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agovat uvdzené, nikoli automaticky; budete-li vys]

jasnd prohldZent o tom, co citite a co si myslite; v
’

ll.h.ranice tomu, co jste a nejste ochotni d&lat — vzt
di¢i se bude muset zménit. -

vanicta Kapitola

Ldo za to tedy muze?

byste mohli mit spokojené détstvi. Minulost bohuzel
okd7u zménit. Naopak vém mizu pomoci radikdlné
¥nit vase pesvédeni o tom, kdo je zodpovédny za bo-
, ji% jste v détstvi progli. Tato ndzorovd zména je naprosto
by, protoze bez jasného pojmenovini odpovédné
by budete s nejvétsi pravdépodobnosti prochdzet Zivo-
s domnélou vinou na svych bedrech. Dokud budete vi-
sebe, budete se sZirat studem a sebenendvisti, budete
ledat zptisob, jak se potrestat.

»

Viastnim tempem

V ptedchozich dvou kapitoldch jsme pracovali pfedevsim
na rozumové roviné. Chtéla jsem po vés, abyste pétrali,
vnfmali a snaiili se o pochopent. V této kapitole 1v téch
ndsledujicich budeme pracovat s city. Je proto krajné di-
lezité, abyste na sebe nespé&chali. Emociondlni prace né-
kdy byv4 nesmirn& ndroénd, a neZ se ¢lovék nadgje, hledd
vimluvy, jak by se ji vyhnul.

~ Stane-li se, e budete ztrdcet pevnou piidu pod noha-
ma, nebojte se zpomalit, klidné si na nikolik dni dopiej-
te prestdvku. Zjistite-li v8ak, Ze pokracovini oddalujete




Kpo za 1O TEDY MUZE? 231

230 KDYZ NAM RODICE NICI ZIVOT

ddl a ddl, vyty¥te si termin, kdy prdci na emocich o
vite, a tento termin dodr#te. a

Mohla by se vdm osvé&déit i podpora. Jakmile toti
povrch vypluji silné nabitd emociondlni témata, b
nedocenitelnym pravodcem psycholog nebo podpg
skupina. UZite¢nym pomocnikem pochopitelné byvi i
mardd, partner nebo p¥ibuzny, ale pozor, aby ho nezg.
skodila sila vasich emoci. Nemuselo by byt na skogd ;
kdyby si v pomocnik rovnéz piedetl tuto knizku, prote,
Ze by lépe pochopil, &im prochézite. 4

jejich nespokojenost.

6. jejich problémy.

jejich volbu, Ze se svymi problemy nebudou nic dé&-
 lat.

jejich piti.

to, co ti d&lali, kdyZ byli opili.

to, Ze t& bili.

to, Ze t& zneuZivali.

Doplitte viechny bolestné, opakujici se zdzitky, za néz
se citili odpovédni.

" Druhd &4dst cvideni spodivd v pfeddni odpov&dnosti
tam, kam patfi: do rukou vagich rodi&ii. Pro konkrétnéjsi
ptedstavu vZdy pred pfeétenim polozky na svém seznamu
|J oneste: ,,Moji rodide byli zodpovédni za...* Vétu dopli-
fe tim, co je pfiznacné pro vas Zivot.

' Na samém zaddtku vdm na rozumové roving asi bude
jasné, 7e vy nejste za nic odpovédni, jenZe vaSe vnitini dité
e pfesto milZe citit zodpovédné. Poéitejte s tim, Ze dité-
ti bude né&jakou dobu trvat, nez pochopi, jak to opravdu
bylo. Toto cviceni opakujte vicekrit, budete-li pottebovat.

Je to jejich odpovédnost

Vim, 7e jsem to fikala n&kolikrdt, ale toto poselstvi je na-
tolik dilleZité, Ze je ho tieba opakovat, abyste si ho di-
kladng& zvnitinili:

Vyprost&te se z pout odpov&dnosti za bolest svého d -
stvi a pFedejte ji tomu, komu patfi.

Ve snaze pomoci vdm, abyste se uvolnili ze sevieni od
povédnosti, jsem sepsala seznam okolnosti, za n&Z se m
klienti mylné vinili. Vyhradte si na seznam klidnou chv
ku a promluvte si se svym vnitinim ditétem. Cheete-li
lépe piedstavit, jak bezmocni a bezradni jste byli v d
stvi, vezméte si k ruce svoji fotku z daného obdobi. N
hlas sd&lie svému vnitinimu ditéti: ,,Nebyl/a jsi
zodpovédny/d za...“ a dokonéete vétu viemi polozkami na
seznamu, které se vds tykaji. l

rwe

r Mysllm, ie mi nechtéli ublizit* '

