Neni to
v tvé hlave

Kratky prlvodce pro Zeny, které si ve vztahu prestaly véfit.
Jak manipulaci poznat, pro¢ se z ni tak tézko odchazi
a s Cim zacit.

Pavel - Sila myslenky
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s touto knizkou.

Postavy v pribézich jsou smysSlené.

© 2026 Sila myslenky - sila-myslenky.com



uvobD

Kuchyn v deset vecer

Markéta stoji v deset vecer u linky a utira hrnek, ktery je davno
suchy. Pred hodinou se Tomase zeptala, proc ji cely vikend
neodepisoval. Od té doby se trikrat omluvila. Nejdriv za to, Ze se
viibec ptala, potom za to, Ze pry zase déla scény, a nakonec za

zkazZeny vecer, na ktery se tesil.

O ptilnoci lezi v posteli a zkousi si rozhovor prehrat od zacatku.
Vi, s jakou otazkou do né€j §la, a vi, s jakym pocitem z né;
odchazela. Co se stalo mezi tim, ji ale potad unika. Cim déle

o tom premysli, tim vic se ji zda, ze chyba byla asi opravdu v ni.

Markéta je smyslena. Podobny vecer ale zna spousta zZen, ¢asto
i takovych, o kterych by to okoli nikdy nereklo, protoze v praci
v§echno zvladaji a navenek u nich doma vSechno vypada

v poradku. Tahle knizka je pro né. Pokud ji ¢tes, nejspis i pro tebe.

Nebudu ti v ni radit, jestli mas odejit. Neznam tv(ij vztah
a nem0zu ho znat. Chci ti pomoct s né¢im mensim, co ale
prichazi na radu jako prvni: aby ses mohla zase spolehnout na

vlastni tisudek.



KAPITOLA 1

Jak to obvykle probiha

Manipulativni vztah malokdy zacina $patné. Prvni mésice byvaji
naopak intenzivnéjsi nez cokoli, co jsi do té doby zazila. PiSe od
rana, pamatuje si, co jsi rikala pred tfemi tydny, a uz v breznu
planuje, kam spolu pojedete v 1été. Anglictina pro to ma vyraz
love bombing, tedy zahrnuti laskou. Jenze uprostred toho nemas
jediny divod to tak nazyvat.

Potom se néco pohne. Poznamka k tvému obleceni, ktera ma byt
vtip. Vecer, kdy je bez vysvétleni zamlkly a ty premyslis, co jsi
udelala. Kdyz se ozves, prijde chlad nebo vycitka. A jakmile se
dost dlouho snazis situaci napravit, je najednou zase mily, jako by
se nic nestalo. Uleva byva tak velka, Ze si ani nevéimnes, jak

drobné bylo to, co jsi dostala zpatky.

Tenhle kruh se pak opakuje a s kazdym kolem se trochu posune
hranice toho, co ti pripada normalni. V takovych vztazich se
obvykle opakuje nékolik stejnych postupt. KdyZ je umis
pojmenovat, v pristi hadce se v nich budes lip orientovat.

Zpochybnovani reality

Nejznamé;jsi z nich ma anglicky nazev gaslighting. Jde

o opakované popirani toho, co jsi vidéla nebo slySela: to jsem
nerekl, takhle to nebylo, pamatujes si to Spatné. Jednou to nic
neznamena, kazdy se obcas splete. Kdyz se to ale d€je porad



a vzdycky ve tvlij neprospéch, za¢nes svym vzpominkam veérit

méne nez jeho verzi.

Otoceny rozhovor

Prijdes s tim, Ze ti vadi jeho no¢ni zpravy jiné zené€, a za deset
minut se bavite o tom, Ze jsi mu lezla do telefonu a Ze takhle se
s tebou zit neda. Na ptvodni otazku uz nikdo neodpovi a ty
odchazi§ s omluvou.

Mléeni jako trest

Ticha domacnost, ktera trva den a jindy cely tyden, a ty nevis,
co ji ukonc¢i. Hadka aspon nékdy skonci. Ml¢eni mtze trvat tak
dlouho, jak bude on chtit, a pravé proto udélas skoro cokoli,

aby prestalo.

Teplo a chlad

Jeden den jsi pro n€j vSsechno, druhy den jako bys neexistovala.
Mozek si z takového rytmu vytvori ¢ekani na pristi dobry

den a to Cekani drzi ¢lovéka ve vztahu pevnéji nez obycejna,
stala laskavost.

Pomalé osaméni

Primy zakaz zazni malokdy. Staci, Ze ma po kazdém tvém veceru
s kamaradkou §patnou naladu. Po par mésicich sama usoudis,

Ze ti to za ty dusné dny nestoji, a kamaradce napises, ze ted

nemas cas.



Sliby na pozdéji
Az bude v praci klid nebo az se prestéhujete do vétsiho. Zména je

porad kousek pred vami, jen nikdy nenastane den, kdy by se dalo

overit, jestli opravdu prisla.

NA CHVIiLI SE ZASTAV

Ktera z téch situaci ti pripada nejpovédomé;jsi? Napis si jednu,
kterou jsi opravdu zazila. Kdy to bylo, co presné zaznélo a co
jsi pak udélala.




