i jedovatych rodi¢i usiluji o piijeti ze strany rodidt tak
, a7 si brdni ve vylouZeném Zivoté. VétSina dospélych
va alespoit Udstedné provdzdna se svymi rodi¢i. Na
u ,,Dokdzete premyslet, jednat a citit bez zvaZzovéni,
si vasi rodide pieji a co otekdvaji?* odpovi jedno-
atnym ,,ano* jen malo jedinci. Ve zdravé rodiné je ur-
4 mira provdzani prospind. Pomdhd vytvéfel pocit
alezitosti, spoletenstvi rodiny. JenZe i ve zdravych ro-
ndch miize zajit provdzani piili¥ daleko. V jedovatych
nich byvé tato okolnost samoziejmosti.

dy s klienty oteviu téma pravdépodobnosti sebezni-
cich vazeb na rodi¢e, mnozi z nich se citi trapn& nebo
_‘_‘Iozzlobi. Mgjte, prosim, na paméti, Ze takovdto vnitini
aje zcela prirozend. Jen mdlo lid{ dospélo ve svém vy-
do f4ze, kdy maji naprostou ,.kontrolu® nad vlastnim
tem a zcela se oprostili od potieby ziskat ocenénf ro-
6. Mnoho z nds ode¥lo z domova fyzicky, ale dusevné
fada lidi naddle ztstava.

Provazani si mazeme rozdélit na dva druhy. Prvni
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spocivd v lendenci ustupovat rodi¢iim a poslouchg _ se 1émto pocitiim vyhnuli dplné. A v3e zaéind
abychom je ukonejgili. Nezohlediiujeme vlastng &dtent.
a potfeby, na prvnim mist& stojf p¥ani a potfeby rq { dotaznik vdm pomiiZe pojmenovat presvédZent,
Druhy vychdzi z opaku. Nekteti lidé na rodice it ou vychodiskem vagich pocitti a chovani. Vyrok,
hrozuji jim, dokonce se jim tieba i zcela odcizi, A pro vés plat, zaSkrinéte.
to je ptiznak intenzivntho provazani s nimi. V take,
piipadé majf rodi¢e nezmérnou nadvlddu nad nag
city i chovanim, i kdyZ se zdd, %e platf opak. Doky
spélé déti reaguji na rodice prudce a vybugng, zna .
to, Ze jim ponechdvaji moc vyvddét je z miry. Prave mi
ovlddaji. !
Zkuste se zamyslet nad tim, nakolik jste s rodigi D
vézani vy. K tomuto téelu jsem sestavila t¥i dotazniky.
den se tykd presvédéeni, druhy pocitt a tieti chovéni,
Zkuste pouzit dotazniky jako katalyzitor odhalent sebe
omezujicich my3lenek, pociti a chovdni.
Pfipomindm, Ze vyrazem rodi¢e jsou minéni bud ¢
rodite, nebo pouze otec & matka. Mnoné islo slo
pouze ke zjednodugenf vyrokii.

tahu k rodidém se m¥ tykajf tato pfesv&déen:

m tikolem je zaruéit, aby byli rodi¢e Sfastni.

ym tikolem je zajistit, aby na mé& byli rodide hrdi.

odite mé& povaZujf za svilij Zivot.

odite by to beze mé nezvladli.

ezvlddl/a bych Zivot bez rodici.

dybych fekl/a rodi¢tim pravdu o (svém rozvodu, po-

tratu, homosexudlni orientaci, o tom, Ze snoubenka je

ateistka apod.), znitilo by je to.

dybych se rodi¢tim vzepiel/a, navzidycky bych o n&

tisel/piisla. N .

Kdybych jim fekl/a, jak moc mi ubliZili, vygkrtli by mé&

- ze svého Zivolta. o

[ Nemé&l/a bych délat ani ¥kat nic, &m bych zranil/a city
svych rodida. ‘

[0 Pocity rodici jsou dileZit&)si nez moje.

0 Nem4 smysl cokoli s rodi&i Fegit, protoZe by z toho byly

jen problémy.

O Kdyby se rodi¢e zménili, bylo by mi lépe.

0 Musim rodi¢am vynahradit, Ze jsem tak hrozny/4.

Jaka jsou vase presvédéeni?

