
kapitola

sem dospělý.
sí tak

nepřipadám?í

i iedovatých rodičů usilují o přijetí ze stŤany rodičů tak

:' až si biá..í ve uytouženém životě. Většina dospělých

alespoň částečně provázána se svými rodiči. Na

r ,'Dokážete přemýšlet, jednat a cítitbez zvažováni,

i vaši rodiče pt"ji u 
"o 

očekávají?.. odpoví jedno-

ným ,'ano.. jen málo jedinců. ]y'e zdravé rodině je ur.

míra provázání prospěšná. Pomáhá vytvářet pocit

žitósti. společenství rodiny. Jenže i ve zdravých ro.

můze zijlt provázání příliš daleko. V jedovatých

r bývá tato okolnost samozřejmostí.
s kiienty otevfu téma pravděpodobnosti sebezni-

vazeb na rodiče. mnozí z nich se cítí trapně nebo

zlobí. Mějte, prosím, na paměti, že takováto vnitřní

ie zce]a ořirozená. Jen má]o lidí dospělo ve svém vý-

do frize, kdy majl naprostou ,,kontrolu.. nad vlastním

tem a zcela se oprostili od potŤeby získat ocenění ro-

Mnoho z nás ódešlo z domova fyzicky' ale duševně
řada lidí nadrí1e zůstává.

ázání si můžeme rozdělit na dva druhy. První



2 0 4  K D Y Ž  N Á M  R o D l Č E  N I Č Í  Ž l v o 1 .

spočívá v tendenci ustupovat rodičům a posl
abychom je ukonejši l i .  Nezohledňujeme v la
a potřeby' na prvním místě stojí přání a potřeby

Druhý vychází z opaku. Někteří tidé naiodioe í
hrožují jim, dokonce se jim třeba i zcela odcizí. Á
to je příznak intenzivního provázání s nimi. V
případě mají rodiče nezměmou nadv]ádu nad
city i chováním, i když se zdá, že p1atí opak. I
spělé děti reagují na rodiče pr.rrdce a výúušně,
to,-že jim ponechávají moc vyvádět je z míry. Právě
ovládají.

Zkuste se zamyslet nad tím' nako]ik jste s rodiči
vázanívy' K tomuto úče]u isem sestavila tři
den se týká přesvědčení, druhý pocitů a třeií ch
Zkuste použít dotazníky jako katalyzátor odhalení
omezujících myšlenek, pocitů a chování'

Připomínám, že výrazem rodiče jsou míněni buď
rodice.  nebo pouze o|ec či  malka.  \4nožné . .ís|o s l
pouze ke zjednodušení výroků.

Jaká isou vaše přewědčeni?
V osmé tapitole jsme si uvedli, že přesvědčení jsou
boce zakořeněné postoje, vnímání a pojetí lidí' vz
a morálky. Každý, kdo se chce vydat na cestu
a vnést do svého života změny' si musí nejprve uv
vztalty mezi mylnými přesvědčeními, negativními
a sebezničujícím chovánÍm.

A jak to funguje? Přesvědčení ,,Nikdy ne
protože všechnu moc mají rodiče.. vás patrně dov
k pocitům bezmoci, k obavám' frustraci, zahlcení.
snaze ubránit se těmto pocitům začnete při neshodr
automaticky uStupovat, podvolíte se přání rodičů.
docela možné, že začnete užívat drogy nebo pít alk

ll
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pocitům vyhnuli úp1ně. A vše začiná'těmto

doiazník vám pomůže pojmenovat přesvědčení,

lychodiskern vašich pocitů a chování. Výrok,

vás platí, zaškrtněte'

k Íodičům se mě týkajÍ tato přesvědčení:
úkolem je za'ručit, aby byli rodiče štástní'

úkolem ie zajistit, aby na mě byli rodiče hrdí.
mě považll1í za svůj život'

by to beze mě nezv1ádli.

a bych život bez rodičů.
řek]/a rodičům pravdu o (svém rozvodu' po-

homosexuální orientaci, o tom, že snoubenka je

apod.), zničilo by je to.
h se rodičům vzepÍe|la, navždycky bych o ně

jim řekl/a, jak moc mi ub1ížili, vyškÚli by mě
svého života.

l/a bych dělat ani říkat nic, čím bych zraniVa city
TOOtCU.

