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VYZNAM SPOJENIA
~-TOXICKY RODIC*

Uz len samotny pojem ,toxicky rodi¢“ vyvoldva u niektorych Iudi
pocit neistoty ¢i tzkosti. Mnohi z nich sa zmieria so skuto¢nostou, zZe
existujd toxicki Tudia. Ak v8ak pouZijeme spojenie ,toxicky rodic*
povedia, ze zachddzame pridaleko. A tak ti, ¢o s takym rodi¢om Zijq,
potom ml¢ia 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.”

Tato veta sa pouziva bezne a dokdze velmi rychlo ukoncit rozhovor,
ktory by v mnohych pripadoch odhalil celozivotné utlacanie. Jej vinou
sa deti toxickych rodicov nezaoberajt svojimi skisenostami a vlastna
bolest im neddva zmysel. BeZne sa stdva, ze ti, o tdto vetu vyslovia,
nie sd schopni pozriet sa Gprimne na pri¢inu ndsho velkého trapenia.
Ked ludia vidia alebo poc¢uju pravdu o bolesti druhych, akoby niekto
nastavoval zrkadlo ich vlastnym tazkostiam. Najradsej by sa pozerali
opa¢nym smerom. Casto sa riadia prislovim, ze ,v$etko zI¢ 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 vdm pontknu ,,nadhlad*.
Vsetci rodicia robia chyby; spravanie kazdého jedného z nich by
sme mohli oznacit ako toxické. Ludia st z toho celi nesvoji, aj ked
skuto¢nost je jednoducho takd. A tak tuto bolestiva realitu nepre-

skiimaju a za kazdd cenu sa jej vyhybaju.
»Niektori ludia sit na tom ovela horsie nez ty!“

Znie ti to povedome?

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

Ticha voda brehy myje. Plati to aj pre zivot s toxickym rodicom.
Ovplyvnuje celé tvoje bytie; stava sa, Ze nemysli§ na ni¢ iné; ani to ne-
mozno slovami vyjadrit. Nie je to ndhoda. Toxicki [udia st odbornici na
ovladdanie 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 ustdlend nalepka. Nesprevadza
ho ziaden zaskrtavaci zoznam vlastnosti, na zaklade ktorého by si mohol
svojho rodica 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 mysli§, Ze mas$ nablizku
toxického cloveka, potom ide o tvoju naozajstnt skasenost. Definicia
zavisi iba od teba. Aby si videl veci v novom svetle, moze sa tvoj ndzor 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 uplnom konci stupnice sa totiz nachadza typ rodica, pre ktorého
ma len mélokto pochopenie. Je znepokojujice, ze sa vyskytuje Castej-
$ie, nez by védésina Iudi ¢akala. Na niekolkych dalsich strankach sa
budem venovat niektorym vlastnostiam tvojho rodi¢a ¢i rodic¢ov
v Case, ked si vyrastal alebo bol este dietatom. Zaéne$ si uvedomovat,

Ze je to podobné, akoby sa ucili z rovnakej u¢ebnice.
POVAHOVE RYSY TOXICKYCH RODICOV
Kontroluju tvoje emoécie

»Nebud smiesny. Nemds dévod sa hnevat ani byt smutny!*

Toxicky rodic¢ vidi samého seba ako stredobod vesmiru. Je presved-
ceny, ze by ho takym sp6sobom mali vnimat aj ostatni. Je toho ndzo-
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 dosledku toho musi$ svoj sposob vyjadrovania pocitov a mys-
lienok prispdsobit vyhradne jeho potrebdm. Ako dieta si nesmel
prejavovat city, pretoze ich tvoj rodi¢ vidy 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 sprevadzané jemnou zme-
nou ténu hlasu ¢i vyrazu tvire, ktoré si nevedel opisat slovami. Vda-
ka tomu si bol zrejme e$te zmétenejsi. Tvoja neschopnost vyjadrit
svoje emdcie sposobila, ze si mal pocit, akoby si si to vsetko iba na-
myslal.