V osmé kapitole jsme si uvedli, ze presvédent jsou h
boce zakofen&né postoje, vniméni a pojeti lidi, vzta
a mordlky. Kaidy, kdo se chee vydat na cestu ristu
a vnést do svého Zivota zmény, si musi nejprve uvédon O Kdybych jim dokdzal/a sdglit, jak moc mi ubliZuji,
vztahy mezi mylnymi presvédéenimi, negativnimi pocity ~ vim, 7e by se zménili. o
a sebezni¢ujicim chovdnim. ' 0 Bez ohledu na to, co délaji, jsou to moji rodide a jd si

A jak to funguje? Presvidieni ,Nikdy nevyhraju
protoZe viechnu moc maji rodi¢e” vds patrné dove
k pocitim bezmoci, k obavdim, frustraci, zahlceni.
snaze ubrdnit se témto pocitiim zatnete p¥i neshodé
automaticky ustupovat, podvolite se pfani rodi&i.
docela mozné, ze zainete uzivat drogy nebo pit alkohols

~ jich musim vdzit. _ )
0 Rodite nemaji nadvlddu nad mym Zivotem. Pofdd se
s nimi hdd4dm.

Pokud jste zagkrtli &tyti a vice vyrokd, jste s rodiéi pro-
Vdzdni. Sice to miiZe byt velmi t8zké p¥ijmout, ale viech-
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se kviili nim budou rodiée citit, vzddvite se svo-
é volby. Pokud jsou pocity rodi&ti v#dy na prvnim mis-
citaji se na pozici Fidi¢e vageho Zivota. | ’
premy3lejte nad dalsimi pfesvéd&enimi, kterd by
1 mohla brénit v rozvijeni vageho dospélého vztahu
diti. Pripiste je na seznam. Budete ho zshy potiebo-
pﬁ malém cviceni.

na uvedend pfesvédieni jsou sebeznidujici. Brang .
v nezdvislosti a samostatnosti, Zvysuji zédvislost ng
¢ich a piipravuji véds o schopnosti dospé&lého &love

Nékolik uvedenych presvadéent klade détem na b
ra plnou zodpovédnost za pocity rodi&i. Jakmile se je
vati rodite citi Spatné&, zpravidla si hledaji obg
berdnka, na n&hoz by svalili vinu. Nejéastéji se jim
vaji jejich déti. Byli-li jste vedeni k tomu, Ze pocity rg
&l jsou vase odpovédnost, nejspis stile vitite, ye je
vaSich sildch uéinit rodi¢e — a patrn& i kohokoli jinéhg-
Stastnymi nebo smutnymi.

Mnozi odbornici zabgvajici se chovanim tvrdi, Ze ¢lo
nemiize ,.dovést” ostatnf k #ddnym specifickym pocitg
protoZe kaZdy z nas je zcela odpovédny za to, pro jaky pe
»se rozhodne™. S timto postojem nesouhlasim. Domniy.

Ze ovliviiujeme pocity lidi, s nimiz jsme ve vziahu. Jen
ovliviiovat n&&i pocity nent totéx jako byt odpovédny z

pravovéni téchto pocitii. Stejné jako jsme zodpovédni zan
lezent zpiisobu, jak se poté, kdyZ nam n&kdo ubliz, ef
lépe, tak jsou rodide v téze situaci odpovédni za nalez
vlastniho zptisobu vedouciho ke zlepgeni jejich stavu.

Udélste-li néco, co neni kruté anj zlé, ale piesto
tomu bude vase matka smutng — napiiklad vezmete-
n&¢koho, s kym rodice nesouhlasi, nebo odstéhujete-l
za praci do jiného mésta — musf si ona sama najit zpi:
jak se smutku zbavit. Samoziejmé je zcela legitimni
»Mrzi mg, 7e jsi smutn4®, ale nejste povinni ménit své
ny jen proto, abyste opedovali matéiny pocity. Budet
opomijet své potieby kviili matéinym pozadavktim, délé
te medvédi sluzbu nejen sob&, nybrs i své matce.
sporu pak budete proZivat vztek a nendvist. Tyto poc
v Zddném piipadé nemohou neovlivnit v4¥ vziah, A

dete-li se sna¥it matce pomoci, ale selZete, dostavi s
city viny a neschopnosti. '
Podobné zalozite-li vétginu svych rozhodnuti na

J .

