Neékdy vidite, jak se na vas toxicky vztah fiti jako japonsky rychlik sinkan-
zen, ale jindy se k vam pfiSoura tak pomalu, Ze vdm ani nedojde, Ze uz
jste v ném. Pochopite to az v dob€, kdy je skoro nemozné z néj vycouvat.
Vétsina z nds zaZzila — nebo v soucasnosti prozivd — jeden ¢i vice toxickych
vztahQ. Ptdme se, jak se jim vyhnout, a moznd i uvazujeme o tom, jestli
nejsme sami toxickou osobou. Moznd také hloubdme nad tim, pro¢ poté,
co uz jsme v minulosti negativni toxické vztahy zazili, je stale nechavame
vplouvat do svého Zivota, nebo proc¢ stdle podléhdme negativnimu vabeni
pana Toxického nebo pani Toxické.

Mnoho tvéri toxickych vztah

Toxické vztahy se mohou vynofit jak v nasem osobnim Zzivoté, naptiklad
ve vztahu rodi¢-dité, mezi sourozenci, prateli, mezi nas§imi znamostmi, ve
vztahu ndjemnik-majitel atd., tak v zivoté profesnim, jako naptiklad mezi
nadfizenym a zaméstnancem, ¢i naopak mezi podfizenym a nadfizenym
nebo mezi spolupracovniky. Znate to — ptjéite penize nékomu z rodiny
nebo pujéite kolegovi auto. Nebo se jim starate o dité, zatimco jsou na
dovolené, a doufate, Ze jednou vam vasi laskavost oplati. Bohuzel vam
to toxickd osoba neoplati nikdy. Auto vam vrati poskozené, aniz by vam
nabidla opravu, a jesté ma zaludek na to, aby vas pfisti dovolenou znovu
pozadala o hlidani déti, aniz by kdy pohlidala ty vase. Nestane se to jed-
nou, stava se to opakované v riiznych formdch. Jste ranéni, citite se zneu-
ziti a mate vztek — na toho nefdda — ale co je horsi, na sebe. Je tu spole¢ny
jmenovatel: jste neustale podvadeéni. Citite se vyuziti a nékdy i zneuziti.
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Casové hledisko negativni minulosti
a toxicky vztah

Jak uz jsme uvedli v kapitole 1 v pfipadé Jennifer, tendence nevédomeé
vyhleddvat toxické vztahy ¢asto zac¢ind u negativnich zazitkt z minulosti,
kdyZ jsme byli détmi, a mizZe se déle projevovat i béhem naseho Zivota.
Tyto tendence mohou byt zakofenény ve zplisobu naseho mysleni a cité-
ni tak hluboce, Ze si ani neuvédomime, Ze jsme do toxicity zabtedli, do-
kud - doufejme — nés na to neupozorni nékdo jiny. Toxicka osoba v nasich
Zivotech — mozZna jsme tou osobou my — se obecné zajima o sebe a o své
potfeby — coZz znamend, Ze to mize byt narcista — a vztah je klasickym
prikladem zavislosti. Horsi je, kdyz ten druhy je vasim partnerem nebo
druhem, predpoklddejme, Ze trvalym: domnivali jste se, Ze to tak bude
lepsi, ale ve skutec¢nosti se ukazalo, Ze to vede jen k horSimu!