Nekdy ¢lovek s predénim odpovédnosti vahd, predeviim
tehdy, jedna-li se o neschopné, nemocné rodice &i o rodi-
de, kte¥ si fesili plno problémit sami se sebou, piipadné
2ddlo-li se, 7e méli dobré timysly.
; - Les — mu#, ktery se od osmi let, po mat&in& zhrouceni
»Nebyl/a jsi zodpovédny/d za.. Staral o oba mladsi bratry — je typickym ptikladem tako-
1. to, jak t& zanedbdvali a prehhzeh 6ho vihani. Sdélila jsem mu, e problémy se Zenami
2. to, jak ti ddvali najevo, Ze nejsi hoden/a l4sky a on Vjeho dosp&losti maji pfimou souvislost s tiZi viny a zod-
t& ani nemaji radi. i ovédnosti z jeho détstvi. Lese jsem nepiesvédéila, ackoli
3. jejich kruté a bezohledné dobirani. Ii tomté# sezeni nejprve prodel svilj seznam povinnosti.
4. nadévky, jimiZ t& dastovali.
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lito, sna#f se je pochopit. Rikajf si, Ze rodi¢e m&li
'ezene moZnosti, ani s terapif to nebylo pfed tficeti éty-
oti lety snadné, jen malokdo se odvéZil do nf vstoupit.
die moZnd jednali tak pasivng, a# ptisobili bezmocnym
mem. Nenf divu, 7e jejich dospélé d&ti jsou mnohdy
esvédteny, %e jim rodite necht&li ubliZit.

Také si myslim, Ze ve vét$ing piipadi nebylo zdémérem
dien ublizit détem, jenZe spekulovdni nad zdmérem je
¢hle chvili plytvani ¢asem. NejdileZit&jsi je vysledek.
sobil-1i ditéti gkodu neschopny rodi¢, je zdmér ne- |
dstatny. Neschopni rodiée jsou zodpovédni za to, co

adélali 1 neudélali.

- Zkusila jsem Lesovi pomom aby si uvédomil, Ze tato

."ova plati predeviim pro n&j. Pfipravila jsem prdzdnou

dli symbolizujici jeho rodi¢e. Sama jsem hréla Lese.

htéla jsem, aby na vlasini udi slySel to, co nebyl sdm

schopen vyslovit.

Les: Ale ja za to prece jsem zodpovédny. Matka bylq
vainé nemocnd. Pofdd je nemocnd, potfebuje mg.
Chet, aby ji bylo lépe. |
Susan: Jak dlouho uz prebirdte zodpovédnost za Jeji
Fvot? :
Les: Od svych osmi let.

Susan: A kdo byl zodpovédny za vis?
Les: Rekl bych, %e jsem se odjakziva citil zodpovedny:
za vechny véetné sebe. ’
Susan: Lesi, co by se stalo, kdybyste rodiéiim piedal
odpovédnost za jejich Zivot?
Les: Jak bych to mohl udélat nékomu, kdo md depre-
st a je mu celkové 3painé..., kdo za cely Zivot neprogil
Jjediny Stastny den. Nebyla to matéina vina. Chodilg
k doktoriim. Snazila se, aby se jeji stav zlepsil. Nech-
téla byt nemocnd. 4
Susan: Ani to neni diwod pro to, aby viechna odpo-
védnost padla na vas. Co vas otec? Jak to, Ze on tak
snadno vypadl ze hry? Kdy se on zaéne chovat jako
dospély? i
Les (po dlouhém premysleni): Vite, nikdy jsem o tom
takhle nepremyslel. Rekl bych, Ze je prosté slaboch.
Susan: Chdpu, e v pfipadé vasich rodiéi je velmi nd-
rocné pripustit, Ze vam uSkodili, protoZe vam neubli-
Zovali ptimo. Tyrdni z jejich strany bylo skryté. Citové
vds zanedbavali. O vds se nikdy nikdo nezajimal. Ne-
mél jste Zadné détstvi. Nejde o to, abychom zistili, na-
kolik byli za to vSechno odpovédni, vy si potrebujete
uvédomit, Ze na vds neméla lezet Zadnd ttha odpo-
védnost.

Susan (Les): Mami, tati, kdyz jsem byl maly, mél jsem
pocit, Ze jsem na viechno sdm. Bdl jsem se, byl jsem
~ osamély a nechdpal jsem, pro¢ se o mé& nikdo nepo-
staral. Mami, nerozumim tomu, pro¢ jsem se musel
o tebe starat, proc to neudélal tata. Nechdpu, proc jsem
nemohl byt dité. Celou dobu jsem si myslel, Ze k tomu
doslo, protofe mé nikdo nemél rad. A vidim to tak do-
dnes! Kdy mé konecné prestanete vysdvat? Kdy do-
spéjete? Jsem unaveny z toho, jak si ustavicné
' piipaddm odpovédny za celou rodinu. VyCerpavd mé,
Ze jsem ti kdykoli k dispozici. Mdm dost prebirdni od-
povédnosti za cely svét. Mam dost toho vé¢ného sebe-
obvifiovdni za viechno, co se nepovedlo. Mami, mrzi
Les se zamyslel. Po zbytek sezeni pfemital nad nOVY' mé, Ze jsi byla nemocnd a nestastnd, ale nebyla to
podnéty. Od toho dne byl pokrok rychlejsi.

Lidé si uvédomuji, Ze jejich rodige byli neschopni, d€

moje vina! . i‘
~ Les: Vsechno, co fikdte, je pravda. Presné tak jsem se
' citil. JenZe tohle rodictim nikdy nefeknu.
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Susan: Nikdy je strasné dlouhd doba, Lesi. Ted’ Je
diilezitejsi, abyste si tyhle véci dokdzal Fict sém
sebe. Budeme na tom pracovat a az budete silnes,
ba se rozhodnete jinak.