Toto sa mohlo diat s kazduckou tvojou eméciou. Vo vicsine
pripadov si nevedel odhadntt, ako bude tvoj rodic¢ reagovat na aké-
kolvek vyjadrenie tvojich pocitov. No urcite mal zopar emdcii, ktoré
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nikdy nedovolil. Napriklad hnev patri medzi najbeznejsie pocity,
ktoré deti toxickych rodicov nesmu vyjadrovat. Radost je tiez jednym
z nich. Urcite sa to netyka iba tychto dvoch emécii. UZ som spominal,
Ze ta vdc¢sina vyjadrenych pocitov vystavovala riziku zahanbenia. Vzdy
ked sa tvoje pocity predsa len objavili, akoby si tym svojho rodica
zatazoval. Emdcie boli najprv udusené a potom si sa mal za ne hanbit,
a tak si sa naudil, ze ich musi$ za kazdu cenu skryvat.

Ak premyslas, s ktorymi pocitmi najviac nesthlasil tvoj rodi¢, po-
uvazuj nad emociami, ktoré sa ti v sti¢asnosti vyjadruju 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 spdsobené tym, Ze je tvoj rodic stéle sticastou tvojho
zivota a dodnes pouziva rovnaku taktiku. Alebo je to jednoducho pre-
to, lebo ti zostala vntitorna rana z detstva a emdcie dodnes zadrziava$
vo svojom tele a nesmie$ ich vyjadrovat autenticky. Mozno mds pocit,
ze si sa od svojich emocii Gplne odpojil, a preto nedokazes hovorit
o vlastnych potrebach. Toto si potom odnesies$ do vsetkych svojich vzta-
hov a pritom uveris, ze laska znamend zanedbévat 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 zdlezitostami

»Na svoj vek si uz dost vyspely.“
Toto si pravdepodobne pocaval 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 v$ak najmi preto,
lebo sa ti tvoj rodi¢ ¢asto zdoveroval. Vtedy ti to sice nepripadalo
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divné, no v obdobi, ked si sa mal tulat svetom rozpravok, ta uz zata-
hoval do dospeldckych 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 e$te spolu zijd, alebo nie. Napriklad tvrdil,
Ze je naozaj strasny, a zdroven nezabudol vymenovat vsetky rany,
ktoré mu doty¢ny spdsobil. Ked sa ti s tymito informaciami zdéveril,
ovladol ta silny pocit zodpovednosti za neho. Nechcel si ho v ziad-
nom pripade zatazovat svojimi starostami. Navyse si nevedel, ako sa
mas$ spravat k druhému rodicovi. Mal si pocit, Ze ak mu prejavis neja-
ka pozitivihu emdciu, podvedie$ tym svojho toxického rodica. Ten ta
mozno rovno oznaci za ,zradcu” ¢i ,falosnika®, pretoze si druhému
rodic¢ovi preukdzal svoju pozornost. Tato skuto¢nost mdze mat ob-
rovsky dosah na cely rodinny systém a vyvolat nezhody, ktoré ¢asto
bubld 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 mds svoj zivot, ktory sa
netoc¢i iba okolo toho, ¢o zaziva on. Ked si na teba najde chvilkuy, je
to len preto, aby na teba vyvrhol svoje emédcie. Potom ako si vypocu-
jes niektory z jeho monoldgov, si vela raz zméteny a nahnevany. Jeho
pocetné vylevy prichddzaja obcas znenazdajky, no byvaji obzvlast
ndro¢né najma vtedy, ked m4 pocit, Ze si mu ukrivdil.

Viécsina interakcie s toxickym rodicom pripomina skor prad
myslienok, ktoré na teba vykydne. Vase vzdjomné rozhovory nie
st o obojstrannej komunikdcii, ale o jeho slovhom daveni. Ak ide
o verbdlnu interakciu, nemas ziaden priestor na vyjadrenie svojich
myslienok; musi$ predsa potichu pocavat. 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 stt vobec relevantné. Toxicky
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rodi¢ ta obalamuti a vldka do svojho zmitku. Skor nez si to uvedo-
mi$, bude$ zamotany do jeho siete nefunkénosti a obhajovat veci,
ktoré nemusis. Z tohto dovodu médze byt pre teba mimoriadne
naroc¢né stanovit si akékolvek hranice — tvoj rodi¢ ta prave takto vta-
huje spit.

