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PREDMLUVA

Psani této knihy jsem si opravdu uzil. Vyvoj mezilidskych
vztahd a to, jak moderni technologie, spolecenské trendy
a jiné udalosti ve svété ovliviiuji zptsob, jakym uvazujeme,
jedndme a navazujeme vztahy, zkoumam uz nékolik let. Sledo-
vat, jak rychle se svét kolem nds méni a jak se témto zménam
prizpisobujeme, je skute¢né fascinujici. Kazdy den vznikaji
nové trendy a vzorce chovani nebo spolecenské normy, které
jsme povazovali za spravné, najednou neplati, nebo ndm do-
konce pripadaji podivné. Nelze se proto divit, Ze jsou mnozi
z nds zmateni a nevédi, zda se maji chovat a navazovat vztahy
jako doposud, a radsi se uchyli k ne¢innosti nebo pfehnané-
mu pfemysleni. Zdroven se vSak od nds ocekavaji pohotové
reakce. Svét se zbésile promériuje a prednosti se tak stala
schopnost délat rychlad rozhodnuti.

Rychle u¢inéna rozhodnuti nds v§ak mohou zradit a svést
nas k chybnym ¢i zaujatym zavértim. Dokazat bez zavdhani
poskytnout podlozené odpovédi a v momentdlni situaci se
spravné rozhodnout a zdrovei rozpoznat, kdy je potieba zpo-
malit a vSe si kriticky promyslet, je skute¢né uméni. Kdyz se
rozhodujeme rychle, lehce miZeme to, co se nim na nékom
nelibi, oznacit za red flag. ,Konéim s tebou, dalsi
dnes mnozi z nds pfi sebemensim ndznaku problému a ra-
dé&ji utecou. Tim se vsak pfipravujeme o schopnost hloubéji
se zamyslet. Proto je pro nékteré niaro¢né zvladnout tézké
situace a misto toho, aby jim Celili, uteou za né¢im lepsim
a snaz§im. Naucit se spravné odliSovat varovné signdly od téch
pozitivnich je dtlezité, a to zejména tehdy, kdyZ se musime

'((

feknou si



RED FLAGS, GREEN FLAGS

o ¢emkoli ve vztazich rychle rozhodnout. Dokdzat rozlisit,
jaké choviani je zdravé a jaké ne, nim muliZe uSetfit spous-
tu tézkosti. Dulezitéjsi vsak je dokizat rozpoznat, kdy jsme
chodicim varovnym signilem my sami. Rozhodné se nejedna
o snadny ukol. Z4dda si, abychom hloubéji nahlédli do svého
nitra. A to nezvladne kazdy.

Pojmy red flag a green flag oznacujici varovné a pozitivni
signaly se v soucasnosti pouzivaji stale ¢astéji. Do popfedi
se dostaly zejména diky seridlim, mladym lidem a socidlnim
sitim. V dnes$nim svété, ve kterém se vyznam urcitého chovani
muze zménit takika ze dne na den, je jejich pouzivani velmi
prinosné. Varovné a pozitivni signdly ndm pomadhaji lépe se
rozhodovat a hloubéji se zamyslet nad chovanim jinych vici
nim a nasim chovanim vaci jinym.

Vnimani signall je vSak subjektivni. Nékdo povazuje va-
rovné signdly za pozitivni a naopak. V nékterych situacich
si vSechny signaly vysvétlujeme jako pozitivni, pfestoze ve
skutecnosti jsou jednoznac¢né varovné. Jindy muze to, Ze vi-
dime varovné signdly u jinych, znamenat, Ze varovnym sig-
nilem jsme my sami. To, co vhimadme jako pozitiva a co jako
varovani, zavisi na tom, jak nae ndzory a vnimdani ovlivni-
la vychova, hodnotovy systém, kulturni prostfedi, Zivotni
zkuSenosti a informace, které ¢erpdme z médii. Nanestésti,
opera¢ni systém naSeho mozku nefunguje dokonale, pfi zis-
kévani informaci miize dojit k chybam a my se kviili nim mi-
zeme pti rychlém rozhodovéani splést. Cilem knihy Red flags,
green flags je zlepsSit naSe rozhodovaci schopnosti pomoci vé-
deckych poznatkd, pfibéhti ze Zivota a konkrétnich nastro-
jli a zdroven porozumét nejnovéjsim trendtim, jez ovliviiuji
mezilidské vztahy.
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Rychle se rozhodnout, nebo zménit
zplisob uvazovani k lepsimu?

Tuto knihu jsem napsal i proto, abych vim pomohl vice do
hloubky analyzovat, co si myslite a vnimate, a ukazal vim, jak
se da optikou psychologie lépe vyhodnocovat chovédni jinych
a situace, které nastivaji vkazdodennim zivoté. Nechci, abys-
te varovné signaly vnimali ¢isté jako vystrahu a pozitivni sig-
naly jako zarucenou nulovou hrozbu; mym cilem je pomoct
vam se v obou piipadech lépe rozhodovat. Neznamena to roz-
hodovat se pouze co nejrychleji, ale mnohdy naopak zpomalit
své myslenky a rozhodnout se spravné. RED v anglickém vy-
razu red flag je pro mé souc¢asné akronymum, v némz R pfed-
stavuje sloveso ,reflect - zamyslet se, E sloveso ,,engage® - byt
aktivni a D zase ,,decide” - rozhodnout se. Nékdy diky tomu-
to procesu dokazeme urcité chovani vyhodnotit jako poten-
cidlni hrozbu velmi rychle, protoZze pfimo znamena: ,Vezmi
nohy na ramena a utikej!“ Vét§ina varovnych signalti nas ale
jako dopravni znacka STOP vyzyvd, abychom se jen na chvili
zastavili. Stlij, rozhlédni se doleva a doprava, a pokud ti nic
nehrozi, pokracuj v cesté. KdyZ mame nutkdni utéct, vzdy je
lepsi, nenechat se ovlddnout zazitymi ¢i impulzivnimi mys-
lenkami, zamyslet se a aZ potom ucinit rozhodnuti. Ne vSech-
ny red flags jsou stejné zavazné, proto musime byt pfi jejich
vyhodnocovani velmi pozorni. Nabizim vam proto nékolik
rad, jak na to:

o  Zamyslete se
O ,Pockat, pockat! Tohle se mi nezda. Mél bych se nad
tim 1épe zamyslet. Pro¢ mé tohle chovani v prici tak
popudilo?“
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»Je chovani mého kamardda opravdu tak zdvazné,
abych ho odstfihl, nebo jen pfehanim?“

,Drzim si odstup od vSech potencidlnich partnerd.
Proc to délam?“

o Bud'te aktivni

o
o

»2Musim zjistit vic.

»Je mijasné, Ze si miij $éf riznymi pfesvédcovacimi
technikami vynucuje loajalitu, a Ze i kdyz mi pfidava
povinnosti, plat mi nezvysi.“

»Tak tohle byla posledni kapka. Musim se poradit
s kamarady a zeptat se, jestli s mym nazorem sou-
hlasi, nebo ne.

,Zacinam si uvédomovat, ze od sebe lidi odhdanim
kvili vlastnim pochybnostem a nedtivére. Musim si
promluvit s nékym, kdo mi pomtiZe 1épe porozumét
sobé samé.”

o Rozhodnéte se

o

,Pofadné jsem to zvazil a myslim, Ze spolu nemd-
Zeme zlstat. Mame dplné rozdilné hodnoty (Vice
o tomto varovném signalu se doctete na str. 93.)
»Takové chovani nebudu tolerovat, ale chci zjistit,
jak to miZeme napravit.“ (Vic o tomto varovném
signalu se doctete na str. 67.)