Les si zac¢inal uvédomovat, ze jeho rodiée jsou dogy
a vzdycky méli zakladni povinnosti v svym détem, )
dostali jejich t&lesnym ani citovym potfebam. Lesovi
dige si s détmi vytvofili — stejné jako ktetikoli nescho
rodi¢e — pokfiveny vztah.

Teprve kdy# Les dokédzal nahlédnout na to, co se staly,
uvetil zékladni pravdé a vnitiné ji pijal, mohl se zbayjy
sebeobvitiovani, které celé ty roky piiZivovalo workohg-
lismus a narudovalo jeho schopnost milovat.

» VZdyt' to viibec nezviadal“

Dospeli, kteti byli v déistvi kruts zneuzivani, mivaji roy-
né% potize s predanim odpovédnosti tam, kam patii. Pri-
pomeiime si, Ze pfijeti viny se pro zneuzivané déti stdvd
ndstrojem p¥eZiti. Mytus o dokonalé roding udrzuji pfi #i-

voté piesvédtenim, Ze oni — nikoli jejich rodige — jsou

Spatni. Tento postoj byvi jadrem takika viech forem se-
bedestruktivniho chovani dospélych, zneuzivanych v dét-
stvi. Nast&sti se jednd o presvédéent, které lze zménit.

Joe —doktorand psychologie p¥igerns bity nésilnickym
otcem-alkoholikem — ke mn& posléze zaval dochazet na
lerapii. Na prvnim sezenf mi popsal vymluvny priklad
tiporného sebeobvitiovéni. :

Joe: Kdyz se ohlédnu do svého détstvi, hned vidim, Ze
tdta byl z2ly. Stejné ho ale omlouvém, protoze si Fikdam,
Ze moind doufal ve spravnost svého pocindani. Co kdyZ
véfil, Ze to vsechno délal pro moje dobro? Je mi Jjas-
né, ze jeho chovdni bylo piiserné a %e si takové za-

ent nezaslouZi Zadné dité. V hloubflduS’e st pfi—‘
dam jako darebdk, ktery si_ to zaslouil. Dodnes si
veam, Ze nedokdzu ochrdnit mdmu. P k
o can: Dokdzal jste prezit pravé diky tomu, Z Jste ves-
s 1o vzal na sebe. Kdybyste v détstvi povaZoval otce

. zlého dlovéka, ty pocity by vis z.ahlii’lji,ﬂvydé’s;ly.
‘ ene, Joe, vy uz nejste dité. Musite st chcmi rtk‘at iv}:av(;
du. A pravda je, Ze va3 otec byl bez ]akyc:hkf)l.ti vy r';la

E odpovédny za tyrani svého syna, za e ndsi n; c" 0-
dniiza piti. Stejné tak je stoprocerr,vmrf zod{)ové r;y za
rozhodnuti, Ze neudéld nic, aby T'eSIl své pr:oi) émy
q zachrdnil svoji rodinu. Chdpu, Ze je pro vas Litfcﬁoff’
kdyz miiZete matku vnimat jako nemnnouvobet, jfeln%e
i ona byla bez vyhrad zodpovédnd za to, Ze neochrd-

nila své déti ani sebe. Umoznila, aby to tyrant po-

' Lracovalo. Musite zacit presunovat zodpovédnost tam,
kam patii. Jak se cheete stdt poradcem a pomr{hat
ostatnim lidem, kdyZ se odmitdte vyrovnat s realitou

vlastniho Zvota? ‘ _ g
Joe: Slysim, co fikdte, ale je to na mé néjak moc stov
najednot.

Joeovy obrany byly bytelné jako kdmen. Rozhodla jsem
se, 7e s nim nebudu mluvit na rovinu, protoze se tak uzka]l—
viral do svych obran jesté vic, ale poZddala jsem ho, aby
zahril svého otce.

Susan: Rdda bych st s vami promluvila_ o nékterych
okolnostech Joeova détstvi. Rekl mi, Ze jste se ‘chozjﬁl
jako ndsilnik a hodné jste ho bil. Také se mi sveéFil
im, e jste alkoholik.
}ézn?oijj;' Tak v proni fadé fudm.a‘fo toho, co se df?lo
u nds doma, vitbec nic neni. Jestli Jsem hovbzl, tak jen
proto, abych ho zocelil. A to Pitf jemoje véc.
Susan: Moznd ano, jenZe vy jste tim pitim znicil svoji
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- s détmi, pracoval jako dobrovolnik v nemocnici na
kém oddéleni. Pozddala jsem ho, aby si p¥ed vniti-
m zrakem vybavil jedno z dé&tf, s nimi% pracuje. Poté il
em ho vybidla, aby si pfedstavil, Ze to dit& m4 podob- |
Susan: Podle mé jste priserny tdta. Neudélal jste njp ; détstvi jako on. Postavila jsem pred Joea prdzdnou
porddného, jen jste nékolika lidem zpiisobil velké utr- dli a zeptala se ho, co by ditéti fekl, kdyby v tu chvili '
pend. V&fim, Ze jste se sdm hodné trapil, ale vy jste by] sedélo pfed nim.
dospély, zato vas syn byl maly kluk. Mohl jste si zajis- Joe z toho byl prepadly, ale po trosce naléhani se zhlu- in[
tit pomoc, nemusel jste kvili svym problémiim ublizo- Joka nadychl a pustil se do povidéni:

vat ostatnim. Za alkoholismus jste byl zodpovédny

rodinu. Tyral jste syna, strasné se vds bdl, tyral jste
a stejné tak 1 désil svoji manZelku. Umite si pFedstq-
vit, jaké to pro Joea bylo? Zajimad vds, jak se citil?
Joe (otec): Je mi to jedno. Stardm se jen o sebe.

tehdy a jste za néj zodpovédny i ted. Podle mého ng-
zoru jste zbabélec, ktery si doddvd pocit sily tim, Ze bije
déti a Zeny. Joe si celé ty roky myslel, Ze je to jeho vina, 3

ale zodpovédnost nesete vy.