Narcistickd osobnost

Pojem narcista pochazi z feckého mytu o krasném jinochovi jménem Nar-
kissos. Kazdy, kdo Narcise uvidél, se do né€j zamiloval, on ale vSechny
odmital. Pak jednoho dne spattil ve studdnce sviij odraz — bylo to pred-
tim, nez byla vynalezena zrcadla. Jako vsichni ostatn{ do ného, zamiloval
se i on sdm do sebe, a nebyl schopen od studdnky odejit. Podle riznych
zdrojl na sebe Narcis ziral a chfadl a chfadl, az zemfel, nebo spadl do
vody, protoze chtél byt blize svému nadhernému obrazu, nebo spachal
sebevrazdu, protoze pochopil, Ze nemtze mit milostny vztah sdm se
sebou. Na zacatku 20. stoleti zahrnul Sigmund Freud narcismus do své
psychoanalytické teorie. V prubéhu ndsledujicich desitek let byl pojem
zpfestiovdn a narcismu se nékdy tikalo megalomanie nebo vazny ego-
centrismus. Kolem roku 1968 bylo mozno tento stav diagnostikovat jako
narcistickou poruchu osobnosti. Narcisti¢ti 1idé jsou nevyrovnani, protoze
si 0 sobé mysli pftilis, zatimco o jinych maji nizké minéni, povazuji je za
ménécenné a nize postavené. Narcisté jsou emociondlni, teatralni a mize
jim chybét soucit a empatie.

I kdyZ nékteré znaky narcismu z ramecku mohou délat dojem pou-
ze vétsi sebedtvéry nebo velké sebetcty téchto osob, je tu rozdil. Lidé,
ktefi maji zdravou davku sebed@véry a sebetcty, si neceni sebe vice nez
ostatnich. Naproti tomu narcista na ostatni shlizi svrchu ze svého vzdus-
ného piedestalu. Narcistické osobnosti se ¢asto projevuji jako nafoukant,
jesitni, pompézni chvéstalové, ktefi dominuji konverzaci a mysli si, Ze maji
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opravnéni ke vSemu. Z toho, co je dostupné, chtéji to nejlepsi, a kdyz se
jim toho nedostane, mohou byt nastvani, podrazdéni nebo rozzuieni.

Je zajimavé, ze hnaci silou narcistického chovani a jeho zdkladnim
popudem je ve skute¢nosti ¢astokrat nizké sebevédomi. Narcisté neumé;ji
nalozit s kritikou Zddného druhu. Budou znevaZovat druhé nebo se rozzuii
¢i budou blahosklonni, aby se sami citili 1épe, kdyz citi, Ze jsou kritizovani.
Pro narcistickou osobnost neni neobvyklé byt slepa ke svému vlastnimu
chovani, protoze by nezapadalo do jejiho pohledu na sebe sama jako na
perfektni — a dominantni — osobu. Narcistickd osobnost vsak dokaze na
mile daleko rozpoznat druhou narcistickou osobnost a bude ji bud’ zneva-
Zovat, nebo se ji bude obecné vyhybat.

Narcistic¢ti lidé se mohou setkdvat s tim, Ze se jejich vztahy rozpadaji.
Ostatni lidé totiz po chvili nechtéji byt v jejich blizkosti. VSechny jejich
vztahy — osobni, pracovni nebo studijni — se stanou problémem. Nékdy je
také tiziva jejich finanéni situace, protoze je tézké udrzovat svou image.
Pokud madte podezieni, Ze byste mohli byt narcistickou osobnosti, a chce-
te to zménit, uvazujte o navstévé odbornika na dusevni zdravi, kterému
vérite, abyste mohli nastoupit cestu vice naplniujicich vztahti a zdravéjsiho
zivota. Pokud méte narcistickou osobnost ve svém okoli nebo s ni pracu-
jete, pamatujte si, Ze tyto osoby nejsou obecné schopny vidét své vlastni
chovani realisticky, nemuseji byt schopny empatie ani pochopeni a s vasi
ucasti budou nakladat jako s neptatelskou dotérnosti.