»Rozhodl jsem se, Ze bude lepsi, kdyz budu néjaky
Cas sam a nebudu si nikoho hledat. Pfedtim nez se
znovu zamiluju, na sobé musim trochu zapracovat.”
(Vic o tomto varovném signdlu se do¢tete na str. 33
al77.)
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Cim lépe se naucite, jak si poradit s varovnymi signaly, tim
sndz dokazete identifikovat nevhodné chovani a sniz a efek-
tivnéji fesit problémy a naro¢né situace; a to i v piipadé, ze
nejste uplné komunika¢né nejzdatnéjsi nebo nemdte dostatek
odvahy si oteviené promluvit. Cim usilovnéji budete tréno-
vat, tim lépe vam to plijde - ani se nenadé&jete a bude to pro
vas ptirozené. Pokud bychom se vSichni snazili postavit se
¢elem k varovnym signadlim, nejenze by se zlepsily viechny
nae vztahy v riiznych oblastech Zivota, ale i svét, ve kterém
Zijeme, by byl lepsi.

Zelenou barvu si obvykle spojujeme s pokyny jako ,,mtzes
jit“ anebo ,sméle do toho“. Pro¢ bychom se vsak méli zabyvat
i pozitivnimi signaly, kdyZ oznacuji to, co je spriavné a bez-
pecné? Mozek se na situace a jevy, které nevnima jako riziko,
prirozené tolik nesoustfedi. Soustfedit se na vzorce chovani,
které se nam u jinych lidi libi a jimiz ndm vyjadfuji podporu,
empatii a city, vSéak ma svilij vyznam. Podporovani a ocefiovani
takovéhoto chovani zvySuje pravdépodobnost, Ze v ném lidé
budou pokracovat. Pismena v akronymu GREEN naznacuji,
ze chovani by mélo byt upfimné (G - ,genuine”), mél by se
v ném odrézet respekt (R - ,respect®) a empatie (E - ,empathi-
ze“), mélo by nas povzbuzovat (E - ,elevate®), a proto bychom
ho méli podporovat (N - ,nurture®). Pozitivni signaly v chova-
ni ostatnich by tak ¢i tak mély napliiovat vyznam téchto slov.

o Upfimnost
Chovani, které lze povazovat za pozitivni signal, je
upfimné. Pro daného ¢lovéka je pfirozené, protoze
k nému byl vedeny cely Zivot. Takto se projevuje jeho
povaha. Za pfiklady upfimného chovini mizZeme po-
vazovat laskavost, ohleduplnost ¢i autenticitu. Takovy
¢lovék nic nepfedstird.



RED FLAGS, GREEN FLAGS

o Respekt
Pozitivni chovani je rovnéz respektujici. A to jak vici
vasemu Casu, osobnimu prostoru, vnimdni svéta ¢i va-
Semu soukromi, tak i vi¢i vim samotnym a ostatnim
lidem. Plati, zZe i vy byste méli respektovat druhé.

o Empatie

Na pozitivnim chovdni se podili empatie, coZ mliZze mit
v mezilidskych vztazich mnoho podob. Pozorné naslou-
chat a umét ¢ist mezi fadky, dokazat se vcitit do lidi,
ktefi pravé prozivaji rozli¢né situace, a zvlidnout své
chovani pfizplisobit ostatnim. To vSe pfispiva k udr-
zovani zdravych vztahd. Pokud si u druhych viimate
takového chovani, reagujte na né empaticky i vy. Pokus-
te se jim porozumét, pfijit na to, z ¢eho jejich chovani
vychdzi a proC se chovaji praveé takto.

o  Povzbuzeni

Dal$im znakem pozitivniho chovani je povzbuzeni.
Kdyz se k vim nékdo chova uctivé, podporuje vis, kdyz
to potfebujete, anebo se k problémim ¢i ndroénym si-
tuacim stavi ¢elem a ma zajem je co nejlépe vyfesit, do-
ddva vim to energii a motivuje vas to chovat se k nému
stejné. Rovnice 1 + 1 > 2, tedy jeden plus jeden je vice
nez dva, funguje v kazdém vztahu. Pozitivni chovani
ndas sblizuje a pfispiva tak k vzniku kladnych emoci.
Diky tomu se stivaime lepsimi lidmi a mame vic sil pfe-
konavat prekazky a zvladat naro¢nd obdobi. Proto toto
chovéani ocenujte a vSechny, ktefi se takto chovaji, po-
vzbuzujte.

10
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o Podpora

Pozitivni chovani by se mélo podporovat a rozvijet. Vse-
obecné plati, Ze pokud chceme, aby nam jakykoli vztah
vydrzel, musime se mu vénovat. Aby rostliny pfezily
a rostly, potfebuji dostatek vody, slune¢niho svétla a Zi-
vin. Podobné je to i s mezilidskymi vztahy. Védomé se
zaméfte na to, abyste si v§imali zdravych vzorct cho-
vani, odmeérnovali je a projevovali za né vdé¢nost; neni
to totiz snadné. Jejich rozvijeni vyZaduje podporu ze
vSech stran a od vSech zucastnénych.

Chcete-li pomoct lidem ve svém okoli zbavit se $kodlivych
vzorcll chovani, které 1ze povaZovat za varovné signdly, mtize-
te pouZit stejny postup jako pfi posilovani pozitivnich signala.
Pokud se k vam vasi blizci chovaji soucitné, empaticky a s re-
spektem, podporuji vasi sebejistotu i sebepoznani. Zdokona-
lovani pozitivnich signdld u sebe i u jinych napomdaha rozvoji
dtlezitych schopnosti pro zvladnuti varovnych signald. A to
je vyhra pro vSechny.

Automaticky vs. reflexivni zplisob uvazovani

Vétsinou se rozhodujeme a jedndme automaticky, takze si
mnohdy ani neuvédomujeme, pro¢ se rozhodujeme tak, jak
se rozhodujeme, a jak naSe minulost ovliviiuje naSe soucas-
né chovani. Toto automatické uvazovani, respektive vycho-
zi mentalni nastaveni, nim pomédha rychleji se rozhodovat
pravé na zdkladé minulych zazitkd, nasich hodnot a postojt.
To vsak neznameni, Ze jsou automaticky uc¢inéna rozhodnuti
vzdy ta nejlepsi, naopak - nékdy se kviili nim mtzeme dopus-
tit osudové chyby. Méli bychom si dat pozor, nezZ oznacime

n
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chovani druhych za varovny signdl. Pfemyslet nad varovnym
signdlem jako nad dopravni znackou STOP nidm pomdha
zpomalit, pfepnout z rezimu zazitého mysleni a v klicovém
okamziku se uvazlivé rozhodnout. Rozdil mezi automatickym
areflexivnim nastavenim mysli pochopite i diky nasledujicim
pfikladim.

Mozek v rezimu automatického zpisobu uvazovani:
,RED FLAG! Rik4, ze mi pfesko¢ilo. Asi to tak opravdu je
Zastavte se, zamyslete se a polozte si otazku:

,Proc se snazi prekroutit realitu? Vidéla jsem ty zpravy v part-
nerové mobilu. Co kdyZ se mnou manipuluje?”

Mozek v rezimu automatického zpisobu uvazovani:
»RED FLAG! Za¢indm se ve vztahu nudit. Asi bych ho mél
ukon¢it.”

