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Uvod

KdyZ mi pfed ¢asem jedna klientka vypravéla o svém otci,
uvédomila jsem si, Ze jednal nepfimérené a urazlive, ale
navic byl patologicky nezraly. Projevoval impulzivnost
a egocentrismus jako velmi malé dité, aniz by pomyslel,
jak to na ni bude plisobit. Na emoc¢ni roviné pfipominal
obfi batole nebo pfinejlepsim ¢trnactileté dité. UvaZovala
jsem, kolik klientd, jimZ jsem poskytovala psychoterapii,
prozilo détstvi zastinéné takovou nevyzpytatelnosti
a pfehnanymi citovymi reakcemi svych rodic¢fi. Vyrostli
jako zajatci emoc¢né nezralych rodi¢li - z psychologického
hlediska kojenct, vyzbrojenych tvrdou autoritou a sil-
nym dospélym télem. Tehdy jsem tyto dospélé uvidéla
jinak, zbavené jejich faleSné autority a odhalené jako ty-
rany, jimiz ve skutecnosti jsou.

Jini klienti méli emoc¢né nezralé (EN) rodice, ktefi se
chovali lépe, ale byli tak odtaziti, nebo dokonce odmitavi,
Ze jejich déti vyristaly s pocitem osameélosti a vztahové
deprivace. Tito rodice sice navenek ¢asto vypadali jako
schopni a spolehlivi, ale byli natolik ponofeni do sebe
a méli tak omezenou empatii, Ze se svymi détmi nedo-
kazali navazat spojeni. Dalsi rodice klienti pak byli po-
meérné privétivi, ale své déti zrazovali tim, Ze kdykoli se



dité potykalo s néjakym skute¢nym problémem nebo po-
tfebovalo ochranit, nebyli pfitomni.

Nehledé na odlisnosti jednotlivych typt chovani,
emoc¢né nezrali rodice mych klienti byli v jadru stejni:
vSem chybéla empatie, byli sebestfedni a nedokazali se
svymi détmi udrzovat uspokojivé citové spojeni. Celkem
vzato mnozi z mych klient vyristali v rodinné atmosfére,
ktera se vyznacovala konflikty, posméchem a nedostatec-
nou citovou blizkosti.

Paradoxni je, Ze mnozi EN rodice se jinak dokaZou cho-
vat jako skute¢ni dospéli a v praci nebo ve své spolecen-
ské skupiné funguji dobte. Zvenci bylo tézko uvéfitelné,
Ze doma svym détem mohou plisobit takové trapeni.

Rozporuplnost jejich rodi¢h mé klienty v détstvi
znac¢né matla. Jediné, co jim davalo smysl, bylo svalovat
vinu na sebe. Ti, kdo méli pocit, Ze se s nimi Spatné za-
chazi nebo Ze jsou pirehliZeni, v détstvi usoudili, Ze je to
jejich vina, protoZe nejsou dost roztomili nebo zajimavi.
Své emociondlni potfeby tito klienti vnimali jako ne-
opravnéné, citili se provinile kvili tomu, Ze se na své ro-
dice zlobi, a jejich chovani bagatelizovali nebo omlouvali.
(,Ano, bili mé, ale to tehdy délala spousta rodi¢1.”)

Problém s emoéné nezralymi rodici

Détstvi s EN rodi¢i mtZe vést k dlouhodobym pocitim
emocni osamélosti a také k rozpolcenému postoji ke vzta-
him obecné. Emoc¢ni osamélost prameni z pocitu, Ze at se
sebevic snazime komunikovat a navazat spojeni, nikdo
nas nevidi a nereaguje na nas. V dospélosti tyto jedince



Casto pfitahovali neuspokojivi, nezrali partnefi a pratelé,
ktefi jim svou sebestfednosti a neochotou navazovat
hlubsi citové spojeni pfipadali divérné znami.

Celkovy rodi¢ovsky pristup téchto rodic¢dl je emocné
nezdravy, nebot mezi rodiem a ditétem vytvari ovzdusi
uzkosti anedivéryhodnosti. Jednaji s détmi tak povrchné,
natlakové a sudicsky, Ze podkopavaji jejich schopnost vé-
fit svym vlastnim mys$lenkdm a pocitlim, ¢imZ omezuji
rozvoj jejich intuice, schopnosti planovat a rozhodovat se,
efektivnosti a samostatnosti.

Jako déti EN rodic¢l jste se moZna naucili klidit se
z cesty, abyste je né¢im nevyvedli z miry. VaSe spontan-
nost by totiZ mohla neditklivého EN rodi¢e snadno po-
horsit nebo obtéZovat. Silna reaktivita EN rodi¢a vede je-
jich déti k nesmélosti, pasivité a povolnosti, misto aby se
posilovala jejich individualita a dGivéra k druhym. Abyste
s témito rodi¢i mohli vyjit, je z kratkodobého hlediska
snazsi prestat vnimat, kym skute¢né jste a co doopravdy
chcete. Z dlouhodobého hlediska vas vSak zavali pocity
povinnosti, viny, studu a uvéznénosti ve vasi rodinné roli.
Dobra zprava je, Ze kdy?Z tyto rodice a jejich vliv pochopite,
vas zivot zase zaCne patfit vam.

