
kapitola

wmezenr

nezávislost se nerovná nutnosti odříznout se od ro-

Rovná se možnosti být součáStí rodiny a současně

nezávislÝ člověk. Rovná se možnosti být tím, kdo

a umožnit rodičům' aby byli rovněž sami sebou.

]i si mít vlastní přesvědčení, pocity a chovat
podle sebe, bez ohledu na rodiče (či jiné lidi), vymezi-

ste si vlastní já. Pokud se rodičům ne1íbí vaše chová-

nebo názor1, je zÍejmé, že s tím budou spojeny určité

říjemné pocity. Nebudete.]i ochotní pohotově se kvů-

im, či spíš pro ně, změnit, budete muset rovněž zvlád-
jejiclrnegativní emoce namířené proti vám. A pokud

erá přesvědčení sdílíte s rodiči a oni i souhlasí s va-

chouání., je stále důležité, abyste se rozhodovali
i za sebe a dopřáli si svobodu souhlasu či nesouh]a.

s nlmr.
Nechci vás podporovat, abyste rázně válcovali pocity

ch lidí nebo ignorovali důsledky svého chování pro

Chci vás véSt k tomu, abyste se nenecha]i vrí]co-

od ostatních. Každý z nás musí najít rovnováhu mezi

o sebe a zájmem o pocity ostatních lidí.
Nikdo navíc nemůže mít jasně vymezené vlastní já
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vždy a všude. Všichni jsme součástí velké
kdo se nedokáže zcela oprostit od přání získat
ostatních. Nikdo není citově naprosto nezávisly. l
málo lidí by si to přálo. Lidé jsou společenské by|
vs lupují do pes|rych vztahů. pňčemŽ o|evřené vztaÍrv
Žadují určiIou míru uzajemné závjslo.ti. Proto musÍ bá
mezení vlastního j ápružné' ZvolíteJi pň |ednánÍ s
kompromis.  neni  na tom ni . .  ipatného. jen je t reba '
te se k tomu rozhodli svobodně, sami. Je totiž nutné
vat si citovou celistvost, být sobě věrný.

občasné sobectví ie v pořádku
Rada lidí se nedokáže zastat Sebe samých, protože
méňu j e  r 1mezení  l I a s | n ího j á  s e  s obec t r ím .  Po j em
bectuí dokáže stisknout všechna tlačítka vinv naied
Sand1 _ Ladern i r -e '  je jíŽ nekompromisn i  ród;re | i
sIa l i  aŽ do dospě|ost i  Za poIra| .  který absoIvoraIa v pat
nác| i  _ s i  prošla r- i tovým pek|em' jen aby s"  v1hnulr
nálepce sobec. Řekla mi k tomu:

ji ten hluk přiaó,d'í k šílenstuí. ozndmila mi' že se s td,' .
tou chtějí nastěhouat k nótn, d,olrud nebutle rekon-

Připadó,m si jako mezi rntýnskými ka,meny. Možnó,
pem si zničila žiuot. Rotliče prdaě relnnstruují CeIý
tJům. Matka mi uolala minulý týd'en a stěžouaía si, ie

strukce hotoaó,. A to může truat ještě týdny. Nebyla
jsem z toho nadšenú,, rlle co jsem mohla dělat? Jsou
to moji rodiče. Když se to dozuěděl manžel, múIem ho
trefilo. Mó' u pokoji pro hosty kantelúř a ted, pracuje
ruI ilelkém projektu' PřiměI mě, abych zauolaia mat.
ce a ruclurhla jí, že by se měli s tó,tou spiš nastěhoaat
da hotelu. Vyuóděla jako pominutú. PiI hodiny jsen
poslouchala, jak jsem neuděčnó a sobeckó; že jeio n
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uěc, kterou můžu uděLat. len rl,ť prý zuú'žím,

ušechno oni ud,ělalí pro mě. Řeltla jsem jí, že to
probrat s BiIIem' ale stejně jsem uěd'ěIa, co mi
Co móm, děIat?

jsem Sandy, aby tu malou krizi využila jako příle.

k počátku vymezování vlastního já. Byl nejryšší čas'

: důkladně zamysle]a nad akturílní situací a pochopi.

se nejedná o nfuazový problém, nýbrž o jeden z mno-

problémů vycházejících ze zavedeného způsobu

unikace s rodiči. Nešlo o to, zda se k ní rodiče nastě-

nebo nenastěhuií. š1o o automatickou reakci: snahu,

si rodiče nepoštvala proti sobě. Chtělali Sandy narušit
vzorec interakcí, musela se v první řadě zamys-

nad srym přáním, které bylo v protikladu k požadavku
Zeptala jsem se jí, jestli ví, co by chtěla sama.