Zastavte se, zamyslete se a poloZte si otazku:

»Skutecné se ve vztahu nudim, nebo si diky tomu, Ze je har-
monicky a stabilni, za¢indm uvédomovat, Ze se nevyznam
sim/sama v sob&?“

Vyhodnotte si, zda opravdu jde o varovny signdl v partnerové
chovani, nebo spiSe ve vasem vlastnim, a zamyslete se nad
feSenim problému.

Mozek v rezimu reflexivniho zplsobu uvazovani:
yPartner mé fyzicky napadl, kdyz jsem ho pozadala, aby mi
ukdzal zpravy v mobilu. UZ nejsem v bezpeci. Co mam délat?“
Zamyslete se nad problémem:

»Nemiizu si dovolit, aby nékdo takhle popiral skute¢nost, a uz
vilbec nebudu tolerovat ndsili. Mdma mé ucila, ze kdyz mé
nékdo uhodi jednou, uhodi mé znovu.“

12
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Mozek v rezimu reflexivniho zplsobu uvazovani:
»Pockat, pockat! Kam aZ moje pamét sahd, v nasi rodiné se
potdd néco délo. Chybi mi drama!“

Zamyslete se nad problémem:

»,UZ mi doslo, Ze nuda ve vztahu odhalila problém, ktery je
ve mné. Neni to diivod k ukonceni vztahu. Pokud to udélam,
budu to opakovat v kazdém dal$im partnerském vztahu. Nej-
lepsiasi bude, kdyz se téchto starych navykt pokusim jednou
provzdy zbavit.“

Poznamka: Problémem se muzZete zacit zabyvat okamZité,
nékdy to v§ak mlze n€jakou dobu trvat. V fadé pfipadd moz-
na budete na pfemysleni potfebovat vic ¢asu nebo to tfeba
budete chtit probrat s partnerem.

Pokud jste se uz nad konkrétnim problémem zamysleli, roz-
hodnéte se, jak ho co nejlépe vyfesit.

Mozek v reZimu reflexivniho zplsobu uvazovani:
,Fyzické nasili uz tolerovat nebudu!“ (O tomto varovném sig-
ndlu se vice doctete na str. 323.)

Rozhodnéte se:

,Kon¢im. Odchazim!“

Mozek v reZimu reflexivniho zplsobu uvazovani:
»Problém je zjevné ve mné. Chci s tim néco udélat.“ (O tomto
varovném signdalu se vice doctete na str. 283.)

Rozhodnéte se:

»Zlato, dlouho jsem pfemyslel, pro¢ se v naSem vztahu nudim,
a uvédomil jsem si, Ze diky klidu, pocitu bezpeci, ktery mi
nas vztah davs, a jeho predvidatelnosti vic vynika moje zavis-
lost na problémech a chaosu. Chci se téhle zavislosti zbavit

13
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a naucit se vazit si naseho vztahu a véeho, co mi pfinasi. Po-
moz mi, prosim.”

Jak tuto knihu pouzivat

Tuto knihu jsem napsal tak, abyste jednotlivé kapitoly nemu-
seli Cist popotadé, ale abyste si je mohli ¢ist nezdvisle na pied-
chozich, podle toho, jak potfebujete. Na konci kazdé kapitoly
shrnuju jeji obsah - ¢ast .V ¢em je problém?“ -, v némz najdete
piiklady varovnych a pozitivnich signald v chovani, souviseji-
cich s danym tématem. Pokud jste netrpélivi, rovnou preskocte
na shrnuti konkrétni kapitoly a varovnych signald. A pokud
si chcete rozsitit obzory a dozvédét se vic o psychologickych
pri¢inidch konkrétnich problémt a o tom, jak zlepsit zptisob
svého mysleni a komunikace, urcité si prec¢téte celé kapitoly.
Na konci knihy najdete nékolik tkolli na procviceni varov-
nych a pozitivnich signald, abyste se je 1épe naucili rozpozna-
vat u sebe i u druhych. Tato cviCeni vdm viele doporucuju.
Vyzkousite si u nich v praxi, co jste se dozvédéli. Nejde jen
o skvély zplisob, jak si natrénovat nové vzorce chovani a mysle-
ni, ale také o to, jak si vypilovat schopnost pfepnout mozek do
rezimu reflexivniho zplisobu uvazovani a udrzet si tak pevné
a fungujici vztahy. Jsem pfesvédceny, Ze v 24 kapitolach této
knihy plné red flags a green flags se dozvite spoustu informaci
o lidském chovéni a naucite se, jak v riznych oblastech zivota -
napftiklad ve vztazich s pfateli, rodinou, partnerem/partnerkou
¢i s kolegy — délat ta nejlepsi rozhodnuti. V&fim, Ze diky tomu
budete $tastnéjsi a problémy se vim budou obloukem vyhybat
(ledaze byste nékdy zatouzili po trosce dramatu).
Prijemné Cteni!
Dr. Ali Fenwick

14
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P. S. Na konci knihy najdete i jedno pfekvapeni - zdbavnou
hru zaméfenou na rozpoznavani varovnych a pozitivnich
signdldl, kterou si mliZzete zahrdt s partnerem/partnerkou ¢i
potencialni znamosti, abyste se vice sbliZili, nebo se dokonce
do sebe (vic) zamilovali.

15
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Red flags ve vztazich
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Rodina a pratele

vaSeho Zivota. VaSe rodina, af uz je velkd, nebo mal, vyrazné
ovliviiuje to, kym jste - pfebirate od ni hodnoty a nazory na
svét kolem sebe a ucite se, jak pfezit. Je véeobecné znamé, ze
vychova ma velky vliv na psychické zdravi, zptisob vnimani
svéta a na nase chovani. Pokud ¢lovék nevyrtsta ve zdravém
a podporujicim prostfedi, nepfiznivé to ovliviiuje, jak se vni-
m4, jak si vazi sebe sama a jak v dospélosti navazuje vztahy.
Na vnimani sebe sama a sebevédomi maji vliv také pratelské
vztahy, které jsou neméné dilezité. Kdyz vyletime z rodné-
ho hnizda, pravé ony pomdhaji formovat nasi osobnost a po-
skytuji ndm pocit bezpeci. Koho vSak miiZzeme povazovat za
blizkého pfitele? Za pfatele dnes mnozi poklddaji lidi, s nimiz
jsou v kontaktu pouze pies internet a osobné se s nimi nikdy
nesetkali. Takto se v modernim svété stiraji rozdily mezi sku-
teCnymi pfateli a zndmymi, coZ zase ovliviiuje to, jaky vyznam
pripisujeme pfatelstvim a jak se chovime k sobé navzdjem.