Jak poznat narcistickou osobnost

V nésledujicim textu vysvétlime nékteré ze znakt narcistické poru-
chy osobnosti podle toho, jak je uvddéji zaméstnanci kliniky Mayo.
ProtoZe se jednd o narcisty, pouzivame slovo ,vy“:

e Vérite, ze jste lepsi nez ostatni — ve vSem ve svém sveté. Na
ostatni lidi se divate zcela pohrdaveé.

e Fantazirujete o moci, ispéchu a atraktivité — jste superhrdi-
nou/superhrdinkou, jednim/jednou z nejispésnéjsich ve svém
oboru, mohl/mohla byste kraslit obalku ¢asopisu GQ™ nebo
Glamour a nechépete, Ze je to vsechno jenom ve vasi mysli.

e Prehdnite své ispéchy nebo nadani — vase devaté misto na gol-
fovém turnaji se stane prvnim pro ty, kdo tam nebyli. Ackoli
jste na stredni Skole, nez véas to prestalo bavit, chabé drnkal/

GQ je Casopis pro muze, Glamour ¢asopis pro Zeny.
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drnkala na kytaru, ostatnim tvrdite, Ze jste chodil/chodila na
hodiny ke Carlosu Santanovi.

e  Ocekavate neustdlou chvalu a obdiv — chcete, aby ostatni oce-
novali vse a cokoli, co d€late, i kdyby to bylo jen, ze vynesete
kos.

e Véfite, Ze jste vyjimec¢ny/vyjimecna a podle toho i jednate —
jste bozim darem pro Zeny / muze / svilj obor / pro svét —
takze si zaslouzite, aby se k vam vSichni ostatni podle toho
chovali.

e Nejste schopni poznat city a pocity ostatnich lidi — nechépete,
proc¢ se na vas lidé nastvou, kdyz jim tikdte véci tak, jak si
myslite, Ze jsou, nebo kdyz jim tikate, co podle vas udélali
Spatné.

e  Ocekdvate, ze ostatni budou s vami ve vasich ndpadech a pla-
nech zajedno — existuje jenom jeden zptisob, a to je ten vas.
Nastvete se, kdyz si ostatni sdéluji své ndpady a pldny, protoze
samoziejmeé nejsou tak dobré jako ty vase. Vzpomente na pro-
vedeni I Gotta Be Me" Sammyho Davise mladsiho!

e Vyuzivate ostatni — berete si bez ptani auto / nastroje / kre-
ditni kartu / oblec¢eni svych rodi¢i nebo predbihdte frontu
prred zraky starSich lidi. Nebo za malou laskavost ocekdavate
na oplatku néco daleko vyznamnéjsiho. Co je na tom?

e Vyjadiujete opovrZeni nad témi, o kterych si myslite, Ze jsou
podtradnéjsi — ten bezdomovec si v takové zimé ani nevezme
kabat nebo boty, co je to za blbce?!

e  Zavidite ostatnim — tu cenu / trofej / chvalu nebo uznani jste
si zaslouzil/a vy, ne jini; a pokud si myslite, Ze je nékdo jiny
atraktivnéjsi / inteligentnéjsi / chytiejsi nebo ma lepsi auto /
partnera / dim, tak je vySkrtnete, nenavidite je.

e  Veérite, Ze ostatni vam zavidi — kazdy chce byt vami.

e  Midte potize s udrzovanim zdravych vztahti — vase rodina i pra-
telé vam nerozumi, takze uz s nimi nejste v kontaktu. Ztrécite
zajem o milostné vztahy, jakmile se objevi nékdo lepsi nez vy.
Maéte opakované neuspokojivé romanky.

e Stanovujete si nerealistické cile — jednou se stanete feditelem
/ prezidentem / nejlepsSim hudebnikem / umélcem / nejpro-
déavanéjsim autorem, vezmete si filmovou hvézdu nebo zdédi-
te miliardy Billa Gatese.

Nazev pisné lze preloZit jako Musim byt sviij / sdm sebou. [Pozndmka ptekladatele.]
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e Jste snadno zranitelny/4 a snadno se nechdte odmitnout — ne-
rozumite tomu, proc¢ vas ostatni lidé umyslné zranuji, a trva
dlouho, nez se pres to prenesete — nebo se pres to neprenesete
viibec.

e Mate kfehkou sebeduvéru — pod tim v$im jste velmi jemnou
osobnosti, coz vas ¢ini vyjime¢nym/vyjime¢nou a nerozumite
tomu, proc¢ vas tak ostatni lidé nevidi.

e Vypadate jako drsnidk/drsiiacka bez citti — Hillary Clintonové,
Spock, Margaret Thatcherovd a John Wayne — radsi se uhnéte!

