ovd nezdvislost se nerovnd nutnosti odifznout se od ro-
. Rovné se moZnosti byt souddsti rodiny a souc¢asné
jako nezivisly élovék. Rovnd se moznosti byt tim, kdo
, a umoznit rodi¢iim, aby byli rovn&Z sami sebou.

Dovolite-li si mit vlastni pfesvédéeni, pocity a chovat
podle sebe, bez ohledu na rodige (&i jiné lidi), vymezi-
ste si vlastni jd. Pokud se rodi¢fim nelibf vade chové-
nebo nézory, je ziejmé, Ze s tim budou spojeny urcité
pifjemné pocity. Nebudete-li ochotni pohotové se kvii-
nim, & spi¥ pro né, zménit, budete muset rovnéz zvlad-
nout jejich negativni emoce namifené proti vam. A pokud
kterd presviéddent sdilite s roditi a oni i souhlasf s va-
m chovénim, je stile dilezité, abyste se rozhodovali
i za sebe a doptdli si svobodu souhlasu & nesouhla-
s nimi.

Nechei vds podporovat, abyste rdzn& vilcovali pocity
ostatnich lidf nebo ignorovali diisledky svého chovéni pro
hé. Chci vés vést k tomu, abyste se nenechali vilco-
Vat od ostatnich. Kazdy z nds musi najit rovnovéhu mezi
Pé&i o sebe a zdjmem o pocity ostatnich lidi.

Nikdo navic nemfize mit jasné vymezené vlastni jd
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imendi vée, kterou miifu udélat. Jen at pry zvdzim,
vsechno oni udélali pro mé. Rekla jsem ji, Ze to
ustm probrat s Billem, ale stejné jsem védéla, co mi
odpovt. Co mam délai?

vidy a v¥ude. Viichni jsme souddsti velké spoletnost;
kdo se nedokdze zcela oprostit od p¥éni ziskat PH
ostatnich. Nikdo nenf citové naprosto nezavisly, A i
mdlo lidf by si to pdlo. Lidé jsou spoleenskeé byto, |
vstupuji do pestrych vztahti, pficem? oteviené vataly
Zadujf uréitou miru vzdjemné zdvislosti. Proto must b 4
mezeni vlastniho j4 pruzné. Zvolite-li pii jedndni s rod
kompromis, nenf na tom nic Spatného, jen je tfeba, ahy
te se-k tomu rozhodli svobodng, sami. Je toti¥ nutné ue
vat si citovou celistvost, byt sobé vé&rny.

ithla jsem Sandy, aby tu malou krizi vyuZila jako piile-
ost k potdtku vymezovani vlastniho jd. Byl nejvysii &as,
se ditkladn& zamyslela nad aktudlni situaci a pochopi-
e se nejednd o ndrazovy problém, nybrz o jeden z mno-
problémii  vychdzejicich ze zavedeného zpiisobu
munikace s rodiéi. Neglo o to, zda se k ni rodi¢e nasté-
ji, nebo nenastéhuji, &lo o automatickou reakci: snahu,
v si rodide nepostvala proti sob&. Chtéla-li Sandy narusit
savadni vzorec interakei, musela se v prvni fadé zamys-
ad svym pidnim, které bylo v protikladu k poZadavku
& Zeptala jsem se ji, jestli vi, co by chtéla sama.

Obcasné sobectvi je v poFidku

Rada lidi se nedokdze zastat sebe samych, protoze z'l"
méiiuje vymezeni vlastniho j4 se sobectvim. Pojem

bectvi dokdze stisknout viechna tla¢itka viny najedno
Sandy — kadefnice, jeji# nekompromisnf rodice jitr
stali az do dospé&losti za potrat, ktery absolvovala v p
ndcti — si prola citovym peklem, jen aby se vyhnula
ndlepce sobec. Rekla mi k tomu: 8

