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vyriistd v nezdravém trojihelniku, v ném# je na ng
jen nétlak, aby si vybralo, na & stranu se p¥iklon
ne-li matka ,,S tvym tdtou mam stra¥ny Zivot.“ neh,
»Mdma se mnou u# nechce spat.“, stdvd se z dit&
padkovy kos, do kterého mohou rodige nahdzet prak
cokoli, ale nejsou nuceni hledat zdroje svych prob

5. Tgjemstvi. Tajemstvi poméh4 jedovatym roditim iz
proméiiuje rodinu v maly soukromy klub, do n&ho ne
piistup Zddni lidé zvenéi. Takio vznikd vazba pou
k sob& vechny &leny rodiny, a to hlavné ve chvilich
Zené rovnovéhy. Dit& popirajici zneuZivani tvrzens
spadlo ze schodii, chrdni rodinny klub pred vngig
zdsahem.

7

Zvéiite-li chovéni jedovatych rodi¢i z hlediska rodj
ho systému — konkrétng jejich presvedéen; a pravidla
drZovéni pravidel — postupn& vdm pozornost ulp
vaSem sebezniujicim chovani. Zaénete chapat pod
vlivnych sil pohdngjicich chovani rodi¢t a v neposl
fadé i vase jedndni.

Prévé pochopeni je zagdtkem zmény. Nabizi ndm
moZnosti a volby. Odlisny thel pohledu oviem nes
Opravdovd svoboda vychdzi pouze z odligného jednd ]

Druha cast
Navrat

f’-': k vlastnimu

Zivotu
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Jak pracovat s druhou ¢asti knihy

Nyni pfesmérujeme pozornost od chovani rodii k yag,
mu chovéni, jim# docilite omezeni vlivu rodied na svij
vot. Nabidnu vim konkrétni techniky a strategie cho
JejichZ prosttednictvim miizete zménit sebeznidujic VZor.
ce jedndnti a stdt se takovym ¢lovékem, jakym cheete |

Pokud uivite drogy nebo pozivite jiné ndvykove |
ky, napiiklad alkohol, abyste otupili své pocity, je tie
abyste nejprve piekonali zdvislost, teprve pak pracy
s touto knihou d4l. Neni totiZ moZné, abyste ziskali kon
trolu nad svym Zivotem v situaci, kdy vis ovladd zdvislost
Prévé z tohoto dtivodu trvdm na tom, aby klienti zdvisling
ndvykovych ldtkdch nejprve podstoupili lé€ebny pro-
gram, napfiklad aby za¢ali dochdzet na setkdni Anonym-
nich alkoholikd. Prici na sob& byste pak podle kni
mohli zahdjit alespoti po pitil roce abstinence. V podite
ni fazi lé¢ebného procesu byvaji emoce zjittené, kro
toho vidy hrozi nebezpeéi, ze odkryvani a odhalovéni bo
lestnych vzpominek z d&tstvi vds opét viene do narude zd-
vislosti.

Bylo by ode mé nerealistické i nezodpovédné tvrdit
vdm, Ze kdyZ se budete drzet mych doporudent, vage pr
blémy do druhého dne zmizi. Naopak vds mohu ujistit, %
kdyZ na sob& zatnete pracovat, zjistite, e k rodisim
i ostatnim lidem dokdZete najit jiny, stimulujici vzt
DokiZete se vymezit, uréite si sami, jak cheete #it, bud
te védét, kdo jste. Rovnéz odhalite novy vyznam diivéry
a sebedcty.

v odpustit rodi¢tm?* Odpovéd jednozr:aéné zni ne. Je
avdépodobné, Ze vds pravé tato odpovéd Vyvefie z miry,
disi, rozzlobi & zmale. Vétgina z nés byla totiz vedenf
patnému piesvédéent, které zni, Ze prvnim krokem pii
1éebé je odpusténi.

Nenf nutné, abyste kviili zlepseni svého stavu nebo
zménd svého Fivota odpustili rodigim. .