Pfekypuijici emoce

V toxickém vztahu nedavate obecné najevo, jak se citite; moznda nechce-

te, aby se druhd osoba rozzlobila, protoZe md nad vdmi néjakou moc

nebo kvili tomu, Ze se upinate ke snu, Ze se jednoho dne probudi, své

prehmaty pochopi a da vSe do poradku. Takze své myslenky a pocity od-

souvate, a kdyZ se prece jen zminite, Ze jste dotCeni, je pravdépodobné,

Ze to bude odrazeno pasivné agresivnim chovanim, které vSak rozpo-

znate pouze vy — celé to tedy bude zbytecné a na véci se nezméni nic

k lepsimu. Pasivni agrese stejné jako pouha ,Cista“ agrese, asertivni a ag-

resivni styly komunikace jsou dale rozebirdny v této kapitole. Mezitim

ale nabizime péar ptikladl podivinské odvety, jakd se muze vyskytnout

v toxickych vztazich:

Rikdte: ,Kéz bych mél penize na doplrite chybéjici... Ale ja je nemam.“ (sou-
sti'edite se na pritomnost)

Co jste tim mysleli: ,,ProtoZe jsi mi nikdy nevratil penize, co jsem ti pGjcil!“
(negativni minulost)

Rikdte: ,Nevi$ o dobré pojistovné, kde bych pojistil auto? Moje pojistén{
totiz ted’ zdrazilo.“ (soustredite se na pritomnost)

Co jste tim mysleli: ,ProtoZe jsi mi rozbil auto, a neptiznal ses k tomu!“
(negativni minulost)

Rikdte: ,Nemtizeme jet na tu akci pro pary, protoze ndm neméd kdo hlidat
déti.“ (negativni budoucnost)

Co jste tim mysleli: ,My jsme vam déti hlidali dva tydny, vy jste ndm ale
nikdy nenabidli, Ze pohlidate naSe déti, ani na dva dny!“ (negativni
minulost / negativni budoucnost)
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Dalsi tii styly komunikace

Studenti se v zdkladnim kurzu psychologie uci, Ze existuji tii hlavni
typy komunikace: pasivni, asertivni a agresivni. Pasivné agresivni
je podkategorii pasivni komunikace. Ndsleduje popis pasivniho,
asertivniho a agresivniho komunikaéniho stylu:

Pasivni — doty¢ny je ochotny, submisivni, malo mluvi, vede vagni
nezavazujici komunikaci, snizuje se a chvali ostatni: ,Mné to
nevadi... to je v porddku... ano, dobre.“

Presvedcent — ty jsi v pohodé, ja ne. Nema jiny ndzor nez ostatni,
pri¢emz ndzor ostatnich je vzdy dulezitéjsi, takze stejné nezd-
lezi na tom, co si mysli.

Odi — vyhyba se oénimu kontaktu, diva se dold, slzi, vrhd omluvné
pohledy

Péza — déla se mensim, hrbi se, opird se, md schoulend ramena,
prektizené paze, ne volné

Ruce - spojené, nepokojné, vihké

Ditisledky — obétuje se pro jiné, nedostane se mu toho, co pottebuje
¢i zada, sebekritické myslenky, zkrousenost

Asertivni — ¢iny a vyraz souhlasi s vyf¢enymi slovy, pevné dana, ale
slusnd a jasnd sdéleni, doty¢ny je zdvotily k sobé i k ostatnim.
10 je dobry ndpad, a co kdybychom také udélali...“ nebo ,,Rozu-
mim, ale velmi rdd bych...“

Presvedceni — ja jsem v pohodé, ty také. Je presvédcen o tom, a také
se podle toho chova, Ze vSichni zti¢astnéni jedinci jsou si rovni,
kazdy z nich zasluhuje respekt a Zddny z nich nema vétsi pravo
na to, aby se véci délaly po jeho.