Ovplyviuje ta to este aj v dospelosti. Dodnes sa rozhoduje$ podla
toho, ¢o by si zelal tvoj rodi¢. Mo6ze ta napriklad premoct obava, ze

nebude sthlasit s tvojim vyberom oblecenia, domu ¢i partnera.
Pouzivaju psychickii manipulaciu a emocionalne tyranie
,Co sa to so mnou deje? Preco som takyto?!“

Casto si sedaval v izbe sam, zmiteny a beznadejne neisty sim sebou.
Casom si zistil, Ze svojim pocitom nemdzes$ verit, pretoze tvoju reali-
tu vzdy niekto spochybnil ¢i Gplne poprel. Vela rdz si pocul, ze si sa
nejako spraval alebo si nieco citil, pricom by si mohol odprisahat, ze
to nie je pravda.

Typicky ,gaslighting” — podobne ako v americkom filme Gaslight
z roku 1944 s Ingrid Bergman. Je to oblibend zbran toxického rodica
a v jeho spravani sa vyskytuje pravidelne. Vyuziva ho tak ucinne, zZe
neprestajne pochybuje$ o svojej realite. Ked od neho ziadas vysvet-
lenie, nepriznd sa. Mohol by si mu dokonca ukazat aj spravu, ktora
ti poslal zo svojho telefénu, a on jej existenciu rozhodne poprie. Ne-
uveritelne ta to mitie a oslabuje. Ide o mocnu zbran sluziacu na
ovlddanie druhych, ktorej vinou neustale pochybuje$ o svojej prav-
de.

Uz je to v tebe hlboko zakorenené. Ked si bol e$te velmi maly, tvoj
toxicky rodi¢ ti pravidelne hovoril, Ze ta poznd lepsie nez ktokolvek
iny. Chcel ovladat tvoj sposob myslenia, a tak tvrdil, ze vie citat tvoje
myslienky.
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Najmi z tohto dovodu je pre teba tazké déverovat samému sebe.
Tvoj rodi¢ ti napriklad hovorieval, Ze si v minulosti urobil nejaké
veci, a ty si bol potom pocas dospievania velmi zmiteny, lebo si
nechdpal, preco si to nepamétas. Pravdu poprekrical, aby pasovala
do tej jeho. Spominas$ si na presny sled urcitych udalosti, ktory sa
v$ak vyrazne odlisuje od toho jeho — az sa ti zd4, Ze nemodze$ verit
samému sebe. Mozno si pamétas, ze tvoj rodic bol pocas nejakej uda-
losti velmi vystresovany a nahnevany. No on bude tvrdit, Ze to boli
chvile plné radosti.

KedZe je tvoja realita pravidelne popierand, citi§ sa ako hlupdk,
postihnuty ¢i podvodnik. Toto je zivnd poda pre hanbu. MozZno si sa
niekedy citil ako ,,neposlusné decko” — bud si hral tuto rolu naplno,
alebo si nechdpal, preco sa tak citi$, ak mimo domu nevyvadzas$ lot-
roviny. Deti samy seba bezne oznacuju slovami ako ,nezbedna“ ¢i
»zly“. Pre stromy nevidia les — nemaju totiz kapacitu vnimat to inak
a vidiet, ¢o sa deje naozaj.