Sandy: okamžitě mě na;',adne' že bych chtěIa, aby mi

d'ali rodiče pokoj. Nechci, a,by u nú; bydleli. ByIo by

to strašn'é. ]e mí trapné, že to říkóm tak oteuřeně, pro-

tože uím, že by rlěti měli rodičům pomd'hat Možnó jim

rnkonec nabídnu, aby se k nóm nastěhouali. Pak by

mi nebylo tak hrozně. Pro mě je snazší d,ohad'ouat se
s Billem než s nimi' Proč nemůžu zajistit, abychom
byli ušichni s pokoj ení?
Susan: Zkuste najít od,pouěd, sama.
Saru1,y: To neumím. Proto jsem tady. Víte, nechci, aby
byd,Ieli u nas, ale md,m je ród'a. Nemůžu se k nim oto-
čit zód'y-
Susan: !ó' po aa's nechci, abyste se k nim otočilo' zú'dy.
Vybízim uús, abyste si přetlstct,uila, jaké by to bylo,
kdybyste jim občas řekla ,,ne,'. Tím byste stanouila
hranice sué ochotě obětouat se pro ně. Vymezte si suo-
je jd,, Sand,y. Rozhodujte se pod'le toho, co chcete a po-
třebujete ay, ne co chtějí a potřebují rodiče.
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Sand,y: Zní to hrozně sobeclry.
Susan: Být občas sobecký je a pořódku,
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životem' šílím z toho...' ,,Moc dobře vědí, ja} na mě'
s nimi šanci vyhrát'.., ,'Stačí, abych zaslechl tá-
a běsním... Jakmile se emocionálnÍ reakce roz.

Sand'y: Jenže jd chci být d,obrý čIouěk, RorJiče ry; na automatickou převodovku, vzdáváme
choaali a přesaěd'čení, že dobřt lide potndhají předávríme své pocity do rukou ostatních ]i
Su;an: Sand'y, kdyby na uós byli rodiče tak'

i lak nad námi zís|á la jí  obrovskou moc'jako jste t'y na ně, nejspK byste tu uůbec nebyla,. Vy j,
úžasný člouěk. Jste hod,nd, na ošechny, jen ne na
Sa'nd'y: Tak proč se cítím tak mizerně? Yersus automatická reakce

Sandy se rozplakala. Bylo pro ni nesmírně důležité
automatických reakcí je uvážlivá reakce či

ZaI maIce, že není sobecká ani nevděčná; že ie Při odezvě jednak myslíme a jednak cítÍme. Vní
obětovat svůj domov i manže]ství matčiným

své pocity' a.le nedovolÍme jim, aby nás dovlekly
Sandy při mnoha rozhodnutích vycházela z přet

ho smyslu pro povinnost vůči rodičům. Domnívala
reakci.

jejich potřeby jsou důležitější než její. Jen zřídka
to, co sama chtě1a, přoto se v ní hromadil vztek' c
vnitřrrě nenaplněná. Důsledkem byla deprese.

nám rovněž umožňuje udržet si pocit sebeúcty,
nás rodiče říkají, co chtějí. To je velmi dů1ežitá věc'

a pocity ostatních nás pak totiž nedokážou uvrh-

Sandy reagovala _ jako většina z nás _ na rodiče
do spárt sebepochybování. Vnímáme řadu možnos-
jednání s ostatními, protože úhel pohledu a způsob

automaticky a předvídatelně. V podobných situacích
nejsou pohřbeny pod emocemi. Začneme-li re-

náme víceméně be z rozv ažov ání, ant moc
uvážlivě' získáme zpět nemalou část kontroly nad

nepromýšlíme své možnosti. Lidé takto reagují ne
životem.ji v situacích, kdy se cítí emočně ohroženi nebo

ni. Tento proces nastáVá ve vztazích prakticky s
potřebovala omezit automatické a naopak posí-

člověkem _ parlnerem, nadřízeným, dítětem,
a nejnápadnější je ve vztahu k rodičům.

reakce. Upozornila jsem ji' že změny chování
náročné pro všechny, i pro mě. Předpokládala jsem,

Předdefinované reagování znamená , že jsme závi
to dokáže, budeJi ochotná zatnout zuby a bojovat za

přijetí druhými. Cítíme se dobře jen tehdy' když s
Byla.