O¢i — vielé, srdecné, pratelské, klidny a ptijemny ocni kontakt

Péza — uvolnéna, oteviend, vlidna

Ruce — oteviena, pratelska a vhodna gesta

Diisledky — dobré vztahy s ostatnimi, spokojeny s vysledky a ochot-
ny délat kompromisy

Agresivni — doty¢ny je sarkasticky, drsny, tvrdy, vzdy ma pravdu, je
povyseny, vSechno vi, mluvi pres druhé, je kriticky, ponizuje,
je bohorovny, neuctivy k ostatnim. , Déldme tohle; pokud se ti
to nelibi, smuila.“

Presvedceni — ja jsem v pohodé, ty ne. Tito lidé véri, Ze jsou oprav-
néni mit a délat véci po svém, zptisobem, jakym chtéji, aby se
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délaly, protoze oni maji pravdu, a ostatni (a jejich potteby) jsou
méné duleziti.

Oci — ztzené, bez emoci, zirajici, bez vyrazu

Péza — tito 1idé se délaji vétsimi, pdza je vzptimend, s hlavou vyso-
ko, siroka ramena, ruce v bocich, nohy rozkrocené

Ruce — doty¢ny ukazuje prsty, svira ruce v pést, ma ruce seviené,
ruce v bocich

Diisledky — doty¢ény si déla nepratele, rozciluje ostatni i sebe, citi se
rozzlobeny a nastvany

Bohuzel opét ocekavate, zZe pochopi své faux pas. Oni ale jednaji, jako by
nevédéli, o ¢em to mluvite.

Zde jsou priklady toho, co jste ve své ,ndzorné“ situaci vySe mohli fict,
abyste si v daném okamziku pomohli:

LPoslys, myslim, Ze to je dobry ndpad. Udéldme si pldn, jak mi vrdtis ty
penize, co jsem ti pujcil, pokud tedy nemds na vrdceni ted’.“

Jak mi pldnujes zaplatit tu skodu na mém auté?*

Ohledné Toxickych, ktet{ hlidaji vase déti: opravdu chcete, aby za péci
o vase déti byli zodpovédni toxicti lidé? Nebo aby byli vzory rodi¢ovského
chovani, o kterém si vase déti mysli, Ze je schvalujete? Mozna bude nejlep-
$i pozadat o tyto véci nékoho jiného.

Zacnete-li dialog jasné a Cestné, otevirate tim dvefe moznému fesSeni.
Kdyz feSeni nepfijde, vite jisté, kde ve vztahu stojite, a mlzete si udélat
budouct pozitivni plan, jak se posunout — a idedlné se ze vztahu odsunout
pry¢.

P&t znaku toho, Ze se nachazite
v toxickém vztahu

Béhem svého vyzkumu jsme zjistili, Ze nespocet indikatort toxickych vzta-

hti Ize zdzit na nasledujici pétici znak:

1. Zdd se, Ze nemugete udélat nic sprdvné — druhd osoba vas neustdle sha-
zuje, jako byste nebyli dost dobfi. Zesmésiiuje vasi osobnost a vy se
vétSinu Casu citite zahanbeni. Citite se omilostnéni, jenom kdyz nabu-
dete znakt oné vas zavrhujici a odsuzujici osoby.

2. VSechno se toct okolo nich a nikdy ne okolo vds — vy také mate city, ale
druha osoba je nebude vnimat. Nejste schopni vést oboustrannou kon-
verzaci, ve které by byl vyslySen vas nazor, byl by na néj bran zietel
a byl by respektovan. Misto uznéni vasich pocitt s vami druhd osoba
bojuje az do té doby, nez ma posledni slovo.
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3. Zjistite, Ze s touto osobou nejste schopni zazivat pekné okamgziky — kaz-
dy den ptinasi nové zpochybnéni. Vypada to, jako by si na vds druha
osoba neustdle stézovala. Jejich pristup k ovladdni vaseho chovani je
pokusem o kontrolu vaseho Stésti.