Cilknihy

Hlavnim zamérem této knihy je pomoci vam porozu-
mét, jak vas ovlivnila rodi¢ovskd emoc¢ni nezralost. NeZ
pochopite psychologickd omezeni svych rodic¢li, budete
moZna mylné obviniovat sami sebe nebo doufat ve zmény;,
které neudini. Tato kniha vdm pomuZe uvidét, s ¢im jste



se potykali, a zarovenl porozumét svym rodi¢iim na nej-
hlubsi moZné roviné.

Naucdite se pojmenovat a vysvétlit rysy a projevy
emoc¢ni nezralosti, které pro §irSi vefejnost jesté nebyly
definovany. Mym cilem je v této knize definovat vSechno,
co se v EN vztazich déje, a to jak mezi vami a rodidi, tak
ve vas, kdyZ se s nimi budete snaZit vyrovnat. Jakmile to
dokazete pojmenovat, budete se s tim moci vyporadat.
Emoc¢né nezralé osoby (ENO) vam svym vlivem nemusi
Fidit zivot. MliZete vypatrat, jak na vas ptsobi, a neutra-
lizovat to.

V této knize najdete také pisemnd cviceni, ktera maji
posilit vase sebeuvédomeéni a vhled do toho, co s EN rodici
a dalsimi ENO prozivate. Doufam, Ze pro vas tato inter-
aktivni cviceni budou pfinosna i zdbavna.

Vyznam pochopeni emoéni nezralosti

Téma emocni nezralosti jesté nikdy nebylo tak dileZité
jako dnes. EN chovani je v dnesni dobé silné rozsifené
a ENO ptisobi nesmirné utrpeni ve vSech oblastech Zivota.
neponechavaji ostatnim prostor ani zdroje, aby mohli byt
plné sami sebou. Jejich sebeospravedliiovani a pocit, Ze
maji pravo mit vzdy pfednost, potlacuji prava druhych lidi
a davaji jim volnou ruku k tyrani, obtéZovani, predsudktim,
zneuZivani a ne¢estnému jednani véeho druhu.

BohuZel nedostatek sebereflexe u EN vedoucich mtize
zpusobit, Ze vypadaji jako silni a sebejisti, ¢imZ své pfi-
vrzence nalakaji, aby podporovali i to, co neni v jejich



nejlep$im zajmu a z ¢eho ma uZitek viceméné jen dany
vedouci. NaSe zranitelnost viiéi sebestfedné autorité za-
¢ind v détstvi, kdy nas EN rodice uci, Ze nase myslenky
nejsou tak hodnotné jako jejich a Ze bychom méli piijimat
vSechno, co ndm rodice fikaji. Neni téZké pochopit, jak EN
rodicovstvi mtZe vyprodukovat déti, které pozdéji pod-
lehnou extremismu, vyuZivani, nebo dokonce sektam.

Pochopit emoc¢ni nezralost vdm pomiZe vnimat nej-
riznéjsi EN chovani a vyporadat se s nim, at uZz pochazi
z jakéhokoli zdroje. Emoc¢né nezralou osobou mohl byt
ve vaSem zivoté rodi¢, nékdo pro vas vyznamny, vase dit€,
sourozenec, zameéstnavatel, zdkaznik ¢ kdokoli jiny. Dy-
namika daného vztahu bude stejna, at uz uvnit# rodiny,
nebo mimo ni. VSechny metody, které funguji u EN rodict,
budou fungovat i u dalSich ENO.

Piehled témat

Prvni polovina této knihy (I. ¢ast) se zamé¥i na to, ¢im jste
jako dité EN rodic¢ti prochazeli, a popiSe, jaké to je vyristat
s EN rodici (nebo byt ve vztahu s ENO) a co s tim mtZete
délat.

V 1. kapitole se podivame na to, jak vypadaji vztahy
s EN rodici. Dozvite se o jejich typickém emoc¢né nezralém
vztahovém systému (ENVS) a o tom, jak se vas snaZi ucinit
zodpovédnymi za jejich védomi vlastni hodnoty a emoc¢ni
stabilitu. Zjistite také mozZné divody, proc¢ se stali tako-
vymi, jaci jsou.

2. kapitola podrobné popisuje rysy EN osobnosti. Také
se v ni naucdite vSimat si EN citového natlaku a citového



ovladani i toho, jak ENO vyuZivaji vaSe pochybnosti
0 sobé, strach, pocity studu a viny, aby si ve vztahu s vami
udrZeli Gstfedni postaveni.

