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agovat uváženě, nikoli automaticky; budete.li

diči se bude muset změnit.

jasná prohlášení o tom' co cítíte a co si myslíte:
li hranice tomu, r.o jste a nejsre ochotnidelat - I

kapitota

zlato tedy může?

bvste mohli mít spokojené dětství. Minu1ost bohužel

kaz., 
".e.út. 

Naopak vám můžu pomoci radikálně

rit vaše přesvědče,,í o to*, kdo je zodpovědný za bo.

jíž jste váětství prošli. Tato názorová změna je napÍosto

Á6' protože Úez jasného pojmenování odpovědné

budete s největší pravděpodobností procházeI živo,-

J domně1oul,ino,-. na svých bedrech. Dokud budete vi.

sebe. budete se sžírat studem a sebenenávistí, budete

způsob, jak se potrestat.

tempem

,ředchozích dvou kapitolách jsme pracovali především

rozumové rovině. Chtěla jsem po vás, abyste pátrali,

i a snďili se o pochopení. v této kapitole i v těch

rjících budeme pracovat s city. Je. pro:o krar.ně di-

é, alyste na sebe nespěchali' EmocionálnÍ práce ně-

bývá nesmírně náročná, a než se člověk naděje, hledá

nluvy, jak by se jí ryhnul.
St",.'á-íi 

"", 
i" b;d;e Zhácet pevnou půdu pod noha.

L, nebojte se zpomalit, klidně si na někoiik dní dopřej.

přestávku. ZjistíteJi však, že pokračování oddďujete
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dál a dál, vytyčte Si termín, kdy práci na emtrcích oL
víte' a tento termín dodržte.

Mohla by se vám osvědčit i podpora. Jakmile totiž
povrch vyplují silně nabitá emocionální témata,
nedocenitelným průvodcem psycholog nebo
skupina. Užitečným pomocníkem pochopitelně bývá i
marád' partner nebo příbuzný' ale pozor, aby ho
skočiia síla vašich emocí. Nemuse]o by být na
kdyby si váš pomocník rovněž přečetl tuto knížku,
že by lépe pochopil, čím procházíte.

Je to ieiích odpovědnost

vím, že jsem to říkala něko]ikrát, ale ioto poselství je
tolik důležité, že je ho třeba opakovat, abyste si ho
k]adně zvnitřnili:

Vyprostěte se z pout odpovědnosti za bolest svého
ství a předejte ji tomu, komu pařÍ.

\e  snaze  pomoc i  rám.  abys|e  se  u  vo|n  i I i  ze  ser  Íení
por éd no'l i. jsem sepsala seznam oko|nos| í. za néŽ se
k]ienti mvlně vinili. Vvhrad'te si na seznam klidnou
ku a nromluvte si se svÝm vnitřním dítětem. Chcete-]i
lépe představit, jak bezmocní a bezradní jste byli v
ství' vezměte si k ruce svoji fotku z daného období.
hlas sdě]te svému vnitřnímu dítěti: ..Nebvl/a
zodpovědný/á za,.... a dokončete větu všemi po1ožkami
seznamu' které se vás týkaií.

,,NebyVa jsi zodpovédný / á za...,, :
l. to, jak tě zanedbávali a přehlíželi'
2. to, jak ti dávali najevo' že nejsi hoden/a lásky a

tě ani nemají rádi.
3. jejich kruté a bezohledné dobírání.
4. nadávky' jimiž tě častovali.
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jejich nespokojenost.

iejich problémy'
jejicb ro|bu. Že se svými prob|émy nebudou nic dě-

to, co ti děla]i, když byli opilí.
to' že tě bili.

. to,že tě zneužíva|í.

všechny bolestné' opakující se zážilky, za něž
se cítili odpovědní.

Druhá část cvičení spočívá v předání odpovědnosti
i' kam patří: do rukou vašich rodičů. Pro konkrétnější

vždy před přečtením položky na svém Seznamu

,,Moji rodiče byii zodpovědní za..... Větu doplň-
tím, co je příznačné pro váš život.
Na samém zač,átku vám na rozumové rovině asi bude

že vy nejste za nic odpovědní, jenže vaše vnitřní dítě
přesto může cítit zodpovědné. Počítejte s tím, že dítě-
bude nějakou dobu trvat, než pochopí' jak to opravdu

Toto cvičení opakujte vícekrát, budete-li potřebovat.

že mi nechtěti ubližit..
člověk s předáním odpovědnosti váhá, především

' jednáJi se o neschopné, nemocné rodiče či o rodi.
kteri si resi1i plno problémů sami se sebou, pípadně

i se, že měli dobré úmysly.
Les - muž, který se od osmi let, po matčině zhroucení

o oba mladší bratry _ je typickým příkladem tako.
váhání. Sdělila jsem mu, že problémy se ženami
dospělosti mají přímou souvis]ost s tiží vtny a zod..

zjeho dětství' Lese jsem nepřesvědčila, ačkoli
tomtéž sezení nejprve prošel svůj seznam povinností.