Sandy: OkamZité mé napadne, Ze bych chiéla, aby mi
dali rodice pokoj. Nechci, aby u nds bydleli. Bylo by
to strasné. Je mi trapné, Ze to Fikdm tak oteviené, pro-
 tofe vim, Ze by déti meéli rodiciim pomdhat. Moznd jum
' nakonec nabidnu, aby se k ndm nastéhovali. Pak by
~ mi nebylo tak hrozné. Pro mé je snazsi dohadovat se
s Billem nef s nimi. Pro¢ nemiifu zajistit, abychom
byli vsichni spokojeni?
* Susan: Zkuste najit odpovéd’ sama.
* Sandy: To neumim. Proto jsem tady. Vite, nechet, aby
bydleli u nds, ale mam je rada. Nemizu se k nim oto-
¢t zady.
Susan: Ja po vés nechei, abyste se k nim oto¢ila zady.
 Vybizim vds, abyste si predstavila, jaké by to bylo,
kdybyste jim obcas Fekla ,,ne*. Tim byste stanovila
hranice své ochoté obétovat se pro né. Vymezte si svo-
je ja, Sandy. Rozhodujte se podle toho, co cheete a po-
tfebujete vy, ne co chtéji a potrebuji rodice.

Pfipaddm st jako mezi mlynskymi kameny. Mosnd
Jsem si znicila Zivot. Rodice pravé rekonstruuji cely

diim. Matka mi volala minuly tyden a sté¥ovala si, Ze

Jiten hluk privadi k Silenstwi. Ozndmila mi, %e se s td- i
tou chiéji nastéhovat k nam, dokud nebude rekon-
strukce hotovd. A to miife trvat jesté tydny. Nebyla
Jsem z toho nadsend, ale co jsem mohla délat? Jsou
to moji rodice. Kdy? se to dozvédél manzel, malem ho
trefilo. Md v pokoji pro hosty kanceldr a ted pracuje
na velkém projektu. Piimél mé, abych zavolala mat-
ce a navrhla ji, Ze by se méli s tdtou spis nastéhovat
do hotelu. Vyvidéla jako pominuta. Pil hodiny jsem
poslouchala, jak jsem nevdécnd a sobeckd; ze jetota
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yivotem, Silim z toho.%, ,,Moc dobfe védi, jak na mé.
nam s nimi 8anci vyhrdt.”, ,,Staéi, abych zaslechl t4-
las, a b&snim.* Jakmile se emociondlni reakce roz-
na automatickou p¥evodovku, vzddvdme se
sntroly, preddvdme své pocity do rukou ostatnich lidf
tak nad nami ziskdvaji obrovskou moc.

Sandy: Zni to hrozné sobecky.
Susan: Byt ob&as sobecky je v poradku.
Sandy: JenZe ja chei byt dobry dlovek. Rodice me
chovali v presvédcent, Ze dob¥i lidé pomdahaji druhy
Susan: Sandy, kdyby na vds byli rodice tak hodni,
Jako jste vy na né, nejspis byste tu viibec nebyla. Vyj Jste
tZasny clovek. Jste hodnd na viechny, jen ne na sebe, ,
Sandy: Tak pro¢ se citim tak mizerné? ydezva versus automaticka reakce
Sandy se rozplakala. Bylo pro ni nesmirné diilezité do|
zat matce, Ze neni sobeckd ani nevdéénd; 7e je ochg
ob&tovat sviij domov i manZelstvi matéinym potiehs
Sandy pfi mnoha rozhodnutich vychazela z prebuj
ho smyslu pro povinnost vii&i rodi¢éim. Domnivala se,
jejich potteby jsou dilezit&jsf ne# jeji. Jen ziidka d&l
to, co sama chtéla, proto se v nf hromadil vatek, citila
vnitfné nenaplnénd. Disledkem byla deprese.
Sandy reagovala — jako vét¥ina z nds — na rodite téméf
automaticky a pfedvidatelng. V podobnych situacich je
ndme viceméné bez rozvaZovéni, ani moc neposlouchdn
nepromyilime své moZnosti. Lidé takto reaguji nejéast
Ji v situacich, kdy se citi emo&n& ohroZeni nebo napad
ni. Tento proces nastdvd ve vztazich prakticky s kaids
¢lovékem — partnerem, nadfizenym, ditétem, kamardden
a nejndpadné&jsi je ve vztahu k rodiétim.
Pteddefinované reagovani znamen4, e jsme zavisli
piijeti druhymi. Citime se dobie jen tehdy, kdy# s ndi
v&ichni souhlasi, nikdo nds nekritizuje, nikdo nejde p
ti ndm. Pocity zpravidla presahujl rozsah uddlosti, kte
je vyvolaly. Drobny podnét je pak vniman jako osob
titok, mirnd, konstruktivni kritika jako osobni selh
Bez pfijeti druhymi si snad ani nedokd¥eme udrZet em
ciondlni rovnovihu.
Automatické reakce se projevuji napiiklad t&émito ¥
roky: ,,Kdykoli mi matka za¢ne vyklidat, jak m4m na

