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vyrůstá v nezdravém trojúhelníku' v němŽ ie na
jen nátlak, aby si vybralo, na čí stranu Se přikloní.
neJi matka ,,S tvým tátou mám strašný život... r
,,Márna se mnou už nechce spát...' stává Se z
padkový koš, do kterého mohou rod iče naházet
cokoli, ale nejsou nuceni hledat zdroie svých

5. Tajem"stuí. Tajemství pomríhá jedovatým rodičům
proměňuje rodinu v malý soukromý klub, do něhož
přístup žádní lidé zvenčí' Takto vzniká vazba
k sobě ršechny členy rodiny. a Io hlar ně ve chví|ich
žené rovnováhy. Dítě popírající znelžiyání
spadlo ze schodů, chrání rodinný klub před
zásahem.

Zvážite-|i chování jedovatých rodičů z hlediska
ho systému _ konkrétnějejich přesvědčení a
držování pravidel _ posiupně vám pozornost
vašem sebezničujícím chování. začnete chápaI
r , l ivných s i l  pohánějícÍch chorání rodičů a i  nt
řadě i vaše jednání.

Právě pochopení je začátkem změny. Nabízí nám
možnosti a volby. odlišný úhel pohledu ovšem
opravdová svoboda vychází pouze z odlišného 7i

llruhá ěást
Návrat

lc vlastnímu
žívotu
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Jak pracovat s druhou ěástí
Nyní přesměrujeme pozornost od chování rodičů k
mu chování, jímž docílíte omezení vlivu rodičů na
vot. NabÍdnu vám konkrótní techniky a strategie
jejichž prostřednictvím můžete zrněnit sebezničující
ce jednání a stát se takovým člověkem' jakým chcete

Pokud užíváte drogy nebo požíváte jiné návykové
ky, například alkohol, abyste otupili své pocity, je
abyste nejprve překonali závislost, teprve pak pr
s touto knihou dá]. Není totiž možné' abyste získa]i
trolu nad svým životem v situaci, kdy vás ovládá závi
Právě z tohoto důvodu trvám na tom' aby k]ienti závislí
návykových látkách nejpne podstoupili ]éčebný
gram' například aby začali docházet na setkání
ních a]koholiků. Práci na sobě byste pak podle
mohli zahájit alespoň po půl roce abstinence. V
ní fázi léčebného procesu bývají emoce zjitřené'
toho vždy hrozí nebezpečí, že odkq7vání a odhalování
lestných vzpomínek z dětství vás opět vžene do náruče
vislosti.

Bylo by ode mě nerea]istické i nezodpovědné
vám' že když se budete držet mých dopor'rrčení, vaše

te vědět, kdo jste. Rovněž odhalíte nový význam
a sebeúcty.

blémy do druhého dne zmízí. Naopak vás moňu ujistit,
když na sobě začnete pracovat, Zjistíte, že k rodiči
i ostatním lidem dokážete najít jiný, stimulující
Dokážete se vymezit, uÉíte si sami, jak chcete žít.

kapitola

emusíte
odpustit

si v tuto chvíIi Ťíkáte: ',Nebudu muset ze všeho nej-

rozzlobí či zmate. Většina z nás byla totiž vedena

přesvědčení, které zní, že pr.mím krokem při

je odpuštění.
nutné, abyste kvůli zlepšeil svého stavu nebo

svého života odpustili mďčům.

táho' že mnozí odborníci pomáhajících profesí

odpustit rodičům?.. odpověď jednoznačně zni ne, Ie

děpodobné' že vás právě tato odpověď vyvede z míry

Samozřejmě si uvědomuji, že tato slova jsou v rozporu

adou náboženských, duchovních, filozofických i psy-

leických zásad. Podle židovsko-křestbnské etiky

iřse je Ldské, odpouštět je božské... Rovněž jsem si

hluboce přesvědčeni, že odpuštění je nejen pruní

nýbrž mnohdy 7e diný krok k dosažení vnitřního

S tím nesouhlasím.
I\a začátku své kariéry jsem také zasLáva]'a názor, že

it lidem, kteří nám ublížili, především rodičům, je

součást léčebného procesu' Často vedu klienty _

z nich byli krutě týráni _ k tomu, aby odpustili kru-

či tyranským rodičům. A někteří klienti zahajujÍ te-
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rapii tvrzením' že svým jedovatým rodičům odpustili.
deji zpravidla zjiŠr.uji. Že jim odpušténi nepoňohlo.
jim je se sebou samými nedobře, nadrí]e se u nich
vují negativní příznaky. odpuštění totiž v jejich
nenavodilo zásadní ani tn,alé změny. Někteří ]idé si
co rodičům odpustili, naopak připadají ještě
ji: ',Možná jsem jí dost neodpustila..., ,,Pastor mi říkal.
jsem mu v srdci neodpustila úplně..,, ',Copak nedokr
nic udělat pořádně?..