2 3 2  K D Y Ž  N Á M  R o D I Č E  N I Č Í  Ž I v o T

Les: Ale jd, za to přece jsem zod,pouědný. Matka
aážně nemocnó. Pořd'd je nemocnó, potřebuje
Chci, aby jí bylo lépe.
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|iIo, snaži se je pochopit' Řikaji si' že rodiče měli

možnosti' ani s terapií to nebylo před třiceti čty.

i lety snadné, jen málokdo se odvážil do ní vstoupit.
Susan: Jak d,louho už přebíró,te zod,poaěd'nost za
žiuot?

možnájednali tak pasivně, až působili bezmocným
Není divu, že jejich dospělé děti jsou mnohdy

y, že jim rodiče nechtěli ubiížit'
si myslím, že ve většině případů nebylo záměrem

za ušechny učetně sebe.
Susct'n: ksi, co by se stalo, ktlybyste rodíčům
od'pouěd,nost za jejich žiuot?

ublížit dětem, jenže speku1ování nad zríměrem je

chvíli plýtvání časem' Nejdůležitější je rrýsledek.
il.li dítěti škodu neschopný rodič, je záměr ne-

. Neschopní rodiče jsou zodpovědní za to, co
ks: Jak bych to mohl ud'ělat někomu, kd,o mó
si a je mu celkoaě špatně..., kdo za celý žiuot
jediný šťastný den. Nebyla to matčina uina.
k doktorům. Snažila se, aby se její stau zlepšil.
těltt, být nemocnd^ jsem, aby na vlastní uši slyšel io, co nebyl sám
StL,san: Ani to není d"ůuod pro to, aby ašechna vyslovit.
uěd,nost pad,la na uú,s. Co udš otec? Jak to, že on
snadno t,ypad,l ze hry? Kdy se on zaÚrc chouat
dospAly?
I,es (po dl'ouhém přemýšlení): víte, nilidy jsenl o . osamělý a nechd'prl,l jsem, proč se o mě nikdn nepo-
talthle nepřemýšlel. Rekl bych' že je prostě slaboch. stara,l. Mami, nerozutn,ím tornu, proč jsen se muel

o tebe starat, proč to n,eudělal tóta. Nechópu proč jsem

nemoht být d'ítě' Celou r)obu jsem si myslel, že k tomu
d'ošIo, protože mě nikd'o neměI rd,d', A uid,ím to tak d'o.
rlrcs ! Kdy mě konečn'ě přestanete uysó'uat? Kdry do-
spějete? Jsem unaueý z toho, jak si ustmičně
připad'ó'm od'poaětlý za celou rodinu. Vyčerpan(t. mě,
že jsem ti kdykoti k d'ispozici. Mó,m d'ost přebíró,ní od'-
pouědnosti za, rclý suět. Mó'm rJost toho uěčného sebe-
obuiňouó,ní za ušechno, co se nepoaed'Io. Ma,mi, mrzí
ně, že ii byla nemocnd a nešťastnd', ale rcbyla to
moie uina!

Susan: Chú'pu, že u případě uašich rod'ičů je uelmi

kolik byli za to ašechno od'poaěd'ní, t,y si

podněty. od toho dne byl pokrok rychlejší.
Lidé si uvědomují, že jejich rodiče byli .ks: Všechno, co říkó'te, je praud,a. Přesně tak jsem se

ks: od suých osmi let.
Susan: A kd,o byl zodpouěd,ný za uús?
ks: Řeltl bych, že jsem se od'jakžiua cítit

Susan (ks): Mami, tati, když jsem byl maly, měI jsem

pocit, že jsem n'a ašechno só,m. Bó'l jsem se, byl jsem

ročné připustit, že aóm uškod'ili, protože uó'm
žouali přímo. Týrd,ní zjejich strany bylo skryté,
ud,s zaned,bóuali. o uás se nikd,y niltd,o nezajímal.
rněljste žódné dětstuí. Nejd'e o to, abychom zji"stili,

uaědamit' že n'a ad; neměIa ležet žódru1 tíhcl
aěd'nosti.

Les se zamyslel. Po zbytek sezenÍ pŤemítal nad

presivní, nemocní nebo nedostupní, přesto jim je cítil. ]enže tohle rotličům nikd'y neřeknu,
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S.us'an: Nikd,y je strašně dlouhd doba, ksi. Ted, je
dlležirější, abyste si tyhle aěci dohúzal říct s;m
sebe. Bud,emn na tom pracouat a až budcte sitnljli,
ba se rozhod,nete jinak.

Les si začínaI uvědomovat. že jeho rodiče jsou
a vždycky měli zák|adní povinnosti vůči svým dět
dostáli jejich tělesným ani citovým potřebám.
diče Si s dětmi vytror i l i_ srejnějaká kler iko] i
rodiče _ pokřivenÝ vztah.