Joe (otec): Do hdje! Ten spratek mi porad odmlouval,

Neplnil svoje povinnosti...

Susan (skoct mu do Feci): Joe neudélal nic, &im by se

dalo omluvit vase chovdni k nému.

Vim, Ze se u vds doma déji Skaredé véci. Moc mé to

- mrzi. Tviy tdta se pry vidycky opije a pak té& mldti.

PP R

Taky ti o3klivé naddva, Fika ti, Ze za nic nestojis. Ur-
¢ité z néj mds strach. Vis, mné se kdysi stalo néco po-
dobného. Nejspi¥ si myslis, Ze je to tvoje vina, ale véF

“mi, Ze nend. Jsi moc fajn kluk a nikdo nemd pravo dé-
lat ti tak priSerné véci. Nikdo! Tviyj tdta je zly. A taky

nemocny. Kromé toho je pofdadny zbabélec, protoZe si

- neumdi piiznat, Ze md problémy. Podle mé si to dost i
Joe vystoupil z role. ufivd, kdyz t& mlati. Nejradsi bych ho za io zabil! i
Joe se chvél vateky. Zeptala jsem se ho, s kym mluvil. ,,Se
sebou!* vyk¥ikl. ,,Paneboze, vZdyt j4 jsem mluvil sdm se il
sebou!“ |
Joetiv dlouho potladovany vztek zaéinal vyvérat na po- |
wrch. Konedné dokdzal predat zodpovédnost za viechnu i
lu bolest a sebenendvist — pocity, s nimi# el celym dosa- Il
Yadnim Zivotem — svym rodidiim.
~ Poprosila jsem ho, aby si pfedstavil, Ze na té ¥idli sedi 1|
leho tita. Zdéiraznila jsem mu, Ze on sdm je v bezpedi, |
UZe fict, cokoli chee. Tentokrat nevdhal ani vtefinu:

Joe: Vite, strainé nerad to piizndvam, ale bylo moc
Sajn slyset, jak jste to tatovi nandala. Zaéal jsem si
wvédomovat, kolik je v ném vzteku a zloby. Nechtél
jsem vds poslouchat, teprve ted’ mi to doslo. Mdte
pravdu, tdta malem zniéil rodinu. Je to darebdk. Stej-
né st myslim, Ze se boji vic nez jd. Jd se aspori snaZim
dostat se z toho, zatimco on jen utikd pred problémy.
Je zbabély. :

Pro Joea bylo nesmirné t&7ké ptipustit, Ze to, co sl
o otci, je pravda, ale soudasné to pro n&j bylo osvob
jici. Zatal presunovat zodpovédnost tam, kam nélezel
a zatinal se osvobozovat.

Joe mi na pfedchozim sezeni fekl, e moc rad pr

Ty hajzle! Ty zatraceny hajzle! Dokdzes si viibec pred-
Stavit, cos mi zpusobil? Vi3, jak moc jsme kviili tobé ‘
WSichni trpéli? To ses musel citit fakt jako borec, kdy
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k je nepfedvidatelny, miZe vybuehnc.)ut kdykoli:
yi se to stane, neni ho mo#no usmérnit. Vztek ma
cky ni#ivou silu, neni-li nad nim 74dn4 kontrola. Pla-

hlavné tehdy, prodléval-li v nevédomi hodn& dlouho.

Jsi mldtil dité, co! Cely zivot si pripadim jako be
cennd véc, myslel jsem si, Ze jsem si to biti zasloys
Mam dost téch twych urdZek. Jdi do hdje!

Intenzita Joeova vzteku mé neptekvapila. Odekdvala
ji. Jakmile &lovek zatne predévat zodpovédnost do
tém, jimZ néleZ, je tieba po¢itat se silnym vztekem;
nad tim, co se mu stalo; bésni nad lidmi, kte¥ za to

'k naloZit se vztekem

spelé déti jedovatych rodiéi se se vztekem potykaji vel-
obtizné, protoZe obvykle vyriistaji v rodindch, kde ne-
1y projevy citi vitany. Projevovéni vzteku byla vysada
dict.