Clenové rodiny a pfatelé nam poskytuji jistotu a podporu
a zaroveri nam pomadhaji porozumét tomu, kym jsme a kam
patfime. Mohou na nds vsak ptlisobit také negativné. V jejich
pfitomnosti se miZeme citit nepfijemné, cozZ miiZe vyustit
az ve vyrazné zhorseni fyzického a psychického zdravi. Podo-
ba vztaht s dal$im Cleny rodiny a pfateli se miiZze v pribéhu
Casu proménovat. I tyto vztahy pro nds mohou byt toxické
a destruktivni. Fungujici vztahy s nasimi nejbliz§imi mtize
pokazit napfiklad Zdrlivost, vztek, pocity nespokojenosti
anejistoty. Proto je zdsadni dokazat v nich rozpoznat varovné
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signaly, takzvané red flags, a pozitivni, takzvané green flags.
VEédét, jak se nékdy mohou pratelstvi pokazit, je dilezité i pro-
to, abychom byli schopni napravit to, co se poskodilo, nebo
v krajnim pfipadé konkrétni vztah ukonéit. A kdyz pocho-
pime, jak mohou rodinné vazby ovlivnit, jakym ¢clovékem se
staneme a jak v dospélosti navazujeme vztahy, pomtize ndm
to odhalit nespravné ¢i skodlivé vzorce chovani v soucasnosti.
V nasledujicich Sesti kapitoldch se doctete, jakych varovnych
a pozitivnich signalli si mate v rodiné a v pratelstvich vsi-
mat, a pochopite tak, jak naro¢né je dosahnout toho, aby tyto
vztahy dlouhodobé fungovaly. Vsechny mezilidské vztahy jsou
komplikované a plati, ze ¢im déle vztah trvd, tim lépe bychom
méli védét, jak fesit mensi ¢i vétsi problémy, které v ném na-
stanou.
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NEPLET SE MI DO ZIVOTA

KdyZ se vam rodiCe neustdle pletou do Zivota

»Budto clovek nemd plodit déti, nebo md s tiCasti sndset
utrapy pfi jejich vychovdvdni a vzdéldvdni.”
Platon

Mit rodice, ktefi vds maji radi a zajimaji se o vds, je vyhra.
Rodice, jimz zalezi na vas$i vychové a na tom, abyste méli co
nejlepsi vzdélani, d€laji vSe pro to, aby se vam dafilo. Je pro
né dilezité, abyste co nejvice rozvijeli své dovednosti a schop-
nosti, byli psychicky odolni, samostatni a nezavisli. To, jak vis
rodice vychovali, zdsadné ovliviiuje to, jaci jste dnes. Vztah
mezi vimi a rodici je pevné&jsi nez jakykoli jiny vztah, ktery
jste navazali nebo navazete. Rikd se, Ze ,krev neni voda“, a to
plati i pro ty, ktef{ si s rodici pfili§ nerozuméji. Pouto mezi
rodici a ditétem je posvatné; dité jim Casto vdéci za to, co pro
néj udélali a jak se pro jeho dobro obétovali. Pro rodi¢e nékdy
muze byt té€zké smifit se s odchodem jejich malého chlapec-
ka nebo hol¢icky. I oni si kdysi tuto situaci prozili se svymi
rodici, prosli si svym traumatem.

Kdyz déti vyrostou a dospéji, musi se postavit na vlastni
nohy a zacit zit svij zivot. Pro nékteré rodice je vsak pomysle-
ni, Ze by se jejich déti osamostatnily, bolestivé. Zaprvé to pro
né znamend, Ze ztriceji autoritu a jejich role jakoZto rodict se
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oslabi, a zadruhé za¢nou mit strach, Ze se détem néco stane
a oni tomu nebudou moct zabranit. Smutek a strach rodica
z toho, Ze jejich dité dospiva a chce odejit z domu, je pfiroze-
ny a pochopitelny. Pokud se v3ak od svého ditéte nedokazou
odpoutat, mohou tim negativné ovlivnit jeho vyvoj. V nékte-
rych pfipadech zasahuji rodi¢e do Zivota ditéte natolik, Ze
s nimi dité pferusi kontakt. Lidé, jimz se rodi¢e nepfimérené
pletou do Zivota, se jim citi natolik zavazani, Ze se od nich ne-
dokdzou odpoutat. Pro ty, které jejich rodice citové vydiraji,
a ty, ktefi si nedokdzou ve vztahu s rodi¢i vymezit hranice, je
osamostatnéni o to narocné;jsi.

Naucit se rozeznat, kdy je vas vztah s rodici zdravy a kdy
vam do zivota zasahuji pfilis, je dalezité pro vas rozvoj, vase
psychické zdravi a pro to, jak navazujete vztahy s dal§imi lid-
mi. Stejné tak dilezité je urcit si ve vztahu s rodici hranice,
coz muze byt vzhledem k rozmanitosti kulturnich a spole-
¢enskych okolnosti obzvlast narocné. Kdyz ve vztahu s rodici
nebo lidmi, ktefi vds vychovali, dokdZete rozpoznat varovné
i pozitivni signaly, mUze to byt pro vas vzdjemny vztah pro-
spésné a pomulize vam to stat se ¢lovékem, jimz chcete byt.
Pracujte tedy na zlepSovani zdravych vzorct chovéni, které se
ve va$i rodiné pfendseji z generace na generaci, a pokuste se
vystoupit ze zacarovaného kruhu mezigenera¢nich traumat.

Psychologie zvédavosti

Dtivodt, proc¢ jsou rodiCe prespiili§ zvédavi ¢i pro¢ détem
nevhodné zasahuji do Zivota, miiZe byt vicero. N&které to, co
jejich déti délaji a s kym se stykaji, upfimné zajimd, raduji se
zjejich uspéchi a chtéji si byt jisti, Ze jsou v bezpeci a Ze se jim
dafi. Mnozi rodiCe chtéji byt se svymi détmi v pravidelném
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kontaktu a i mnohé déti se svym rodi¢im ozvou kazdy den,
i kdyby jen na chvilicku. Napfiklad kratkym telefondtem ¢i
esemeskou: ,Jak se dnes mas? Pfeju ti hezky den. Mdm té
rdda, mami.“ MiZe se vsak stat, ze vim kazdodenni telefonaty
¢ineustdlé otazky, kde a s kym jste a co délate, zacnou byt ne-
pfijemné nebo vim za¢nou 1ézt na nervy. Prijmout, ze déti uz
maji vlastni Zivot, je pro nékteré rodice velmi tézké. I nadale se
pokouseji ve vaSem Zivoté angazovat, at uz ze strachu, ze vas
ztrati, nebo z nutkani vas kontrolovat, pficemz se nezaobiraji
va8imi vlastnimi potfebami a dusevni pohodou.

K tomu, Ze se rodice svym détem prespiili§ michaji do zi-
vota, mohou pfispivat i aktudlni spolecenské ¢i rodinné zvyk-
losti. Svou roli sehrdva i tlak na pfizplisobeni se kulturnim
normam, jezZ udavaji, jak se mate chovat, s kym uzavfit siiatek
nebo jak by mél vypadat vas vztah s rodici poté, co dospéjete
(ajak se mate stat dobrym rodi¢em svym détem). Piestfihnout
pomyslnou pupeéni $iliru, kterd ¢lovéka poji s rodi¢i, neni
vibec snadné, ale pokud se neosamostatnime, miiZe to mit
negativni diisledky pro nds i pro rodice. Z fady vyzkum vy-
plyva, Ze u lidi, jimz rodice v détstvi nepfimétené tidili Zivot,
existuje vétsi pravdépodobnost, Ze si v dospélosti nebudou
vérit, nedokazou si vymezit hranice, projevi se u nich tizkosti
¢i deprese, budou se v zivoté htife prizplisobovat a ¢asto bu-
dou mit i problémy ve vztazich.

Narcisticky rodi¢

Mit narcistického rodice muze byt pro dité velmi ndro¢né,
a to i v obdobi, kdy uz je zcela dospélé. Narcisticky rodic, kte-

ry je pfilis zaujaty sam sebou, vnimd své dité jako rozsifeni
své osobnosti. Takovyto rodi¢ si skrze dité syti nenaplnéné
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ambice. Do vseho, co dité dél4, projektuje rodi¢ sebe sama.
Neni neobvyklé, Ze ma od ditéte velka ocekavania je k nému
pfehnané kriticky. Kromé toho, Ze od svého ditéte ocekava
vyborné vysledky ve §kole, mu rovnéz prikazuje, jak se ma
chovat nebo oblékat. Néktefi narcisti¢ti rodice vyuzivaji pe-
nize, aby si u sebe udrzeli dité i v jeho dospélosti.