všichni souhlasí, nikdo nás nekritizuje, nikdo nejde
ejprve jsem ji požádala, aby se zamyslela nad tvrze.
že většina názorů na vlastní osobu vychází z toho, co

ti nám. Pocity zpravidla přesahují rozsah událostí, říkali a říkají rodiče,tedy z jejich vymezení Sandyinaje vyvolaly. Drobný podnět je pak vnímán jako
Negativní aspekty vymezení já obsahovaly nálepky

útok, mírná' konstruktivní kritika jako osobní
nevděčnice, špatný č1ověk. Sandy si tento negativnÍ

Bez přijetí druhými si snad ani nedokážeme udržet
cionální rovnováhu' zvnitřňovala v průběhu řady let, proto nebylo

Automatické reakce se projevují napřík1ad těmi
čekat' že by se změnil během chvilky. Nabídla

SE

dí

roky: ,,Kdykoli mi matka začne vykládat' jak mrím
jí několik behaviorálních metod, kteréjí pomohly za-
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hájit proces nahrazování rodičovských výroků
realističtějšími. Sandy potřebovala poznat, jak se
vymezuJe.

Požádala jsem ji, aby si představi1a, že jsem j
ka.  Chte|a jsem. aby pros|Íednic|rím hraní ro|í
k novým, uvážlivým reakcím na matčino kritizování,
kapitulovala.

Susan (matka): Jsi sobeckó a neaděčnú!
Sand,y: Ne, nejsem! Pořdd myslim na ostatní. (J'
aičně myslím na tebe. Radši bych se zabil"a,, než
ublížila tobě nebo td'touí' Co ty č&sy, kdy jsem byla
d,ně sil, a přesto jsem s tebou jezcJilrl, rul' nó'kupy
jsemuós zaalu, na uečeři? Nic,co uděIám, pro tebe
dost dobré.

Upozornila jsem Sandy, že zas zaujala obrannou
omlouva.la se, přinášela nové argumenty,
Musela přesiat vést rodiče k tomu, aby ',to konečně
chopili... Bylo zřejmé, že dokud se neoprostí od
získat matčino ocenění, nevymaní se z jejich kontroly
svým životem. Potřebovala zaujmoutjinou pozici, v
se neobhajovala. Cílem bylo odstranit z jejich
ce co nejvíc hněvu.

Chtěla jsem Sandy nrízorně ukáZat, co mám na
proto jsme si prohodily role. Sandy hrá]a svou
byla Sandy.

Sand'y (matka): Potřebujeme s otcetn někd'e bydlet.
sobeckó. a netlděčrui'
Susan (Sand'y): Aha, to je zajimaué, jak to aidíš.
Sand'y (matka): Po tšem, co jsme prcl tebe ud'ěIali,
bec nemůžu tněřit, k bys nas byla schopnó poslcli
hotelu.
Su'san (Sand'y): Mrzí mě, že jsi apedenú z míry.
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(matka): Talt, co, nechó,š ruds u sebe, nebo ne?

isand'y): Bud,u si to muset promyslet',(matia): 
Chci oil tebe odpouěd,, mh,d,ó, d,ó'mo!

iSandy): Ió, uím, mtt,mi, ale jó, o tom bud,u mu-

popřemýšIet.,,idy 
(,y,t,p,j" , ,ole): Neuím, co bych k tomu řekla.

v si při tomto cvičení uvědomila něko]ik překvapi-
,vécr..74istila, 

ze odpovědi' jimiž se neobhajovala' za-

vyhrocení kon{liktu, a že se nemuse]a nechat

ke zdi.

obhaiob.ě

z nás není vedený k ,,neobranným.. reakcím. Prá.

si nad situací kontrolu.
Asi ani nedokážu dost důrazně vytýčit, že osvo1ení ne-

]roto nás tento postup nenapadne sám od sebe. Je tře.

naučit se ho a nacvičit ho. většina ]idí kromě toho

lokládá, že když se při konfliktu nebudou bránit,

je protivník považovaI za slabochy a převálc 'je je.

sťutáč,.'osti platí přesný opak. Dokážeme-li zůstat

idu a nedopuitíme-li' aby po nás dnrzí šlapali, udrží.

rných technik iednání '  p ředer iím s jedovalými ro-

jo napro ' rý a nezb1tný zák lad '  Tento druh reakce

úspišně'nabourat začarovaný kruh útoku, ústupu,

rany a vYhrocení.
UvĚdu vam nekolik příkladů neobranných reakcí' kte-

byste mohli využít v každodenních interakcích:

Aha?
Aha, chápu.
To je zajímavé.
Na svůj názor máte plné právo.
Mrzí mě, že nesouhlasíte.



l Mrzí mě' že si připadáte ublížený (že jste
zklamaná).

vaši rodiče a řekli vám něco kritického nebo no
ho. Zareagujte nahlas. samozřejmé neobranně' P
le s i .  ze jakmi le se ZaČnele hádat .  omlourat .
nebo na ně začne|e na léha|.  aby zmeni l i  názor .  p
le j im svými s lor ,1 konlro|u '  Jakmi|e néLoho

odmítnout' Při neobranných reakcích si o nic
takže vám ani nic nemůže být odňato.

akcím. Nedělejte si starosti, je to nová dovednost,

Prohlášení o posÚoiíGh

K omezování automatických reakcí a k podpoře

nazr ala ..prohlášení o posIojích...
Prohlášení o postojích uvádí, co si myslíte a jaké velkou zátěž. Povzdychla si, že za to může její sla-
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t Popřemýšlím o tom.
l Co kdybychom, si o tom promluvi1i, až budete

ná?

Důležité je. abysle si neobranné reakce nacvičovali
se sebou a tepne pak je začali používat v kontaktu s
ními' Jak na to? Představte si, že v místnosti isou s

o odpuštění nebo o pochopení, vlastně jim nabízíte

Jakmile vám neobranné reakce alespoň trošku
tou k srdci, zkuste je použít při konfliktu, avša]< ne s
diči. Zvolte někoho jiného. osvědčuje se vyzkoušet
na někom, ke komu nemá tak blízký citový vztah,
na kolegovi nebo známém. Napoprvé vám to nejspíš
připadat hloupé a nepřirozené. Není vyloučené,
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i přesvědčení, co je pro vás důležité, co nejste ochotni
o čem jste ochotni jednat a o čem ne. Témata jsou

důležitosti pestrá, mohou se najedné straně týkat va-
názoru na film a na druhé straně základních názorů

Před vydáním prohlášení o postojích je samo-
nutné určit si' jaké postoje vlastně zastáVáte'

jsem se Sandy' co by nejradši udělala s poža-
rodičů. odpověděla mi: ,'Nevím. Bojím se, že je

Proto je pro mě hodně těžké uvědomit si, co
chci."

dilema bylo naprosto typické. Býr á spoIečné
kteří se převáŽnou čás| žito|a cí|ili býr az prehna.

odpovědní za své rodiče. Vymezení vlastního já je pro
obtížné, protože v minulosti měii k takovému kroku jen

pÍílezitostí. SnaŽila jsem se Sandy pomocl lesla\ it
o postojích uvedením, že v podstatě existují

tři principy:

Nejsem ochotná dovolit vám, abyste u nás bydleli.
Jsem ochotná dovolit vám, abyste u nás bydleli po
omezenou, předcm určenou dobu.
Jsem ochotná dovo1it vám, abyste u nás bydleli, jak
d]ouho budete chtít.

kvů|i  narůstající f rus|rac i  opě| uchý|í|e k obranným

dospe|a k závěru.  Že s ice r  ůbec nechce.  ab; u n ich
ji musíte trénovat a připravit se na to' že se budete iče pobývali, jenže jí připadá nesmírně obtížné říctjim
pouštět chyb. Nakonec se z neobranné reakce stane
druhá přirozenost, uvidíte.

Rozhodla se, že jim nabídne týdenní pobyt. Předpo-
že tak zůstane věmá svým ootřebrím a současně

jí rodiče, alespoň částečně.

postoic ''n€dokážu..
ní vlastního já slouží behaviorální technika, kterou j nakonec usoudila, že se s'vým řešením není úplně

jená. Pobyt rodičů by znamenal pro manžela i jejich



Spojení ,ještě ne.. obsahuje možnost volby, dospělí a rra cestě za vlastrúm já dokážae n|6Á,-
,,ne.. nebo ,,nedokážu.. implikují opak: definiti nepříjemné pocity.
Nedostatek volby je bezprostředně spojen s ita navíc nebývá tak hrozivájako očekávání. Není

Je klíčem k zámku dveří' za nimiž je zamčeno dít{. oslovit rodiče hned s těmi nejcitlivějšími tématy'
by dětí jsou určovány dospělými. Prohlásíte.li ičování neobranných reakcí je dobré zahájit malič-
ne.., do budoucna otevíráte dveře novému chování.
víráte se naději.