Vétsina déti jedovatych rodi¢h si vybuduje bytelnou
mitfni obranu pfed zneuZivdnim &i tyrdnim. V ﬁospélos—
pak nemalo z nich vlastné ani ,.nevi®, 7e se jim v d(jet—
{ stalo n&co, co hrubé& vyboéovalo z normy. Je nadéje,
dotyeény ¢lovék nikdy nepiijde na to, kolik vzieku
v ném dfima.

zit; 7e by se zhroutil nebo proival vatek do smrti. Dokop
se hil, Ze by z toho mohl ze¥ilet. Tyto pocity jsou typ
pro dospélé jedince, ktefi byli v détstvi tyrdni bitim,

Strach ze vzteku

Vztek je emoce vzbuzujici neklid. MZeme si ho s : )
gpiisobii: pohibiviie ho, a proto jste nemocni nebo trpite
ziratili nad sebou nadvlddu. Miizeme se bat, Ze si vat depresi; presm&rovévite ho do utrpenf a muednictvi;
stupujete ho alkoholem, drogami, jidlem nebo sexem; vy-
si myslime, Ze hodni, milujici 1idé nikdy nemaji v buchnete pii sebemensim podnétu, tak¥e vés vztek pro-
nebo Ze nemame pravo mit vztek na rodide, protoze nd
dali ¥ivot. i agresivniho ¢lovéka. ’
Vztek je i hrozivd emoce. MiiZeme se bit, 7e svym val - Veigina z néds bohuZel spoléhd Pl_’éVé el tyt(? . Spo-
kem né&koho zni¢ime nebo 7e nad sebou ziratime kontn lehlivé, nexicinné metody. Ani v nejmensim ndm nepoma-
lu. Anebo se tieba miizeme bat, 7e jakmile vztek za :
nikdy neskonéi. Pfesn& toho se obdval i Joe. Takon
strach md redlnou podobu, oviem faktem ziistavd:
Okolnosti, které by mohly vyv¥it z naseho vateku, s vel-
kou pravd&podobnosti nastanou tehdy, kdy¥ vztek nej
¥ijeme. \
P1i potlacovani vateku se o slovo hlasi deprese, hrub
ostatni lidé nds mohou odvrhovat tplné stejné, jako by
udélali, kdybychom si na nich vylili vatek. Potlagov: '

._j dét priichod vateku zptisobem, jeho¥ prostiednictvim do-
kiZeme vymerzit sebe i své hranice. _

- Nastinfm vdm nékolik té&innych novych metod, jak
zylddat vztek:

1. Dovolte si prozit vztek bez soucasného hodnoceni
svych pocitii. Jednoduse ho prozijte. Vztek je emoce
podobn# jako radost nebo strach. Neni ani spravny,




240

. Ventilujte vztek. MiiZete busit do polstaie, jetet na fof 3

. VyuZijte moZnosti t&lesné aktivity. Prevddeéni Vztek

. NepouZivejte vztek jako zpiisob posilovdni negativ

. VyuZijte vztek jako zdroj energie pro vymeze
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ani $patny — prosté je. Pat¥i k vdm, &ini z vds ¢lg
ka. Vztek je soutasné podnét, sdélujici ndm n&co ¢
lezitého. Treba vdm sdéluje, Ze jsou porudovdna vg
prdva, %e vds nékdo urdZi &i zneuZivd, nebo e y
potieby nejsou dostateéné opedované. Vztek vidye
znamend, e by se néco mélo zménit.

ky lidi, na n&% mdte vztek; bavte se s teréem syg
vzteku — n&kde o samoté, tfeba v auté nebo doma. N
musite nikoho napadat slovné ani télesné, leckdy s
&i promluvit si o vzteku s ¢lovékem, jemuZ véite,
Plati, #e dokud vziek nedostanete ze sebe ven, ne-
miiZete s nim nijak naloZit. '

do podoby télesného cviceni vyborné pomahd uvol-
Hovat nap&ti. MtiZete si zahrat tenis nebo zajezdit na
kole, ale pokud vdm sport nic nefikd, klidné se vrh-
néte na generdlni tklid nebo si jdéte zatancovat.
Télesnd éinnost rovnéZ podporuje vyplavovéni e
dorfint — chemickych latek v mozku podporujici
pifjemné pocity. Zjistite, ze kdyZ si sviij vatek p:
zndle, vaSe energie 1 produktivita vystieli vzhiiru j
§ip. Nic vds nevysaje vic neZ potladovany vztek.

ho sebeobrazu. Jen proto, 7e mdte vziek, nejste &p
ni. Poditejte s tim, e se objevi vina kviili vatek
predev&im na rodite. Beze vieho si feknéte nahl
»Mdm vztek a mam na n&j pravo. Klidné si méizu k
li tomu piipadat provinile, pokud mi to pomi
abych se se vztekem vyrovnal/a. Tyto pocity ze mé a
nedélaji $patného ani zlého ¢lovéka.”

vlastniho jd. Vztek vdm totiZ miize pomoci, abys
se dozvédéli vice o tom, co jste a nejste ochotni P
jmout ve vztahu s rodi¢i. Rovn&Z vam miZe p
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pomocnou ruku pfi stanovovédni vaSich omezeni
a hranic. V neposlednf fad& vds miZe osvobodit od
starych vzorch tykajicich se submise, poslugnosti,
strachu z nesouhlasu rodi¢t. Vztek vam taktéz po-
miiZe pFfesmérovat energii zpét na sebe, odvratit ji

~od pfedem prohrané bitvy: snaZit se zmé&nit rodice.

Preménte ,,Mdm vztek, protoZe mi tdta nedovoli,
abych vedl/a vlastni Zivot“ ve vyrok: ,,U% nedovo-
lim, aby mél tdta nade mnou nadvlddu nebo aby mé
poniZoval.*

Zkuste pouZit tyto postupy jako priivodce na cesté za zis-
kdvéani kontroly nad svym vztekem. A¥ tento krok zvlad-
nete, véite, Ze budete mit plno ¢asu na to, abyste oteviens
ventilovali vztek na rodide. Zda¥ilé absolvovéni této fize
e velmi diileZité pro dsp&sné zvlddnuti konfrontace s ro-
i. Vic si povime ve t¥indcté kapitole.