Joe: Když se ohlédnu do saého dětstuí, hned u lím. že
tóla byl zIý. Stejni ho aln omlouadm- protože si říktim,
že mažnl1 douÍal ae sprúunost suého počínóní. Co když
DěiiI: že. r'o ušechno děIal pro moje.dobro? Je ni jis-
né, že jeho choudní bylo příšerné a že si takoui za-

Teprve když Les dokáza] nahlédnout na to. co sl
uvěř i l . zák ladní pravdě a rn i t řna j i  p ř i ja l .  mohl  se
sebeobviňorání. které celé ty roly prlivovalo
l Ismus a narušovalo jeho schopnost  mi lovat .

''Vždyť to vůbec nezvládatí
Dospělí, kteřÍ byli v dětství krutě zneuŽíváni. mívaií
něž po|íže s předáním odporědnosti tam, kam patň'
pomeňme si. Že přijetí viny se pro zneužívané dě|i
nástrojem přežití. Mýtus o dokonalé rodině udržuií při
\o lě  přesrědčcním. že oni  _ n ikoI i  je j ich rodi rĚ _j :
špatní. Tento pos|oj bývá jádrem takř[a všech forem
bedestruktir ního chor ání dospě|ých. zneužívaných v r
s|ví. Naš|ěslí sejedná o přesiadr,ení, kleré lze změnit.

Joe -'doktorand psychoIogie přrserně bitý násilnický
otcem-a]kohoIjkem _ k" mné posléze za.'al doaházet t
terapii.' Na prvním sezení mi popsal výmluvný
úporného sebeobviňování.
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nezaslouží žd'd'né tlítě. V hloubi d'uše si při-

jako d,arebó,k, který si to za,sloužil. Dodn'es si

že ncd,okdžu ochró,nit mó,mu.

: Dokázal jste přežít prú'Dě d'íIry tomu, že jste aeš-

zlo uzal na sebe' Kdybyste u dětsní pcnažoual otce

řlouěko. l1 pocity b1 uds zahltily. uyd}sily-

Joe, t,y už nejste d'ítě. Musíte si začít říkat pro,u-

A praut\a je, že uó,š otec byl bez jakýchkoli.aýhrad

za týrdní suého syna, za sué nó'silné cho.

i za pití. Stejně tuk je stoprocentně zod,pouěd'ný zcl,

že neud,ělú, nic, aby řešil sué problémy

. Musíte začít přesullo\at zod'pouěd'ru)st tam,

žiuota?

svého otce'

hrd'nil saoji rotlin'u. Chdpu, že je pro uds útěchou,

můžete matku unímat ja,ko neuinnou oběť, jenže

ina byla bez uýhro,d zod,poaěd,nii za to, že neochró,-

ila sué tJěti ani sebe. Umožnila, aby to týróni po-

kam patří- Jalt se chcete stú't pcladcem a pomt1ha't

ostatnínt !idem, když se odmítdte u1rounal s realitou

]oe: SIyším, co říkdte, ale je to na mě nějak moc slou

najednou.

ovy obrany byly bytelné jako kámen. Rozhodla jsem

že s ním nebudu mluvit na rovinu, protože se tak uza.

do svých obran ještě víc, ale požádala jsem ho, aby

Susan: Ró'd'a bych si s uómi promlutila o některých

okolnostech ],eouo ,]ět'tuí. Řekl m| že jste se choual
jako ndsilník a hod* jste ho bil. Take se mi suěřil

s tím- že iste alkoholik.
Joe (otež): Tak u pruní řadě uó'rn i]o toho, co se d,ěIo

, ,ó,, do-o, uůbic nic není. Jestli jsern ho bil, tak jen

proto, abych ho zocelil. A to pití je moje aěc..Susan: 
Možnd atn, jenže uy jste tím pitím zniiil saoji
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rodinu. Týol jste syna. strašně se uas bdl. týal
a stejn'ě tak i děsil suoji mnnželku. Umíte si
uit. jaké to pro Joea bylo? Zajímd uús. jak se
Joe (otec): Je mi to jed'tn. Staró'm se jen o sebe.
Susan: Podle mě jste příšerný tó'to'. Neud'ěIaI jste
pořód'ného, jen jste několika lidem způ'sobil uelke
peni. Wřím, že jste se súm hod'n'ě trdpil, al'e ry jste
d'ospěIý, zato uóš syn byl malý kluk, Mohl jste si
tit pomoc, ncrnusel jste ltuůli sým problérnům,
Dat ostatním. Za alkoholismus jste byl
tehd'y a jste za něj zod'pněd'ný i ted,,' Pod'le mého
zoru jste zbabělec, který si d,od'dad pocit síly tím, že
d'ěti a ženy. loe si celé ty rolty myslel, že je to jeho
ale zod'pouěd'nost nesete ty.
Joe (otec): Do hdje! Ten spratek mi pořód
N eplnil suoj e pou inrnsti...
Susan (skoči mu d'o řeči): Joe neuděIal nic, čím by
dalo onluuit uaše chouaní k němu.