Déti narcistickych rodi¢i jsou ¢asto pfehnané sebekritic-
ké, uzkostlivé usiluji o dokonalost a bezchybny vykon a ni-
kdy se sebou nejsou spokojené. Takovito rodice mohou dité
ovladat i poté, co se osamostatni. Dité pak m4 stéle pocit, jako
by mu nékdo dychal na krk a ddval pozor na to, co dél4, anebo
mu branil stit se ¢lovékem, jimzZ chce byt.! Toto plati zejmé-
na pro déti, jejichz sebevédomi je podlomené manipula¢nimi
taktikami rodict, ktefi chtéji byt stfedobodem svéta svych
déti, neustalym poniZovanim anebo pfesvédcenim, Ze ldsku
a pozornost svych rodi¢t si musi zaslouZit. Cim vice dokdze
rodi¢ ve svém dospélém ditéti vzbudit pocit ménécennosti,
tim déle si nad nim dokaze udrzet kontrolu. Zjistil jsem, zZe
mnozi z mych klient(, kterym poméham v osobnim rozvoji
a jejichz rodice vykazovali narcistické sklony a nepfiméfené
je kritizovali, se nékdy (nevédomé) chovaji stejné ke svym
partneriim, nebo dokonce détem.
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VEDELI JSTE, ZE...?

Kdyz vas rodice citové vydiraji

Stanovit si hranice ve vztazich s blizkymi lidmi, hlavné
s rodici, neni jednoduché - nékomu to jde sniz, néko-
mu hdf. To, zda jsme schopni s néé¢im nesouhlasit nebo
néco odmitnout, zavisi na tom, jaci jsme, jak nds rodice
vychovali a na nasi psychické kondici. Pokud je pro nis
naplniovani potfeb jinych lidi dilezit&j$i nez napliiovani
téch svych, coz je jednim ze vzorcli chovani typickych pro
takzvané people-pleasery (lidi, ktefi se obé&tuji pro druhé
a chtéji jim vyhovét na dkor sebe samych), jste ochotni
vynaklddat na napliiovani o¢ekavani rodi¢ti aZ nepfimeére-
né mnozstvi Casu a energie. Pokud to délate dlouhodobé,
bude to mit zavazné disledky - kdyz je nepocitite na psy-
chickém zdravi, tak na fyzickém urcité. Pokud nedokizete
fict NE a vymezit si hranice, télo sije v ur¢itém okamziku
ur¢i nezdvisle na vasi vili, coz napachd nevratné skody.
Prvni krok k tomu, abyste pochopili, pro¢ si nedokazete
stanovit hranice a v urcitych oblastech jednat nezavisle,
spoCiva v tom, Ze pochopite, pro¢ se nedokdazete postavit
rodictim.

Jednim z hlavnich dGvodd, z nichZ pro nas mutze byt
naro¢né vzepfit se velkym oCekdvanim rodict, je, Ze nas
ovlddaji prostfednictvim emoci. Néktefi rodi¢e se mohou
snazit své dité€ vyprovokovat nebo ho citové vydiraji po-
znidmkami typu: ,,Mél bys mi vic projevovat vdécnost®,
,Obétoval jsem se pro tebe, mél bys délat, co ti feknu“ ane-
bo ,,Beze mé jsi nula“ Takovato slova mohou dité hluboce
ranit. Pokud vami rodice timto zptisobem (opakované)
manipuluji, je dtilezité vnimat to jako varovny signal a na

—
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podobné poznamky nereagovat. Zkuste se radsi zamyslet
nad tim, jak jste se dostali do tohoto za¢arovaného kruhu
a proC se z né&j nedokdzete dostat.? Promyslete si, jak na
komentatre vhodné reagovat a pro¢ byste jim neméli véfit.
Diky tomu se vam postupem ¢asu podafi ziskat kontrolu
nad svym Zivotem a naucite se takovémuto citovému vy-
dirdni lépe odolavat.

Jak napliiovat své potieby

Naucit se napliiovat své potfeby je mimotfadné dulezité v kaz-
dém vztahu, ale neni to vzdy jednoduché. Kdyz od vas maji ro-
di¢e ambiciozni ocekavini anebo vim zasahuji do Zivota, méli
byste si od nich postupné vytvoftit odstup. Pouto mezi rodici
a dité€tem je ve vétSiné pfipadi siln&jsi neZz pouto mezi part-
nery, a pokud se vdm rodice pfili§ pletou do Zivota, mizZe to
negativné ovlivnit va§ partnersky vztah. Vas partner muaze z{s-
kat pocit, Ze o vis s nékym soupefi, a po urcité dobé miize
vztah ukongit. Nékdy to rodice (vasi ¢i partnerovi) mohou
délat cilené ze strachu, Ze o vas prijdou, anebo proto, Ze ne-
maji radi vaseho partnera. Rodi¢e se vim mohou do Zivota
nepfiméfené plést a rozkazovat vim dokonce i tehdy, kdy uz
je vam skoro padesit, jste Zenati ¢i vdané a mate vlastni déti.
Na tuto obsesi se nevztahuje zadny vékovy limit.

Jednim ze zptsob1, jak se ve vztahu s rodici s takovymito
sklony chovat, je udrzet si odstup. M4 to svij diivod, zejména
pokud vas partner nespliluje ocekavani vasich rodict nebo
spoleCnosti. Mnozi gayové a lesby, bisexudlové, transgender
a nebindrni lidé vyrastaji v rodiné ¢i spole¢nosti, v niZ je ne-
vhodné, nebo dokonce trestné mluvit o své genderové identité
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nebo sexualni orientaci. Casto se rozhodnou odejit z rodného
domu, aby prozkoumali svou identitu a zjistili, kym jsou v pro-
stfedi, kde se citi bezpe¢né a kde maji pocit, Ze jsou pfijimani.
Rodicovska zvédavost a prilisné vmeésovani se mlze zastavit
vyvoj ditéte. Pokud se dité boji vyjadfit doma oteviené své
nizory, mlze u né&j dojit k naruseni citovych vazeb.

Pokud vam pfipadd, Ze se vam rodiCe az pfili§ michaji do
zZivota a chtéli byste si ve vaSem vztahu stanovit hranice, zde
je n€kolik navrhid, co mulzete fict:

o

o

o

,Chapu, Ze vas zajim4, jak se mi dafi, ale byl/a bych
vam vdécny/4, kdybyste mi dopfdli trochu prostoru
a dovolili mi se osamostatnit.“

,Vim, Ze mé mate radi. Rozumim, Ze mate vi¢i mému
partnerovi vyhrady, ale nechte mé& udélat vlastni roz-
hodnuti i chyby.

,Pokud vam na chovani mého partnera néco vadi,
muzete mi to kdykoli fict, ale nepfekracujte hranice,
které jsme si urcili, a neprojevujte svou nespokoje-
nost pfimo pfed nim.