4. V okoli této osoby je vam neprijemné byt sdm sebou — necitite svobodu,
abyste vyjadtili své myslenky. Musite si nasazovat masku, jenom abyste
byli onou osobou piijati. Zjistite, Ze uz nepoznavéte ani sami sebe, a co
je horsi, osoba, kterd se z vas v tomto vztahu stala, se vam uz nemusi
viibec zamlouvat.

5. Neni vdm dovoleno riist a ménit se — kdykoli mifite k rlistu a zlepSova-
ni sebe sama, odpovida na to druhd osoba vysméchem a neduvérou.
Neexistuje zadné povzbuzeni, zddnd podpora vasi snahy. Misto toho
chtéji, abyste zustali Ipét na starych presvédéenich, a nechaji vas jet ve
stéle stejnych a neefektivnich kolejich tim, Ze trvaji na tom, Ze nikdy
nebudete jini, nez jste ted'.

Pokud jste svédky byt’ jen jednoho z téchto priznakd, zeptejte se sami sebe,

jestli vam vztah neptinasi vice skody nez uzitku. A poté uvazujte o planu,
jak podniknout kroky k naprave.

Co se stalo Jennifer?

Co se tyce pripadu Jennifer z kapitoly 1, tykal se ji kazdy z vySe zminénych
varovnych znakt pfimo. Postupem ¢asu pochopila, Ze ackoli si o svém
priteli ze zacatku myslela, Ze je emocné i intelektudlné podnétny, nebyl
schopny a nemél ani zdjem ¢i snahu vybudovat zdravy dlouhodoby vztah
plny lasky a podpory. Misto toho, aby ze vztahu vycouvali, oba dva klesali
po spirdle dolt do studné toxicity. Ona setrvavala a snazila se, aby vztah
fungoval, on byl vice a vice rozzlobeny a nasilnicky. Oba byli uz rozvedeni
a byli rozhodnuti znovu ,,neselhat*.

Zatimco jeji ptitel na sebe nechtél brat zadnou osobni zodpovédnost,
Jennifer byla nevédomé ptipravena vydrzet jakykoli trest, ktery on vymeé-
til, jen aby zabrénila dalsi bolestivé a pokotujici ztraté. Na zacatku sice
souhlasil, Ze bude navStévovat poradnu pro pary, kterou Jennifer nasla
a za sezeni v niz platila, ale kromé prvniho sezeni, na némz parového po-
radce pozadal, aby ,,ji napravil“, byla Jennifer po mésice tou jedinou, kdo
se na sezenich objevil. Behem té doby demonstroval jeji pritel nedostatek
zdjmu a pocitu zdvazku a trval na tom, Ze pro néj neexistuje Zadny davod
Ucastnit se, protoZe za vSechny jejich problémy mize ona.
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Jennifer vyuzila ptilezitosti, aby pfisla na to, pro¢ byla vtazena do ta-
kového toxického vztahu. Zjistila, Ze do velké miry uvizla v minulé negativ-
ni Zivotni zkuSenosti z dob, kdy vyrtstala v domécnosti svych rodic¢a, kteri
meli toxicky vztah. U psychologa vzpominala, jak jeji rodice, pfestoze po
léta vedli oddéleny Zivot, stéle zistavali spolu ,,kvili détem*“ — a jak jejich
nestésti vyustilo v naprosté odlouceni i pies to, Ze Zili pod jednou stiechou.
Jennifer pochopila, Ze pouhé setrvavani spolu neznamenalo ispésny vztah
¢i partnerstvi. A béhem doby, kdy se snazila zachrdnit sviij vztah, ztratila —
jako predtim jeji matka — své autentické ja, kdyz marné usilovala o to stat
se tim, kym si myslela, Ze ji chtél mit jeji ptitel.