Ve 3. kapitole se budeme vénovat tomu, jaké to je, kdyz
se snazite mit se svym EN rodi¢em emoc¢né uspokojivy
vztah. Podivame se na rtizné typy EN rodi¢a a na to, pro¢
se vyhybaji blizkosti. Dozvite se, jak své EN rodice vidét
objektivnéji, oplakat, co jste nedostali, a posunout se
k soucitnéjsimu a loajalnéjsimu vztahu k sobé i k druhym.

4. kapitola vam ukaze, jak se vyhnout citovému ovla-
dani ze strany ENO odstupem od jejich zkreslovani reality
a emocnich stavli nouze. Dozvite se, jak stanovit pfimé-
fené hranice a také kdy a jak reagovat na jejich Zadosti
o pomoc. Uvidite, jak vas jejich vztahovy natlak mutZe
odfiznout od vas samotnych tim, Ze vas pfinuti prevzit
zodpovédnost za jejich Stésti, i kdyZ vite, Ze to tak neni
spravné.

V 5. kapitole se dozvite, co presné fikat a délat, abyste
na klasické EN chovani zareagovali co nejucinnéji. Na-
ucite se uhybat jejich tlaku, vést interakci a branit jim zis-
kat pfevahu.

6. kapitola ukazuje bezpocet zplisobti, jak EN rodice
a dalsi ENO podryvaji vasi sebedGvéru a viru ve vasi
intuici. EN rodice a ENO se k vaSemu vnitfnimu Zivotu
chovaji nepfatelsky, kdy zesmésiuji a vyvraceji vase vni-
mani, myslenky a pocity. V této kapitole se naucite, jak se
vaci tomuto zahanbovani obrnit tim, Ze zlistanete vérni
svému vnitfnimu proZivani.

Ve druhé poloviné knihy (tedy ve II. Casti) se pie-
suneme od porozumeéni ENO a jednani s nimi k posilovani



vasi individuality jim navzdory. KdyZ se vic zaméfite na
sv(j vlastni rast, zvratite nasledky toho, Ze jste vyristali
s EN rodi¢i.

V 7. kapitole uvidite, pro¢ je pro obnoveni naleZitého
vztahu se sebou samym kli¢ové cenit si svého vnitiniho
svéta. Diky své nové vérnosti svému vnitfnimu ji za¢nete
divéfovat sami sobé a s povdékem prijimat své pocity
jako neocenitelné informace o tom, co si zaslouzi vasi
pozornost.

8. kapitola vam ukaze, jak se zfici uvazovani, které vam
vstipily ENO, a ziskat tak prostor pro své vlastni mySleni.
Naucite se anulovat pochybnosti o sobé samych, vyvo-
lané kritickymi EN rodi¢i, ktefi odmitali veSkeré nazory
odlisné od jejich. KdyZ si vy¢istite hlavu od mentalniho
zmatku zpusobeného EN vlivy, ubyde vam nutkavych
starosti a nebudete tolik sebekriticti.

V 9. kapitole si upravite a rozsifite své sebepojeti. Je ne-
pravdépodobné, Ze vam EN rodice pomahali vypéstovat
si pfesné, sebejisté minéni o sobé. Naopak vas spis ucili
byt povolni a vedli vas k tomu, abyste potieby a pocity
své sebepojeti upravite, za¢nete oceniovat plné spektrum
toho, co pfinasite svétu. Naucite se také odbouravat po-
kiivené Ci zastaralé predstavy, které o sobé mozna mate.

V posledni kapitole si propojite vSechno, co jste se do-
zvédéli. Zrevidujete skryté podminky své implicitni vzta-
hové smlouvy s ENO a zjistite, zda jste pfipraveni postavit
vas vztah na rovnopravnéjSim zakladé. Hlavnim cilem
vaSeho uzdraveni je vybudovat si vérny, oddany vztah
k svému vnitfnimu ji a duSevni pohodé. Také se naucite,



jak sv(ij vztah s ENO proménit v nejlepS$i moZny, aniz
byste obétovali svou integritu nebo danému ¢lovéku néco
vycitali.

Konecné v epilogu obdrzite novou listinu prav vSech
dospélych déti emoc¢né nezralych rodi¢h. Tato prava vy-
jadfuji hlavni myslenky knihy a lze je pouZit jako rychlé
pripomenuti toho, co jste se naucili.