»~Mami, vim, Ze mas pocit, Ze t€ kviili nové pfitelkyni
zanedbavam, ale nem@zZe$ mi zasahovat do vztahu
jen proto, Ze se potykas s vlastnimi nejistotami.”

sJsem rad, Ze jsme v pravidelném kontaktu, ale oce-

nil/a bych, kdybyste se mé& neptali na milostny zivot
a na to, kdy bude svatba. Prosim, respektujte to.“
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Kdyz si ve vztahu s rodici za¢nete vymezovat hranice, mtize-
te samozfejmé narazit na odpor. Rodice se miiZzou rozzlobit
a fict vim o8klivé véci, abyste se kviili svému rozhodnuti ci-
tili $patné a prehodnotili ho. Je dilezité, abyste si uchrani-
li své potfeby a naucili se ve vztazich s druhymi vymezit si
své hranice. V budoucnu vim to pomiZe v osobnim rozvoji
a v budovani fungujicich vztahii.? Vasi rodice dfive ¢i poz-
dé&ji - alespori do urcité miry - pfijmou, Ze jste samostatni,
a odpoutaji se od vas.

V Indii je dodnes tradici, Ze manzelé po svatbé bydli v Zeni-
chové rodném domeé s jeho rodici. Na indické internetové
seznamce Shaadi.com se v8ak do¢teme, Ze se tato tradice
postupné méni, protoze stile vice Zen chce po uzavieni
manzelstvi zit ve vlastni domdcnosti.# Vdané Zeny jako
jeden z hlavnich divodd, pro¢ nechtéji bydlet s manze-
lovymi rodi¢i, uvadéji prave jejich vmeésovani se do zivo-
ta novomanzelli. Kdyz se do domécnosti pfistéhuje dalsi
Zena, nékteré tchyné se mohou citit ohrozené, coz je vede
k rozkazovdni a zpfistiovani pravidel domacnosti.

Rodi¢e se vam neustdle pletou
do Zivota-v &em je problém?

Mit rodice, kterym na vds zaleZi a podporuji vas, je vyhra,
kterd neni dopfana kazdému. Pokud vam rodice za¢nou ne-
pfiméfené zasahovat do Zivota, a to i navzdory tomu, Ze uz jste
dospéli a nezijete s nimi, je to problém Budete-li mit pocit,
Ze rodi¢lim néco dluzite, nebo trapi-li vds pocit viny, vymezit
si hranice bude jesté t€z§i. Pro rodice je zase obtiZné nechat
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své dité vyletét z hnizda, maji obavy, Ze o néj pfijdou nebo
ztrati smysl Zivota. N&ktefi rodice se vmésuji svym détem do
zZivota nepfiméfen€, maji od svych déti velka ocekavani nebo
je chtéji z riznych divodl kontrolovat - tyto divody zahrnuji
vSe mozné od vnéjsich okolnosti aZ po problémy s dusevnim
zdravim. Pokud se rodice pfilis pletou ditéti do Zivota, mtlize
to negativné ovlivnit jeho rozvoj a zptisob vnimani{ svéta, coz
zhor$uje jeho schopnost vymezit si ve vztazich hranice. Na-
ucit se upfednostiiovat vlastni potfeby a odolavat rodicovské-
mu vlivu je ddlezité nejen v zdgjmu vybudovani vyrovnaného
a fungujictho vztahu s rodici v budoucnu, ale také v zajmu
vlastniho seberozvoje a utvareni vztaha s jinymi lidmi.

RED FLAGS:

O Pokud se vas rodi¢ (nebo jiny pecovatel) neustéle
ptd, kdy se oZenite/vdate.

O Pokud vim rodi¢ (nebo jiny pecovatel) nafizuje - na-
vzdory tomu, Ze uZ jste se osamostatnili -, co mate
délat (napfiklad vas nuti jit studovat néco, co chce
on, nebo vam piikazuje, co si mate oblékat ¢i s kym
se miiZete stykat).

O Pokud vis rodi¢ (nebo jiny pecovatel) citové vydira
s cilem vas ovladat.

O Pokud vis rodi¢ (nebo jiny pecovatel) chce ovlddat
prostfednictvim penéz.

O Pokud nemate ujasnéné své potfeby, neméte ve vzta-
hu s rodi¢i vymezené hranice nebo nemate stanové

29



RED FLAGS, GREEN FLAGS

cile a je pro vis tézké s rodic¢i o té€chto tématech
mluvit.

GREEN FLAGS:

O Pokud vas rodi¢ (nebo jiny pecovatel) respektuje
hranice, které jste si stanovili.

O Pokud vdm rodi¢ (nebo jiny pecovatel) nezasahuje
do zivota, kdyz si to nepfejete.

O Pokud ¢lenové vasi rodiny respektuji vase rozhod-
nuti osamostatnit se, vd§ soukromy milostny zivot
i volby, které ucinite v jinych dileZitych oblastech
zivota (i kdyz s nimi nékdy nesouhlasi).

O Pokud s ¢leny rodiny udrzujete blizky vztah, ale
zdroven jim nedovolite nepfiméfené zasahovat do
va$eho Zivota a nenechdte se jimi ovliviiovat.

Co zvaiit pfi rozhodovani, jestli
situacifesit, nebo ne

Mit funkéni vztah s rodici je dilezité z mnoha davodd; uvé-
domuju si v§ak, Ze ne vzdy to jde. Rict jim: ,Prosim, neplette
se mi do zivota“ je ndro¢né, zejména kdyz vis nade vSe mi-
luji a chtéji pro vés to nejlepsi. Pro dité mtize byt dospivani
v nezavislého jedince velmi tézké a v nékterych pfipadné
téméf nemozné. Néktefi rodi¢e maji od svych déti pfilisna
oCekavani a s cilem mit nad nimi naprostou kontrolu jimi
mnohdy manipuluji a citové je vydiraji. PfiliSna ocekavani
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maji od svych déti zejména rodice s narcistickymi sklony,
protoze déti vnimaji jako soucast sebe samych. V téchto pfi-
padech je tedy dlilezité najit rovnovahu mezi tim, jak naplnit
vlastni potfeby a zdroven si udrzet blizky a vyrovnany vztah
s ¢leny rodiny.

Dlvody, pro¢ vztah s rodici udrzet
O Vnimate, Ze vam rodice do Zivota nezasahuji se zly-
mi umysly a Ze na to, aby si zvykli, Ze uz jste dospéli

a samostatni, jen potfebuji vice ¢asu.

O Kdyz rodice pozaddte, aby vaim nezasahovali do Zi-
vota, prestanou s tim.

O Rodice vas prijimaji takové, jaci jste (i kdyz nékdy
s vasimi rozhodnutimi nesouhlasi).

O Prisli jste na to, jak zlepsit komunikaci s rodici, a diky
tomu i na zpisob, jak zlepsit va$ vzdjemny vztah, ale
zaroveil mit kontrolu nad vlastnim Zivotem.
Dlvody, pro¢ vztah s rodici prerusit

O Rodice vaim nadmérné zasahuji do zivota.

O To, Ze vam rodice zasahuji do Zivota, ma negativni

vliv na vase fyzické ¢i psychické zdravi nebo ve vas
vyvoldva negativni emoce.
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O Rodice se vami snazi manipulovat nebo vas chtéji
ovladat prostfednictvim penéz.

O Doma nemuzete byt sami sebou.
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RED FLAG C. 2:

PROC JSTE TU PRO ME NIKDY
NEBYLI?