Pocity rodičů jsou důležitější než moje.
Nemá smysl cokoli s rodiči řešit, protože by z toho byly
jen prob1émy.
Kdyby se rodiče změnili, bylo by mi lépe.
Musím rodičům vynahradit, Že jsem tak hroznýlá.
Kdybych jim dokázalla sdělit, jak moc mi ubližují,
vÍm, Že by se změnili.
Bez oh]edu na to, co dělají' jsou to moji rodiče a já si
jich musím vážit.
Rodiče nemají nadvládu nad mým životem. Pořád se
s nimi hádám.

jste Zaškrt]i čtyři a více i{roků, jste s rodiči pro.

Sice to může být velmi těžké přijmout, ale všech.
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na uvedená přesvědčení jsou sebezničující. 8rá6
v nezávislosti a samostatnosti. Zvysuji zjvislost na*řích.a při'pravuj í vás o schopnosti do"pe|eho tloveij\ékoltk uvedených přesradčení k|ade detem na
ra p lnou.zodpovědnost  za poc i|y rod ičů. Jakm;|e;;
va|i- rodtče cí|Í špa|ně. zpravidIa si hledají občb":.":Y''.i nilož by svalili vinu. Nejrastěji s" jin
::jij:l:h 9*' ,uyli-li 

jste vedeni k tomu, zá po"lt|
čů jsou vaše odpovědnost. nejspíš stále 

"eti., zJ ivaŠtch s i|ách ur. in iI  rodiče - a patmě ; kohokol i  ; in;
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se kvů]i nim budou rodiče cítit. vzdáváte se svo-
' Pokud jsou pocity rod1či ažd,y na pmním mís-

ií se na pozici řidiče vašeho života.
ejte nad dalšími přesvědčeními, která by

moh]a bránit v rozvíjení vašeho dospělého vztahu
iči. Připište je na seznam. Budete ho záhy potřebo-

malém cvičenÍ'

št'astnými nebo smutnými.
M^nozí odbomíci zabýající se chován im tvÍdí, že

nemůže,,,dorrést.. ostatní k žádným specifickým pt
prolože kaŽdý znásje zcela odpoved"ý. '". p.;Jly
..se rczhodne... S |ímto postojem ncsouh'|usi.. Ďom,liíg
že.ovlivňujeme pocity lidÍ' s nimiž jsme ve vztahu'
ovlivňovat něčí pocity nerrí totéž jaká být odpovcJnj
pravování těchto por,itů. Stejna jakoj"m" zojpovední z
|ezeni zpúsobu. jak se po|é. kd1Ž nám nekdo ublizÍ,
lépe, tak jsou rodiče v iéže situáci odpovědní za nale
vlastního způsobu vedoucího ke zleps"-rrij"ji"h 

"to.vu.-Uděláte-li něco, co není krute ani zle, je presto
tomu. bude vaše matka smutná - například vezmet
někoho, s kým rodiče nesouhlasí, nebo odstěhui

i,

i

l

přesv&ěení' bolestné pocity

truktivní přesvědčení bez výjimky vedou k bo-
pocitům. Budete-li se svými pocity podrobně za-
začnete pronikat k přesvědčením' která je

i k výslednému chování.
z nás si myslí' že pocityjsou reakcí na okolnosti

životě' na vnější podněty. Ve skutečnosti však pla-
i ten nejděsivější strach, ta největší radost i bo]est

ií z určitého přesvědčení.
dne si dodáte odvahy a řeknete otci-alkoholi-

že se s ním ve stavu opilosti nehodláte bavit. Začne
křičet' že iste nevděční a že si ho nevrížíte' Doleh-

vás pocit viny. Možná vás napadne, že ta vinaje dů.
otcova chování, ale to je jen polovina pravdy.
se totiž aktivovala určitá přesvědčení, jichž jste

ani nebyli vědomi' teprve pak přišly pocity.
případě mohla ona přesvědčení znít: ,'Děti by ni-

'neměly odmlouvat rodičům..., ',otec je nemocný a já
se o něj měl postarat... Těmto h]uboce zakořeněným

jste nedostáli, a proto prožíváte vrnu.
i se v situaci, na n1ž ne|ze nereagoval emo-

nejpwe vám myslí proletí rodinná přesvědčení.
si. žc tato přesvědčení takrka vždy před-

pocitům, se pak stává více než zajímavým psy-
Podobně za|ožíte-li většinu svých rozhodnutí na kým cvičením'



jevování pocitů trestáni, anebo vás pocity tolik bolely'
js te je radši  vtésna I  i  hIuboko do podr edomi.  ab1 s le ní

bedestÍuktiuÍ chovánÍ.

gJenžeiá neďtím nic..
Každý z nás proživá ve vztahu k rodičům silné
Někteří jsou s těmito pocity v kontaktu, jiní se
před jejich intenzitou tím, že je v sobě pohřbí.