tikladem automatickych reakef je uvézlivd reakce &i
zva. Pii odezvé jednak myslime a jednak citime. Vni-
me své pocity, ale nedovolime jim, aby nds dovlekly
utomatické reakei.

Odezva ndm rovné# umoziiuje udrZet si pocit sebetcty,
o nds rodide ¥ikaji, co cht&ji. To je velmi dilezitd véc.
ory a pocity ostatnich nds pak totiz nedokdzou uvrh-
t do spdrti sebepochybovéni. Vnimdme fadu moznos-
fi jedndni s ostatnimi, protoZe tihel pohledu a zptsob
Fovani nejsou pohtbeny pod emocemi. Zadneme-li re-
vat uvazlivé, ziskdme zpét nemalou &dst kontroly nad
Zivotem.

' Sandy potrebovala omezit automatické a naopak posi-
lit uya7livé reakce. Upozornila jsem ji, 2e zmé&ny chovéni
Sou ndroéné pro viechny, i pro mé&. Predpoklddala jsem,
e to dokdZe, bude-li ochotnd zatnout zuby a bojovat za
be. Byla.
Nejprve jsem ji pozddala, aby se zamyslela nad tvrze-
, 7e vét¥ina ndzori na vlastni osobu vychdzi z toho, co
ni ¥ikali a fikaji rodice, tedy z jejich vymezeni Sandyina
Negativni aspekly vymezeni jd obsahovaly nalepky
ec, nevdécnice, Spatny ¢lovek. Sandy si tento negativni
€beobraz zvnititiovala v priibéhu ¥ady let, proto nebylo

iné &ekat, 7e by se zménil b&hem chvilky. Nabidla
m ji nékolik behaviordlnich metod, které ji pomohly za-
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andy (matka): Tak co, nechd¥ nds u sebe, nebo ne?
an (Sandy): Budu si to muset promyslet.

andy (matka): Chei od tebe odpovéd’, mlada damo!
ysan (Sandy): J vim, mami, ale jd o tom budu mu-
. popfemfs"let.

andy (vystupuje z role): Nevim, co bych k tomu Fekla.

héji!: proces nahrazovdni rodi¢ovskych vyrokii vlag
reahstié.téjéimi. Sandy potfebovala poznat, jak se
vymezuje. ‘

Pozddala jsem ji, aby si piedstavila, Ze jsem jeig
ka. Chté&la jsem, aby prostiednictvim hrani rol cilo
k novym, uvdzlivym reakeim na matéino kritizovéng
kapitulovala. ,
dy si pfi tomto cviteni uvédomila nékolik piekvapi-
) véei. Zjistila, Ze odpovédi, jimiZ se neobhajovala, za-
rdnily vyhrocent konfliktu, a e se nemusela nechat
nacknout ke zdi.

Susan (matka): Jsi sobeckd a nevdénd! A
Sandy: Ne, nejsem! Porad myslim na ostatni. Usige
vicné myslim na tebe. Radsi bych se zabila, ne by, i
ublizila tobé nebo tatovi. Co ty éasy, kdy jsem byla
ffné sil, a presto jsem s tebou jezdila na nakupy ne
Jsemvds zvala na veceri? Nic, co udéldm, pro tebe n

dost dobré.

p obhajobé

do z nés nenf vedeny k ,,neobrannym® reakeim. Pra-
roto nds tento postup nenapadne sdm od sebe. Je tie-
haudit se ho a nacvidit ho. Vétgina lidi kromé toho
dpokladd, e kdyz se pii konflikiu nebudou branit,
e je protivnik povaZovat za slabochy a ptevilcuje je.
skutecnosti plati piesny opak. DokadZeme-li zistat
idu a nedopustime-li, aby po nds druzi 8lapali, udri-
me si nad situac{ kontrolu.

