KAPITOLA 1

Kdo je toxicky muz?

Definice toxického muze
Toxicky muz splituje alespori jedno z nésledujicich kritérif:

1. Vyvoléva ve véis negativni emoce.

2. Nechova se k vim spravné.

3. Vzbuzuje ve vis negativni pocity ze sebe samé, a tim
ovlivriuje vase chovani a sebevédomi.

Jestlize si muz pocina tak, jak je popsdno v jednom nebo
vice bodech uvedenych vyse, ptisobi na vas toxicky.

Toxicky muz mutze byt nékdo z rodiny, manzel, pfitel, mi-
lenec nebo kdokoli ve vaSem osobnim, spolecenském nebo
pracovnim Zivoté. MiZe se jednat i o muze, ktery vim posky-
tuje néjakou sluzbu. Maze to byt vés [ékat, stomatolog, advo-
két, ucetni nebo kdokoli, s kym se potkdvite nebo s kym
pracujete. Muz, ktery ptsobi toxicky na vis, nemusi pasobit
toxicky na jinou Zenu. (Bude o tom fe¢ ve tfeti kapitole.)

Test ¢. 1 - Negativni emoce

Miate-li z néjakého muze $patny pocit, je tieba presné urcit ne-
gativni emoci, kterou ve vis jeho osoba probouzi. Negativni
emoce se mohou dostavit, kdyz jste v jeho fyzické blizkosti
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MUZI, KTERi DOKAZOU ZNICIT KAZDY VZTAH

nebo kdyz na n¢ho jenom myslite. Jakmile své pocity identi-
fikujete, sndze pochopite, jakou emociondlni Gjmu vdm do-
ty¢ny zplsobuje.

Predstavte si konkrétniho toxického muze a odpovézte na
nasledujici otdzky ano, nebo ne.

. Mdm na n¢ho vztek?

. Je mi z né¢ho smutno?

. Pohrddm jim?

. Je mi odporny?

. Byvd mi v jeho pritomnosti trapné?

. Vyvolavéd ve mné pocit viny?

Vyvolavé ve mné pocit studu?

. Vzbuzuje ve mné Zérlivost?

. Médm v jeho blizkosti pocit, Ze jsem ztraceny prfipad?
. Mdm z ného strach?

SO 0N O W N

[u—

Kladné odpovédi vam prozrazuji, co konkrétné k tomuto
toxickému muzi citite. Nestaci védé, ze jste kviili nému v psy-
chické nepohodg¢; je nutné zjistit, co pfesné citite. Jen tak to-
tiz pochopite, jak dosdhne toho, Ze se citite $patné, a jen tak
lépe porozumite jeho chovéni.

Test €. 2 - Jak se k vam chova?

Ted tedy presné vite, jakou odezvu ve vés tento muz vyvold-
vé. Stejné tak je dilezité zjistit pri¢inu vasich negativnich po-
citti. Co déld, Ze ve vds probudi tyto emoce? Zamyslete se nad
dal$imi otdzkami a uvédomte si, co konkrétné ve vis dané ne-
gativni pocity probouzi.

14



KDO JE TOXICKY MUZ?

Sadistické chovini

1.

NSV

)

Pronese néco krutého a vzépétd doda: 7o byl jenom
vtip?

. Sméje se vam, kdyZ se vAm stane néco neptijemného

nebo kdyz vis néco znepokojuje?

. Mivi sarkastické pozndmky?
. Uvadi vés rdd do rozpaki nebo vés s oblibou znepo-

kojuje?

. Zertuje na vas dcet?
. Zesmé&tiuje vds nebo druhé?

Manipulativni chovini

—_

EE SN
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. Prekrucuje skutec¢nosti, aby mohl svést vinu na vés?
. Odepird vam projevy lasky nebo sex, kdyz mu v nécem

nevyhovite nebo kdyz vés chce potrestat?

. M4 finan¢ni potize a Casto vas z4d4 o penize?
. Tvrdi vdm, Ze jste udélala nebo fekla néco, co jste ne-

udélala a nefekla? Naznacuje vidm tak, Ze vdm selhavd
pamét, ackoli to neni pravda?

. Hazi vim nendpadné klacky pod nohy?

. Protifedi si Casto v jedné veére?

. Vyvoléva problémy a hadky?

. Prilévé rdd a védomé olej do ohné?

. Mte pocit, Ze s vimi a ostatnimi manipuluje?

Nedestné chovani

—

. Pristihla jste ho opakované pfi Izi?
. Upravuje si fakta tak, jak se mu hodi, protoze se chce

ukdzat v lep$im svétle?

. Zatajuje nebo ignoruje diilezité informace?