Mé piani

Doufam, Ze ve vas tato kniha zanechd pocit, Ze vam né-
kdo rozumi a Ze jste schopni se ve svém Zivoté fidit nové
nabytym sebepoznanim a spojenim se sebou. Vasi rodice
vam dali Zivot a lasku, ale jen toho druhu, jaky znali. Ma-
Zete je za to ctit, ale pFestarite jim propijcovat neoprav-
nénou moc nad vasim emoc¢nim zdravim. Vasim tkolem
ted je vas vlastni rist: stat se jedincem, ktery je plné ve
spojeni sdm se sebou i s druhymi lidmi. Pokud vam v tom
tato kniha pomuZe, splni se tim mj sen.
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Cim jste prochazeli
Jak se vyporadat s emocni nezralosti

V prvni ¢asti této knihy se dozvite, jaké to je mit emocné
nezralé (EN) rodice, jak se takovymi stali, jakymi rysy se
vyznacuji a proc¢ je tézké s nimi mit uspokojivy, blizky
vztah. Osvojite si nastroje a strategie pro ochranu svych
zdravych hranic pfed emoc¢ni pokfivenosti EN rodict
a pokusy ovladat vas. Porozumite, proc je tak daleZité byt
v jejich pfitomnosti vérni sami sobé a jak odolavat jejich
neodbytnym poZadavkim a citovému natlaku.



Emocné nezraly rodi¢

Jaké to je mit takové rodiCe a jak se takovymi stali

Emoc¢né nezrali (EN) rodice své déti frustruji a také demo-
ralizuji. Je téZzké milovat emoc¢né zablokovaného rodice,
ktery ocekava Uctu a zvlastni zachazeni, ale zaroveii vas
odmit4 a snaZi se vas ovladat.

Vztah s EN rodi¢em se vyznacuje tim, Ze vaSe emocni
potieby nejsou uspokojovany. NezaleZi mu na tom, aby
prozival citovou blizkost, kdy se dva lidé poznavaji a ro-
zumi si na hluboké roviné. Toto vzajemné sdileni nejhlub-
Sich pocitd mezi nimi vytvafi uspokojujici, silné pouto,
jimZ se jeden pro druhého stavaji cennymi, ale EN rodi-
¢im nic takového neni pfijemné.

Obcas u nich zahlédnete prchavou touhu po oprav-
dovém spojeni a diky tomu se neprestavate snazit k nim
proniknout. BohuZel ¢im vic se o to snazite, tim vic se
v obavach z nefalSované blizkosti odtahuji. Je to, jako
byste tancili s nékym, kdo se od vas v dokonalém souladu
s vasi snahou pfibliZit se oddaluje. Jejich poZadavky po-
zornosti, spojené se strachem z divérnosti, vyvolavaji
vztah vzajemného pretahovani se, kdy se citite neuspoko-
jeni a emocné osaméli. O svého rodice stojite, ale nem-
Zete se k nému dostatec¢né pfibliZit, abyste s nim navazali
skutecny vztah.



Jakmile vSak takovym rodi¢ilm porozumite, vaSe
prozitky i vaSe emoc¢ni osamélost vdm za¢nou dokonale
davat smysl. Pochopeni EN psychiky vam umoZni s EN
rodi¢i nebo kteroukoli emo¢né nezralou osobou (ENO)
jednat tak, abyste se oprostili od jejich citového natlaku
a navazali s nimi opravdovéjsi vztah, zaloZzeny na védomi
toho, co od nich mtZete a nemuiZete ofekavat.

V této kapitole prozkoumame, jaké to je byt v tésné
blizkosti takovych emoc¢né skoupych rodi¢t. Dozvite se
0 emoc¢né nezralém vztahovém systému (ENVS), ktery
pouzivaji jako nahrazku lasky, a pochopite, jak se asi EN
rodice stali takovymi, jaci jsou.

Je uZite¢né vést si na své objevitelské cesté denik, kam
si budete zapisovat své poznatky. Postupné budete v této
knize nachazet cviceni, kterd vim pomohou zpracovavat,
co se v ni doctete. KdyZ si své objevy budete zapisovat —
nejlépe do nového deniku, uréeného pifimo k tomuto
acelu —, budete tim sami sobé poskytovat zivotné dutilezi-
tou emocni podporu a potvrzeni, dvé véci, kterych maji
EN rodice nedostatek.

Zapisovani vam nakonec pomiiZe vyjadfit slovy dosud
téZko uchopitelné a neurcité prozitky. Urcité si pozna-
menavejte pocity, vzpominky a postiehy, které se béhem
Cetby vynofi. Tyto poznamky se mohou tykat vaSich ro-
di¢l nebo kterékoli vdm znamé ENO. AZ si své proZitky
a poznatky budete zapisovat, nechte si u kaZdého za-
znamu nékolik volnych fadek pro své pozdé&jsi myslenky.
Bude nesmirné cenné se pak ohlédnout a podivat se, kde
jste zacali. V tomto duchu se podivejme, jak se stalo, Ze
Ctete tuto knihu.



Pro¢ jste si tuto knihu vybrali

Zamyslete se na chvili nad tim, co vas k této knize pfitahlo. Do deni-
ku — nebo prozatim na kus papiru - si zapiSte, co vas zaujalo, kdyz jste
spatfili jeji nazev. Co jste v ni chtéli zjistit a 0 kom? Jak na vas tento
¢lovék plsobil a jaké ve vas vyvolaval pocity? Jakou zménu byste si ve
vztahu s nim prali? Pokud uZ ten ¢lovék neZije, jak byste chtéli, aby vas
vztah tehdy vypadal?