~ Asi ani nedokdzu dost dfirazné& vytyeit, Ze osvojeni ne-
obrannych technik jednéni, pfedeviim s jedovatymi ro-
i, je naprosty a nezbytny zdklad. Tento druh reakce
d%e Gisp&sné nabourat zatarovany kruh atoku, dstupu,
obrany a vyhroceni.

Uvedu vam n&kolik pifkladt neobrannych reakef, kie-
1é byste mohli vyuZit v kazdodennich interakcich:

Upozornila jsem Sandy, 7e zas zaujala obrannou po.i
Omlouvala se, pfindsela nové argumenty, vysvétloy
Musela prestat vést rodi¢e k tomu, aby ,,to konetng
chopili“. Bylo zfejmé, Ze dokud se neoprosti od potf
ziskat r}latéino ocenéni, nevymani se z jejich kontroly
svym Zivotem. Potfebovala zaujmout jinou pozici, v ni#
se neobhajovala. Cilem bylo odstranit z jejich komunil
ce co nejvic hnévu.

Cht.éla jsem Sandy ndzorn& ukézat, co mdm na mysli
proto jsme si prohodily role. Sandy hrala svou matku
byla Sandy. ' :

-

Sandy (matka): Potrebujeme s otcem nékde bydlet. Jsi-
sobeckd a nevdécnd. ;
Susan (Sandy): Aha, to je zajimavé, jak to vidis. _
Sandy (matka): Po viem, co jsme pro tebe udélali, vi-
bec nemiizu uvefit, Ze bys nds byla schopnd poslat do
hotelu. . @
Susan (Sandy): Mrzi mé, Ze jsi vyvedend z miry.

M Aha?

W Aha, chdpu.

B To je zajimaveé.

W Na sviij ndzor méte plné prévo.
B Mrzi mé&, Ze nesouhlasite.
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B Popfemyslim o tom.

: N presvéddent, co je pro vds diileZité, co nejste ochotni
B Co kdybychom, si o tom promluvili, az budete

{, 0 tem jste ochotni jednat a o em ne. Témata jsou

. nd? . ) ydo ditleZitosti pestrd, mohou se na jedné strané tykat va-
B Mrzi mé&, Ze si pfipaddte ubliZeny (Ze jste rozéile Jho ndzoru na film a na druhé stran& zdkladnich ndzorti
zklamand). 2 7ivot. Pred vyddnim prohldgeni o postojich je samo-

mé nutné urdit si, jaké postoje vlasin& zastdvite.
eptala jsem se Sandy, co by nejradsi udélala s poZa-
vkem rodit. Odpovédéla mi: ,,Nevim. Bojim se, Ze je
zzlobnn Proto je pro mé& hodné t&zké uvédomit si, co
ma chei.®

Sandyino dilema bylo naprosto typické. Byvd spole¢né
idem, kte¥i se pfevdZnou &4st Zivota citili byt aZ pfehna-
 odpovédni za své rodi¢e. Vymezeni vlastniho j4 je pro
obtiZné, protoZe v minulosti mé&li k takovému kroku jen
dlo prileZitosti. SnaZila jsem se Sandy pomoct sestavit
prohldZeni o postojich uvedenim, 7e v podstaté existuji
___uze t¥i principy:

DiileZité je, abyste si neobranné reakce nacvidovali sams
se sebou a teprve pak je za¢ali pouZivat v kontaktu s og|
nimi. Jak na to? Predstavte si, Ze v mistnosti jsou s v
va¥i rodiée a fekli vam néco kritického nebo ponizuj
ho. Zareagujte nahlas, samoziejmé neobranné. Pamaj
te si, Ze jakmile se zadnete hddat, omlouvat, vysvétle
nebo na né& za¢nete naléhat, aby zménili nazor, predd
te jim svymi slovy kontrolu. Jakmile n&koho pozadate
o odpuiténi nebo o pochopeni, vlastné jim nabizite m,
odmitnout. Pfi neobrannych reakeich si o nic nefikate,
takZe vdm ani nic nemtiZe byt odiiato.