Ina presvédceni, bolestné pocity

edestruktivni presvédéeni bez vyjimky vedou k bo-
nym pocittim. Budete-li se svymi pocity podrobné za-
at, zalnete pronikat k presvéddenim, kterd je
olala, i k vyslednému chovini. .
VétSina z nds si mysli, Ze pocity jsou reakei na okolnosti
Sem Zivoté, na vn&jsi podnéty. Ve skute¢nosti viak pla-
Fe 1 ten nejd&sivéjai strach, ta nejvétsi radost i bolest
chdzeji z urtitého presvéddent. .
Jednoho dne si doddte odvahy a feknete otci-alkoholi-
Vi, Ze se s nim ve stavu opilosti nehodlite bavit. Za¢ne
vds kficet, Ze jste nevd&éni a e si ho nevizite. Doleh—
na vés pocit viny. Mo#n4d vés napadne, Ze ta vina je dii-
sledek otcova chovdni, ale to je jen polovina pravdy.
jprve se totiz aktivovala uréitd presvédéenti, jich jste
patrné ani nebyli védomi, teprve pak prisly 'pocity.
tomto p¥ipad& mohla ona presvédéent znit: ,,Déti by ni-
¥ nemély odmlouvat rodi¢éim.“, ,,Otec je nemocny a j4
ch se 0 n&j mél postarat.* Témto hluboce zako'fenén)‘zm
esvédéenim jste nedostdli, a proto proZivite vinu.
Ocitnete-li se v situaci, na niz nelze nereagovat emo-
Ndlng, nejprve vam mysli proleti rodinnd presvédéent.
€domovani si, e tato presvéddeni takika vidy pied-
4zeji pocitiim, se pak stdvd vice ne¥ zajimavym psy-
ologickym cvienim.
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budete propracovévat, platf, 7e se v prvn fads po-
ujete napojit na své pocity.

avné na sebe nespéchejte, a se za¢nou potlatované
ity vynofovat, nenaléhejte na sebe. Je pravdpodob-
#e budete n&jakou dobu vyveden z rovnovdhy. N&-
lidé zahdji terapii s ofekdvanim, e se jejich stav
zité zlepi. KdyZ zjisti, %e jim nejprve musi byt jes-
iif, aby jim nakonec mohlo byt lépe, byvaji tim za-
deni. Tento proces p¥ipomind operaci dusevniho stavu
o pii kaZzdém chirurgickém zdsahu je nutné nejprve
stit rdnu, teprve pak se miZe zadit hojit. N&jakou
bu samoziejmé trvd, nez odezni bolest. Bolest byva pi-
kem za¢inajiciho tizdravného procesu.

Pochopenf vztahu mezi p¥esv&déenimi a pocity je
kladnfm opatfenfm, na jeho¥ zdklad¥ za¥nete opousty;
bedestruktivnf chovni. '

wJenie ja necitim nic*
KaZdy z nds proZivd ve vztahu k rodifim silné emg
Néktefi jsou s t&mito pocity v kontaktu, jini se chy
pfed jejich intenzitou tim, Ze je v sob& pohibi.
Moiind jste v détstvi obdrzeli diirazné poselstvi, 7e p
Zivat pocity nenf dplné v potddku. Treba jste byli za p
jevovdni pocitil trestdni, anebo vds pocity tolik bolely,
jste je radsi vtésnali hluboko do podvédomi, abyste n&
piezili. Treba jste museli sebe sami presvéddovat, e v
je to jedno, nebo jste museli rodigiim dokdzat, %e se vam
nedostanou pod kiiZi.
V dospélosti byva t&zké ddt znovu priichod potlate
nym pocitim. Byvd t&€zké pojmenovat si vazbu mezi s
nymi pocity a minulym i soudasnym vztahem s rodi
Pocity, o nichZ si prabézné poviddme v celé knize, v
mohou pfipadat cizi, vzddlené. Je mo#né, %e si p¥ipa
otupéli, studeni, nebo mdte dojem, Ze neprozivite ni
Z%e v oblasti lasky a pedovani neméte tém&¥ co nabidno
Je-li tomu tak, lze predpoklddat, Ze jste v d&tstvi pro
vali velmi silné emoce, proto jste si museli vybudovath
telné obrany, abyste to n&jak zvladli a mohli se s
dospélymi. *
Jsou-li va%e pocity pohibené ve velké hloubce, miiZ
te pouZit dotaznik jako vychozi bod pro op&tovné navés
ni kontaktu s nimi. Rovné? si miiZete predstavit, j
pocity by mohl proZivat jiny &lovék, ktery m4 s rodiéi st
ny vztah jako vy. Rada lidi citi, %e se ke svym pocitim 1
dokdze dopracovat bez terapie. Vage pocity se neztra
jen se schovaly. N&kdy je tfeba p¥izvat si na pomoc pfi
dédnf odborniky. Bez ohledu na to, jakym zpiisobem 8€