Je pravdepodobné, ze v si¢asnosti pouzivas gaslighting sdm proti
sebe. Pravidelne vyvracia$ svoju vlastnu realitu ¢i spochybnujes$ svoje
vlastné pohnutky. Nedokaze$ takmer vobec bezvyhradne doverovat
— ani sebe samému, ani druhym. Preto si zvycajne volis bezpecie a ni-

kdy nedovolis inym, aby zistili, aky si naozaj.
Zavist a zatrpknutost

Aj napriek tomu, Ze sa neustdle snazi§ dokazovat vlastni hodnotu,
este si ni¢ neurobil dostato¢ne dobre. Bez kritickych pozndamok sa
nezaobisla ani jednotka z pisomky, ani povySenie, ba ani sprava
o novom vztahu. Zabolelo ta to a pokazilo tieto vynimoc¢né chvile.
Tvoj toxicky rodic ti zavidel a bol zatrpknuty. Namiesto toho, aby
ta podporil a opatroval tvoj uspech ako drahokam, robil presny
opak. Tvoje aktivity totiz nezapadali do jeho plinov s tebou.
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Nezabudaj — je presvedceny, Ze je stredobodom vesmiru. Ma teda
jasnu predstavu o tom, akym smerom sa ma$ v zivote uberat. Ak si
sa od neho odklonil, mal pocit krivdy alebo ti zavidel. Ak si ¢o i len
pomyslel na oslavu Gspechu, ktory si dosiahol mimo jeho planu s te-
bou, zacal ta zhadzovat a postaral sa o to, aby si vo svojich vlastnych
ociach vyzeral ako namyslenec. Zosmie$noval ta dokonca aj vtedy,
ked sa ti darilo v oblastiach, ktoré vybral on. V takych pripadoch bol
vsak ovela zakernejsi.

Odjakziva mu zalezalo na tom, ako ho vidia druhi. Jeho zhadzova-
nie pramenilo mnohokrat z jeho obav. Desil sa toho, ako ho bude na
zdklade tvojich ¢inov vnimat okolie. MozZno si prisiel na to, Ze na ve-
rejnych férach svoju zavist a zatrpknutost vzdy skryje alebo zamas-
kuje a svoje vybuchy zavisti si $etri na chvile, ked mu nehrozi, Ze ho
budd posudzovat ini.

S prichodom tinedzerskych rokov a puberty sa stal predmetom
jeho narastajacej zavisti tvoj vzhlad a spoloc¢enské postavenie. Napri-
klad ak si dievca, teda dcéra, tvoja toxickd matka ti naddvala do ,po-
behlic ,,cundier” a podobne. Toxicky rodic sa bezne snazil kontrolo-
vat ¢i iplne obmedzovat tvoj okruh priatelov a zndmych. Pokial islo
o tvoje oblecenie alebo make-up, bol nekompromisny. Ked v8ak vez-
meme do uvahy jeho vyzor, ,vodu kazal, vino pil“. Mozno ta vzdy
nenazval otvorene ,pobehlicou” No typickd bola prenho kritika,
ktoru Istivo prestrojil za vtipnt poznamku.

Casom si nadobudol pocit, Ze nech urobi§ ¢okolvek, vyznie to
naftkane a sebecky, akoby uz samotn4d tvoja existencia bola problém.
Neustdle si sa bdl, Ze povies alebo urobi$ nieco nevhodné. Doma si
musel usttpit do uzadia. Ak sa predsa len dostavil Gspech, tvoj rodic¢
ho na verejnosti oslavil a teba vychvidlil do neba, no za zatvorenymi
dverami si ddval zalezat na tom, aby sa z teba nestal ,horenos".

V dosledku toho mohli nastat dve situdcie. Bud si v Zivote nemal
takmer Zziadne ambicie, alebo si bol naopak posadnuty snahou
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dotiahnut to daleko a na kazdom vy$$om stupienku si podvedome
dufal, ze sa od svojho rodica kone¢ne doc¢kds uznania. Obe tieto reak-
cie st logické, no ich vinou si zostal ukryty pred Iudmi, ktori ti mohli
pomoct. Ak si chorobne tazil po Gspechu, v skole nikto nepochy-
boval o dovode. Mozno si dokonca pocul, Ze tvojho toxického rodic¢a
chvdlia za vyborne vykonanu pracu! Teraz v dospelosti md$ zrejme
pocit viny — mas vsetko, o si chcel, no i napriek tomu akoby ti stile
nieco chybalo. Ak si nemal ziadne velké ambicie alebo si nikdy neris-
koval, lebo si sa chcel skryvat pred ostatnymi, potom si sa stal odbor-
nikom na ,neviditelnost®. Niektori ludia dokonca obdivujua tvoju vy-

