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K A P I T O L A  1

Kdo je toxický muž?

Definice toxického muže

Toxick˘ muÏ splÀuje alespoÀ jedno z následujících kritérií:

1. Vyvolává ve vás negativní emoce.
2. Nechová se k vám správnû.
3. Vzbuzuje ve vás negativní pocity ze sebe samé, a tím

ovlivÀuje va‰e chování a sebevûdomí.

JestliÏe si muÏ poãíná tak, jak je popsáno v jednom nebo
více bodech uveden˘ch v˘‰e, pÛsobí na vás toxicky. 

Toxick˘ muÏ mÛÏe b˘t nûkdo z rodiny, manÏel, pfiítel, mi-
lenec nebo kdokoli ve va‰em osobním, spoleãenském nebo
pracovním Ïivotû. MÛÏe se jednat i o muÏe, kter˘ vám posky-
tuje nûjakou sluÏbu. MÛÏe to b˘t vá‰ lékafi, stomatolog, advo-
kát, úãetní nebo kdokoli, s k˘m se potkáváte nebo s k˘m
pracujete. MuÏ, kter˘ pÛsobí toxicky na vás, nemusí pÛsobit
toxicky na jinou Ïenu. (Bude o tom fieã ve tfietí kapitole.)

Test č. 1 – Negativní emoce

Máte-li z nûjakého muÏe ‰patn˘ pocit, je tfieba pfiesnû urãit ne-
gativní emoci, kterou ve vás jeho osoba probouzí. Negativní
emoce se mohou dostavit, kdyÏ jste v jeho fyzické blízkosti
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nebo kdyÏ na nûho jenom myslíte. Jakmile své pocity identi-
fikujete, snáze pochopíte, jakou emocionální újmu vám do-
tyãn˘ zpÛsobuje.

Pfiedstavte si konkrétního toxického muÏe a odpovûzte na
následující otázky ano, nebo ne.

1. Mám na nûho vztek?
2. Je mi z nûho smutno?
3. Pohrdám jím?
4. Je mi odporn˘?
5. B˘vá mi v jeho pfiítomnosti trapnû?
6. Vyvolává ve mnû pocit viny?
7. Vyvolává ve mnû pocit studu?
8. Vzbuzuje ve mnû Ïárlivost?
9. Mám v jeho blízkosti pocit, Ïe jsem ztracen˘ pfiípad?

10. Mám z nûho strach?

Kladné odpovûdi vám prozrazují, co konkrétnû k tomuto
toxickému muÏi cítíte. Nestaãí vûdût, Ïe jste kvÛli nûmu v psy-
chické nepohodû; je nutné zjistit, co pfiesnû cítíte. Jen tak to-
tiÏ pochopíte, jak dosáhne toho, Ïe se cítíte ‰patnû, a jen tak
lépe porozumíte jeho chování.

Test č. 2 – Jak se k vám chová?

Teì tedy pfiesnû víte, jakou odezvu ve vás tento muÏ vyvolá-
vá. Stejnû tak je dÛleÏité zjistit pfiíãinu va‰ich negativních po-
citÛ. Co dûlá, Ïe ve vás probudí tyto emoce? Zamyslete se nad
dal‰ími otázkami a uvûdomte si, co konkrétnû ve vás dané ne-
gativní pocity probouzí.

MuÏi, ktefií dokáÏou - zlom  31.10.2012  0.45  Stránka 14



KDO JE TOXICK¯ MUÎ?

15

Sadistické chování

1. Pronese nûco krutého a vzápûtí dodá: To byl jenom
vtip?

2. Smûje se vám, kdyÏ se vám stane nûco nepfiíjemného
nebo kdyÏ vás nûco znepokojuje?

3. Mívá sarkastické poznámky?
4. Uvádí vás rád do rozpakÛ nebo vás s oblibou znepo-

kojuje?
5. Îertuje na vá‰ úãet?
6. Zesmû‰Àuje vás nebo druhé?