Podivejme se nyni, jaké to je byt ve vztahu s EN rodicem
nebo jinou ENO a jaké pocity v ¢lovéku vyvolavaji. MoZzna
pri tom, jako pfi jakémkoli procesu sebepoznavani, vy-
plavou na povrch staré problémy. Tak prosim nevahejte
v pfipadé potfeby vyhledat psychoterapeuta, aby vam po-
skytl dal$i pomoc a podporu.

Jaké to je byt s nimi ve vztahu

EN rodice a dalsi ENO maiji zietelny styl jednani s lidmi.
Nasledujicich deset proZitk( popisuje, co ve vztahu s nimi
ocekavat.

1. Vjejich blizkosti prozivate emo&ni osamélost

Détstvi s EN rodici prispiva k rozvoji emoc¢ni osamélosti.
Vas rodic¢ sice mohl byt fyzicky pfitomen, ale na emocio-
nalni roviné jste se mohli citit opusténi. Ackoli jste mozZna
ke svému EN rodici citili rodinné pouto, od emocionalné
bezpecného vztahu mezi rodi¢em a ditétem se to velice lisi.



EN rodice svym détem radi fikaji, co maji délat, ale péce
o0 jejich emoce jim je cizi. Mohou se o dité dobfe postarat,
kdyZ je nemocné, ale nevédi, co si pocit se zranénymi city
nebo zlomenym srdcem. V diisledku toho mohou ptisobit
strojené a neohrabané, kdyZ se snaZi upokojit ztrapené
dité.

2. Interakce vyznivaji jako jednostranné a pfinaseji frustraci

Vlivem sebestiednosti a omezené empatie EN rodic¢ti pt-
sobi interakce s nimi jako jednostranné. Je to, jako by byli
uvéznéni ve své vlastni zahledénosti do sebe. Kdyz se
s nimi snaZite podélit o néco, co je pro vas dileZité, nej-
spi$ vam skoci do Feci, zméni téma a za¢nou mluvit o sobé
nebo to, co fikate, shodi ze stolu. Déti EN rodi¢t toho o je-
jich zaleZitostech védi mnohem vic neZ rodice o jejich.

KdyZ EN rodice néco vyvede z miry, poZaduji vasi po-
zornost, ale kdyZ néco trapi vas, zfidkakdy vam nabidnou
naslouchajici ucho ¢i empatii. Misto aby si k vam sedli
a nechali vas vSechno jim vypovédét, obvykle nabidnou
néjaké povrchni reSeni, feknou vam, abyste si nedélali
starosti, nebo se na vas dokonce rozzlobi kvali tomu, Ze
jste neztistali v klidu. Jako by méli zaviené srdce a vy ne-
mate kam se v jejich nitru obratit o soucit ¢i Gtéchu.

3. Citite se pod tlakem a v pasti

EN rodice trvaji na tom, Ze je budete stavét na prvni misto
a nechate je vSechno Fidit. Aby toho dosahli, vyvijeji na
vas natlak pomoci pocitt studu, viny nebo strachu, dokud



neudélate, co chtéji. JestliZe se jejich ofekavani nepodri-
dite, mohou vzplanout obvifiovanim a hnévem.

Mnozi lidé tento citovy natlak oznacuji slovem mani-
pulace, ale podle mého nazoru to je zavadéjici. Tyto pro-
jevy spi$ pfipominaji sebezachovné pudy. ENO délaji, co
potiebuji pro svij pocit, Zze v danou chvili maji situaci pod
kontrolou a Ze jsou v bezpeci, bez ohledu na to, co to stoji
vas.

Také si miZete pfipadat v zajeti jejich povrchniho
stylu komunikace. EN rodi¢e komunikuji povrchné a ego-
centricky, a tak hovor s nimi byva ¢asto nudny. DrZi se
konverzacnich témat, kde se citi bezpecné, takZe se ne-
ziidka opakuji.

4. Na prvnim misté jsou oni, vy jste druhoradi

EN rodice jsou extrémné sebestfedni, a tudiz se vzdycky
vSechno toci kolem nich. Ocekavaji, Ze kdyz jde o jejich
potfeby, ustoupite na vedlejsi kolej. Své vlastni zajmy
vyzdvihuji natolik, Ze se ty vase jevi jako znevaZené. Ne-
hledaji rovnocenny vztah. Chtéji slepou oddanost jejich
potiebé byt zohlediiovani pfednostné.