Poté, co Jennifer zkusila vSechno mozné, aby svijj vztah zachrénila,
si pfiznala, ze pro pozitivni budoucnost s jejim ptitelem uz zadna nadéje
neexistuje. Byla kone¢né odhodland ho nechat jit a posunout se. Se zdra-
vym pohledem na sebe sama, s par dal$imi sezenimi a s podporou svych
milovanych blizkych Jennifer znovu nasla sama sebe a svou hrdost. Kdyz
se osvobodila od svého toxického vztahu, byla schopna zaméfit se na
osobni rust. Naudila se vzpominat na $t’astnou, pogzitivni minulost z dét-
stvi a témito vzpominkami nahrazovat vzpominky na negativni minulost —
na dobu, kdy vyriistala v toxické domacnosti — kdykoli, kdyZ se negativni
vzpominky objevily. Trénovala vybrany hédonismus v pritomnosti tim, Ze si
udélala c¢as na véci, které ji bavily, a tésila se na svétlejsi budoucnost. Na-
konec nalezla lasku, Stésti, spokojenost a naplnéni — v sobé€ i v ispésném
manzelstvi.

Pasivné agresivni odpovéd'

Kdyz zrekapitulujeme svou klinickou préci s klienty (a osobni zkuSenosti),
vyplyva z nich, Ze vétsina lidi uz — tu ¢i onde — pasivné agresivni jednani
pouzila — nékdy je az ptilis nechutné a ostudné na to, abychom ho uvade-
li. Na tyto lidi vSsak nemusi nutné sedét popis pasivné agresivni poruchy
osobnosti dle DSM": ,pfevladajici vzorec negativniho pfistupu a pasivni
rezistence k pozadavku adekvatniho chovani v socialnich a pracovnich si-
tuacich.”

Pasivné agresivni jednani se d4 jinym zplisobem popsat jako skryvané
vyjadreni zasti, zloby a nepratelstvi ¢i odporu. Muze se projevovat tak, ze ¢lo-
vek je nedstupny, prokrastinuje, déla neptatelské vtipy (mladsi — vzpometite

*  Diagnosticky a statisticky manuél pro dusevni poruchy (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, DSM)
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na Daniela Toshe, stars$i — vybavte si Dona Ricklese”). Sarkastické poznamky
si brumldme pod vousy poté, co nds nékdo zneklidni. Své negativni poci-
ty zkrétka nevyjadifujeme zdravym otevienym zplisobem, ale potmésilym
vystupovanim. V krajnich ptipadech se to, co fikdme, neslucuje s tim, co
délame.

Znaky pasivné agresivniho chovani

Specifické znaky pasivné agresivniho chovani zahrnuji:

e odpor a opozici k zddostem ostatnich

e prokrastinaci a imyslné chyby v reakci na zadosti ostatnich

e cynicky, nevlidny nebo nepiatelsky postoj

e  (asté stiznosti na pocity nedocenéni nebo podvedeni

Pasivné agresivni chovani se nepovazuje za vyraznou dusevni ne-
moc, ale je charakteristické pro rtizné stavy dusevniho zdravi.

Sikana plodi pasivné agresivni chovani

Ti, ktefi citi, Ze se nachazeji v toxickém vztahu, si mohou pasivné agresivni
chovani zvolit jako formu reakce — zvlasté pokud jsou Sikanovani (viz kapi-
tola 5) — protoze na sebe nechtéji ptivolat dalsi hnév tyrana tim, Ze budou
jasni a pfimi. Jak je zminéno vySe, pasivné agresivnimu chovani se uci-
me v raném véku — obecné je nasledkem minulych negativnich zkusenosti.
Tento typ reakci se muze stat celozZivotnim neduhem a muze vyvolavat
negativni dominovy efekt i v jinych aspektech naseho Zivota. MtzZeme se
napiiklad poddat pritomnému fatalistickému postoji, kdyz jsme konfronto-
vani s lidmi nebo situacemi, které ndm pripominaji nase minulé negativni
zku$enosti — véfime, Ze nasi situaci nemaze nic vylep§it. BEhem své klinic-
ké praxe jsme si vSimli, Ze ¢im je vztah toxictéjsi, tim vyssi je pravdépodob-
nost pasivné agresivniho chovani.