Možná jste v dětství obdrželi důrazné poselství, že
žívat pocity není úplně v pořádku. Třeba jste byli za

přežili. Třebajste museli sebe sami přesvědčovat, že
je to jedno, nebo jste museli rodičům dokázat, že se
nedostanou pod kůži.

V dospělosti bývá téžké dát znovu průchod
ným pocitům. Bývá těžké pojmenovat si vazbu mezi
nými pocity a minulým i současným vztahem s
Pocity' o nichž si prrrběžně povídáme v celé knize,
mohou připadat cizi, vzdá|ené. Je možné, že si
otupělí, studení' nebo máte dojem, že neprožíváte
že v oblasti lásky a pečování nemáte téměř co
Je-li tomu tak, lze předpokládat, že jste v dětství
va]i velmi silné emoce, proto jste si museli vybudovat
telné obrany, abyste to nějak zvládli a moh]i se
dospělými.

JsouJi vaše pocity pohřbené ve velké hloubce,
te použít dotazník jako výchozí bod pro opětovné
ní kontaktu s nimi. Rovněž si můžete představit, j
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PochopenÍ vztahu meá přesvědčeními a pocity ie
kladním opařenÍm, rra jehož základě zďnetaopouš#

pocity by mohl prožÍvatjiný člověk, který má s rodiči r
ný vztah jako vy. Řada lidí cítí' že se ke svým pocitům
dokáže dopracovat bez terapie' Vaše pocity se
jen se schovaly. Někdyje třeba přizvat si na pomoc při
dání odborníky' Bez oh]edu na to' jakým

Cítím se provinile, když jim odporuji.
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budete propracovávat, platí, že se v prvnÍ řadě po.
:te napojit na své pocity'
vně na sebe nespěchejte, až se začnou potlačované
\ ynořoval. nenaléhejte na sebe. Je pravdepodob-

Ten|o proces připomÍná operar-i duser ního star u
-při každém chirurgickém zásahu je nutné nejprve
it lánu' teprve pak se může začit hojit. Něiakou
samozřejmě trvá, než odezní bolest. Bolest býVá Dří.
'm zač ínaj ícÍho úzdravného proceou.

jsem pocity do čtyř skupin, aby se nám s nimi

de z míry.

že budete nějakou dobu vyvedení z rovnováhy. Ně-
t |idé zahájí terapii s očekár áním, Že se ieiicl star

ě zlepsí. KdyŽ z1isti. Že jim nejp-e rnusi byr .jes-
aby .;im nakonec mohlo být |épe. bývají tím za-

pracovalo: vina, strach, smutek a vztek' Nvní se bu.
.  Zabi\  at  au lomaI ickými.  p ředr ídate|ným i .  negat iv-

ni pocity _ tedy těmi, které nám působí potíže.
Pročtěte si tvrzení v následujícím dotaz;íku a posuď-
která nejvýstřněji popisují vaše pocity. VyroÉ, ktery
vás platí, zaškrtněte.

vztahu k mdiěům pmžívtírn tyto pocity:
Uítím se provinile, když neplním očekávání rodičů.
Lítím se provinile, když udělám něco, co rodiče vyve-

Cítím se provinile, když se neřídím radou rodičů.
Cítím se provinile, když se s rodiči hádám.
Cítím se provinile' když rodiče zklamu nebo zraním je-
jich pocity.
Cítím se pror in i |e.  kdyŽ nedelám pro rodiče dost '
Lí|ím se provinile. kdyŽ neudelám všechno. co ode mě
chtěií.
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! Bojím se' když na mě rodiče křičí.
! Bojím se. když se na mě zlobí.
! Bojím se, kdyŽ na ně mám vztek.
! Bojím se, když jim musím říct něco' co asi

Šet.
n Bojím se, když mi vyhrožují, že mě nebudou mÍt
D Bojím se, když s nimi nesouhlasím
[l Bojím se, když jdu proti nim.