Kazdy proziva kvili vzteku ndro¢né chvile, nedokdze-
me nad nim pomyslng zvitézit pres noc. Zvl4sté zeny na-

byvaji odmalitka vedeny k tomu, Ze by nemély

projevovat vztek. Mohou plakat, prozivat litost, mit de-
presi, byt citlivé, ale v nasi spole¢nosti je vatek povazo-
Vvin za emoci nepﬁléhavou zendm. [ proto jsou pro mnohé
,Bny plitazlivi muZi, ktefi umé;ji ddvat vztek pora né na-
jevo. Takovito muZi se bohuzel rozéili a# piilis snadno
amivaji tendence k ndsilnému chovani.

Pro pocit spokojenosti je naprosto zdsadni nauéit se, jak
8¢ vztekem naloZit efektivng. Po prvnim kontaktu se vzte-
kem tvaii v tvat si moznd budete n&jakou dobu pripadat
Provinile a budete z toho celi rozechvéli. Budte trpélivi
vydrzte. Nebudete mit vziek napotdad. Lidé, kie¥i se ho
dokdzou zbavit, si ho bud’ odmitaji ptipustit, nebo ho
ouzivaji jako prostfedek k ziskani moci tim, Ze zastra-
ji ostatni.

Vatek je normalni reakce na patné zachdzeni. Dospé-




242 KDYZ NAM RODICE NICI ZIVOT ! Kpo za To TEDY MUZE? 243

«ak vybiraji obrovskou daii na sebetctd. Zal bohuzel
4 tak bolestny, aZ vétsina lidi udéld, co miiZe, aby se
vyvarovala.

- Obchdzeni Zalu sice doasné& omezi smutek, jenZe po-
tovany #al se k vam d¥iv ¢ pozdé&ji stejné vrati — né-
y k tomu dochazi ve chvili, kdy byste to pfedpoklddali
nejménd. Mnozi lidé netruchli bezprostfedn& po zirdté,
oto¥e se od nich odekdva, Ze budou ,,silni*, nebo se dr#i
esvéditeni, Ze by se méli postarat o ostatni. Tito lidé se
onec pod tlakem Zalu zhrouti. Obvykle k tomu dojde
n&kolika letech, navic kviili n&jaké drobnosti. Zpdtky
a .emociondlni nohy* se postavi aZ po odZiti oddalova-

1¢ déti jedovatych rodi¢é maji na vztek plné pravo,
tomto mist& bychom se méli zminit 1 tom, Ze maji ve
preveliky ndrok na Zal.

Zal a truchleni

,,Co tim myslite, e mdm proZit Zal?* podivil se Joe. ,
nékdo umiel 7

Zal je zcela pfirozend a také nezbytnd reakce na
tu. Nemusi se pfitom jednat o ztrdtu Zivota. Predpoklad
e 1 vy jste — podobné jako Joe — v d&tstvi proZili kruj
ztrdty. Pat¥i k nim napiiklad:
Musime projit viemi tfemi stadii. MiZete se Zalu vyhybat,
iak chcete, ale vidycky bude s vami; navic vdm bude na-
rugovat pifjemné pocity.

W ztrdta pozitivniho postoje k sobé
W ztrdta pocitu bezpedi

W zirdta divéry

W zirdta radosti a spontdnnosti ; o .

B zirdta pedujicich, vstficnych rodiéa tenzita zalu
W ztrdta détstvi

W zirdta nevinnosti

|

ztrdta lasky

Carol — slovné tyrajici otec ji pofdd dokola namlouval,
je piachne — dosahovala v terapii vynikajicich pokroki.
Dokdzala se vice prosadit jak v osobnim, tak pracovnim
#ivoté, vlasing se postupné stdvala odbornici na ne-
obranny zptisob komunikovéni. Jakmile se ke slovu do-
stal 7al, zasdhlo ji, s jakou hloubkou a intenzitou se
piihlasil o slovo.

Mate-li proZit Zal, nejprve potiebujete pochopitelné po-
jmenovat, jaké ztraty budete oplakdvat. Dejte si tu p
a propracujte se p¥islusnymi pocity, aby nad vémi ztr:
ly moc. ‘

Joe zatal truchlit ve chvili, kdy se setkal tva¥i v tvéf
svym vztekem. Ani si to neuvédomoval. Zal a vzte
toti¥ tizce propojené, jeden pocit snad ani nemtize
stovat bez toho druhého.

Je docela mozné, e jste si aZ dosud neuvédomovali,
velkymi citovymi ztrtami jste progli. ProZivani ztrat
v ptipadé déti jedovatych rodi¢t takika na dennim
tadku, ale oby&ejné je ignoruji nebo potlatuji. Ztraty 8

- Pripadd mi, jako bych doopravdy truchlila. KdyZ si

~ wzpomenu, jaké jsem byvala milé, hodné dité, a jak

hrubé se mnou tdta zachdzel, jak mu to mama dovo-

 lila, pordd tomu néjak nemiifu wvéfit. Jsem z toho

~ hrozné smutnd, ackoli vim, Ze to nebyla moje chyba.