Joe vystoupil z role.

Joe: Víte, strašně nerad' to přiznó'udm, ale bylo

fajn, slyšet' jak jste fu tafu}Ui ruand'ala. Začal jsern
taědam'oua4 kolik je u něm uztehu a zloby.
jsem uó; poslou'chat, teprDe teď mi to dnšlo.
praadu, tú,ta mó,lem zničilrodinu. Je to d,arebd'k.
ně si myslím, že se bojí uíc než jd. Ji' se ospoň
d'ostat se z toho, ztl,tímto on jen utíkó' před,

Je zbabělý.

Pro Joea bylo nesmírně těžké připustit, že to, co
o otci' je pravda, ale současně to pro něj bylo

1icí. ZačaI přesunovat zodpovědnost tam, kam
a zač,inal se osvobozovat.

Joe mi na předchozím sezení řekl' že moc rád
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dětmi. pracoval jako dobrovo|ník v nemocnici na
ém oddělení. Požádala jsem ho, aby si před vnitř-

zrakem vybavil jedno z dětí, s nimiž pracuje. Poté
ho vybídla, aby si představil' že to dítě má podob.

jako on' Postavila jsem před Joea prázdnou
a zeptala se ho, co by dítěti řek], kdyby v tu chvíli

před ním.
z toho byl přepadlý, a]e po tŤošce naléhání se zhlu-

nadýchl a pustil se do povídání:

že se u aó's dnma dějí škared'é uěci. Moc mě to
Tuůj tó'ta se pý aždycky opije a pak tě mló'ti.
ti oškliaě nad'ónó. říkó ti, že za nic n,estojff. Ur-

z něj móš strach. Vg, mně se kd,ysi stalo něco po-
Ae7spíš si myslÍs. zo je to tuoje uina. ale uěř

že není. Jsi mocfajn kluk a nikd,o netnd' próuo d'ě-
ti tak příšerné ňci. Nikdo! Tuůj tó,ta je zlý. A taky

. Kromě toho je pořddný zbabělec, protože si
přiznat, že mó' problémy. Podle mě si to d'ost
když tě mldtí. Nejradši bych ho za to zabil!

se chvěl vzteky. Zeptalajsem se ho, s kým mluvil. ,,Se
v1křikl. ..Panebože. vždy|.já jsem m|uvil sám se

dlouho potlačovaný vztek začína| vyvěrat na po-
Konečně dokázal předat zodpovědnosl za všechnu

a sebenenávist _ pocity' s nimiž šel celým dosa.
životem _ svým rodičům.

ila jsem ho' aby si představil, že na té žid]i sedí
táta. Zdůraznila jsem muo že on sám je v bezpečí,
říct, cokoli chce. Tentokrát neváhď ani vteřinu:

hajzle ! Ty zatracený hajzle ! Dokd'žeš si aůbec před,-
cos mi způsobil? Víš, jak moc jsme kaůli tobě
í trpěIi? To ses musel cítit fakt jako borec, když
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jsi mló,til dítě, co! Celý žiDclt si připa&1m jako
cennú uěc, myslel jsem si, že jsem si to bití
Món dost těch h)ých urdžek. ]di do h,ije !

Intenzita Joeova vzteku mě nepřekvapila.
ji. Jakmile člověk začne předávat zodpovědnost do
těm' jimž náleži, je třeba počítat se silným vztek
nad tím, co se mu stalo; běsní nad lidmi, kteří za to
li. Joea záplava vzteku ukývající se v něm
se, že by nad sebou moh] ztratit kontrolu a někomu
žit; že by se zhroutil nebo prožíval vztek do smrti.
se bá|, že by z toho mohl zešílet. Tyto pociry jsou
pro dospělé jedince' kteřl byli v dětství týráni bitím'

Strach ze vzteku
\  z tek je emoce vzbuzující nekI i t l .  Vůzeme s i  ho
s týráním v dětství nebo s ]idmi, kteří samým
ztrati]i nad sebou nadvládu. Můžeme se bát. že si
kem poštveme ostatní proti sobě a zavrhnou nás.
si myslíme, že hodní, milující lidé nikdy nemají
nebo že nemáme právo mít vztek na rodiče, protože
dali život.

Yztek je i hrozivá emoce' Můžeme se bát. že svým
kem někoho zničíme nebo že nad sebou ztratíme
]u. Anebo se třeba můžeme bát' že iakmile vztek
nikdy neskončí. PřeSně toho se obával i Joe.
strach má reálnou podobu' ovšem faktem zůstává:

okolnosti, které by mo} y YyvŤít z nášeho vzteku,
kou pravděpodobnosí nastanou tehdy, když vztek
hjeme.