Jakmile vdm neobranné reakce alespoii trogku pFiros-
tou k srdei, zkuste je pouZit pfi konfliktu, aviak ne s
di¢i. Zvolte n&koho jiného. Osvédéuje se vyzkouZet si je
na nékom, ke komu nemd tak blizky citovy vztah, tfeb
na kolegovi nebo zndmém. Napoprvé vdm to nejspi% bud
pfipadat hloupé a nepfirozené. Neni vyloucené, Ze
kvili nartistajici frustraci opét uchylite k obrannym
akcim. Nedé&lejte si starosti, je to novd dovednost, ta
ji musite trénovat a p¥ipravit se na to, Ze se budete
poustét chyb. Nakonec se z neobranné reakce stane v
druha pfirozenost, uvidite.

1. Nejsem ochotnd dovolit vdm, abyste u n4s bydleli.
2. Jsem ochotnd dovolit vam, abyste u nds bydleli po
- omezenou, pfedem urdenou dobu.

3. Jsem ochotnd dovolit vdm, abyste u nds bydleli, jak
dlouho budete chtit.

Sandy dospéla k zdvéru, Ze sice vitbec nechce, aby u nich
ndite pobyvali, jenZe ji pfipadd nesmfrng obti#né ¥ict jim
lo. Rozhodla se, e jim nabidne tydenni pobyt. P¥edpo-
klidala, 7e tak zfistane vérn4 svym potfebdm a soudasné
uspokoji rodiée, alespoii &dsteéné.
Prohlaseni o postojich
K omezovani automatickych reakef a k podpofe vymeze eznackovani postoje ,nedokazu“
ni vlastntho j4 slouzi behaviordlni technika, kterou jst
nazvala ,,prohldSeni o postojich*.

Prohldgeni o postojich uvadi, co si myslite a jaké z

ndy nakonec usoudila, 7e se svym ¥eSenim neni tiplné
okojend. Pobyt rodi&f by znamenal pro man¥ela i jejich
atah velkou zét&z. Povzdychla si, Ze za to miize jeji sla-
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‘Moje rada zni: pust'te se do toho. A ¢im d¥ive, tim lépe.

2 dete-li odklddat tento prvni kragek, budete-li nad nim

emy3let” celé tydny, ne-li mésice, vase tzkost se bude

“ssobit. Pamatujme si: :

' Jste dosp&lf a na cest& za vlastnim j4 dok4Zete zvldd-
~out nep¥jemné pocity.

" Realita navic nebyva tak hrozivd jako oekdvani. Neni
woha oslovit rodide hned s témi nejcitlivéjsimi tématy,
ocvicovdni neobrannych reakei je dobré zahdjit malié-
stmi, tfeba kdyZ se matce nelibi barva vasi rténky nebo
yi otec kritizuje vase jidlo.

* Navrhla jsem Sandy, Ze by ten tyden, kdy u nich budou
bydlet jeji rodice, mohla vyuZit k procvi¢ovani neobran-
ch reakei a prohlaseni o postojich tykajicich se drob-
sti. Namisto obranné reakce ,to se pletes, ryba ti
prospeje lze ¥ici: ,Nesouhlasim s tebou, podle mé ta
ba pro tebe neni dobrd.“ Sandy by tak pfeznackovala
fij postoj z odporovédni v ndzor a zmengilo by se riziko
podnécovani emociondlnich reaket.

" Rovné# jsem ji doporuéila, aby zkusila otev¥it i vEtsf
problémy s rodici, kdyby k tomu méla odvahu. Mohla za-
¥t stanovovanim hranic, vymezovanim vlastniho jd a sd&-
lovénim, co je a neni ochotna pro rodi¢e udélat.

* Sandy sice nebyla z mych poZadavki nijak nadsend,
uvédomovala si, 7e pokud neza¢ne s praktickymi kroky,
stane jeji situace beze zmény. Nevéfila, Ze by se jeji ro-
dice dokdzali zménit. Zeptala se m&, jak by mohla mit ra-
st ze zmén ve svém chovdni, kdyby nefungovaly —
yby se jeji rodi¢e po jejim plisobeni nezménili. PFipo-
néla jsem ji, 7e se rodiée nemusi zm&nit. Pokud ona
&ni své reakce na n&, navodi jednostranné zmény v je-
h vztahu. Po tomto podnétu by se sice mohli zmé&nit, ale
dyby necht&li, Sandy bude pozvolna m&nit pomér moci
Ve sviij prospéch.