~ Samoztejmé si uvédomuji, Ze tato slova jsou v rozporu
s Yadou ndbozenskych, duchovnich, filozofickych i psy-
ologickych zdsad. Podle iidovsko—kfest’anslfé. etlk){
ylit se je lidské, odpoustét je bozské®. RovnéZ jsem si
védoma toho, ¥¢ mnozi odbornici poméhajicich profesi
jsou hluboce piesvédteni, Ze odpusdténi je nejerll prijm’
krok, nybrz mnohdy jediny krok k dosaZeni vnitfniho
miru. S tim nesouhlasim.

- Na zatdtku své kariéry jsem také zastdvala ndzor, Ze
odpustit lidem, ktefi ndm ublizili, pfedeviim rodié‘ﬁm, je
ditlexita soutdst 1é¢ebného procesu. Casto vedu k]}gnty -
‘mnoz{ z nich byli kruté tyrani — k tomu, aby oldpustl.h.lfm—
tm & tyranskym rodizaim. A nékte¥{ klienti zahajuji te-
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rapii tvrzenim, Ze svym jedovatym rodi¢iim odpustili
d&ji zpravidla zjistuji, %e jim odpudténi nepomohlo, St
jim je se sebou samymi nedobte, naddle se u nich o
vuji negativni piiznaky. Odpusténi toti% v jejich %
nenavodilo zdsadni ani trvalé zmény. Nekteti lidé sj p
co rodi¢éim odpustili, naopak ptipadajf jesté neschop
Ji: ,,MoZn4 jsem ji dost neodpustila.”, ,,Pastor mi ¥ika]
jsem mu v srdci neodpustila tipln&.“, ,,Copak nedok
nic udélat porddn&?* ‘

Pojeti odpusténi si vyzddalo ditkladnou, dlouhodohyg
prdci. Za¢inala jsem si ¥ikat, zda by odpusténi mohlo sp!
brzdit, ne% podporovat pokrok.

Uvédomila jsem si, Ze odpusténi m4 dva aspekty: vz
se potfeby pomstit se a zprostit vinnou stranu zodpovg
nosti. Ne¢inilo mi potiZe pfijmout, % je nutné, aby se
vék oprostil od potfeby pomstit se. Pomsta je napros
normdlnf, avsak negativni motivace. Svazuje nds nu
vymi fantaziemi o zp&tném tderu, jim# bychom si zajisti
li zadostiu¢inéni; navozuje v nds frustraci a ne¥iés
piisobi proti duSevni pohodé. Pomsta nekdy sice miize by
na chvili¢ku sladkd, ale ustaviéng probouszi citovy zma-
tek ve vztahu k rodi¢éim. Tak jeding plytvame cennym ga-
sem a energif. Oprostit se od tendenci k pomst& je t&zké,
ale rozhodné je to krok ke zdravi.

Druhy aspekt odpusténi nenf tak jasné vymezitelnf.
Citila jsem, Ze jen tak zprostit n&koho zodpovédnosii
to, co udélal, neni v porddku, predeviim tehdy, tyral-i
dany ¢lovék nevinné dit&. Pro¢ byste méli omlouvat otees

ktery vis tyral a zneuzival, ktery vam udélal z détstvi ho=

tové peklo? Proc byste méli ,,prehlizet fakt, 7e jste se m
seli vracet do potemnélého domu a témer kazdy den
starat o opilou mému? Opravdu musite odpustit t4to 1
ktery vds zndsilnil, kdy# vam bylo sedm let? A

Cim vic jsem o tom premyzlela, tim mi bylo jasnéjsty
Ze zproSténi viny je vlastng jen jind podoba popteni:
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yZ to odpustim, miiZeme se tvéfit, Ze to, co se stalo,
1o tak hrozné.* Dospgla jsem k zdvéru, Ze tento
ekt odpusténi ve skutetnosti brani spousté lidi ve
kojeném Zivoté.

odpusténi

{m z nejnebezpe¥n&jgich stranek odpustént je naru-

eni schopnosti &lovEka zbavit se nahromadéqfch emoci.

ak si mizeme piipustit vziek na rodie, jemuZ jsme

ustili? Zodpovédnost miize byt nasmérovdna pouze

dnim ze dvou smérii: ven, na lidi, ktefi vam ubliili; nebo

ovnitf, na sebe. Nékdo za to musi byt zodpovédny. Sta-

se tedy, Ze odpustite rodiciim, ale viménou za to na-

konec budete sami sebe nenavidét.

