcela by som Vas povzbudit, ak aj sa Vam

nebude celkom darit vo vSetkych krokoch v
tomto ebooku, nevzdavajte to. Hladajte
dobrého terapeuta. Vzdelavajte sa. Majte
zlatl ponozku. Myslite na to, ¢o ste sa docitali
a dozvedeli. UCte sa o sebe. Na to, aby ste z
tejto Sialenej siete toxicity navzdy vystupili
von, potrebujete prebudovat cell svoju
osobnost. Potrebujete si spomenut na
traumy, Co ste prezili, na to ako sa s Vami
jednalo, ked ste boli deti. Potrebujete
pochopit, Co sa Vam v zivote deje a preco ste
tak nachylny akceptovat obvinenia zvonku.

Ked sa Vam podari toto prebudovanie vlastnej
osobnosti, zazijete ten najuzasnejsi rozlet vo
svojom zivote. Budete vediet, ako sa osetrit,
ako pracovat so svojimi emdciami a hlavne
velmi rychlo spoznate, Ze je niekto toxicky.
Prosim, vytrvajte na tejto ceste. Nerobite to
len pre seba, ale aj pre budulce generacie.
Stastny, spokojny a emocne zrely rodic
vychovava také deti. A to podla mna ma
zmysel.

S laskou Vas Dobry Kouc.
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O AUTORKE

PhDr. Bronislava Svrékovd - koucka
a konzultantka, specialistka na
problematiku toxickych vztahov.

Je absolventkou studia humanitnych vied, so
zameranim na socialnu pracu. Po Statniciach si doplnila
vzdelanie rigoréoznym studiom so zameranim na
problematiku vyhorenia v pomahajucich profesiach.
Pocas Studia absolvovala kratkodobé psychosocialne
vycviky. Okrem toho ma za sebou vzdelavanie v
koucingu, hypnoterapii, NLP, neverbalnej komunikacii a
mnohé kratkodobé a Specializované seminare so
zameranim na patnerské vztahy a psycholégiu
spravania. V sUcasnosti je kandidatkou vo vycviku
psychoanalytickej psychoterapie pod zastitou SSPAP.

Ma dlhorocné skusenosti s vedenim [udi, mentoringom a lektorovanim. V sucasnosti posobi pod
znackou Dobry Kouc, kde sa venuje rozvoju osobnosti, ale hlavne - problematike toxickych vztahov.

Na tuto oblast sa vyhranila potom, ¢o v sikromnom zivote presla viacerymi toxickymi vztahmi a na
zaklade tychto zivotnych skudsenosti sa rozhodla vykrocit na cestu tej, ktora pomaha ludom, ¢o sa
stali obetami toxickych osobnosti. Veri, ze kazdy z nas ma nadej zit kvalitnejSie a zdravsie vztahy a
dnes uz ma za sebou desiatky Uspesnych pribehov ludi, o sa rozhodli zacat zit nanovo aj s jej
poOMOoCou.

Toxicky clovek sa boji jedinej veci - ze ho spoznate, precitate a prestanete mu hrat jeho hru.

PRVA POMOC PRI UVIAZNUTI
V TOXICKOM VZTAHU




STE NA KONCI EBOOKU

“Toxicky €lovek Vas vtiahne do toxického tanca a z nevedomosti s nim
tancujete roky. Na to, aby ste tento tanec mohli ukoncit, musite vediet, s
kym mate tua Cest....”

ROZHODNITE SA PRE LEPSI ZIVOT

Sme tu pre vas na pomoc v zlozitych zivotnych situaciach. Vas Uspech je nasou
odmenou.

SPOJME SA




YOUTUBE KANAL
TOXICKE VZTAHY

[
https//www.youtube.com/channel/U § &
CzBggDRdzye9o0Qxw7RZTESwW

'

PODCAST
SEBAROZVOJOVE KNIHY
A MYSLIENKY Z NICH

https//anchor.fm/dobrykouc

FACEBOOK A
INSTAGRAM

https//www.facebook.com/dobrykouc/
https//www.instagram.com/dobry_kou
c/?hl=sk

CLANKY - TOXICKE VZTAHY,
VYSTUPY Z MEDII

https//dobrykouc.sk/category/toxicke-vztahy/
https;//dobrykouc.sk/media/
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