. Ma pochybné obchodni praktiky, které by vas mohly

ohrozit?
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. Vzal si od vas bez svolen{ penize?
. Vraci se pozd¢ nebo neni tam, kde mél byt, a nedokd-

ze to prijatelné vysvétlit (mize to znamenat, Ze vede
dvoji Zivot)?

. Podvedl vis nejméné dvakrir?

Sobecké chovini

. Prekona se kvili vam, jen kdyzZ z toho néco ma?
. Mysli malokdy v prvni radé¢ na vés? Bere vés spis jako

privazek?

7 7 7 v 7 M oV 7
. Nenf u vés nebo se vymlouvd, pro¢ s vdimi nemuize byrt,

kdyz ho nutné potfebujete?

. Mluvi jenom o sobé a vim téméf nevénuje pozornost?
. Jsou jeho potreby na prvnim misté?
. Odmitd zménit negativni hygienické ndvyky a naucit

se porddku, pfestoze vim to vadi?

. Utrdci malokdy penize za vés? Ztidka vim koupi né-

jaky dérek?

Nekomunikativni chovdni

1.
. Musite z n¢ho pécit kazdé slovo?
. Je obtizné odhadnout, co citi, protoze je rezervovany,

N

Nesvétuje se se svymi problémy?

chladny a citové prazdny?

. Mite ¢asto problémy ho sehnat nebo zjistit, kde je?
. Mluvi o svych zélezitostech vyhybave?
. Ignoruje vas, kdyz ho Zadéte, aby vaim povédél vic?

Kritika a odsuzovdani

1.
2.

Ponizuje pratele nebo pribuzné?
Kritizuje ustaviéné vas vzhled, vék, vihu nebo chova-
ni?
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. Vyklad4 vim pordd, co délate $patné?
. Kritizuje byvalou manzelku nebo pfitelkyni? Vyjadiu-

je se o zendch ve svém Zivoté nelichotiveé?

. Zaujimd k zendm obecné kriticky postoj (i pokud jde

o to, jak vypadaji)?

. Casto popira to, co fikite? Oponuje vim?
. Déld mu radost, kdyz mtize nékoho kritizovat?
. Pochybuje o kazdém?

Vztek

1.

W
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14.

15.

16.

M4 s matkou nebo jinymi Zenami v ptibuzenstvu ne-
vytizené Gcty?

. Je surovy nebo zlomyslny?
. Je stdle na kazdého rozezleny, protoze md pocit, ze se

k nému lidé nechovaji fér?

. Mluvi s vimi nepfatelskym, agresivnim ténem?

. Mluvi s vdmi ténem, jako byste ho obtéZovala?

. Mluvi s vaimi povysené?

. K¥i¢i na vas nebo vim nadéva?

. Vznasi nepodlozend obvinéni?

. Je zly, kdyz néco neudéléte tak, jak chce?

. Vybuchne ¢asto kvili malichernosti nebo bez pficiny?
11.
12.
13.

Strcil do vas nékdy?

Uderil vés nékdy nebo vis jinak fyzicky napadl?
Bouchne pésti do zdi nebo néco rozbije, kdyz se roz-
cili?

Kfici na podrizené a na lidi, ktef{ pro ného délaji né-
jakou préci, nebo se k nim chovéd povysené?

Dusi vechno dlouho v sobé¢ a pak najednou vybuch-
ne?

Rypne do vis nebo vim da facku a tvrdi, Ze to bylo
z lasky?
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Trapné nebo zahanbujici chovini

1.

N

11

12.
13.

»Usazuje“ vds pred ostatnimi nebo vdm ik, co déla-
te Spatné?

. K¥i¢i na vas na vefejnosti?
. Vyklad4 o vasich osobnich zalezitostech zndmym, ro-

diné nebo cizim lidem?

. Chovd se tak hlu¢né nebo nepfijatelné, Ze vés to uvé-

di do rozpakti?

. Mluvi s vimi prfed ostatnimi pfeziravé?
. Snaz{ se vdm nahnat strach svymi znalostmi, postave-

’ b DY
nim nebo penczis

. Bagatelizuje vase pocity, myslenky nebo pténi?
. Snazi se okouzlit vSechny okolo kromé vis, protoze

vami si je jisty?

. Je k jinym zdvorilejsi nez k vim?
10.

Rik4 vam, 7e jste hloupd?

. Je to s nim jako na houpacce? Chovi se jako svatou-
) p )

$ek, pak znicehonic otodf a je vylozené zly?
Miva neovladatelné vybuchy vzteku?
Uvadi vas do rozpakd, jak se chovéd pod vlivem alko-

holu nebo drog?