Manipulativní chování

1. Pfiekrucuje skuteãnosti, aby mohl svést vinu na vás?
2. Odepírá vám projevy lásky nebo sex, kdyÏ mu v nûãem

nevyhovíte nebo kdyÏ vás chce potrestat?
3. Má finanãní potíÏe a ãasto vás Ïádá o peníze?
4. Tvrdí vám, Ïe jste udûlala nebo fiekla nûco, co jste ne-

udûlala a nefiekla? Naznaãuje vám tak, Ïe vám selhává
pamûÈ, aãkoli to není pravda?

5. Hází vám nenápadnû klacky pod nohy?
6. Protifieãí si ãasto v jedné vûtû?
7. Vyvolává problémy a hádky?
8. Pfiilévá rád a vûdomû olej do ohnû?
9. Máte pocit, Ïe s vámi a ostatními manipuluje?

Neãestné chování

1. Pfiistihla jste ho opakovanû pfii lÏi?
2. Upravuje si fakta tak, jak se mu hodí, protoÏe se chce

ukázat v lep‰ím svûtle?
3. Zatajuje nebo ignoruje dÛleÏité informace?
4. Má pochybné obchodní praktiky, které by vás mohly

ohrozit?
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5. Vzal si od vás bez svolení peníze?
6. Vrací se pozdû nebo není tam, kde mûl b˘t, a nedoká-

Ïe to pfiijatelnû vysvûtlit (mÛÏe to znamenat, Ïe vede
dvojí Ïivot)?

7. Podvedl vás nejménû dvakrát?

Sobecké chování

1. Pfiekoná se kvÛli vám, jen kdyÏ z toho nûco má?
2. Myslí málokdy v první fiadû na vás? Bere vás spí‰ jako

pfiívaÏek?
3. Není u vás nebo se vymlouvá, proã s vámi nemÛÏe b˘t,

kdyÏ ho nutnû potfiebujete?
4. Mluví jenom o sobû a vám témûfi nevûnuje pozornost?
5. Jsou jeho potfieby na prvním místû?
6. Odmítá zmûnit negativní hygienické návyky a nauãit

se pofiádku, pfiestoÏe vám to vadí?
7. Utrácí málokdy peníze za vás? Zfiídka vám koupí nû-

jak˘ dárek?

Nekomunikativní chování

1. Nesvûfiuje se se sv˘mi problémy?
2. Musíte z nûho páãit kaÏdé slovo?
3. Je obtíÏné odhadnout, co cítí, protoÏe je rezervovan˘,

chladn˘ a citovû prázdn˘?
4. Máte ãasto problémy ho sehnat nebo zjistit, kde je?
5. Mluví o sv˘ch záleÏitostech vyh˘bavû? 
6. Ignoruje vás, kdyÏ ho Ïádáte, aby vám povûdûl víc?

Kritika a odsuzování

1. PoniÏuje pfiátele nebo pfiíbuzné?
2. Kritizuje ustaviãnû vá‰ vzhled, vûk, váhu nebo chová-

ní?

MuÏi, ktefií dokáÏou - zlom  31.10.2012  0.45  Stránka 16



KDO JE TOXICK¯ MUÎ?

17

3. Vykládá vám pofiád, co dûláte ‰patnû?
4. Kritizuje b˘valou manÏelku nebo pfiítelkyni? Vyjadfiu-

je se o Ïenách ve svém Ïivotû nelichotivû?
5. Zaujímá k Ïenám obecnû kritick˘ postoj (i pokud jde

o to, jak vypadají)?
6. âasto popírá to, co fiíkáte? Oponuje vám?
7. Dûlá mu radost, kdyÏ mÛÏe nûkoho kritizovat?
8. Pochybuje o kaÏdém?

Vztek

1. Má s matkou nebo jin˘mi Ïenami v pfiíbuzenstvu ne-
vyfiízené úãty?

2. Je surov˘ nebo zlomysln˘?
3. Je stále na kaÏdého rozezlen˘, protoÏe má pocit, Ïe se

k nûmu lidé nechovají fér?
4. Mluví s vámi nepfiátelsk˘m, agresivním tónem?
5. Mluví s vámi tónem, jako byste ho obtûÏovala?
6. Mluví s vámi pov˘‰enû?
7. Kfiiãí na vás nebo vám nadává?
8. Vzná‰í nepodloÏená obvinûní?
9. Je zl˘, kdyÏ nûco neudûláte tak, jak chce?