Pojetí odpuštění si vyžádalo důk]adnou,
práci. Začínala jsem si říkat, zda by odpuštění mohlo
brzdit, než podporovat pokrok.

Uvědomilajsem si, že odpuštění má dva aspekty:
se pol řeb1 pomstí| Se a lpros l i l  t  innou s|ranu zojp
nosti. Nečinilo mi potíže pňjmout, žeje nutné, aby se
věk oprostil od potřeby pomstít Se. Pomsta je
normální, avšak negativní motivace. Svazuie nás
vými fantaziemi o zpětném úderrr, jímž bychom si zaj
li zadostiučinění; navozuje v nás frrrstraci a neši
působí proti duševní pohodě. Pomsta někdy sice může
na chvi]ičku sladká' ale ustavičně probouzí citovÝ
tek ve vztahu k rodičům. Takjedině plýtváme cenným
sem a energií. oprostit se od tendencí k pomstě je
ale rozhodně je to krok ke zdraví.

Druhý aspekt odpuštění není tak jasně
Cítila jsem, že jen tak zprostit někoho Zodpovědnosti
to, co udělal' není v pořádku, především tehdy, tj
daný člověk nevinné dÍtě. Proč byste měli om]ouvat
ktery; vás tyral a zneužíval, ktery vám uděla] z dětství

starat o opilou mámu? opravdu musíte odpustit
k t e r y  r á s  z n á s i l n i l .  k d yž  r ám  b i | o  s edm l e t i

Čím víc jsem o tom přemýšlela, tím mi bylo j

tové peklo? Proč byste měli ,,přehlížet.. fakt, že jste se n
seI i  vrace| do polemně|ého domu a |éméř kazd1 d"n

že zproštění viny je vlastně jen jiná podoba
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to odpustím' můžeme se ÍyáŤit, že to' co Se sta-[o,

tak hrozné... Dospěla jsem k závěru, že tento

odpuštění ve skutečnosti brání spoustě lidí ve

životě.

odpuštění
Z nej nebezpe. nějš íc h stránel odpuš|ění jc naru-

schopnosti člověka zbavit se nahromaděných emocí.

si můžeme připustit vztek na rodiče, jemuž jsme

]i? Zodpovědnost může být nasměrována pouze

ze dvou směrů: ven, na ]idi' kteí vám ublížili; nebo

itř' na sebe. Někdo za to musí být zodpovědný. Sta-

se iedy, že odpustíte rodičům, ale výměnou za to na-

bldete sami sebe nenávidět.
Postřehia isem, že řada klientů s odpuštěním spěcha-

aby se v terapii vyhnula bolestné práci. Tito klienti vě.

že odpouštěním naleznou zkratku k pozitivnějšímu
Několik z nich ',odpustilo.., ukončilo tera-

a skončilo v ještě těžší depresi nebo ještě naléhavěj-

úzkosti'
Někteří klienti ulpívali na svých představách: ,,Musím

it a pak se vyléčím. Budu úplně zdravý, všichni se

mít rádi. budeme na sebe hodní a konečně bu.

št'astní... Takoví klienti bohužel až příliš často zjiš-

i, že prázdný přís1ib odpuštění je rryslal do náruče

většího zklamání. Někteří z nich prožili období po-
jenže nevydrželo' protože se v jejich prožívání ani

rodinné komunikaci nic podstatně nezměnilo.
Vzpomínám si na velmi dojemnou konzultaci se Ste.

ií. Její příběh dokládá typické potíže doprovrízející
dčasné odpuštění. Byló ji sedmadvacet let, byla zno-

,,nalezená,,, horlivá stoupenkyně křesthnství. V jede.

i letech ji znásilnil nevlastní otec. Zneužíval ji ještě
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rok' ď do chvíle, než ho její matka vyhodila z do:
ných důvodů). V prťrběhu následujících čtyř let
vali Stephanii matčini aktuální, často se
parlneři. V šestnácti utekla z domu a stala se
Po sedmi letechji jeden klient málem utlouÉ k
1éčení se v nemocnici seznámila se zdravotníkem,
ji přemluvil, aby s ním š]a do kostela. Za pár let se
a. narodil se-jim syn. Stephanie se snažila žít úplně
život. Navzdory nové rodině a novému vyznáni se
špatně. Po dvouleté terapii stále netušila, odkud se
ta těžká deprese. Tehdy přišla ke mně.