- Pro¢tdta chiél, abych tolik trpéla? V jednu chvili bre-
- &im a ve druhou zufim.
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§trasné moc io boli. Do hdje, tak moc! Pro¢ timhle

musim prochdzet? Nechci se brodit v sebelitosti. Déld

se mi z toho 3patné. Nelituju se nahodou? Spousta lidt
na tom byla hiif neZ jd.

Proces truchlent proch4zi n&kolika fazemi. Zating Soke
pokraéuje vztekem, fascinovanym tidivem a samogzfe
nechybf ani smutek. Nékdy se vam bude nejspf zds
smutek nikdy neskonéi. Budete si ¥ikat, 7e slzy nikdy-
vyschnou. Zal vés pohlti se v&m viudy. Dokonce se za. n
moZnd budete stydét. j
Pro vétsinu muii je piijateln¥jsi ddvat najevo vztek
Zal. Na rozdil od Zen je nastaveni spolednosti vice po
poruje ve ventilovéni vzteku a agrese, naopak jim neng
lik ,,dovoleno® projevovat smutek &i bolest. Nemélo m
plaif za napliiovéni kulturng podmingnych, devalvujic
pfedstav o ,,pofddném mu#i“ krutou cenu v podobd nar.
Seného télesného nebo dugevniho zdravi. 1
I Joe projevoval vztek mnohem ochotn&ji ne# smutek,
protoZe maly smutny chlapec v jeho nitru se mu spoj(s;
val se slabosti a zranitelnosti. Jako tyrané dité se naug
neddvat najevo své emoce. Ve snaze pomoci mu truchli
nad ztrdtami, které prozil v détstvi, jsem ho pozddal
aby zkusil cvident, jemu¥ ¥ikdm pohieb. S timto cvite
nfm pracuji pomérn& &asto, predeviim s klienty, kteif
byli v détstvi zneuzivéni. V kanceldfi mam pro te
Fl'éel piipravenou vdzu se suSenymi kvéty. Postavila jse
ji pfed Joea. Symbolizovala hrob. Poprosila jsem ho, a
po mné& opakoval: -

Moje odpovéd znéla:

' Je nejuySSi &as, abyste proZil litost za toho malého
' chlapce, kterému otec tolik ublizil. Kdo jiny by to mél
udélat? Prosim vds, zapomeiite na viechno, co jste
kdy slysel o sebelitosti. Truchlent nad zirdtou spoko-
jeného détstvl nemd se sebelitosii pranic spole¢ného.
Lidé brodict se v sebelitosti Eekaji, aZ nékdo spravi je-
 jich Zivol za né. Vyhybajt se osobni zodpovédnosti. Ne-
. maji odvahu pustit se do prace, kterou od vds ted
- chei. Truchlent je aktivni, nikoli pasivni proces. Uvol-
fiuje vds ze sevieni. UmoZiiye vam, abyste [6¢il své
rdny, abyste Tesil svoje problémy.

Jste-li stejnf jako v&tZina lidi — a jako Joe —udéldte spous-
tu opatfeni, jen abyste se vyhnuli dojmu, Ze je vim sebe
ito. Nekdo se takto okrddd i o pravo truchlit nad ztrdta-
mi v détstvi. Plati, Ze se od svého vnitfniho ditéte osvo-
bodite jen tak, 7e proZijete vziek a Zal a ddte ob&ma
emocim priichod. Neud&ldte-li to, budete naddle trestat
V tuto chvili pohibtvdm své idedly o Stastné rodiné. sami sebe.
Pohibivam své nadéje ohledné rodicti a svd odekdvd-
ni spojend s nimi. Pohrbivam své presvédéent, e jsem
mohl jako dité néco udélat, abych je zménil. Vim, %e
nikdy nebudu mit takové rodice, jaké jsem si prdl,
nad touto ztrdatou truchlim, ale piijimam ji. At mé

pledstavy odpo&tvaji v pokaoji. j

‘Sviij Zivot nezastavite

Price na 7alu patif k zakladnim vychodiskiim dalSich
2Zmén, na né’ se chystite, ale pii jeho proZivdni nemiZe-
te zastavit sviij Zivot. Musite nadéle dostdvat povinnos-
tem viidi sob& i ostatnim, potfebujete fungovat. Vziek
aal dok4Zou vykolejit kohokoli z nds, proto je velmi dii-

Joe dotekl poslednt slova se slzami v ogich. Dodal: ,
lezitg, abyste o sebe v této fdzi dtikladné pedovali. Udé-



Kpo zA To TEDY MUZE? 247

246  KDYZ NAM RODICE NIC[ ZIVOT

lejte viechno, co je ve vasich silsch, abyste se mohlj
novat pifjemnym a zajfmavym innostem. Nad #y]
a vztekem samoziejm& nemusite pfemitat &tyfiady,
hodin denn&. Budte na sebe stejné hodni, jako byste
na kamardda prochdzejictho ndroénym Zivotnim oby
bfm. Pfijméte podporu od lidi, kte¥f vas maji rddi a
Zf jim na vds.