rovnanu a nekomplikovanu povahu.
Skryté pohnutky

Vidy ked tvoj rodi¢ urobil nie¢o milé, napriklad napldnoval spolo¢ni
aktivitu alebo ti kapil darcek, po ktorom si tazil, prebudila sa v tebe
iskierka naddeje. Dufal si, ze niekde v jeho vnttri sa ukryva milujaci
a empaticky clovek, ktory ta chce urobit stastnym. Malicky
plamienok nddeje opakovane zahorel, len aby mohol vzapiti rychlo
zhasnit. Mozno este nedokaze$ prijat skutoc¢nost, Ze vzdy existuje aj
alternativna pohnttka. Toxicky rodic robi len to, z ¢coho mé osoh a ¢o
neskor vzdy namieri proti tebe — povedzme ked ta hresi a vykrikuje
vety typu: ,To je tvoja vdaka za vSetko, ¢o som pre teba urobil!” Tieto
chvile sa stant zdaroven municiou v jeho diskreditacnej kampani,
ktorej sa budeme venovat neskor.

A tak mas$ dodnes problémy s [udmi, ktori st k tebe dobri. Ked ti
druhi preukdzu ldskavost, prepadne ta uzkost. Bud je ti to velmi ne-
prijemné, alebo nedokdazes$ pochopit, preco su k tebe taki mili. S po-
chvalami sa totiz vyrovndva$ ovela tazsie nez s urdzkami! Ak ti nie-
kto prejavi prili§ velka ndklonnost, asi Gplne ukonc¢is vas vzajomny

vztah ¢i interakciu, pretoze jeho sympatie v tebe spustaju takuto
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nevitanu reakciu. Vdaka svojim skrytym pohnidtkam ta moéze tvoj
rodi¢ neustale drzat v $achu. Plati to aj o vic$ine ostatnych povaho-

vych rysov, ktoré si uvedené v tejto kapitole.
Osobné utoky

Uz pocas tvojho detstva ttocil tvoj rodi¢ pravidelne na tvoju osobnost
a robi to dodnes. Na verejnosti su tieto ttoky velmi jemné — ak na ne
zareagujes, vyznievas$ ako blazon. Za zatvorenymi dverami byvaju tieto
napadnutia zase otvorené a jasné a zahfnaju urdzlivé poznamky tykaja-
ce sa tvojho oblecCenia, vzhladu ¢i osobnosti. Ak ho v dospelosti
poziadas$ o vysvetlenie, vi¢sinou sa o to pokdsi, ale zostane pri svojich
zdanlivo slusnych, no v skutoc¢nosti negativnych pozndmkach a neskor
bude tvrdit, Ze to nemyslel v zlom. Nedokéze sa v§ak vzdy takto pretva-
rovat, a tak je ¢asto chladny a otvorene zlomyselny.

Na tvoju osobnost dto¢i najcastejsie prostrednictvom projekcie.
Mozes si byt takmer stopercentne isty, Ze vSetky nadavky, ktorymi ta
kedy pocastoval, odrdzajt jeho samého. Si z toho neuveritelne zméteny.
Jasne vidis, Ze na teba premieta svoje vnitro, no zaroven mas pocit, ze
naozaj veri tomu, ¢o hovori. Sprdva sa napriklad pasivnoagresivne a po-
tom povie, Ze tvoja reakcia je pasivnoagresivna. Dokonca ta zoparkrét
nazval toxickym. No povaz, on teba! Aj z tohto dévodu o sebe cely svoj
zivot pochybujes alebo mas pocit, Ze na tvojich ndzoroch a potrebach
nezalezi. Ak si teraz rodi¢om ty sdm, mozno travi$ prilis vela ¢asu pre-

mys$lanim o tom, ¢i si sa ndhodou i ty nestal toxickym rodi¢om.
Nepredvidatelné zmeny nalady
Celé detstvo si chodil po $pickach.