Při potlačování vzteku se o slovo hlásí deprese. hn
oSIatní l idé nás mohou odvrhor a |  Úp|ně stejne.  jako
udělali, kdybychom si na nich vylili vztek. P ' podobně iako radost nebo strach. Není ani správný,
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je nepředvídatel ný, může vybuchnout tdykoli.

se to stane, není ho možno usměrnit. Vztek má

ničivou sílu, není.li nad ním žádná kontrola. P]a.

hlavně tehdy, prodlévalJi v nevědomí hodně dlouho.

natožít s€ vztekem
dětijedovatých rodičů se se vziekem potýkají vel-

rě, protože obvykle vyrrrstají v rodinách' kde ne.

projevy citů vítány. Projevování vzteku byla výsada

dětí jedovaiých rodičů si vybuduje bytelnou

obranu před zneúžívánim či týráním. V dospělos.

nemá|o z  n i ch  v|as lně  an i  , .neví . . .  Že  se  j im v  dě| -

stalo něco, co hrubě vybočovalo z normy. Je naděje,

dotyčný člověk nikdy nepřijde na to, kolik vzteku

dímá.
Se vztekem se nejspíš vyrovnáváte jedním z uvedených

: pohřbíváte ho' a proto jste nemocní nebo trpíte
'sí;  přesměrováváte ho do utrpení a mučednicIrí:

iete ho alkoho]em, drogami' jídlem nebo sexem; vy'

při sebemenším podnětu, takže vás vztek pro-

ie v přecit]ivělého, nervózního, podezřívavého
ivního člověka.

Většina z nás bohužel spoléhá právě na tyto staré, Spo.

ivé, neúčinné metody. Ani v nejmenším nám nepomá.

ií osvobodit se od nadvlády rodičů. Mnohem účinnější
dát průchod vzteku způsobem, jehož prostřednictvím do-

vymezit sebe i své hranice.
' Nastíním vám několik účinných nových metod, jak

vztek:

Dovo]te si nrožít vztek bez současného hodnocení

svých pocitů. Jednoduše ho prožijte. Vztek je emoce
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ani  špatný _ pros lěJe.  Pa l ří  k rám'  činí z  vás
ka. Vztekje současně podnet. sdelujicí nám něco
ležitého. Třeba vám sdě1uje' že jsou porušována
práva, že vás někdo váži či zneužívá. nebo že
potřeby nejsou dostatečně opečované. Vztek
znamená, že by se něco mě1o změnit.

2. Ventilujte vztek. Můžete bušít do poištáře,ječet na
ky lidÍ' na něž máte vztek; bavte se s terčem
vzteku _ někde o samotě, třeba v autě nebo doma.
musíte nikoho napadat slovně ani tělesně, leckdy
čí promluvit si o vzteku s člověkem, jemuž
Platí, že dokud vztek nedostanete ze sebe ven,
můžete s ním nijak naložit.
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pomocnou ruku při stanovování vašich omezení
a hranic. V neposiední řadě vás může osvobodit od
starých vzorců týkajicích se submise, poslušnosti,
strachu z nesouh]asu rodičů. Vztek vám taktéž po.
může přesměrovat energii zpět na sebe, odvrátit ji
od předem prohrané bitvy: snažit se změnit rodiče.
Přeměňte ''Mám vztek' protože mi táta nedovolí'
abych vedl/a vlastní život.. ve výrok: ,'Už nedovo-
lím, aby mě1 táta nade mnou nadv]ádu nebo aby mě
oonižova]...

použít tyto postupy jako pnrvodce na ceslé za Zis-
kontroly nad svým vztekem. Až tento krok zvlád-

3. Využijte možnosti tělesné aktivity' Převádění věřie, že budete mít plno času na to' abyste otevřeně
do podoby |ělesného cviÓení výbomě pomáhá i vztek na rodiče' Zdařilé absolvování této fáze
ňovat napětí. Můžete si zahrát tenis nebo zajezdit velmi důležité pro úspěšné zvládnutí konfrontace s ro-
ko le" a le pokud vám )pod n ic  neříkJ.  k l idné sc i. Víc si povíme ve třinácté kapitole.
něte na genelální úklid nebo si jděte Každý prožívá kvůli vzteku náročné chvíle, nedokáže-
Tělesná činnost rovněž podponrje vyplavování nad ním pomyslně zvitézit přes noc. Zv|ášté ženy na-

bývají odmalička vedeny k tomu, že by nemělydorfinů _ chemických látek v mozku
pří jemné poc i l} .  Z j is títe.  ze kdyŽ s i  srůj vz lek jevovat vztek. Mohou plakat' prožívat 1ítost, mít de-

.si' být citlivé, ale v naší společnosti je vztek považo-znáte' vaše energie i produktivita vystřelí vzhůruj
šíp. Nic vás nevysaje víc než potlačovaný vztek. za emoci nepřiléhavou ženám. I proto jsou pro mnohé

4. \epouŽír e j|e vztek jako způ.oh pos i lor  á  n í negat i přitažliví muži, kteří umějí dávat vztek pořádně na-
Takovíto muži se bohužel rozčL|i až pří1iš snadnoho sebeobrazu. Jen proto, že máte Vztek, nejste

ní. Počítejte s tím, že se objeví vina kvůli
především na rodiče. Beze všeho si řekněte

mívají tendence k násilnému chování.