* Postiehla jsem, Ze fada klientii s odpuﬁtém’m .spé.ch?—

la, aby se v terapii vyhnula bolestné préci. Tll(? llcllen.tllve—

ili, ¢ odpousténim naleznou zkratku k pomtwpéﬁ;mu
mozpoloZeni. Nekolik z nich ,,odpustilo®, ukoné&ilo tera-
i a skontilo v jests t&75i depresi nebo jesi& naléhavé)-
§ tizkosti.

~ Nektetf klienti ulpivali na svych predstavéch: ,',Mu§im
odpustit a pak se vylé¢im. Budu tipn& zdravy, viichni se
udeme mit radi, budeme na sebe hodni a konené& bu-
deme ¥fastni.“ Takovi klienti bohuZel az p¥ili¥ gasto zjis-
tovali, ze prazdny pifslib odpusténi je vyslal do ndruce
jedt& vatstho zklamani. Nektefi z nich prozili obdobi po-
ody, jenze nevydrzelo, protoZe se v jejich proZivéni ani
Vrodinné komunikaci nic podstatng nezménilo.

~ Vzpominsm si na velmi dojemnou konzultaci se Ste-
Phanii. Jeji piibeh dokladd typické potiZe doprovizejici
Pledtasné odpusténi. Bylo ji sedmadvacet let, byla_zno-
Vu , nalezend®, horlivé stoupenkyné kiesfanstvi. V ]jede-
Ndcti letech ji zndsilnil nevlastnf otec. Zneuzival ji jeSté
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dpokladam, Ze bith vic chee, aby mi bylo lip, nez
j/ch odpustila.

rok, a% do chvile, ne% ho jeji matka vyhodila z dom
nych divodt). V pritbhu ndsledujicich étyf let gy
vali Stephanii matéini aktudlni, Sasto se siid,
partnefi. V Sestndcti utekla z domu a stala se prostijyy
Po sedmi letech ji jeden klient mdlem utloukl k smrtj
léeni se v nemocnici sezndmila se zdravotnikem,
Ji premluvil, aby s nim 8la do kostela. Za p4r let se
a narodil se jim syn. Stephanie se snazila it tplng y,
Zivot. Navzdory nové roding a novému vyznéni se citils
Spatné. Po dvouleté terapii stdle netugila, odkud se },

ta téZkd deprese. Tehdy ptigla ke mne. :

Zatlenila jsem ji do skupiny obétf incestu. Na p

sezeni nds ujistila, Ze md v dusi klid a %e odpustila
vlastnimu otci i své odtazité, neschopné matce. Sdg
Jsem ji, Ze pokud se chce zbavit deprese, mohlo by byt
tecné na néjakou dobu upustit od odpustént, aby se mo:
hla postavit tvalf v tvd¥ svému vazteku. Trvala na tom, i
upiimné véfi v odpusténi, Ze se nepotiebuje nejditv
zlobit, aby se ji udélalo lip. Rozproudila se mezi ngmi po:
mérné biitkd vyména ndzori. Doglo k nf jednak proto,
jsem po ni pozadovala véc, kterd by ji bolela, jednak k
li jejimu ndboZenskému presvédéent stojicimu proti psy=
chologickym pot¥ebam.