! Jsem smutný, když jsou rodiče neštástní.
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kdy není bezpečné sdělovat je lidem, na něž

Naše tělo za nás často říká to. co ne1ze popsat

Tělesné příznaky jsou přitom ovlivněny rodinnou
anamnézou. predispozicemi k určitým proje-

oslabením určitých částí tě1a, osobností a emocio-
nastavením. Dospělé děti jedovaých rodičů

často irpívají bolestmi hlavy či břicha, svďovým
únavou, ztrátou chuti k jíd1u či naopak nad-

chutí k jídlu, poruchami spánku, závratěmi. Tyto

b1 neměl1 být opomíjen1 a s|ane- l i  Se.  Že se

!
!
!
!

! Jsem smutný' když vím, že jsem nechal/a rodiče
ličkách.

inaci s nemocemi propojenými se Stresem _ na'

srdečně cévní onemocnění či nemoc trávicího
! Jsem smutný, když jim nemůžu zlepšit život. - znásobí jejich příznaky, dokonce mohou být smr'

Jsou. l ipro táS příZnačné přetrrárající lě lcsné po-! Jsem smutný, když mi rodiče řeknou, že jsem jim
č1|/a život. měli byste vyhledat lékařskou pomoc, a to i za

! Jsem smutný, když udělám něco, co chci, a
tím cÍtí ublíženÍ.

že se jedná o duševní příčinu.
jste zaškrtli více než třetinu tvrzení, jste i nadále

! Jsem smutný, když moji rodiče nemají rádi
lďmanželku, pafi nera' kamarády.

provázáni s rodiči. Mají velkou nadvládu nad vaši-

pocity.

Mám vztek' když mě rodiče kritizují.
sí vazbyMám vztek, když se mě rodiče snaží kontrolovat.

Mám vztek, když mi říkají, jak mám žít- r každý pocit, kte{ je pro vás příznačný, doplňte ,,proto-
Mám vztek, když mi říkají, co bych si měl/a
bych měl/a cítit, jak bych se měl/a chovat.

.adoplňte přesvědčení z předchozího dotazníku (s. 209).

metoda řetězení vrím může objasnit mnohé reakce.
přík1ady si uvedme: ''Cítím se provinile, když udělám

co vyvede rodiče z míry protoŽe bych neměVa dělat
Mám vztek, když chtějÍ žít mým prostřednictvím. i říkat nic, čím bych zraňovaV a city svých rodičů...,
Mám vztek, když ode mě očekávají, že se o ně smutný/á, když vím, že jsem nechďa rodiče na ho-
rám.

! Mám vztek, když mě odmítajÍ'
vzepÍella, přišel/přišla bych o ně navždy...

Prosím doplňte jakékoli pocity, které nejsou v dotazr
uvedeny. Může se jednat o tělesné reakce na rodiče, I

Jakmile se vám začne dařit propojovat důiežité souvis-
i, nejspíš vás překvapí, kolik pocitů pramení z vašich

!
!
!
!

Mám vztek, když mi říkají, co mám a nemám
Mám vztek, když se něčeho dožadují.

ách, protože je mým úkolem zaručit, aby byli št'astní...'

iím se, když na ně mám vztek, protože kdybych se ro-

tože právě jimi sdělujeme bolestné pocity _ Toto cvičení ie nesmírně důležité' protože
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nejprve potřebujeme pochopit zdroje svých pocitů'
ve pak můžeme nad nimi začít přebírat kontrolu.

Go to děláte?
Přesvědčení dávají podnět ke vzniku pravidel,
vedou k dodržování pravidel a výsledkem je

začnou dávat většÍ smysl.
V nás ledujícím do|azníku urádím seznam

které může vycházet z přesvědčení a pocitů
ných v předchozích dotaznících. Popsané chovánÍ
me rozdělit na dvě skupiny: podvolující se a
Zaškrtněte chování, které je pro vás příznačné.
teJi si destruktivní chování, které není v seznamu
ženo, opět je doplňte.

Ve vztahu k rcdičůn se chovárn následovně:
P o d'uoluj ící se chouúní:
! Zpravidla se podvoluji rodičům bez ohledu na své

crry.

ChceteJi tedy změnit své chování, musíte se nejprve
pracovat celou rovnicí: změnit přesvědčení a pocity.
lak lze tot iz  zmeni t  prav id la.