KdyZ rodi¢ neni ochoten pfisuzovat vasim emoc¢nim
potfebam vysokou prioritu, miiZe to ve vas vyvolavat po-
city nejistoty. Uvahy o tom, zda si na vas rodi¢ vzpomene
nebo vam bude ochoten pomoci, u vas mohou vyvolat
nachylnost ke stresu, tzkosti a depresi. Jsou to logické
reakce na détstvi prozité v prostiedi, kde jste se nemohli
spolehnout na to, Ze si rodi¢ vS§imne vasich potieb nebo
vas ochrani pfed tim, co vas drti.



5. Nestoji o blizky vztah s vami a nechtéji byt zranitelni

ENrodice jsou sice emocionalné vysoce reaktivni, ale svym
hlubsim pocitim se ve skute¢nosti vyhybaji (McCullough
et al. 2003). Boji se davat najevo své emoce a ¢asto je skry-
vaji za defenzivni vzezieni. Dokonce se vyhybaji néZznosti
vaci svym détem, protoZe by pak mohli byt pfili§ zrani-
telni. Také se boji, aby projevy lasky nepodkopaly jejich ro-
di¢ovskou moc, nebot si mysli, Ze moc je to jediné, co maji.

Ackoli svou zranitelnost skryvaji, EN rodi¢e mohou pro-
jevovat spoustu silnych emoci, kdyZ se hadaji se svym part-
nerem, stéZuji si na své problémy, ,upoustéji paru® nebo se
roz¢ili na své déti. Pokud je néco vyvede z miry, nezda se,
Ze maji strach z toho, co citi. Tyto jednostranné vybuchy
emoci jsou vSak jen uvolnénim emoc¢niho tlaku. Neni to to-
téZ co ochota otev¥it se pro opravdové citové spojeni.

Z tohoto diivodu je té€Zké je utésit. Chtéji, abyste ci-
tili, jak jsou rozruSeni, ale brani se blizkosti, kterou sku-
teCnd Utécha obnasi. Tato chaba receptivni schopnost
(McCullough 1997) jim brani pfijimat jakoukoli Utéchu
a spojeni, které se snaZzite nabidnout.

6. Komunikuji emo¢ni nakazou

Misto aby mluvili o svych pocitech, EN lidé se vyjadiuji ne-
verbalné emocni ndkazou (Hatfield, Rapson a Le 2009), kdy
prekracuji vase hranice a vyvadéji vas z miry stejné, jako jsou
rozru$eni sami. V teorii rodinnych systému se tato absence
zdravych hranic nazyva emochni ftize (Bowen 1985), zatimco
ve strukturni rodinné terapii se oznacuje jako propleteni



(Minuchin 1974). EN ¢lenové rodiny se v tomto procesu nofi
do emoci a psychologickych zaleZitosti jeden druhého.

EN rodice podobné jako malé déti chtéji, abyste vytu-
§ili, co prozivaji, aniZ by vam o tom néco fekli. Kdyz jejich
potfeby neuhodnete, citi se ubliZené a zlobi se, nebot oce-
kavaji, Ze poznate, co chtéji. Pokud namitnete, Ze vim ne-
fekli, co chtéji, reaguji: ,Kdybys mé mél doopravdy rad, po-
znal bys to.” Oc¢ekavaji, Ze na né budete neustale naladéni.
Takovou pozornost muiiZe legitimné ocekavat miminko
nebo malé dité od svého rodice, ale ne rodic od ditéte.

7. Nerespektuji vase hranice a individualitu

EN rodice ve skutecnosti nechipou smysl hranic. V jejich
pojeti hranice vyjadiuji odmitnuti a znamenaji, Ze vam
na nich nezaleZi tolik, abyste jim poskytli volny piistup
do svého Zivota. Proto se tvari nedtvérivé, uraZené nebo
ubliZzené, kdyz je poZadate, aby respektovali vase sou-
kromi. Citi se byt milovani, jen pokud jim dovolite kdykoli
vas vyrusit. EN rodice vyhledavaji dominantni a privile-
gované role, ve kterych nemusi ctit hranice druhych.

EN rodice také nerespektuji vasi individualitu, ne-
bot nechapou, Ze to je potfeba. Rodina a role jsou pro né
posvatné a nerozumi, pro¢ byste méli chtit svij prostor
nebo vlastni identitu oddélenou od nich. Nechapou, pro¢
prosté nemuzZete byt jako oni, myslet jako oni a mit stejné
nazory a hodnoty. Jste jejich déti, a tudiZ k nim pat¥ite.
Ackoli uZ jste dospéli, ocekavaji, Ze zlistanete povolnymi
détmi, nebo se alesporii vZdy zafidite podle jejich rady, po-
kud trvate na svém vlastnim Zivoté.



8. Emoc¢ni praci ve vztahu odvadite vy

Emocni prdce (Fraad 2008) predstavuje snahu ¢lovéka pti-
zpusobit se potifebadm druhych. Emoc¢ni prace muiize byt
snadna, jako napfiiklad chovat se zdvofile a mile, nebo
silné komplikovana, kdyZ se snaZite fict spravna slova
svému ztrapenému dospivajicimu ditéti. Emocni prace se
sklada z empatie, zdravého rozumu, povédomi o motivech
a tuseni, jak asi ten druhy bude na vase jednani reagovat.