Jakmile se vam podaii vymezit vlastni j4 — za¢nete re-

bost a dodala: ,,J4 asi nedokéd?u oponovat rodi&tim.“ pg
dala jsem ji, aby totéZ prohlaseni zopakovala, ale p;
»nedokdzu® pouiila jiny vyraz: ,,Je¥t& jsem neopongy
rodi¢tm.“

Spojeni ,,je¥t& ne* obsahuje moZnost volby, nagp
»ne* nebo ,nedokd#u* implikuji opak: definitivng
Nedostatek volby je bezprosttedné spojen s provézan;
Je kliem k zdmku dvefi, za nimiZ je zaméeno ditg,
by détf jsou uréovdny dospélymi. Prohldsite-li ,jg
ne*, do budoucna otevirdte dvefe novému chovani. Qge
virdte se nadégji.

Ne&kdo si mysli, Ze kdyZ pouze preformuluje neza
ci chovéni jako volbu, ale nezménf je, ptizndvaji svou
rdzku. S tim nesouhlasim. Volbu pojimdm jako k
k vymezeni vlastniho ja. Jakékoli rozhodnuti zaloZené
mo#nosti volby nds vzdaluje od automatickych rea
Mezi volbou kapitulovat pred rodici, protoze jste zv.
moZnosti a rozhodli jste se, Ze nejste pfipraveni hojov
a automatickou kapitulaci vyvérajici z pocitu bezmoci
velky rozdil. Zvolit jednu z moZnosti znamen4 popojit bl
k ziskdni kontroly; predvidatelné reagovani zname
sklouzdvani zpét pod nadvlidu druhych. Moznd vam tos
pfipadd jako velky pokrok, ale ujistuji vds, Ze je to
rovskd zména.

Zkouska ohném

Néktefi klienti jsou tak nad3eni iispéchem zaznamen
nym pii ndcviku novych zpiisobii chovani, %e se nemoh
dotkat, a7 si je vyzkou¥f s rodiéi. Jinf se boji, e rod
svou neobrannou reakei & prohld¥enim o postoji zas
nebo rozéili. Jedovati rodige um&ji udetit na nejeitli
mista svych déti. Nedostane-li se jim o&ekdvané rea
jsou vyvedeni z miry.
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agovat uvdzené&, nikoli automaticky; budete-li vysloy

jasné prohldSenti o tom, co citite a co si myslite; vyty
li hranice tomu, co jste a nejste ochotni d&lat — vztah
di&i se bude muset zménit.

Kdo za to tedy muize?

K¢z byste mohli mit spokojené détstvi. Minulost bohuzel
nedokdzu zménit. Naopak vdm miiZu pomoci radikdlng
gnit vase presvédeni o tom, kdo je zodpov&dny za bo-
lest, ji7 jste v d&tstvi progli. Tato nédzorovd zména je naprosto
nezbytnd, protoZe bez jasného pojmenovéni odpovédné
osoby budete s nejvétsi pravdépodobnosti prochazet Zivo-
tem s domné&lou vinou na svych bedrech. Dokud budete vi-
t sebe, budete se s#irat studem a sebenendvisti, budete
si hledat zpiisob, jak se potrestat.

Vlastnim tempem

V ptedchozich dvou kapitoldch jsme pracovali predeviim
na rozumové roving. Chtéla jsem po vds, abyste pdtrali,
vnimali a snaZili se o pochopeni. V této kapitole i v t&ch
ndsledujicich budeme pracovat s city. Je proto krajn& dii-
lezité, abyste na sebe nespéchali. Emociondlni prace né-
kdy byvd nesmirn& ndro¢n, a nez se ¢lovék nadgje, hleda
Vmluvy, jak by se ji vyhnul.

Stane-li se, Ze budete ztrdcet pevnou piidu pod noha-
Ma, nebojte se zpomalit, klidn& si na n&kolik dni dopfej-
te prestavku. Zjistite-li v8ak, Ze pokratovdni oddalujete