10. Vybuchne ãasto kvÛli malichernosti nebo bez pfiíãiny?
11. Strãil do vás nûkdy?
12. Udefiil vás nûkdy nebo vás jinak fyzicky napadl?
13. Bouchne pûstí do zdi nebo nûco rozbije, kdyÏ se roz-

ãílí?
14. Kfiiãí na podfiízené a na lidi, ktefií pro nûho dûlají nû-

jakou práci, nebo se k nim chová pov˘‰enû?
15. Dusí v‰echno dlouho v sobû a pak najednou vybuch-

ne?
16. R˘pne do vás nebo vám dá facku a tvrdí, Ïe to bylo

z lásky?
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Trapné nebo zahanbující chování

1. „Usazuje“ vás pfied ostatními nebo vám fiíká, co dûlá-
te ‰patnû?

2. Kfiiãí na vás na vefiejnosti?
3. Vykládá o va‰ich osobních záleÏitostech znám˘m, ro-

dinû nebo cizím lidem?
4. Chová se tak hluãnû nebo nepfiijatelnû, Ïe vás to uvá-

dí do rozpakÛ?
5. Mluví s vámi pfied ostatními pfiezíravû?
6. SnaÏí se vám nahnat strach sv˘mi znalostmi, postave-

ním nebo penûzi?
7. Bagatelizuje va‰e pocity, my‰lenky nebo pfiání?
8. SnaÏí se okouzlit v‰echny okolo kromû vás, protoÏe

vámi si je jist˘? 
9. Je k jin˘m zdvofiilej‰í neÏ k vám?

10. ¤íká vám, Ïe jste hloupá?
11. Je to s ním jako na houpaãce? Chová se jako svatou-

‰ek, pak zniãehonic otoãí a je vyloÏenû zl˘?
12. Mívá neovladatelné v˘buchy vzteku?
13. Uvádí vás do rozpakÛ, jak se chová pod vlivem alko-

holu nebo drog?

Potfieba ovládat druhé

1. Pokou‰í se vás izolovat od znám˘ch nebo pfiíbuzn˘ch?
2. Nafiizuje vám, co máte dûlat nebo fiíkat nebo co si vzít

na sebe a jak se chovat?
3. VyÏaduje od vás sex, i kdyÏ nemáte náladu?
4. Nutí vás do ãinností, které vám nejsou po chuti?
5. Musí vÏdycky v‰echno b˘t tak, jak chce on?
6. Pouãuje vás, aniÏ vûnuje pozornost va‰í reakci?
7. Skáãe vám do fieãi nebo hovofií souãasnû s vámi, takÏe

vlastnû nemÛÏete nic fiíct?
8. Zasahuje do va‰ich záleÏitostí, i kdyÏ si to nepfiejete?
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9. SnaÏí se vás získat pro svÛj fanatick˘ zpÛsob uvaÏování?
10. Je skoup˘ na peníze nebo nedává najevo city?

Îárlivost

1. Vidí ve vás soupefie? Chce mít nad vámi navrch?
2. Vychvaluje jiné Ïeny?
3. Má velk˘ respekt z va‰í práce, nebo va‰i práci zlehãuje?
4. Vzná‰í proti vám nepravdivá obvinûní?

Pokud jste alespoÀ na jednu otázku odpovûdûla kladnû,
máte co do ãinûní s toxick˘m muÏem.

Test č. 3 – Jak ovlivňuje vaše vnímání sebe samé

Chcete-li mít jasno v tom, jestli na vás muÏ pÛsobí toxicky,
musíte zjistit, jak ovlivÀuje va‰e vnímání sebe samé. Toxick˘
muÏ vám skuteãnû naru‰uje Ïivot tehdy, kdyÏ vám niãí sebe-
vûdomí. Na následující otázky odpovûzte buì ano, nebo ne.

Psychické zmûny

1. Jste jakoby bez Ïivota a nic vás netû‰í?
2. Pláãete ãasto, hlavnû kdyÏ vám nûjak ubliÏuje?
3. Máte pocit, Ïe jste v bezv˘chodné situaci, Ïe nemÛÏe-

te vybfiednout ze zajet˘ch kolejí nebo Ïe uÏ to nikdy
nebude lep‰í?