Nasleduji ptiklady pasivné agresivniho chovani. Nékteré maji nejlepsi
predpoklady k tomu, aby se z nich vyvinuly toxické vztahy, zatimco jiné uz
jsou v plné a rozvinuté mite toxické. U nékterych prikladd neni jasné, kdo
je tyranem a kdo obéti (napovéda: zalezi na tihlu pohledu):

Daniel Tosh, nar. 1975, je bavi¢, zndmy svym kontroverznim a urazlivym humorem, ne-
vyhybajici se vtipiim o zndsilnéni apod. Donald Jay Rickles (1926—2017) byl stand up
komik, ktery taktéz vyuzival ve svém projevu urazky. [Pozndmka ptekladatele.]
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VZTAH DITE-RODIC

Zastrasujici chovdni — sekyruji vas uz dlouhé tydny, abyste si uklidili pokoj,
ale vy na to nemate naladu, tak to odfldknete. Dnes vam jeden z rodi¢t
hrozi, ze dokud tklid nedokoncite, nevezme vés na film, ktery jste tolik
touzili vidét (pritomny hédonismus). Neochotné feknete, Ze si pokoj ukli-
dite.

Pasivné agresivni reakce — ¢ekate az do posledni chvile, protoze se vé-
nujete daleko zabavnéjsim ¢innostem (pritomny hédonismus), takze vSech-
ny své véci, odpadky a Spinavé pradlo nacpete pod postel, protoze vite, Ze
vas rodic¢ (a) to nezkontroluje, (b) vam vyhubuje a pak pokoj uklidi za vas
a/nebo (c) to vzda a na film vas vezme tak jako tak.

VZTAH RODIC-DOSPIVAJICI

Zastrasujici chovdni — uz si ani nepamatujete, kdy vas dospivajici naposledy
splnil své povinnosti, a ted’ vam ptrechazi mraz po zadech, protoze k vam
prijedou hosté (budouci negativum / fatalismus) a vy potfebujete pomoci.
A vas$ dospivajici bez ustdni dotird, abyste mu pujéil/a auto - se sliby, Ze
pomuze zitra.

Pasivné agresivni reakce — ustoupite a nechate juniora, aby pouzil vase
auto. Junior ale slib nedodrzi a nepomiize vam, takze si do detailu stézu-
jete svym hosttim, které vase stard zndmad pisnicka nudi.

VZTAH K TCHYNI/TCHANOVI

Zastrasujici chovdni — vase tchyné uz se ddvno jasné vyjadrila, ze pro jeji
dité nejste dost dobry/dobra (negativni zkusenost z minulosti). Postarala
se o to, aby se to dozvédéli vSichni, kdo byli ochotni naslouchat, a zptso-
bila tak, Ze mate beznadéjny pocit pritomného fatalismu pokazdé, kdyz jste
ji nablizku. Uz jste o tom diskutoval/a se svym chotém/choti, kterého/kte-
rou moc milujete, ale nic, co feknete nebo udélate, se nezda byt dost dobré
na to, aby to korigovalo Sikanovani vasi tchyné, a nedspésnd, polovicata
teSeni vasi polovicky to jesSté zhorsuji.

Pasivné agresivni reakce — chodite pozdé na rodinnéa setkani, za zady
vasi tchyné / vaseho tchana si mumlate to, co byste radi fekli nahlas, a pii-
lezitostné ji/mu ukdazete vztyCeny prostfednicek, kdyz se nediva.
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