KAPITOLA 2

Proc¢ se odchazi tak tézko

Kdo takovy vztah nezazil, zepta se diiv nebo pozdéji, pro¢ prosté
neodejdes. Byva to minéné dobre a stejné to dokaze zabolet,
protoze z té otazky zni, Ze staci sbalit kufr. Ve vztahu té ale

obvykle drzi nékolik véci najednou a kazda z nich dava smysl.

Tou prvni byva nadéje. Vidéla jsi, jaky umi byt, a muz z prvnich
mésicli pro tebe neni vymysl. Pro¢ by se nemohl vratit?

Pak je tu ten nevyzpytatelny rytmus z predchozi kapitoly. Dobre
chvile, které prijdou, kdyz je nejméné cekas, vazou silnéji nez
predvidatelna vlidnost. S povahou ani s inteligenci to nema nic
spole¢ného, takhle funguje lidsky mozek u kazdého.

Dalsi vécti je stud. Je tézké priznat, Ze se tohle dé€je zrovna tobe,
kdyZz o sobé vi§, Ze jsi rozumna a samostatna. Kamaradkam pak
vypravi$ hlavné to hezké a s kazdym takovym rozhovorem je t€zsi
zacit mluvit po pravdeé.

A potom praktické véci, které se nedaji preskocit: spolecny byt,
hypotéka, déti, penize na jednom uctu. Na ty potiebujes plan

a k nému se dostaneme v paté kapitole.

Nejpevnéji ale obvykle drzi pochybnost, jestli to celé opravdu
neprehanis. Lucie zila se Standou Sest let. Kdyz se ji kamaradka
zeptala, pro¢ neodejde, odpovédéla, Zze on ma vlastné pravdu

a ona je fakt naro¢na. Az o rok pozdéji ji doslo, Ze tu vétu predtim



nikdy nerekla. SlySela ji od néj tolikrat, az ji zacala opakovat

jako svou.

NA CHVILI SE ZASTAV
Co té ve vztahu drzi nejvic? Nemusis s tim ted nic délat. Staci
to napsat a nechat to tu lezet.




KAPITOLA 3

Jak si zase zacit vérit

Nez se rozhodnes cokoli ménit, potrebujes se znovu oprit
o vlastni tisudek. Nasledujici ¢tyti véci jsou jednoduché, a proto
se snadno odbudou. Vyber si jednu a dé€lej ji aspon tyden, nez

pridas dalsi.

Zapisuj si, co se stalo

Kazdy vecer par vét bez rozboru a bez hodnoceni: kolik bylo
hodin, co se reklo a co nasledovalo. Az ti pristé nékdo bude tvrdit,
ze se néco nestalo, budes$ mit zaznam napsany ve chvili, kdy jsi
jesté nepochybovala. K tomu slouzi Denik jasnosti, ktery mas

k e-booku zdarma. Poslouzi ale i obycejny seSit nebo poznamky

v telefonu se zamkem. Pokud se bojis, Ze by je naSel, mé&j zapisky

tam, kam on nema pristup.

Zkus test kamaradky

Predstav si, Ze ti stejnou situaci vypravi tvoje nejlepsi kamaradka,
se vSemi podrobnostmi, i s tim, co ji na konci rekl partner. Co bys
jl odpovédeéla? Rada, kterou bys dala ji, byva mnohem jasnéjsi nez

ta, kterou davas sobé.
VSimej si téla

StaZeny Zaludek, kdyZ slysi$ kli¢e v zamku. Uleva, kdy# odjede na
sluZebku. T¢lo si takové véci pamatuje, i kdyZ je hlava zrovna



omlouva. Nemusis z toho hned vyvozovat zavéry, jen si to pripis

do deniku k tomu, co se ten den stalo.

Rekni to jednomu &lovéku

Staci jeden: kamaradka, sestra, psycholozka nebo hlas na lince
pomoci. Manipulaci se nejlip dari tam, kde o ni nikdo nevi,
a jedina véta nahlas, Ze doma to neni dobré, obvykle pohne vécmi

vic nez tydny premysleni o samoté¢.



KAPITOLA 4

Hranice, které dodrziS sama

O hranicich se dnes piSe hodné a ¢asto to zni, jako by §lo

o pravidla pro toho druhého. JenZe pokud hranici miZe dodrzet

jen on, drzis v ruce prani. Kdyz ho pozadas, aby na tebe nekricel,
je to prosba. Kdyz mu reknes, ze pri kriku odejdes do vedlejsiho

pokoje a vratite se k tomu zitra, popisujes, co udé€las ty. A to mas
pod kontrolou.

S nékym, kdo umi slova otacet, se vyplati mluvit kratce. Kazdeé
vysvétleni je dalsi material, ze kterého si maze vybrat vétu
a pouzit ji proti tobé. Tyhle véty muzes rict klidné a nemusis
k nim nic pridavat:

Vidim to jinak.

Pamatuju si to jinak a hadat se o tom nebudu.