Stephanie se zhostila svého tkolu svédomits, ale od
tala popustit uzdu vzteku. Nakonec kousidek po kousku
¢ala mit vybuchy vzteku kvili jinym lidem. Naprikl
jednou na skupiné objala jednu &lenku a prohlésila: ,,T
tdta byl zvite. Nendvidim ho!*

Za nékolik tydni jeji potlatovany vatek kone&nd
buchl. K¥i¢ela, naddvala, obviiovala rodice ze zniteného
détstvi a komplikovani dospélého #ivota. Usedav se ros
plakala. Objala jsem ji. Citila jsem, %e napéti z jejtho téla
zmizelo. Kdy? se uklidnila, dobrdcky jsem si rypla: ,,G
pak se takhle chova vzorn4 kiestanka?* Jeji odpoved mi
nikdy nevymizi z paméti:

. eter pfedstavoval pro Stephanii b(?vdozlomu. o

dé dokdzou odpustit jedovatym rodlcum., alff mérlk : y

délat na samy zavér — ne na zaééi:ku - mtovehf) ukli-
otfebuji dat priichod vzteku kviili tvomu', co se ]11;11 st:ai-,

Potiebuji lkdt nad skutecnosti, Ze nlkvdy nedocflf

rové rodidovské lasky, po jaké touZili. _!e tieba pre’stali
louvat nebo bagatelizovat napdchané ékody/. Vyl:?_

pustit a zapomenout™ aZ piili¥ ¢asto znamend ,,tvant

: “se nic nestalo®. =,

ilrfn?géfn se, e odpugténi nachdzi Sjé opodstfltnt‘(éir_n )

ien tehdy, kdy? si je rodi¢e néc¢im zasl.(zuzfl. Jedovati rodi-

predeviim nésilnici a tyrani, museji p}I‘lanf,t, co si s’;a-

o, prevzit za své chovdni odpovédnost, dét najevo ochotu,

v4m i nadéle chovaji hrozné, popiraji realitu i vaét’a po-
'ty a ustavicéné na vds svaluji vinu, mohlo by se sl,tat,/ Ze
nebudete schopni realizovat tolik potiebnou gmm’nonah:l
oréci. Pokud rodige, nebo jeden z nich, zemfeli, ma/tte moz(;
nost napravit $kody tim, Ze odpustite sqbé’ a op/)rostlte, se 0
pout, jimiz i naddle svazuji vase emf)cmnalm zdra\’n. 4

" Moynd si ted Fikdte, Ze pokud rodi¢tm neodpustite, bu-
dete do konce Zivota bojovat s hotkosti a vzte}{em. Ro?u—
mim tomu, ale opak je pravdou. Mnohokrvét e flaﬁllcail,
e citovy i dugevni klid byvé vysledek ogr(zstfém seod VI;E_llf-
vlddy jedovatych rodidi, pficemsz odpustervn neni nezbyt-
flou soutdsti tohoto procesu. Ono oprodténi se navic
dostavi az po od7iti intenzivnich pocitd vzteku a Zalu a po
prelozeni zodpovédnosti na jefich bedra — tam, kam patfi.

se chtéji napravit. Zprostite-li viny rodice, kteff se |



i Jedovatych rodi& usiluji o pfijeti ze strany rodict tak
, a% si brdni ve vytouZeném Zivot&. VétSina dospélych
-ri alespori &dste¢né provdzdna se svymi rodi¢i. Na
ku ,,Dokézete premyslet, jednat a citit bez zvaZovéni,
si vasi rodite pieji a co ofekdvaji?“ odpovi jedno-
aénym ,,ano® jen mélo jedinci. Ve zdravé rodiné je ur-
i mira provdzani prospésnd. Pomahd vytvdfet pocit
nalezitosti, spoleéenstvi rodiny. JenZe i ve zdravych ro-
4ch mie zajit provazani piili§ daleko. V jedovatych
indch byv4 tato okolnost samoziejmosti.

Kdy? s klienty oteviu téma pravd&podobnosti sebezni-
feich vazeb na rodi¢e, mnozi z nich se citi trapn& nebo
ozzlobi. Mé&jte, prosim, na paméti, %e takovdto vnitini
aje zcela piirozend. Jen mdlo lidi dospélo ve svém vy-
¥0ji do fize, kdy maji naprostou ,,kontrolu“ nad vlastnim
otem a zcela se oprostili od potieby ziskat ocenént ro-
6. Mnoho z nds odeglo z domova fyzicky, ale dusevné
fada lidi naddle zistava.

Provizani si mtZeme rozdélit na dva druhy. Prvni