. .Mám vztek a mám na nej  právo.  K l id ne s i  můzu
Pro pocit spokojenostije naprosto zásadní naučit se,jak
vztekem naložit efektivně. Po nrvním kontaktu se vzte-

l i  tomu pt ipadat prov in i le .  pokud mi to tváří v tvář si možná budete nějakou dobu připadat
abych se se vzlekem vyrovnal/a. Tyto por.ily ze mě ile a budete z toho celí rozechvělí. Budte tmě]iví
nedělají špatného ani zlého člověka...

5. VyuŽijte vztek jako zdroj energie pro
vydržte. Nebudete mít vztek napořád. Lidé, kteří se ho

zbavi t .  o i  ho bud.odmítají př ipust i t .  nebo ho
r lastníhojá.  Vz|ek vám Iot iž můŽe pomoci . jí jako prostředek k získání moci tím, že zastIa-
se dozrědě l i  více o Iom. co js lc  a nejsIc ochotn i ostatní.
imout ve vztahu s rodiči. Rovněž vám může Vztek je normdlní reakce na špatné zacházení. Dospě-
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Ié děti jedovatých rodičů mají na vztek plné
tomto místě bychom se mě]i zmínit i tom, že mají
ořeveliký ntírok na ža].

Žal a truchteni

,,Co tím myslíte, že mám prožít žai?.. podivil se Joe.
někdo umřel?..

Ža| je zce|a přirozená a Iaké nezbytná reakce na
tu. Nemusí se pňtom jednat o ztrátu života.
že i vy jste _ podobně jako Joe - v dětství prožili
ztráty. PatÍi k nim například:

t ztráta pozitivního postoje k sobě
l Ztráta pocitu bezpečí
l Ztráta důvěry
l ztráta radosti a spontiínnosti
l ZEáta pečujÍcích, vstřícných rodičů
I Ztráta dětstvÍ
l Ztrátá nevinnosti
I ztráta lásky

MáteJi prožít žal' nejprve potřebujete pochopi
jmenovat, jaké ztráty budete oplakávat' Dejte si tu
a propracujte se příslušnými pocity' aby nad vámi zt
ly moc.

Joe začal truchlit ve chvíli, kdy se setkal tváří v
svým vztekem. Ani si to neuvědomova]. Žal a vztek
toÍiž íszce propojené, jeden pocit snad ani
stovat bez toho druhého.

Je docela možné, žejste si až dosud
velkými citorymi ztrátami jste prošli. Prožívání
v případě dětí jedovatých rodičů takřka na
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vybírají obrovskou daň na sebeúctě. Žal bobuže|
tak bolestný, až většina lidí udělá' co může, aby se

r,lvarovala.
žalu sice dočasně omezí smutek, jenže po-

žal se k vám dív či později stejně vrátí _ ně-
k tomu dochází ve chvíli, kdy byste to předpokládali

Mnozí lidé netruchlí bezprostředně po zirátě,
se od nich očekává, že budou,,silnÍ.., nebo se drží

že bv se měli Dostarat o ostatnÍ. Tito lidé se
onec pod tlakem žalu zhroutí. obr,7kle k tomu dojde
několika letech, navíc kvůli nějaké drobnosti. Zpátky

,,emocionální nohy.. se postaví až po odžití oddalova.
žalu. Žal vždy máZačátek, samotný průběh a konec.

jíme projít všemi třemi stadii' Můžete se žalu vyhýbat,
chcete' ale vždycky bude s vámi; navíc vám bude na.

příjemné pocity.

- s]ovně týrající otec jí pořád dokola namlouval,
páchne _ dosahovala v terapii vynikajících pokroků.

se více prosadit jak v osobním, tak pracovním
vlastně se oostupně stávala odbornicí na ne-
způsob komunikování. Jakmile se ke slovu do-

ža], zasáhlo ji, s jakou hloubkou a intenzitou se
o slovo.