Nalada tvojho toxického rodica sa dokaze v zlomku sekundy bez-
dovodne zmenit. Po ceste zo $koly si Casto myslel iba na to, aka
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nilada vladne doma. Tuzil si to mat pod kontrolou, a tak si si zacal
vndtorne nacvi¢ovat spravanie, s ktorym si sa chystal ,vystapit*, ked
prekrocis prah. Niektoré dni sa zdalo, Ze je tvoj rodi¢ plny energie
a pozitivne naladeny, inokedy v nom naopak kypela zlost. Vzdy sa to
dialo bez akejkolvek zjavnej priciny.

Tvoj domov nebol ani zdaleka bezpe¢nym tGtociskom. Zo zufal-
stva si sa tam naucil chodit po $pickdch, pretoze si sa nechcel stat
dovodom na vybuch svojho rodi¢a. Uz samotnd tvoja existencia sa
stala pre teba hrozbou. Stalo sa to preto, lebo tvoj rodi¢ je velmi ne-
predvidatelny a takéto prostredie neistoty vytvoril aktivne na to, aby
ta mohol prostrednictvom neho ovlddat. Pravidelne sa zastrijal, ze ti
zoberie veci, na ktorych ti naozaj zalezi. Niekedy svoje hrozby splnil,
inokedy to nechal tak. Této nepredvidatelnost viedla k tomu, Ze si
neustéle posudzoval svoje spravanie vzhladom na okolie.

Pocit nevyspytatelnosti zazivas dodnes, no nielen vtedy, ked si so
svojim toxickym rodicom. Stal sa neoddelitelnou stéastou tvojho
kazdodenného zivota. Nedokdze$ byt sam sebou — asi ta to kazdu
chvilu prevalcuje. Stdva sa to najméi vtedy, ked je tento toxicky rodi¢
stle aktivnou stcastou tvojho zivota.

Rozvinula sa u teba hypervigilancia, teda akdsi nadmerna ostrazi-
tost, ktora ti pravdepodobne doteraz sldzi na zvlddanie zatazovych
situdcii. Si zbehly v ¢itani myslienok. Naucil si sa vé§imat si aj tie naj-
jemnejsie zmeny energie. Cim je tvoja prirodzena citlivost vyssia,
tym silnej$ia je tvoja hypervigilancia. Na zdklade atmosféry, ktoru si
zachytil, si zacal sdm seba organizovat. Pocas dospievania si si ttto
zruc¢nost vycibril a na vlastnt $kodu ju nosi$ vsade so sebou. Samo-
organizdcia ta teda trépi aj v si¢asnosti. Tvoj problém vsak nespociva
v tom, Ze sa naladuje$ na emociondlny stav v$etkych naokolo, ale
v tom, Ze ked niektory z nich zachyti§, okamzite zai preberie§ zod-
povednost. Pocas dospievania ti to pomdhalo prezit — stala sa z teba
dokonald $pongia, ktord nasakuje citové potreby tvojho rodica. Toto
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si potom prendsas do vSetkych svojich osobnych vztahov. V stcas-
nosti kracas po $pickach aj okolo tych, ktori to nevyzaduju. Sledujes
pritom ich energiu a podla toho, ¢o zisti$, kond$. Je to naozaj vycer-
pavajuce.