Až si zvnitřníte fakt, že chování je výsledný pro
přesr edčenÍ a pocitů. mnohé projer y vašeho chování

! obvykle jim neříkám, co si skutečně myslím.
! obvykle jim nesděluji, co doopravdy cÍtím.
! obyčejně se chovám, jako by mezi námi bylo

v pořádku' ačkoli není.
! V konta]<tu s rodiči se zpravidla chovám strojeně a

vrchně.
! Ve vztahu k rodičům obyčejně dělám věci z pocitu

nebo ze sIrachu. ne na zákIadě svobodne vólbv.
D Je nesmírně náročné přimél ie ke zméné.
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velmi tězké donutit je vnímat a pochopit můj úhel

konfliktech s nimi zpravidla funguji jako mírorý vy-

životě přináším vyčerpávající oběti, jen abychje po'

nadá1e podporuji nesdělování rodinných tajemství.

choaúní:
stavičně se s rodiči hádám, abych jim dokáza\, že

|JlIjJ uc"i, kt".é rodiče nemají rádi, abych jim
dokáza l .  žc jsem v las lním pánen. . '  .
Často na rod ite křičím. ječím a prokIinám JP. abych l lm

ukázal, že nade mnou nemají nadvládu.

Často se musím hodně držet, abych je nenapadl fyzic-

ky.
Příšernc jsem se rozčilil a vyškrtl jsem rodiče ze své-

ho života.

-li pro vás dvě a více tvrzení, je provázání s rodiči

'adále vaším velkým tématem'

Jistě vidíte, že poddajné chování brání člověku v ne.

i. Provázání prostřednictvím agrese bývá odhali-

obtížněji' protože se na pr.vní pohled zdá, že se

: od rodičriodděluie' a vzniká iluze, že jedinec jde

protiútoku, i když ve skutečnosti kapituluje. Agesiv-

áhovaní je jasným příznakem provázání s rodiči. Pí-

. ' ,  i .ou intán, i in i  poc i ty .  opakující se a pÍedvídate lné

ce'  chorání oodmínpné niko| i  svobodnou vo]bou.

brž ootřebou dokázat rodičům, že člověk je nezávis1ý.

Poddajnosl i agrese se Iak srárajÍ pouze dvěma slrana-

téže mince.
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Beakce na dotazníky
Carol, modelka' z níž se časem stala designérka i
ru, byla v dětství slovně týraná otcem. Když si
hromady výsledky z dotazníků, nestačila se divit.
že i ve dvaapadesáti letech je s rodíči provázána
by ji kdy napadlo.

Strašně se stydím. Jsem ženú tle střed,nim uěku,
jsem třikrdl udand, md:m dospěleho syna, a rnoji
diče mi pořó,d, říd,í žillot. Věřila byste tomu-.. V do
ruících pocitů a' přesuědčení jsem zaškrtla
ušechny položky. A pak přiškl na řatlu paní P,
Kdy konečně pochopím, že se rorliče nikd'y
odjakžiua byli krutí, nikd,y rně nepodporoaali. A
dou taltouí pořód.

Řekla jsem Caro1, že pocity studu a ponížení bývají u
spělých, kteří náhle pochopí, že život stále ovládají
če, naprosto běžné. všichni bychom rádi věřili, že
nezávis]í dospělí rozhodující se sami za sebe.

Carol patmě měla pravdu:její rorJiče se nezmění. Ale
Se změnit může. Prwním krokem při Zpřetrhávání
tivních pout je nríhled na to, proč jsou pouta tak silná'

Carol podobně jako mnozí moji klienti
Z j iš lění.  Žeje s  rod iť. i  s tá le prorázaná.  rz lekem' \ej
by se vřítila rovnou k nim domů a konfrontovala se s
MáteJi podobné nutkání, nepoddávejte se mu. Není
vhodná doba. Impulzivní jednání téměř vždy

Nepouštějte se do konfiontace s vřÍcími emocemi.
jimi totiž zahďený mz}rled i úsudek.

Na postupné začlenění nového zjištění do svého
mého počínání máte Spoustu času' Nejprve si
plán' jak budete postupovat.
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na paměti' že jste na samém začátku procesu'

se nic nezmění. Dotazníky představují prapočá-
práce. Máte před sebou spoustu zapeklitostí
i komplikovaných událostí. Neskákejte do ne.

vody jen tak. Nejdřív si zkontrolujte, zda se pod
neskrývají ostŤó kameny. Není možné změnit
vzorce chování - ani ty nejdestruktivnější _ za
v tuto chvíli můžete pohlédnout do očí svým

iícím přesvědčením a sebezničujícímu chování.

se jich, aby na povrch mohlo vyplout vaše oprav-

iá. Ještě předtím Však potřebujete vědět, kdo jste.