O tomhle ted mluvit nechci.

Kdyz budes zvysovat hlas, odejdu a promluvime si zitra.

Nemusis se mnou souhlasit, ja to tak citim.

Napoprvé ti budou znit jako z cizi pusy. Je to normalni, nejspis jsi

je nahlas jesSte nikdy nerikala.



Pokud se mu nemiize$ vyhnout, tfeba kvtli détem, pomaha
pristup, kterému se v anglictiné rika grey rock, Sedy kamen.
Odpovidas kratce a vécné a nesdilis nic ze svého zivota. Kdyz na
tobé neni ¢eho se chytit, ztraci pro néj rozhovor pritazlivost. Je to
zpusob, jak preckat nutny kontakt. Natrvalo se tak zit neda a ani

by sis to neméla davat za cil.

Pokud na tvoji hranici reaguje vyhrtzkami, rozbijenim véci
nebo tim, Ze ti ubliZuje, jde o vic, nez na co staci tahle kapitola.
Prejdi rovnou k bezpe¢nostnimu planu v kapitole 5 a zavolej na
116 006.




KAPITOLA 5

Ztstat, nebo odejit

Tohle rozhodnuti je tvoje. Nikdo zvenku, a ja taky ne, nevidi
v§echno, co vidi§ ty. Pomoct ti mizou otazky, na které si odpovis
poctive a nejlépe pisemne:

e Dokaze priznat, co udélal, aniz by vinu hned prehodil na tebe?
e Zmenil se jeho pristup na delsi dobu, nebo zatim jen slibuje?

o CitiS se vedle n&j v bezpeci i ve chvili, kdy s nim nesouhlasis?

e Kdyby tohle vSechno proZivala tvoje dcera nebo nejlepsi
kamaradka, co bys ji prala?

Kdyz ztstavas
Zacni u sebe. Najdi si psycholozku nebo terapeuta jen pro sebe.

Parova terapie se u manipulativnich vztaha ¢asto nedoporucuje,
protoZe se snadno stane dal§im mistem, kde se tvoje slova otoci.

KdyZ odchazis
Pripravuyj se potichu. Tenhle seznam ti pomuze nezapomenout
na podstatne:



Doklady (ob¢anku, pas, rodné listy déti) mam na jednom
misté nebo u nékoho, komu vérim.

Mam pristup k vlastnim penéztim, idealné na vlastnim Gctu.
Vim, kde budu spat prvni noc.

Aspon jeden ¢lovék vi, co chystam.

Do O

Dtlezita ¢isla mam uloZena i jinde nez v telefonu.

Pokud se bojis jeho reakce, neoznamuj mu odchod dopredu.
Zavolej na 116 006 (Bily kruh bezpeci, nonstop, zdarma).
PomtiZou ti s planem a reknou ti, kde je nejbliZ§i intervencni
centrum. Kdyz jde o Zivot nebo zdravi, volej 158.

Po odchodu omez kontakt na nezbytné minimum. Pokud mate
deéti, pis si s nim jen o nich, kratce a pisemné, a zpravy si uklade;.



KAPITOLA 6

Tvych prvnich sedm dni

Zivot dnes ménit nemusis. Na zacatek staci jedna mala véc denné.

DEN 1

DEN 2

DEN 3

DEN 4

DEN 5

DEN 6

DEN 7

Udélej prvni zapis do deniku. Jen to, co se dnes stalo.

Vrat se k checklistu a zakrouzkuj tfi body, které se
u vas opakuji nejcastéji.

Napis si dopis, jaky by ti poslala nejlepsi kamaradka,
kdyby o v§em védéla.

Rekni jednomu ¢lovéku pravdu. Staci jedna véta.
Vyzkousej jednu vétu z kapitoly o hranicich.

Najdi si ptl hodiny na néco, co nikomu nemusis
vysvéetlovat.

Precti si zapisy z celého tydne za sebou a napis si, ¢eho
sis vSimla.



NA ZAVER

Zase ten hrnek

O ptl roku pozdéji stoji Markéta v kuchyni a utira hrnek. Utfe ho
jednou a da do skrirky, protoze ji nikdo nesleduje a nikdo neceka,
co rekne Spatné. Ticho v byte je po dlouhé dobé obycejné ticho.

Nestalo se to pres noc a neslo to ani rovné. PriSly navraty i dny,
kdy znovu pochybovala. Zacalo to ale jednim vecerem, kdy si
poprvé zapsala, co se ten den doopravdy stalo. Rano si to precetla

a uvérila tomu.

Preju ti, aby takovy vecer priSel i pro tebe. Klidné jeSte dnes.

Pavel



POKUD CHCES POKRACOVAT

Zpatky k sobé

Na dny, kdy se vSechno zase zamlZi, jsem pripravil tricetidenni
program. Kazdy den kratka lekce, kterou si mazes pustit do
sluchatek, a jeden maly tikol. Postupné projdeme hranice, kontakt
s nim, rozhodovani a hlavné otazku, kdo jsi mimo tenhle vztah.

Program Zpatky k sobé, 990 K¢


https://www.sila-myslenky.com/