ozdélila jsem pocity do &ty skupin, aby se ndm s nimi
pe pracovalo: vina, strach, smutek a vztek. Nyni se bu-
me zabyvat automatickymi, predvidatelnymi, negativ-
ifmi pocity — tedy t&mi, které ndm piisobf potize.
Pro¢téte si tvrzeni v ndsledujicim dotazniku a posud’-
e, kterd nejvystizngji popisuji vage pocity. Vyrok, ktery
pro vds plati, zaskrinste.

Ve vztahu k rodigtim pro¥fvam tyto pocity:

Citim se provinile, kdy# neplnfm odekdvani rodids.

< Citim se provinile, kdy? udéldm néco, co rodige vyve-
~de z miry.

J Citim se provinile, kdy# se ne¥idim radou rodi&i.

| Citim se provinile, kdy# se s rodi¢i hadsm.

= Citim se provinile, kdy# rodi¢e zklamu nebo zranfm je-
Jich pocity.

= Citim se provinile, kdy# ned&lam pro rodice dost.

= Citim se provinile, kdy# neudl4m viechno, co ode m&
_ chigji.

4 Citfm se provinile, kdyZ jim odporuji.
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Bojim se, kdyZ na mé rodice kri¢i
Bojim se, kdyZ se na mé& zlobi.
Bojim se, kdyZ na n& mam vztek. ‘
Bojim se, kdyZ jim musim fict n&co, co asi nechté
Set.
Bojim se, kdyZ mi vyhrozuji, 7e m& nebudou mit
Bojim se, kdyZ s nimi nesouhlasim.
Bojim se, kdyZ jdu proti nim.

cich, kdy neni bezpetné sdélovat je lidem, na néz
obime. Nae télo za nds &asto fikd lo, co nelze popsat
. Télesné piiznaky jsou pritom ovlivnény rodinnou
yotni anamnézou, predispozicemi k ur¢itym prcge—
, oslabenim uréitych &asti téla, osobnosti a emocio-
m nastavenim. Dospélé déti jedovatych rodita
grné Sasto trpivaji bolestmi hlavy &i bticha, svalovym
o#ifm, tinavou, ztrdtou chuti k jidlu & naopak nad-
ou chuti k jidlu, poruchami spanku, zdvratémi. Tyto
ce by nemély byt opomijeny a stane-li se, Ze se
mbinaci s nemocemi propojenymi se stresem — na-
klad srde¢né cévni onemocnéni ¢ nemoc trdviciho
ktu — zndsobi jejich piznaky, dokonce mohou byt smr-
né. Jsou-li pro vds piiznatné pretrvivajici 1&lesné po-
e, méli byste vyhledat lékarskou pomoc, a to 1 za
pokladu, Ze se jednd o dusevni pii€inu.
' Pokud jste zagkrtli vice neZ tfetinu tvrzent, jste i naddle

Jsem smutny, kdyZ jsou rodi¢e nestastni. /
Jsem smutny, kdy? vim, %e jsem nechal/a rodige na|

ligkach. '
Jsem smutny, kdyZ jim nem@izu zlepsit ¥ivot.
Jsem smuiny, kdyZ mi rodige feknou, Ze jsem jim
éil/a Fivot. F
O Jsem smutny, kdyZ ud&ldm né&co, co chei, a rodige
tim citi ubliZeni.

oo oOooo DDDD

0O

0 Jsem smutny, kdyZ moji rodi¢e nemaji rddi m ce provizini s rodi¢i. Maji velkou nadvlddu nad vasi-
la/manzelku, partnera, kamarddy. pocity.