KdyZ se ve vztahu néco pokazi, potieba emocni prace
prudce vzroste. Omluva, snaha o usmifeni a nahrada
Skody patfi k namahavym emoc¢nim tkoltim, které udr-
Zuji zdravi dlouhodobych vztaht. ProtoZe vSak EN rodice
nemaji o napravu vztahu zajem, Usili o obnovu spojeni
muZe pfipadnout na vas.

Misto aby se omluvili nebo se snazili nahradit skody,
EN rodice situaci ¢asto jesté zhorsuji tim, Ze vinu svadéji
na druhé a zfikaji se zodpovédnosti za své chovani. V si-
tuaci, kdy by se jako jednodussi jevilo necekat a omluvit
se, dokaZou EN rodice netistupné trvat na tom, Ze jste je-
jich zranujici chovani zptisobili né¢im, co jste udélali, nebo
naopak neudélali. Kdybyste méli vic rozumu a udélali, o¢
zadali, dany problém by podle nich viibec nenastal.

9. Ztracite svou emocni autonomii a mentalni svobodu

ProtoZe vas EN rodic¢e vnimaji jako prodlouZeni sebe sa-
mych, neberou v tvahu vas vnitini svét myslenek a pocitti.
Misto toho si narokuji vyhradni pravo posuzovat vase po-
city jako bud rozumné, nebo neopravnéné. Nerespektuji



vasi emocni autonomii, vasi svobodu a pravo mit své
vlastni pocity.

ProtoZe by podle nich vaSe pocity mély zrcadlit ty je-
jich, pokud chovate mysSlenky, které je urazeji, reaguji
ulekem a nesouhlasem. Dokonce ani v soukromi vlastni
mysli nemate svobodu urcité véci zvazovat. (,To at té ani
nenapadne!”) Vase mySlenky a pocity jsou filtrovany jako
dobré, nebo Spatné podle toho, zda je pro sebe vnimaji
jako bezpecné.

10. Uméji kazit radost, nebo se dokonce chovaji sadisticky

EN rodice dovedou svym détem i dalSim lidem straslivé
kazit radost. Zfidkakdy rezonuiji s pocity druhych, a tak se
neraduji ze Stésti jinych lidi. Misto aby se tésili z ispéchtl
svého ditéte, dokdZou reagovat zptsobem, kterym srazi
jeho hrdost. Jsou také znami tim, Ze mari détské sny pfi-
pominanim sklicujicich skute¢nosti Zivota v dospélosti.

Napftiklad Martin jako dospivajici svému otci hrdé sdé-
lil, Ze si za své prvni hudebni vystoupeni vydélal padesat
dolarfi. Otcovou bezprostiedni reakci bylo, Ze s takovou
mzdou rodinu nikdo neuZivi. ProtoZe nemél dost empatie,
Uplné mu uniklo, o¢ §lo na roviné emoci.

Sadismus zachazi jesté dal a v podstaté se vyziva v pa-
sobeni bolesti Zivym bytostem a v jejich poniZovani nebo
omezovani. Sadismem si lidé také narokuji roli toho, kdo
radi nechavaji své dité trpét, at uz télesné, nebo psychicky.
Fyzické tyrani je jasné sadistické, ale sadismus se ¢asto

N

skryvaiv ,utahovani si“ ¢i ,Zertovani* na néci ucet.



Napiiklad kdyZ Emily pfedstavila rodiné svého snou-
bence, jeji nasilnicky otec mladému muZi ,Zertem” pora-
dil, Ze pokud nékdy bude pf¥ili§ upovidand, ma ji vyho-
dit. Matka a sestry pfizvukovaly, aby Emily ,pozlobily®,
a smaly se jejim mucivym rozpakiim.

Sadistickym rodi¢tm se libi, kdyZ se jejich dité citi bez-
mocné. Potaji se vyZivaji v tom, kdyZ u svych déti vyvolavaji
zoufalstvi extrémnimi télesnymi tresty, tim, Ze s nimi na
dlouho odmitaji komunikovat, ukladaji jim nepochopitelné
dlouha omezeni nebo u nich vzbuzuji pocit, Ze jsou v pasti.
Napftiklad kdyZ byl Bruce maly, jeho otec mél ve zvyku
tésné si ho pritisknout na klin a pak ho odmital pustit. Kdyz
se Bruce zacal kroutit nebo se rozplakal, otec ho poslal do
jeho pokoje a zbil ho paskem. Pozdéji se mu otec omluvil, ale
vysvétloval, Ze si to Bruce zavinil tim, jak se ,,08klivé" choval.