třeba když se matce ne]íbí barva vaší r1ěnky nebo

otec kritizuje vaše jídlo.
Někdo si myslí, že když pouze přeíormuluje

'Navrh|a 
j .em Sand).  že b) len týderr .  kdy u n ich budou

cí chováníjako volbu, ale nezměníje, přiznávají svou
rážku. S tím nesouhlasím. Volbu pojímám jako
k vymezení vlastního já. Jakékoli rozhodnutí Namísto obranné reakce ,'to Se p1eteš, ryba ti
možnosti volby nás vzdaluje od automatických
Mezi uolbou kapitulovat před rodiči, protože jste
možnosti a rozhodli jste se, že nejste připraveni boj
a automaticlnu kapitulací vyvěrající z pocitu emocionálních reakcí.
velký rozdíl. Zvolitjednu z možností znamená popojít Rovněž jsem jí doporučila, aby zkusila otevřít i Větší
k získání kontroly; předvídatelné reagování s rodiči, kdyby k tomu měla odvahu. Mohla za.
sklouzávání zpět pod nadvládu druhých' Možná vám to
připadá jako velký pokrok, ale ujištuji vás, že je to'
rovská změna.

stanovováním hranic, vymezováním vlastního já a sdě-

co je a není ochotna pro rodiče udělai.

2 2 6  K D Y Ž  N Á M  R o D I Č E  N I Č Í  Ž ] v o T

bost a dodala: ,,Já asi nedokrížu oponovat rodičům...
dala jsem ji, aby totéž prohlášení zopakovala' ale
',nedokážu.. použila jiný výraz: ,,Ještě jsem
rodičům...

Zkouška ohněm
Někteí klienti jsou tak nadšení úspěchem
ným při nácviku nových způsobů chování. že se
dočkat, až si je vyzkouší s rodiči. Jiní se bojÍ' že
svou neobrannou reakcí či prohlášením o postoji
nebo rozčilí. Jedovatí rodiče uměiÍ udeřit na nei
místa svých dětí- NedostaneJi se jim očekávané
jsou vyvedení z míry.
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rada zní: pusťte se do toho. A čím dříve, tím lépe.
odkládat tento první kruček' budete-li nad ním

ce]é tÝdnv' neJi měsíce, vaše úzkost se bude

Pama lu jme s i :

t její rodiče, mohla využít k procvičování neobran-

reakcí a prohlášení o postojích týkajících se drob-

Sandy sice neby1a z mých požadavků nijak nadšená'
ědomovala si, že pokud nezačne s praktickými kroky,

její situace beze změny. Nevěřila, že by se její ro-

dokáza'li změnit. Zeptala se mě, jak by mohla mít ra-

ze zmén ve svém chování, kdyby nefungovaly _

se její rodiče po jejím působení nezměnili. Připo-
jsem jí, že se rodiče nemusí změnit. Pokud ona

své reakce na ně' navodí jednostranné změny v je.

vztahu. Po tomto podnětu by se sice mohli změnit. a]e

nechtěli, Sandy bude pozvolna měnit poměr moci
j prospěch'

Jakmile se vám podaří vymezit vlastní já _ začnete re-
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agovat uváženě' nikoli automaticky; bude1e-1i
jasná prohlášení o tom' co cítíte a co si myslíte;
li hranice tomu' cojste a nejsie ochotni dělat - vztah
diči se bude muset změnit'

tempem

kapitola

z,ato tedy může?

byste mohli mít spokojené dětství. Minu]ost bohužel
změnit. Naopak vám můžu pomoci radikďně

it vaše přesvědčení o tom, kdo je zodpovědný za bo-
jíž jste v dětství prošli. Tato názorová změna je naprosto

protože bez jasného pojmenování odpovědné
budete s největší pravděpodobností prochrízet živo.

s domnělou vinou na svých bedrech. Dokud budete vi.
budete se sžírat studem a sebenenávistí, budete

bledat způsob' jak se potrestat.

dvou kapitolách jsme pracovali především
tozumové rovině. Chtěla jsem po váS' abyste pátrali,

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

|ících budeme pracovat s city. Je proto krajně dů-
abyste na sebe nespěchali. Emocionrílní práce ně-

bývá nesmírně náročná' a než se člověk naděje' hledá

, jak by se jí vyhnul'
StaneJi se, že budete ztrácet pevnou půdu pod noha-

nebojte se zpomalit, klidně si na několik dní dopřej-
přestávku. Zjistíte.li však, že pokračování oddalujete