L) Mam vztek, kdyZ mé rodice kritizuji. 3 - S

[0 Mam vztek, kdy? se m& rodi¢e sna#{ kontrolovat. Uvédoméni si vazby

[l Mam vztek, kdyZz mi ¥ikaji, jak mam #it. kazdy pocit, ktery je pro vés piiznatny, dopliite ,,proto-

[ Mam vztek, kdyZ mi fikaji, co bych si mél/a myslet “a doplitte presvédéent z predchoziho dotazniku (s. 209).

to metoda Yetézeni vam miiZe objasnit mnohé reakce.
Jako pitklady si uvedme: ,,Citim se provinile, kdyZ udélam
néco, co vyvede rodite z miry, protoZe bych nemél/a délat
i itkat nic, ¢im bych zratioval/a city svych rodi¢.”,
sem smutny/4, kdy¥ vim, Ze jsem nechal/a rodi¢e na ho-
kich, protoge je mym dkolem zarudit, aby byli Stastni.”

jim se, kdy# na n& mam vziek, protoze kdybych se ro-
8tim vzeptel/a, piisel/piigla bych o n& navidy.”

Prosim dopliite jakékoli pocity, které nejsou v dotaz - Jakmile se vam za¢ne dafit propojovat dileZité souvis-
uvedeny. MiiZe se jednat o tglesné reakce na rodite, pro losti, nejspi vés prekvapi, kolik pocitit prameni z vasich
toZe pravé jimi sdélujeme bolestné pocity — predev Piesvaddeni. Toto cvideni je nesmirng dileZité, protoZe

bych mél/a citit, jak bych se mé&l/a chovat.
Mam vztek, kdyZ mi ¥ikaji, co mam a nemdm dela:t
Mam vztek, kdyZ se nééeho dozaduji. :
Mam vztek, kdyZ cht&ji it mym prostfednictvim.
Mém vztek, kdyZ ode mé otekdvaji, Ze se 0 n& p
rdm.

L] Mam vziek, kdyZ m& odmitaji.

oo
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nejprve potfebujeme pochopit zdroje svych pociti, 5

imi velmi t&7ké donutit je vnimat a pochopit mij vihel
ve pak miiZeme nad nimi za&it prebirat kontrolu,

hledu.

konfliktech s nimi zpravidla funguji jako mirovy vy-

Co to délate? :, ’ anec.

Presvédceni ddvajf podnét ke vzniku pravidel, poci
vedou k dodrZovéni pravidel a vysledkem je cho
Cheete-li tedy zménit své chovani, musite se nejprve
pracovat celou rovnici: zménit presviéddeni a pocity,
tak lze totiZ zménit pravidla.

A% si zvnitinite fakt, Ze chovdni je vysledny prodyl
piesvédéent a pocitil, mnohé projevy vaseho chovani v
za¢nou ddvat vEtsi smysl,

V nisledujicim dotazniku uvddim seznam cho
které miize vychazet z presvédteni a pociti specifiko
nych v pfedchozich dotaznicich. Popsané chovéni mi
me rozdélit na dv& skupiny: podvolujici se a agresiv
Zaskrtnéte chovént, které je pro vds piiznacné. Vyba
te-li si destruktivni chovani, které neni v seznamu obsa-
Zeno, opét je dopliite.

1 nadéle podporuji nesdélovani rodinnych tajemstvi.

esivni chovdni: ) )
Ustavicnd se s rodi¢i hadém, abych jim dokézal, Ze
‘mdm pravdu. . . )

1 Potad délam véci, které rodi¢e nemaji radi, abych jim
* dokdzal, Ze jsem vlastnim panem. _ )

4 Casto na rodite kii¢im, je¢im a proklindm je, abych jim
' ukazal, 7e nade mnou nemaji nadvlddu. ‘

5 (asto se musim hodné dret, abych je nenapadl fyzic-

ky‘ ] . (v »

[ Prisernd jsem se roztilil a vyskrtl jsem rodice ze své-

~ ho Zivota.

Plati-li pro vds dvé a vice tvrzeni, je provdzdni s rodi¢i
inaddle va$im velkym tématem.