Případ,ó m| jako bych d,oopraud'y truchlila. Když si
urpomcnu, jaké jsem býuala milé, hod'né ditě, a jak
hrubě se mrnu tó,ttl zacházel, jak mu to mó'mo' dnuo-
IiIq pořód tomu nějak nemůžu tněřit. Jsem z toho
hrozně smutnó, ačkoli aím, že to nebyla moje chyba.
Proč tiita chtěl, abych tolik trpěIa? V jed'nu chuili bre-

žatu

řádku, ale obyčejně je ignorují nebo potlačují.
a ue d'ruhou zuřím.



možná budete Stydět.
Pro většinu mužů je přijatelnější dávat najevo

žal. Na rozdíl od žen je nastavení společnosti více
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Proces lruchlení prochrízÍ npkoIika fá zemi. ZačÍná
pokračuje vz|ekem. fascinor'aným údivem a
nechybí ani smutek. Někdy se vám bude nejspíš
smutek nikdy neskončí. Budete si říkat, že slzy nik
vysehnou. Žal vás pohltí se rším všudy. Dokonce se

poruje ve ventilování vzteku a agrese, naopak jim nr
lik ,,dovoleno.. projevovat smutek či bolest. Nemrí]o
plátí za naplňování kultumě podmíněných'
představ o ',pořádném muži.. krutou cenu v podobě
šeného |ě|esného nebo duševního zdrarí.

I Joe projevoval vztek mnohem ochotněji než
protože ma]ý smutný chlapec v jeho nitru se mu
val se slabostí a zranite]ností. Jako týrané dítě se
nedávat najevo své emoce. Ve snaze pomoci mu
nad ztrátami, které prožil v dětství, isem ho
aby zkusil cvičení, jemuž říkám pohřeb. S tímto
ním pracuji poměrně často, především s klienty,
byli v dětství zneužíyáni. V kanceláři mám pro
účel připravenou vázu se sušenými květy. Postavila
ji před Joea. Symbolizovala hrob. Poprosilajsem ho,
po mně opakoval:

V tuto chuíli pohřbíadm sué itleóly o šťastné
Pohřbíaó,m sué naděie ohleclně rodičů a suó,
nt spojenó, s nimi' Pohřbíuó'm sué přesuěd,čení, že
mahl jako dítě něco utlělat, abych je změnil. Vím,
nikdy nebud,u nít takoDé rodiče, jaké jsem si
nad' touto ztrótou truchlím, ale přijtmó,m, ji. Ať
před,stat'y od,počíuají u pokoji.

Joe dořekl poslední slova se slzami v očích. Doda]:
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mnc to bolí. Do hó'je, tak moc! Proč timhle

ním prochozet? Nechci se brod,it a sebelítosti. DěId'

mi zioho špatně. Nelituju se ruó'hod,ou? Spousta lid,í

tom byla hůř než jó,.

odpovéď zněla:

nejayšší čas, abyste prož,il lítost za toho malého

aici. kterému otec totik ublížil. Kdn jiý by to měl

Prosím tsó's, zcl,pomeňte na ušechno, co jste

kd,y slyšel o sebelítosti. Tiuchlení rto'd' ztró'tou spoko-

ieÁéhá d'ětstuí nemú, se sebelítostt pranic společného.
,Lid'é 

brod'ící se a sebelítosti čelrují, až někd'o sprauí je-

žiaot za n,ě. Vyhýbají se osobní zodpouěd'nosti. Ne-
ií odnahu pustit se d'o pró'ce, kterou od uó's teď

chži. Truchlení je aktiuní, n,ikoli pasiuní proces. Uuol-

ň'uje ud,s ze seuření. [Jmožňuje 1)ó,m, dbyste léčil saé '

rd'ny, abyste řešil saoje problémy'

eJi stejníjako většina iidí - ajako Joe _ udě1áte spous-

opal ře;í.  jen abys|e se vyhnuI i  dojmu" ze je vám sebe

Někdo se takto okrádá i o právo trrrchlit nad ztráta-

v dětství. P1atí' že se od svého vnitřního dítěte osvo-
jen tak' že prožijete vzIek a žal a dáte oběma

iprůchod. Neudě]áte-li to, budete nadáie trestat

i sebe.

žívot nezastavíte
na žalu patí k základním východiskům dalších

na něž se chystáte, ale při jeho prožívání nemůže-

zastavit svůj život. Musíte nadďe dostávat povinnos.

n vůči sobJ i ostatním, potřebujete fungovat. Vztek

žal dokážou vykolejit kohokoli z nás, proto je velmi dů.

žité. abvste o Sebe v této fázi důkladně pečovali. Udě.
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lejte všechno' co je ve vašich silách, abyste se
novat .příjemným a zajímavým činnostem. Nad
a vztekem samozřejmě nemusíte přemítat čtyřia
hodin denně. Budle na sebe slejne hodni. jako bys
na kamaráda procházejícího n{íIočným ži\ o| ním
bím. Prijměte podporu od lidí, kteří vás mají rádi a
ži jim na vás.