KdyZ se o vas rodi¢e nezajimaji a nemizete se
na né spolehnout

»Jen moudrej otec poznd svoje dité.”
Kupec bendtsky, déjstvi II, scéna 2
William Shakespeare

Rodig, ktery se o své dité nezaqjima

To, jak vnimdte svét kolem sebe a jak navazujete vztahy v do-
spélosti, do velké miry zdvisi na tom, jak se k vim rodice cho-
vali a jak vas vychovévali, zejména v raném détstvi. Pokud se
dité citi doma v bezpe¢ia milované, znamend to, Ze se jeho ro-
dice snazi naplnit vSechny jeho emocni a fyziologické potfeby
a Ze se dité uci, jak si s nimi vybudovat blizky vztah zaloZeny
na davére. Pokud se vSak rodice o dit€ nezajimaji, pfehlize-
jijeho potteby a dité se v jejich pfitomnosti neciti bezpecné,
ma to negativni vliv na to, jak vnimd samo sebe, na schopnost
vymezit si hranice, na budouci vybér partnera a ochotu starat
se o své fyzické a psychické zdravi. Dité navic mnohdy selhdni
rodicl (rodiCe se o néj nezajimaji a nejsou schopni napliiovat
jeho potieby) ddva za vinu sobé.
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Pro dité je stézi predstavitelné, Ze by mu rodice nedokdza-
li zajistit, co potfebuje, a tak samo sebe presvédci, Ze ,,chyba
je urcité ve mné. Nezaslouzim si, aby se o mé nékdo staral
a mél mé rad“. Pfitom si vSak neuvédomuje, Ze ani jeho ro-
dice nejsou dokonali a Ze nékdy v péci o néj mohou selhat.
Pokud ma dité nezodpovédné rodice, nevytvoii si s nimi bez-
pec¢nou citovou vazbu. Boji se, Ze zlistane samo, a to osla-
buje jeho sebevédomi. Ndsledné si osvojuje vzorce chovani,
kvtli nimZ je pro néj naroCné&jsi vytvafet si bezpecné vazby
s jinymi lidmi. Skvély prvni krok k tomu, abychom se stali
lep$imi lidmi v mnoha oblastech a abychom se k sobé cho-
vali 1épe, je zamyslet se nad tim, jak nds vychova v détstvi
ovliviiuje, jaci jsme a jak se chovime. MiZeme Zivot proZit
v rezimu autopilota a ani si nemusime uvédomit, jak zkuse-
nosti z minulosti ovliviiuji nase soucasné chovani a mysle-
ni. Lep$i pochopeni podvédomych procesti je kliCem k osob-
nimu rozvoji a schopnosti rozezndvat spoustéce a red flags
v naSem chovdni.

Pokud pracujeme na zvySenim svého sebevédomi a samo-
statnosti, miZeme se vymanit z negativniho vlivu nespoleh-
livych rodict a vyrovnat se s genera¢nimi traumaty. Jako do-
spéli sice nemtZzeme zménit své rodice ani jejich chovani, ale
muzeme se naucit, jak uzdravit své vnitini dité€ a jak uspokojit
jeho potfeby, které v détstvi nebyly naplnény. V této souvis-
losti bych rad uvedl vystizny vyrok: ,,To, jaci jsme, ovliviiuje
naSe minulost, neznamena to vsak, Ze mdme byt jejimi ot-
roky.“ Nase minulost sice ovliviiuje to, kym dnes jsme, a do
jisté miry i zptsob naseho mysleni a vzorce naseho chovéni,
neznamend to ale, Ze urcuje, kym se chceme stat. Zalezi jen
na nds, jestli se chceme zménit. Ve svych rukou méte moc se
rozhodnout, jestli zrevidujete své naucené chovini a myslen-
kové vzorce a zaméfite se na jejich zménu k lepsimu.
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Psychologie nedostupného rodic¢e

Je smutné, Ze ne vSichni rodice se o své déti staraji tak, jak by
méli. Nékteti rodice selhavaji i pTesto, Ze se snazi ze vSech sil.
Pfiznejme si, Zze kazdému rodic¢i nékdy rupnou nervy a kazdy
déld chyby. Neschopnost starat se o dité mtlize byt ddana pro-
blémy v soukromém Zivoté!, finanénimi problémy, nedosta-
teCnou rodic¢ovskou kompetenci, nizkou emo¢ni inteligenci,
prostfedim, v némz ziji?, psychickymi problémy jejich rodici,
védomé $patnymi umysly ¢i zavislosti na drogach nebo alko-
holu. Casto a rdd zmifiuju postieh o emoénim zanedbavani,
které neni néco, co v détstvi proZijete, je to spis to, co nepro-
Zijete: uzndni, pozornost, vnimani sebe sama, zavazek, lasku
nebo ocenéni.

Pochopeni, z ¢eho prameni nespolehlivost nebo nedostup-
nost vasich rodi¢l, miiZe pomoct zafadit jejich chovani do
sirsiho kontextu. V Zddném pfipad€ to ale neospravedlnuje
jejich chovani a vliv, ktery na vis mélo. Zjistit, pro€ se o vis
rodice nedokdzali postarat tak, jak méli, sice neni snadné, ale
muize vim to poskytnout objektivni odstup potfebny k tomu,
abyste nasli zpdsob, jak se odpoutat od minulosti (pokud je
to to, o co usilujete).

Neékteré déti jsou rodici bezpodmine¢né milovany, a pfesto
v nich miiZe pfetrvavat pocit, Ze je rodiCe zanedbavaji. VEtsi-
nou se to stava, kdyz se na rodi¢e neda spolehnout - napfiklad
nedodrzuji, co slibi, neprozivaji s détmi vyznamné udalosti
anebo jsou nékdy mili a starostlivi, ale jindy zase odméfeni.
Pokud se dité nemiiZe na své rodice spolehnout, mutze do-
spét k ndzoru, Ze ho nemaji rddi. Je pro né&j tézsi divérovat
jinym lidem?, miiZe se uzavfit do sebe*, a dokonce ho mizou
v budoucnu pfitahovat partnefi podobni jeho rodi¢im®. Ne-
pfedvidatelnost v mezilidskych vztazich se mize pfemeénit
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v zavislost - kdyz neustéle ¢ekate na okamzik, kdy se kone¢né
projevi laska a naklonnost. Psychologicky dopad emo¢niho
zanedbavani na dusevni pohodu jedince mize byt obrovsky
a je povaZovan za formu traumatu®.

Zanedbdvané dité

Zpracovat chronické zanedbavani mize byt nidro¢né a kazdy
se s nim vyrovnava po svém. Traumatické zazitky vSak nemu-
si vést k negativnimu nastaveni mysli ¢i k vzniku §kodlivych
vzorcl chovani. Kazdy z nds je totiZ jiny a na problémy rea-
guje rizné.”- 2 Lidé, jeZ rodice v détstvi chronicky zanedbéava-
li, vS§ak maji pfece jen néco spolecného - hiife zpracovavaji
emoce’. Boji se intenzivnich emoci, jak pozitivnich, které za-
zivaji v partnerském vztahu, tak negativnich, jako je naptiklad
strach z opusténi. V obou pfipadech, at uz jde o odstréeni part-
nera, kdyz se vztah stane pfili§ dtivérnym, nebo o okamzitou
reakci na prvni varovny signal, to mtiZe naznacovat neschop-
nost vyrovnat se s hlubokymi intimnimi emocemi. Pro tako-
véhoto ¢lovéka je potlacovani emoci znaméjsi a bezpecné;jsi.
Ma pocit, ze pokud se za¢ne emocemi (a to i pozitivnimi) za-
obirat, stane se zranitelnym; jinym lidem bude pfipadat slaby
nebo Ze ztraci sebekontrolu. Obé tyto reakce jsou primarnim
dtsledkem nedostate¢né divéry k jinym lidem a strachu, Ze
mu nékdo ublizi.!°