4. Cítíte frustraci z toho, Ïe vás omezuje?
5. Utíkáte pfied psychickou bolestí k jídlu, spánku nebo

alkoholu?
6. Svírá vás úzkost nebo panika?
7. SráÏí vás jeho negativismus nebo vás deprimuje?
8. Zlobíte se na sebe, protoÏe dovolíte, aby se k vám cho-

val s takovou neúctou?
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9. Jste rozãílená, podráÏdûná, rozladûná a nepfiíjemná
(v dÛsledku toho, Ïe jste s tímto muÏem)?

10. Cítíte – pfiedev‰ím po milování s ním – emocionální
prázdno?

11. Je pfiíãinou va‰ich ãetn˘ch bezesn˘ch nocí?

Strach

1. Na‰lapujete kolem nûho po ‰piãkách?
2. Bojíte se pfied ním fiíct, co si myslíte nebo co cítíte?
3. Bojíte se, Ïe fieknete nûjakou hloupost a on vám to dá

najevo?
4. Jste v jeho pfiítomnosti ustra‰ená a nesmûlá?
5. Máte pfied ním zábrany (i sexuální)?
6. Bojíte se fiíct mu pravdu, protoÏe máte strach z ná-

sledkÛ?
7. Máte strach z toho, co by vám mohl provést?
8. Bojíte se, Ïe se rozãílí, kdyÏ neudûláte pfiesnû to, co fiek-

ne?
9. Bojíte se, Ïe vám pfiestane projevovat lásku nebo ná-

klonnost, kdyÏ neudûláte, co chce?
10. Bojíte se, Ïe se rozlítí, kdyÏ se vrátíte pozdû nebo kdyÏ

nebude vûdût, kde zrovna jste?
11. Bojíte se, protoÏe nevíte, kdy na vás „vyjede“?
12. Nahání vám hrÛzu?

Pochybnosti o sobû

1. Zaãínáte jeho negativním poznámkám a uráÏkám vû-
fiit?

2. Zaãala jste pochybovat o své inteligenci, vzhledu a se-
xuální pfiitaÏlivosti?

3. Pfiipadáte si hloupû, protoÏe vámi manipuluje nebo
vás obelhává?

4. Máte pocit, Ïe vás nikdy Ïádn˘ jin˘ muÏ nebude chtít?
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5. Znejistíte nebo pochybujete pokaÏdé, kdyÏ je tfieba
uãinit nûjaké rozhodnutí?

6. Vyvolává ve vás pocit, Ïe nestojíte za nic?

Fyzické zmûny

1. Zdá se vám, Ïe nejste v takové du‰evní kondici jako
dfiív (neÏ jste ho potkala)?

2. Je vám z nûho doslova zle od Ïaludku (máte napfiíklad
kfieãe nebo nucení na zvracení)?

3. Bolí vás kvÛli nûmu hlava, v zádech, ‰íjové svaly nebo
pociÈujete jinou fyzickou bolest?

4. Pfiibrala jste, nebo jste kvÛli nûmu zhubla?

Pocity viny a studu

1. NemÛÏete ho vystát a cítíte se pro to provinile?
2. Stydíte se nebo je vám trapnû kvÛli tomu, Ïe jste s ním?
3. Cítíte se provinile, kdyÏ ho omlouváte za to, Ïe pije

nebo bere drogy?
4. Cítíte se provinile, kdyÏ vydûláváte víc neÏ on?
5. Zlehãujete nûkdy své úspûchy, aby neÏárlil na to, ãeho

jste dosáhla?
6. Omlouváte se nûkdy za jeho chování ostatním (pfiáte-

lÛm, obsluze v restauraci, zamûstnancÛm)?
7. Stydíte se nûkomu svûfiit, jak s vámi jedná za zavfien˘-

mi dvefimi?
8. Cítíte se provinile, kdyÏ nedûláte to, co chce?