Potieba oviddat drubé

N —
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. Pokousi se vés izolovat od zndmych nebo pribuznych?
. Narizuje vdm, co mdte délat nebo fikat nebo co si vzit

na sebe a jak se chovat?

. Vyzaduje od vis sex, i kdyz neméte naladu?

. Nuti v4s do ¢innosti, které vdm nejsou po chuti?

. Musi vzdycky vSechno byt tak, jak chce on?

. Poucuje vés, aniz vénuje pozornost vasi reakci?

. Skace vam do fec¢i nebo hovofi soucasné s vami, takze

vlastné nemuZete nic rict?

. Zasahuje do vasich zdlezitosti, i kdyZ si to nepfejete?
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9. Snaii se vés ziskat pro svij fanaticky zptisob uvazovani?
10. Je skoupy na penize nebo nedéva najevo city?

Zdrlivost

1. Vidi ve vas soupete? Chce mit nad vdmi navrch?

2. Vychvaluje jiné Zeny?

3. M velky respekt z vasi prace, nebo vasi praci zlehcuje?
4. Vzndsi proti vaim nepravdivd obvinéni?

Pokud jste alespori na jednu otizku odpovédéla kladné,
mite co do ¢inénf s toxickym muzem.

Test ¢. 3 - Jak ovliviiuje vase vnimani sebe samé

Chcete-li mit jasno v tom, jestli na vds muz pisobi toxicky,
musite zjistit, jak ovliviiuje vase vnimén{ sebe samé. Toxicky
muz vidm skute¢né narusuje zZivot tehdy, kdyz vam ni¢f sebe-
védomi. Na nésledujici otézky odpovézte bud ano, nebo ne.

Psychické zmény

. Jste jakoby bez Zivota a nic vis netési?

. Placete ¢asto, hlavné kdyz vdm néjak ublizuje?

3. Mite pocit, ze jste v bezvychodné situaci, Ze nemize-
te vybfednout ze zajetych koleji nebo Ze uz to nikdy
nebude lepsi?

4. Citite frustraci z toho, Ze vds omezuje?

5. Utikdte pfed psychickou bolesti k jidlu, spinku nebo

alkoholu?

. Svira vés tzkost nebo panika?

. Srdz{ vas jeho negativismus nebo vis deprimuje?

8. Zlobite se na sebe, protoze dovolite, aby se k vim cho-

val s takovou nedctou?

N —

N
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Jste rozcilend, podrédzdénd, rozladénd a nepfijemnd
(v dtisledku toho, Ze jste s timto muzem)?

10. Citite — predev$im po milovdni s nim — emociondln{

11.

prézdno?
Je pficinou vasich cetnych bezesnych noci?

Strach

10.

11.
12.

. Naslapujete kolem né¢ho po $pickdch?
. Bojite se pred nim fict, co si myslite nebo co citite?
. Bojite se, ze feknete néjakou hloupost a on vim to d4

najevo?

. Jste v jeho pritomnosti ustrasend a nesmél4?
. Mite pfed nim zébrany (i sexudlni)?
. Bojite se fict mu pravdu, protoze mdte strach z ni-

sledka?

. Mite strach z toho, co by vim mohl provést?
. Bojite se, Ze se rozdili, kdyz neudélate presné to, co rek-

ne?

. Bojite se, Ze vAm prestane projevovat lasku nebo né-

klonnost, kdyz neudélate, co chce?

Bojite se, Ze se rozliti, kdyz se vritite pozdé nebo kdyz
nebude védét, kde zrovna jste?

Bojite se, protoze nevite, kdy na vds ,vyjede®?
Nahdn{ vdm hrtizu?

Pochybnosti o sobé

1.

2.

Zadindte jeho negativnim pozndmkdm a urdzkdm vé-
fit?

Zacala jste pochybovat o své inteligenci, vzhledu a se-
xudln{ pfitazlivosti?

. Pripadate si hloupé, protoze vimi manipuluje nebo

vas obelhava?

. Mate pocit, ze vas nikdy zédny jiny muz nebude chtit?
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5. Znejistite nebo pochybujete pokazdé, kdyz je tfeba
ucinit néjaké rozhodnuti?
6. Vyvolava ve vds pocit, ze nestojite za nic?