Začlenila jsem ji do skupiny obětÍ incestu. Na
sezení nás ujistila, že má v duši k]id a že odpustila
t las lnímu otc i  i  své odIaŽi té. nesr 'hopné matce.  Sdi
jsem jí, že pokud se chce zbavit deprese, moh]o by b11
lecné na nějakou dobu upust i t  od odpu;tení '  aby se
hla postavit tváří v tvář svému vzteku. Trva]a na
upřímně věří v odpuštění, že se nepotřebuje nejdřív
zlobit, aby sejí udělalo líp' Rozproudila se mezi námi
měrně břitká výměna názorů. Došlo k ní iednak nro
jsem po ní požadovala věc, která by1i bolela,1ednak
li jejímu-náboženskému přesvědčení stojícÍmu proti
chologickým potřebám.

Stephanie se zhosti]a svého úko]u svědomitě. ale od
tala popustit uzdu vz|eku. \akonec kousrček oo kousku
cala mit  výbuchy rzteku kvůl i  j iným l idem. r\aph
jednou na skupině objalajednu členku a prohlásila: ,,
táta byl zvÍře. Nenávidím ho!'.

Za několik týdnů její potlačor'aný vztek konečně
buchl' Křiče]a' nadávala, obviňovala rodiče ze zničer
dětství a komplikování dospělého života. Usedavě se
plakala. o}jala jsem ji. Cítilajsem, že napětí z jejího 1
zmizelo. Když se uklidnila. dobrácky jsem si ýpia: ,,'
pak se takhle chová vzorná křest'anka?. Jeií oáoověď
nikd1 ner,  ymizí z  pamět i ;
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že bůh uíc chce, aby mi bylo lip,

201

než

i.ko by-.. nic nestalo".

il*'iJn. .". i" .Jp""u"' nar-hází sr é opodslatnéní
tehdy. kd1z si je rodile néřím zaslouží- Jedolalí rodi.

především násilníci a tyrani, musejí přiznat, co Se sta. ].

iřevzít za své chování odpovědnost, dát najevo ochotu, ,
'se 

chteji napravit. Zprostíte-li viny rodiče, kteří se i
,rím i nadá1e chovají hrozně, popírají realitu i vaše po- 1

a ustavičně na vás sva1ují vinu, mohlo by se stát, že :'

rdele 'chopni realizolaI to|ik po|řebnou emocionrílní

i. Pokud rodiče, nebo jeden z nich, zemřeli, máte mož-

napravit škody tím, že odpustíte soóě a-oprostíte se od

ut' iimiž i nadále svazují vaše emocioná]ní zdraví.

Mozna si teď rikate' že pokud rodičům neodpustíte, bu.

do konce života bojovat s hořkostí a vztekem. Rozu.

tomu, ale opak je pravdou. Mnohokrát jsem zažila'

citový i áuševní kiid bývá ýsledek oproštění se od4q1|1

idi i;dovatých rodičů, přičemž odpuštění není nezbyt.

od,putila.

er předstarovaI pro Stephanii bod zlomu'

doitiL:ou odpuslit jedova|ým rodičům. ale měli by

nu =a-y 
"á '  

e ,  _ ne na začá|ku _ c i tového ú k I i -

dát průchod vzteku kvůli tomu, co sejim sta-

kát nad Skutečností, že nikdy nedocílí

rodiĚovské lásky, po jaké toužili. Je třeba přestat

at nebo bagateiizovat napáchané škody. Výrok

t a zapomenout.. až příliš často znamená ,,tvářit

siučástí'tohoto procesu. ono oproštění se navíc

aVí až Do odžití intenzivních pocitů vzteku a žalu a po

ožení zodpovědnosti na7ejicň' bedra _ tam, kam patŤí.
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sem dospětý.
si tak

nepřipadám?u

jedovatých rodičů usilují o pfijetí ze strany rodičů tak

, až si brání ve vytouženém životě. Většina dospělých
alespoň částečně provázána se svými rodiči. Na

,'Dokážete přemýšlet' jednat a cítit bez zvažovárí,
i vaši rodiče přejí a co očekávají?.. odpovÍ jedno-

,,ano.. jen mrí1o jedinců. Ve zdravé rodině je ur.
míra provázáni prospěšná. Pomáhá vytvářet pocit

i, společenství rodiny. Jenže i ve zdravých ro-
mŮže zajít provázání přílíš daleko. V jedovatých

býr á tato okolnosl samozřejmos|í.
s klienty otevfu téma pravděpodobnosti sebezni-
vazeb na rodiče, mnozí z nich se cítí trapně nebo

Mějte, prosím, na paměti, že takováto vnitřní
je zcela přirozená' Jen málo lidí dospělo ve svém vý-

do fríze' kdy mají naprostou ,'kontrolu.. nad v]astním
a zcela se oprostili od potřeby získat ocenění ro-

Mnoho z nás odešlo z domova fyzicky' ale duševně
řada iidí nadá]e zůstává.

ázání si můžeme rozdě]it na dva druhy. První