Jako byste to uÏ nebyla vy

1. Uzavíráte se do sebe, nemáte moc co fiíct?
2. Jste vÛãi ostatním ostraÏitûj‰í neÏ dfiív?
3. Jste nejistá, váháte nebo se bojíte, kdyÏ se máte pustit

do nûãeho nového?
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4. Máte pocit, Ïe z vás vysává energii a Ïe nemÛÏete fun-
govat jako pfiedtím?

5. Pochybujete o sobû?
6. Shazujete se pfied ním, aby z vás nemûl pfiíli‰ velk˘ re-

spekt?
7. Cítíte se osamûle? Jste ménû spoleãenská neÏ dfiív (neÏ

jste ho potkala)?
8. Uleví se vám, kdyÏ s ním nejste?

Pokud zakou‰íte v‰echny tyto psychické zmûny, obavy, po-
chybnosti, fyzické zmûny, pocity provinûní a studu nebo po-
kud jste ztratila své nûkdej‰í já, dostala jste se do kontaktu
s toxick˘m muÏem.

Jedenáct typů toxických mužů

Na základû vlastností uveden˘ch v tûchto tfiech testech jsem
vytvofiila seznam jedenácti typÛ toxick˘ch muÏÛ:

1. Îárliv˘ soupefiivec
2. Nevypoãitateln˘ pasivnû agresivní tich˘ vulkán hrozí-

cí smrtonosn˘m v˘buchem 
3. Arogantní nesebekritick˘ v‰eználek
4. Neodolateln˘ manipulující nevûrn˘ lháfi
5. Vztekl˘ tyran
6. Zákefin˘ provokující ‰Èoura
7. Autodestruktivní pesimistick˘ bolestín
8. Nemastn˘ neslan˘ zbabûlec
9. Sobeck˘ narcista

10. Citov˘ mrazák
11. Sociopsychopat

Jednotlivé toxické typy jsem pojmenovala, jak je zfiejmé,
podle pfievaÏujícího chování. Chcete-li zjistit, kterému typu
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vá‰ toxick˘ muÏ odpovídá, musíte si uvûdomit, jaké negativ-
ní emoce ve vás vyvolává. MoÏná v tûchto typech poznáte
mnohé mediálnû známé osobnosti nebo nûkoho z va‰eho Ïi-
vota nebo ze Ïivota va‰ich znám˘ch ãi pfiíbuzn˘ch.

V dal‰í kapitole popí‰u jednotlivé typy podrobnû a záro-
veÀ vám poskytnu návod, jak je poznat – pomocí fieãi tûla, mi-
miky, hlasu a fieãov˘ch vzorcÛ.

Toxičtí muži s duševní poruchou
nebo s poruchou osobnosti

Nelze vylouãit, Ïe narazíte na toxické muÏe s du‰evní poru-
chou nebo s poruchou osobnosti. Úãelem této typologie není
stanovit u tûchto lidí diagnózu. MuÏi vykazující nûkolik typÛ
toxického chování pravdûpodobnû trpí nûkterou poruchou
uvedenou v Diagnostickém a statistickém manuálu du‰evních
poruch (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disor-
ders – DSM), tedy v pfiíruãce publikované Americkou psychiat-
rickou asociací, která urãuje kritéria klasifikace du‰evních
poruch. K takov˘m poruchám se mimo jiné fiadí bipolární
porucha, schizofrenie, schizotypální porucha a hraniãní po-
rucha osobnosti.

Je moÏné, Ïe muÏi projevující se urãit˘m druhem toxické-
ho chování trpí jednou nebo nûkolika du‰evními poruchami.
Tito lidé mohou (ale nemusejí) mít stanovenou oficiální di-
agnózu (tu vÏdy urãuje kvalifikovan˘ specialista na du‰evní
zdraví, kter˘ má pfiíslu‰nou licenci) a mohou (ale nemusejí)
podstupovat psychoterapii a medikamentózní léãbu.

Cílem této knihy není diagnostikovat ani léãit du‰evní
chorobu. MuÏi s du‰evním onemocnûním nemusejí b˘t to-
xiãtí. Na druhé stranû je tfieba podotknout, Ïe do kategorie
toxick˘ch muÏÛ mohou spadat i lidé s du‰evní poruchou.
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