Uzitetné byvi o zalu mluvit, ale pro nékteré lidi jet
ké naslouchat takovym tématam. Rada lidi se toti jeste
nevyrovnala se svym Zalem z détstvi, takie vax #a] by
snadno mohl ohrozit jejich obranné valy. 3

Napiste si seznam deseti polozek, které mizete udélat
kazdy tyden, abyste si zp¥ijemnili t&7ké obdobi Zaly. Poj-
méte to jako ,,dohodu o péti“ se sebou samymi. Dohoda
by méla obsahovat odpo¢inkové aktivity, pfi nich# je vam
dobte. MiiZe se jednat o tak obyéejné véci jako koupel
nebo kino, nebo miizete chtit travit vic dasu se softballo-
vym tymem, pfipadné si najit &as a preist si hezkou knfs
ku. Hlavn{ je realizovat aktivity pro radost, nejen nad
nimi pfemilat. H

ebirani osobni zodpovédnosti

véni zodpovédnosti tam, kam patfi — ?fedevélim na
jra rodi¢t — ndm rozhodné neudéluje prdvo om OUVEE
keré sebeznidujici chovani tvrzenipl: ,,Bylal to jejic
“ Oprostite-li se od ditéte, jimZ jste lfdys.l’byh, ne-
{ vds to od povinnosti vaseho dospélého jd. >
" Nésledujici seznam vam pomiiZe, abyste s?e.S(;lstre tn
na povinnosti souvisejici se vztahem s IOdl.(Elu. ronéas e
las ,,Jako dospély jsem ve vztahu. k rodl.culm.zo 1p(:-
dny za...* a zapotatou vétu dopliite jednotlivymi poloZ-

kami ze seznamu:

1. docileni samostatného Zivota nezdvislého na rodi&ich.
2. upfimny pohled na sviij vztah s nimi.
' i ¢m détstvi.
‘3. odkryti pravdy o svém detst o -
ziskénf odvahy odhalit spojitost mezi uddlostmi své
ho détstvi a svym dospélym Zivotem. ’ -
ziskén{ odvahy ke sd&leni svych opravdovych pocitii
rodi¢tim. ) .
6. konfrontovéni se s moci a nadvlddou, kterou mé&li nad
. mym Zivotem, a za omezent této moci a nadvlddy —ato
v ptipadg, 7e rodice Ziji, nebo jiz zemrgh. ) '
7. zménu svého choviéni, je-li kruté, kritické, manipu-
Jativnd izuji-li ji tatnim.
lativn{; ublizuji-li jim os - o
8. nalezeni adekvatnich zdrojil pomoci, jejichz pro
stfednictvim budu moci 16t své vnitini dité.
9. znovunabyti dospélé moci a sebediivéry.

D

Kaidy Zal ma konec 3
Pfi procesu truchleni vds nejspi¥ napada, e to nikdy
neskonéi, ale vézte, 7e 7al jednou musi dospét ke kon-
ci. Jist&, chce to néjaky ten as, ale nejedn4 se o neko-
necny proces. Potfebujete #as na to, abyste ztrdtu.
piijali a vnitiné ji zpracovali. Rovnes potiebujete as
na pfesmérovdni pozornosti od bolestné minulosti na
znovuzrozenou p¥ftomnost a ,,p¥islibnou* budoucnost.
Ostré bod4ni zalu postupné bude slabnout. Az piijme-
te fakt, Ze jste za ztréty, nad nimi# truchlite, nebyli zod-
povédni, zaénete se citit lépe. 3

Mjte na paméti, Ze polozky na seznamu pf&dis.tavil! :31 cﬂe;
k nim# smé&fujete, nikoli tikoly, které by}st(’e l'l;lé hl zv. fitl onou_
za jediny den. P¥i postupném dos:al}mvanl teck to cilt p(:n
Eitejte i s nedspéchy. Nékdy se vrdtite ke starym lz(ziorcuh

chovéni a uvazovani; mozné dospgjete do bodu, kdy toho
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budete mit plné zuby a budete to chtit takzvans zahy
Nenechte se odradit, spi¥ predem poitejte s tim, e
tekd ndro¢né obdobi, které vis vyvede z miry. Proch
te procesem, neusilujete o dokonalost. Dosahovang
kierych ciléi bude snazi, jiné cile vam daji
Budete-li chtit, zvlddnete viechny; dokdzete osvobodit
vnitini dité od ustaviéného sebetresténi.

nacta kapitola

Konftrontace:
Cesta k nezavislosti

Cviteni v predchozich tfech kapitoldch — dotazniky, se-
amy, pfedani zodpovédnosti skutetn& odpovédnym oso-
bam — vds pfipravovala na konfrontaci. Konfrontace
mamend, e si uvazlivé a odvdiné promluvite s rodi&i
0 své bolestné minulosti a ndroéné p¥itomnosti. Byvé to
nejvice obdvany a soutasné i nejvice osvobozujfef potin,
k nému# se ¢loveék kdy odhodla.

Proces je sdm o sob& jednoduchy, atkoli neni snadny.
A% budete piipravent, fekn&te rodi¢fim vie klidnym, pev-
nym hlasem o negativnich zaZitcich ze svého d&tstvi. Rek-
néte jim, jak vdm zkuZenosti z détstvi zasdhly do Zivota,
Jak nyni ovliviiuji vé¥ vztah s rodi¢i. Konkrétné pojme-
nujte bolestnd témata vaseho soudasného vztahu. Poté
stanovte nov4 pravidla.

Utelem konfrontace s rodiéi nent:

pomsta

trest

- shazovéni

vylévani si vzieku

ziskdni od rodit dehokoli pozitivniho