Fyzické zmény

1. Zd4 se vam, ze nejste v takové dusevni kondici jako
dffv (nez jste ho potkala)?

2. Je vam z ného doslova zle od Zaludku (mate napriklad
kfe¢e nebo nuceni na zvraceni)?

3. Boli vas kvtili nému hlava, v zddech, $ijové svaly nebo
pocitujete jinou fyzickou bolest?

4. Pribrala jste, nebo jste kvili nému zhubla?

Pocity viny a studu

1. Nemuizete ho vystdt a citite se pro to provinile?

2. Stydite se nebo je vim trapné kvili tomu, Ze jste s nim?

3. Citite se provinile, kdyZ ho omlouvéte za to, Ze pije
nebo bere drogy?

4. Citite se provinile, kdyz vydélédvite vic nez on?

5. Zlehéujete nékdy své dspéchy, aby nezarlil na to, ¢eho
jste dosdhla?

6. Omlouvite se n¢kdy za jeho chovén{ ostatnim (préte-
l&im, obsluze v restauraci, zaméstnancim)?

7. Stydite se nékomu svéfit, jak s vimi jednd za zavieny-
mi dvefmi?

8. Citite se provinile, kdyz nedélate to, co chce?

Jako byste to uz nebyla vy

1. Uzavirite se do sebe, nemdte moc co rict?

2. Jste vUci ostatnim ostrazitéjsi nez difv?

3. Jste nejistd, vahite nebo se bojite, kdyz se méte pustit
do néc¢eho nového?
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4. Mite pocit, Ze z vés vysdvé energii a Ze nemuzete fun-
govat jako predtim?

. Pochybujete o sobé?

6. Shazujete se pfed nim, aby z vds nemél prilis velky re-
spekt?

7. Citite se osaméle? Jste méné spolecenskd nez driv (nez
jste ho potkala)?

8. Ulevi se vdm, kdyz s nim nejste?

N

Pokud zakousite v§echny tyto psychické zmény, obavy, po-
chybnosti, fyzické zmény, pocity provinéni a studu nebo po-
kud jste ztratila své nékdejsi j4, dostala jste se do kontaktu
s toxickym muzem.

Jedenact typi toxickych muzi

Na zdkladé vlastnosti uvedenych v téchto trech testech jsem
vytvofila seznam jedendcti typt toxickych muzii:

—_

. Zarlivy soupefivec

. Nevypocitatelny pasivné agresivni tichy vulkdn hrozi-
ci smrtonosnym vybuchem

. Arogantni nesebekriticky vezndlek

. Neodolatelny manipulujici nevérny Ihar

. Vztekly tyran

. Zéketny provokujici stoura

. Autodestruktivn{ pesimisticky bolestin

. Nemastny neslany zbabélec

. Sobecky narcista

. Citovy mrazdk

. Sociopsychopat

[\
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Jednotlivé toxické typy jsem pojmenovala, jak je zfejmé,
podle prevazujiciho chovéni. Chcete-li zjistit, kterému typu
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vas toxicky muz odpovidd, musite si uvédomit, jaké negativ-
ni emoce ve vds vyvoldvd. Moznd v téchto typech poznite
mnohé medidlné zndmé osobnosti nebo nékoho z vaseho zi-
vota nebo ze Zivota vasich zndmych ¢i pribuznych.

V dalsi kapitole popiSu jednotlivé typy podrobné a zdro-
ven vdm poskytnu ndvod, jak je poznat — pomoci feci téla, mi-
miky, hlasu a fecovych vzorci.

Toxicti muzi s duSevni poruchou
nebo s poruchou osobnosti

Nelze vyloucit, ze narazite na toxické muze s dusevn{ poru-
chou nebo s poruchou osobnosti. Ucelem této typologie neni
stanovit u téchto lidi diagnézu. Muzi vykazujici nékolik typt
toxického chovéni pravdépodobné trpi nékterou poruchou
uvedenou v Diagnostickém a statistickém manudlu dusevnich
poruch (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disor-
ders— DSM), tedy v pfirucce publikované Americkou psychiat-
rickou asociaci, kterd uréuje kritéria klasifikace dusevnich
poruch. K takovym poruchdm se mimo jiné fadi bipolarni
porucha, schizofrenie, schizotypélni porucha a hrani¢ni po-
rucha osobnosti.

Je mozné, ze muzi projevujici se urcitym druhem toxické-
ho chovini trpi jednou nebo nékolika dusevnimi poruchami.
Tito lidé mohou (ale nemuseji) mit stanovenou oficilni di-
agnoézu (tu vzdy urcuje kvalifikovany specialista na dusevni
zdravi, ktery mé pfislusnou licenci) a mohou (ale nemuseji)
podstupovat psychoterapii a medikamentézni [écbu.

Cilem této knihy neni diagnostikovat ani lécit duSevni
chorobu. Muzi s dusevnim onemocnénim nemuseji byt to-
xi¢ti. Na druhé strané je tfeba podotknout, ze do kategorie
toxickych muzd mohou spadat i lidé s dusevni poruchou.
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