Duchovné obchadzanie alebo spiritualny bajpas

O duchovnom obchédzani hovorime vtedy, ked niekto pouziva prak-
tiky, ktoré st bezne vnimané ako duchovné, na to, aby sa vyhol
rieSeniu neuzavretych problémov ¢i zlozitych citovych zazitkov.
V sucasnosti sa pouziva castejsie pojem ,toxickd pozitivita“ Ide
o verziu duchovného obchddzania — c¢lovek si mysli, Ze staci, ak sa
zameria na pozitiva, a v8etky zlozité pocity zmiznt. Duchovnym ob-
chadzanim to mézeme nazvat vtedy, ked to za¢ne uplatiiovat v praxi.
Predstav si ¢loveka, ktory sa doma sprava cely den ku vietkym uraz-
livo a mysli si, ze ked nakoniec vydymi priestor bielou $alviou a tym
ho precisti, bude vsetko v poriadku. Stav sa, Ze ma na stene plagat
s ndpisom ,Vzdy mysli pozitivne!“. Ukdze nan vtedy, ked zareaguje$
na niektory z jeho ttokov — aj ked primeranym sp6sobom. Hovorim
to sice zo zartu, ale je na tom kus pravdy. Za kazdd cenu sa snazi vy-
hybat sa sebareflexii, ¢o sa da dosiahnut jedine tak, Ze bude obcha-
dzat skuto¢né emdcie.

Ak si vyrastal v rodine, kde sa vyznavala nejakd viera alebo
ndbozenstvo, tvoj toxicky rodi¢ ich vyuzival ako pomocku pri tniku
pred vlastnymi eméciami a na to, aby ta donutil obchddzat tie svoje.
Odriekal pri tom duchovné texty, ktoré si pretvoril tak, aby zapadali do
jeho vlastnej pokrutenej pravdy. Nabozenstvo vsak nie je v tomto
pripade nevyhnutné. Méze$ ho rovnako pristihnut pri tom, ako uverej-
nuyje na socidlne siete nejaky ¢udédcky vyrok o tom, Ze netreba hned na
vSetko reagovat alebo Ze treba zabudnut na staré krivdy, pritom on
sdm je napéty a plny obav. Ak sa rozhodnes ponosovat sa na verejnosti,
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maozes si byt isty, Ze sa to stretne s jeho monolégom o odpusteni, aj ked
on sam ma4 pocit obrovskej krivdy.

Chapal si, ze tvoj rodi¢ sa moze vonkajsiemu svetu naozaj javit ako
uzasny clovek. To bol pre teba asi najvac¢si problém, s ktorym si sa
musel v detstve vyrovnat. Ked ste boli spolu s inymi udmi, bol si
$tastny — znamenalo to, Ze tam bola jeho lepsia verzia. Ked si v$ak
videl, ako skvelo sa sprdva, no za zatvorenymi dvermi okamzite zha-
dzuje masku, bol si neuveritelne zmiteny.

Toxicky rodi¢ si dava zélezat na tom, aby navonok vzdy posobil
ako doveryhodny a zhovievavy ¢lovek. Jeho priatelia a zndmi ho ¢asto
obdivuja. Dalo by sa zvelicene povedat, Ze sedava v lotosovej pozicii
a cely den pdli vonné ty¢inky. Duchovné skupiny su pre takéhoto
¢loveka casto dokonalym ukrytom. Méze napriklad pdsobit aj v so-
cidlnych médidch ako duchovny uditel nasej doby — bésni o tom, Ze
mdame odpustit, nelipnut a upokojit svoju energiu. Nejde o to, Ze by
tieto veci boli samy osebe zlé, ale staci, Ze vies, ¢o je to za ¢loveka,
a chce sa ti vracat. A tak sa cely svoj Zivot stretdva$ s ludmi, ktori ho
ospevuju a tebe s nad$enim hovoria, ze si urdite vda¢ny za takého
fantastického rodic¢a. Oni vSak nevidia, ¢o sa deje vecer za zatvoreny-

mi dvermi. Aj preto més zrejme pocit, Ze problém je urcite v tebe.

Zneuzija tvoju neprimeranu reakciu, ktorii zamerne

vyprovokovali

Napokon to uz dalej neznesies, hystericky place$ alebo vrieskas od
zlosti (pravdepodobne oboje naraz) — nakoniec si dosiahol svoju
hranicu. Vtedy zacne tvoj toxicky rodic¢ zneuzivat tvoju neprimerant

reakciu proti tebe.

»Vidis, hovoril som ti, Ze si blazon!“