Užiteřné bývá o žal u mluvit. ale pro některé lidi ic
ké naslouchat lakovým tématům. Řada |idi se rorii l
nevyrovnala se svým žalem z dětství, takže váš
snadno mohl ohrozit jejich obranné valv.

\Iapište si seznam dese|i po|ožek. ktáré můŽete
každý týden, abyste si zpříjemnili tczke obdobi zalu.
měte to jako ,,dohodu o péči.. se sebou samými. Dol
by,měla obsahwat odpočinkové aktivity, pri nictrz je
dobře. Může se jednat o tal< obyčejné v8ci jako
nebo kino, nebo můžete chtít trávit víc času se st
vým týmem, případně si najít čas a přečíst si hezkou ]
ku. Hlavní je reaIizovat aktirit; pro radost. nejen
nimi přemítat.

Každý ža| ttrá konec
Při 

,procesu' lruchlení vás nejspíš napadá. že to .
neskončí" a|e věz le.  Že ža| jednou masí dospět ke
c i .  J is tě .  chce to nějaký len čas,  a|e ne iednj  se o
neřný proces. Potřebujete l.as na |á. abysIe
přijali a vnitřně ji zpracovali. Rovněž potřébujete
na přesměrování pozornosti od bolestné minulosti
znovuztozenou přítomnost a,,příslibnou.. budou
ostró bodání žalu postupně bude slábnout. Až n:
te Íakt .  žejs le za zt lá ly .  nad n imiz t ruchl i te '  nebi l i
povědní '  začne|e se cÍt i t  |éoe.
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osobni mdpovědnos|Í

rvání zodpovědnosti tam. kam patří - především na

rodičů _ nám rozhodně neuděluje právo omlouval

é sebezniéujicí chování tvrzením: ,,Byla to jejich
i oorostíte-Ii se od dítěte, jímž jste kdysi byli, ne.

,ti ua, to od poni''ností vašeho dospělého já.

á,t"a,'rii"t seinam vám pomůže' abyste se.soustředi-

oovinnosti související se vztahem s rodiči' Proneste

i,,Jako dospcly jsem ve vztahu k. rod1čům.zod.ry-

,í...,, ̂ ,uoáč'u,o, větu doplňte jednotlivými polož.

docílení samostat ného životanezávis]ého na rodičích.

upřÍmný pohled na svůj. vztah s nimi.

odkrrtí pravdy o Svém dětství.

"lskj,.t 
odvahy odhalit spojitost mezi udďostmi své-

ho dětství a svým dospělým životem.

získání odvahy ke sdělení svých opravdových pocitů

rodičům.
Loď.o.',ol,a,,i 

"" " 
mocí a nadvládou, kterou měli nad

mýmživoLem, a zaomezení této moci a nadvlády _ a to

v orioade. že rodiče žijí. nebo jiz zemřeli.

"-e,.u 
supho chování. jeJi kruté. kritické. manipu.

lativní; ubližuji-li jím ostatním.

nalezení adekvátních zdrojů pomoci, jejichž pro.

střednictvím budu moci léčil s!é vnitŤTí dítě.

znovunabytí dospělé moci a sebedůvěry.

ěite na paměti. že položky na seznamu představují cíle.

ni*z.-e.;"... niloli úko|y' kreré byste meli zv|ádnout

;"ál"v d"". Při postupném dosahovrírrí těchto cíIů po-

ájt" i 
" 
,,",l"pz"hy. Někdy se vrátíte k: *:arf* 'uio."q.

a,važo,láníi možná dospějete do bodu, kdy toho



Nenechte se odradit' spíš předem počÍtejte s tím,
čeká náročnó období, které vás v1wede z míry. Prt
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budete mít plné zuby a budete io chtít takzvaně

[e procesem. neusilujete o dokonalost.
kterých cílů bude snazší, jiné cíle vám dají
BudeteJi chtít, zv]ádnete všechny; do ka1žete osvoI
vnitřní dítě od ustavičného sebetrestání'

kapítola

k nezávíslostí

v předchozích třech kapitolách _ dotazníky, se.

, předání zodpovědnosti skutečně odpovědným oso.
_ vás připravovala na konfrontaci. Koďrontace

že si uvážiivě a odvážně promluvíte s rodiči
bolestné minuiosti a náročné pítomnosti. Bývá to

obávaný a současně i nejvíce osvobozující počin,
se člověk kdy odhodlá.

Proces je sám o sobě jednoduchý, ačkoli není snadný.
budete připravení, řekněte rodičům vše klidným,pev.
n hlasem o negativ ních zážiIcích ze svého dětství. Řek.

jim, jak vám zkušenosti z dětství zasríhly do života'
nyní ovlivňují váš vztah s rodiči' Konkrétně pojme.

ite bolestná témata vašeho současného vztahu. Poté
nová pravidla.

konfrontace s rodiči není:
pomsta
trest
shazovrírrí
}TIévání Si vzteku
získání od rodičů čehokoli pozitivního