~ Jist& vidite, 7e poddajné chovéni brani ¢lovéku v ne-
dvislosti. Provézan prostfednictvim agrese byvd odvhah-
né obtizn&ji, protoZze se na prvni pohled.zdr?’l, ie se
vek od rodicii oddgluje, a vznikd iluze, Ze jedinec ].de
protititoku, i kdyZ ve skute¢nosti kapitu,luje. f_&ig_resi\i-
chovini je jasnym p¥iznakem p{‘ovézém s rod’101. Pnj
ginou jsou intenzivni pocity, opakujljci se a predvidatelné
reakce, chovéni podminéné nikoli svobod.nou vol.bm,j,
nybri potiebou dokézat rodi¢tm, E.e dlovék Jevnezé\flsly.
- Poddajnost i agrese se tak stdvaji pouze dvéma strana-

mi té%e mince.

Ve vztahu k rodiééim se chovdm ndsledovn:
Podvolujici se chovani:
3 Zpravidla se podvoluji rodiéfim bez ohledu na své po
city. : A
[ Obvykle jim nefikdm, co si skutedn& myslim.
[ Obvykle jim nesd&luji, co doopravdy citim.
[J Obytejn& se chovam, jako by mezi ndmi bylo véechno
v pofddku, a¢koli neni. k
[V kontaktu s rodi¢i se zpravidla chovam strojené a po
vrchné. :
3 Ve vztahu k rodi¢tim obyéejng délam véci z pocitu
nebo ze strachu, ne na zdklad& svobodné volby.
[ Je nesmirné ndrotné pfimét je ke zméné.
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ite na paméti, Ze jste na samém zaddtku procesu,
oc se nic nezméni. Dotazniky pFedstavuji prapo¢a-
aéf prace. Mdte pred sebou spoustu zaPeklltosti
pf§e i komplikovanych uddlosti. Neskakejte do ne-
né vody jen tak. Nejdiiv si zkontrolujte, zda se poFl
inou neskryvaji ostré kameny. Nenf moZné zménit
wadni vzorce chovani — ani ty nejdestruktivngjsi — za
odin. V tuto chvili miiZete pohlédnout do oéi svym
gujicim pFesvédenim a sebeznitujicimu chovani.
yte se jich, aby na povrch mohlo vyplout vase opray-
é j4. Jexté prediim viak potiebujete védét, kdo jste.

Reakce na dotazniky

Carol, modelka, z ni% se ¢asem stala designérka ing,
rti, byla v d&tstvi slovné tyrand otcem. Kdyz si dal
hromady vysledky z dotazniki, nestadila se divit. Zji
Ze i ve dvaapadesdti letech je s rodici provizdna vie,
by ji kdy napadlo.

Strasné se stydim. Jsem Zena ve strednim véku, byla
Jjsem tikrat vdand, mdam dospélého syna, a moji ro-
dice mi pordd Fidi Zivot. Vétila byste tomu... V dotaz
nicich pocitii a presvédéent jsem zakrila témer.
vSechny polozky. A pak prisla na fadu pani Poslusni..,
Kdy konecné pochopim, Ze se rodice nikdy nezméni?.
Odjakziva byli kruti, nikdy mé nepodporovali. A bu-
dou takovi porid.

Rekla jsem Carol, #e pocity studu a ponizeni byvaji ud
spélych, ktefi ndhle pochopi, Ze Zivot stile ovlddajf rodi
¢e, naprosto b&zné. Viichni bychom radi v&rili, 7e jsme
nezdvisli dospéli rozhodujici se sami za sebe.
Carol patrné méla pravdu: jeji rodi¢e se nezméni. Aleo
se zménit mize. Prvnim krokem pii zptetrhdvini destru
tivnich pout je ndhled na to, pro¢ jsou pouta tak silnd.
Carol podobn& jako mnozi moji klienti reagovala
z]isténi, Ze je s rodici stdle provdzand, vatekem. Nejrad
by se viitila rovnou k nim domt a konfrontovala se s ni
Mate-li podobné nutkdni, nepodddvejte se mu. Nenin
vhodné doba. Impulzivni jedndni témét vidy ztroskotd.
Nepousit&jte se do konfrontace s v¥icfmi emocemi.
jimi toti¥ zahaleny rozhled i dsudek.
Na postupné zaélenéni nového zjisténi do svého véd
mého po¢indni méte spoustu &asu. Nejprve si piipravl
pldn, jak budete postupovat.