V dalsi ¢asti se podivame na to, jak EN rodice ptsobi
na emoce a sebetctu druhych lidi. Jejich vztahovy styl ma
okamzity podvédomy dopad na vaSe emoce a sebedctu.
To, jak reaguji, mGZe zplisobit, Ze ze sebe mate bud dobry,
nebo Spatny pocit, podle toho, zda vas chtéji ovladat, nebo
vas ziskat na svou stranu.

Emocné nezraly vztahovy systém (ENVS)

Emoc¢né nezrali lidé si svou sebelictu a emocni stabilitu
neridi sami. Potfebuji, aby je nalezZitym jednanim udr-
Zovali v rovnovaze druzi. Aby toho dosahli, vyvolavaji
v druhych pocit zodpovédnosti za to, Ze budou neustale
Stastni a spokojeni. Délaji to pomoci slozitych, nesmirné
rafinovanych podnétd, jimiZz druhé ovliviiuji tak, aby se



citili ur¢itym zpuisobem. Oznacuji to jako emoc¢né nezraly
vztahovy systém (ENVS).

Tento ENVS vas pfiméje vénovat vétsi pozornost ci-
tovému rozpolozeni EN rodi¢e neZ svému vlastnimu ja.
Pod vlivem tohoto vztahového systému jste naladéni na
emocni potfeby EN rodice, misto abyste naslouchali tomu,
co vam fikaji vaSe instinkty. Pf¥ipada vam jako nezbytné
nutné za kazdou cenu zklidiiovat jeho nalady. Tato ne-
zdrava, prehnana starost o to, aby ztstal v klidu, natolik
zaméfuje vasi pozornost na ného a jeho reakce, Ze se ma-
Zete stat aZ posedlymi jeho naladou. KdyZ k tomu dojde,
ziska nad vami emoc¢ni nadvlddu. K té dochazi tehdy, kdyZ
se jeho emociondlni stav stane stfedem vasi pozornosti.

V ranych fazich lidského Zivota je ENVS normalni.
Predstavuje nezbytné emoc¢ni uspofadani mezi malymi
détmi a témi, kdo o né pecuji. Aby miminko mohlo pfezit
a rist, potfebuje milujici dospélé, ktefi budou naladéni
na jeho potfeby a utéSovat ho, kdyZ ho néco rozrusi. P1ac¢
miminka normalni rodic¢e znepokoji natolik, Ze udélaji co-
koli, aby své dité utisili. U citlivych rodi¢ti se nepohoda
ditéte okam?zité stava jejich nepohodou a na jeho emocio-
nalnim stavu jim zaleZi stejné jako na jeho télesném po-
hodli (Ainsworth, Bell a Strayton 1974; Schore 2012). Tato
stéZejni emocionalni podpora hraje kli¢ovou roli v novo-
rozeneckém a batolecim obdobi.

U normalnich déti se potieba neustalé pozornosti
a utéSovani s vékem zmensuje. EN rodi¢iim se vSak schop-
nost regulovat své emoce plné nevyvinula. ProtoZe své po-
city a zklamani nedokaZou prizplisobovat a modifikovat,
stale jeSté oCekavaji, Ze se druzi ihned postaraji o to, aby



jim bylo lépe, nebot piesné védi, jak chtéji, aby se s nimi za-
chazelo. Pokud se vSechno netoé¢i kolem nich, hrozi zhrou-
cenim. Pro svou stabilitu potfebuji podobné jako malé
déti spoustu pozornosti, ochotu vyhovét jim a pozitivni
zpétnou vazbu. Jejich emocionalni zranéni a deprivace
z détstvi podporuji psychologické obranné mechanismy;,
které je bez ohledu na to, kolik péce se jim dostava, udrzuji
ve stéle stejnych starych obrannych vzorcich chovani.

Jak vas ENVS ovliviiuje

KdyZ uvaznete v néc¢im ENVS, nejspis si toho nejdfiv ne-
v§imnete. Emoc¢ni ndkaza (Hatfield, Rapson a Le 2009) je
v tomto vztahovém systému tak silna, Ze nez si to stih-
nete uvédomit, jste v ném. Proto je tak duleZité porozu-
mét vztahovému natlaku pfedem, abyste mohli ochranit
své hranice, emo¢ni autonomii i védomi vlastni hodnoty.
Musite byt bdéli a pfipraveni, abyste se nedali ovladnout.

Citite se zodpovédni za jejich pocity

ENVS si miiZete pfedstavit jako urcité kouzlo, kterym vas
ENO ocaruji, aby vas presvédcily, Ze jejich Stésti mate na
starost vy. Podobné jste hnani k zodpovédnosti za jejich
hnév a Spatnou naladu, jako byste jejich nepohodé méli
hned na zac¢atku zabranit.

KdyZ ENO a EN rodice néco vyvede z miry, jejich tra-
peni se prodere do va$i mysli a postavi se do stfedu ves-
kerého déni. Nutkavé si délate starosti, jak jejich situaci
zlepsit, a nemuZete prestat myslet na to, co fekli nebo