Na druhou stranu, emoc¢ni zanedbavani a nespolehliva ro-
dicovska péce mtzou vést k tendenci upfednostiiovat potieby
jinych lidi. Pokud takovyto ¢lovék vychazi jinym lidem vstfic
nebo se v prvni fadé soustfedi na potfeby jinych a své upoza-
duje, miiZe si to zdivodnovat takto: ,,Chci, abys byl §tastny.
Kdyz budes stastny ty, budu i ji.“ Tento postoj Casto odrazi
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nedostatec¢né vnimani vlastni hodnoty a pfesvédceni, ze laska
je podminéna ¢iny, a Ze kdyZ ,,dim lidem, co po mné chtéji,
dostanu na oplatku jejich pozornost, respekt a nakonec i las-
ku“. Upfednostiiovani potteb druhych pfed svymi vlastnimi
se poji s nizkym sebevédomim!! a strachem z odmitnuti. Za-
nedbavané dité se snazi délat vSechno pro to, aby druhého
¢lovéka udélalo §tastnym, protoze touZi po pfijeti a uzndni.
Pokud nékoho jako dité rodice zanedbavali, mtize to vyraz-
né ovlivnit jeho chovani v dospélosti (i kdyZ nema dtvod se
bat). Pokud chce takovyto ¢lovék prestat pouzivat vzorce cho-
vani ovlivnéné traumatem z détstvi, mél by se naucit vice na-
slouchat svému vnitfnimu ditéti. KdyZ si uvédomite, jak vase
vnitfni dité ovliviiuje vase souCasné chovani, miiZete se vydat
na cestu sebeuzdraveni. Kdyz své vnitfni dité pfijmete a na-
jdete zpUsoby, jak ho utésit a znovu vychovat, za¢nete ménit
zazity zplisob mysleni a uvédomovat si své potfeby a emoce.

VEDELI JSTE, ZE...2

Dopis vnitinimu ditéti

Spousta lidi se mé ptd, jak pracovat s vnitfnim ditétem.
Existuje vicero zpusobt, jak se s nim muZete spojit. Ve
videich na tiktoku a instagramu ¢asto mluvim o tom, jak
na8e vnitfni dité ovliviiuje nase chovani i v dospélosti.
Objevuji se pod nimi i komentafe jako: ,Sakra, to dité ve
mné mi nici Zivot! Jak se ho mam zbavit?*, na které obvyk-
le reaguju slovy: ,Nedélejte to!“ V prvni fadé je dilezité
uvédomit si, Ze dité se nachdazi v kazdém z nas. Pokud se
s nim spojite a pozndte ho, zlepsi se vase dusevni zdravi
a vice se propojite se svym nitrem. Je to zpisob, jak po-
chopit, pro¢ u vas nékteré situace funguji jako spoustéc
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a proc reagujete tak, jak reagujete - to znamend, Ze si bu-
dete uvédomovat to, co jste pfedtim délali nevédomeé. Vase
vnitfni dité je vase mladsi ja, které si s sebou stile nese
bolest a zanedbavani z minulosti. Pomdhd ndm pochopit,
pro¢ nékdy jako dospéli jedndme zrale a vyspéle, ale jindy
reagujeme jako zranéné dité. Je dilezité naucit se s vniti-
nim ditétem pracovat, protoze bolest mize byt i zdrojem
motivace a uspéchu v Zivoté.

Kdy vsak dovolit vasemu vnitfnimu ditéti, aby se pro-
jevilo, a kdy ho zkrotit? A dokdzeme v sobé jako dospéli
najit dost odvahy a soucitu dat tomuto ditéti to, ¢eho se
mu predtim nedostalo a co tak moc potfebuje? DokdZeme
dité v sobé obejmout a fict mu: ,,VSechno bude v poradku.
Jsiv bezpeci. Vim, Ze citi$ bolest. Odpoustim ti, Ze jsi byl
rozzlobeny. Jako tvoje star$i ja ti ddm vSechno, co potfe-
bujes?“ Dopis (je uplné jedno, jestli ho napisete rukou,
na pocitaci, nebo v mobilu) je skvély zptisob, jak mlzete
vnitfnimu ditéti podrobné napsat vSe, co jsme tu zmi-
nili. Timto zplisobem si miiZete vytvofit produktivnéjsi
a spokojenéjsi vztah se svym vnitfnim ji. MizZete se o to
pokusit sami v pohodli domova, ale lepsi, kdyz se obrtite
na odbornika, ktery vas timto procesem provede.

Adele oteviené mluvila o tom, jak nepfitomnost jejiho
otce ovlivnila jeji schopnost pohybovat se v dospélosti ve
vztazich. Pfed bolesti, Ze ji nékdo ublizi, se chranila tak, ze
v kazdém vztahu zranila partnera jako prvni ona.!? Pocit,
Ze nds rodice opustili nebo zanedbavali, miize negativné
ovlivnit, jak si v zivoté utvafime romantické vztahy. Ne-
védomky tak ve vztazich miizeme opakovat vzorce dys-
funkéniho chovani, které jsme vidéli u rodica.
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Nedostupny nebo nespolehlivy
rodi¢ -v&em je problém?

Nase formativni 1éta jsou z hlediska vytvafeni zdravého zakla-
du pro nas dospély zivot nejdilezitéjsi. Pokud dité vyrtstalo
v bezpecném prostiedi a rodice mu dévali najevo, Ze ho miluj,
starali se a zajimali se o néj, pozitivné to ovlivnilo jeho fyzicky
a psychicky vyvoj, a dokonce to pfispélo k tomu, Ze bude v Zi-
voté uspésné. Pokud dité vyristalo s rodici, ktefi byli emoc¢né
nedostupni nebo nespolehlivi, mohlo to negativné ovlivnit jeho
dusevni vyvoj, emoc¢n{ regulaci, sebetictu a schopnost navazo-
vat v pozd€&jsim zivoté zdrava a trvald pratelstvi a romantické
vztahy. Kdyz dité vyristd v takovémto prostfedi, mize si zacit
namlouvat, Ze emociondlni a fyzické zanedbavani ze strany ro-
dicl je jeho vina. MUiZe se samo sebe ptat: ,,Pro¢ mé mama a tata
nemaji radi?*“ anebo ,,Co délam $patné, Ze se nezajimaji o moje
potieby?“ Prirozen€ si mysli, Ze rodice jsou dobfi lidé a méli by
ho chréanit. Je dilezité uvédomit si, Ze ne kazdy je schopny byt
laskavym rodicem ¢i vyjadfovat svou lasku zplisobem, ktery
prispé&je ke zdravému vyvoji ditéte. Dilezité je pochopit, jak
zazitky z détstvi ovliviiuji naSe vnimani svéta a vztahové vzorce
v dospélosti, zejména pokud je ovlivnéna nase schopnost vy-
tvafet zdravé a dlouhodobé vztahy. Af se rozhodnete mentilné
se vyporddat s minulosti, nebo s plisobenim vnitiniho ditéte
na své soucasné chovdni, pamatujte, Ze mate moc dokazat se
zménit. Minulost nemusi definovat, kym budete zitra.

RED FLAGS:
O Pokud s vami rodic¢ (nebo jiny pecovatel) neprozival

vyjimecné udalosti.
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o

o

Pokud vidm rodi¢ (nebo jiny pecovatel) v détstvi
neposkytl bezpe¢né prostiedi, v diisledku ¢ehoz je
pro véds v dospélosti pfirozené udrzovat chaotické
vztahy.

VEéfite, ze je vaSe vina, Ze vam rodiCe nevénovali po-
zornost, kterou jste jako dité potfebovali. Pamatujte,
Ze to tak neni. Ne vSichni rodi¢e jsou schopni po-
skytnout ditéti potfebnou pozornost a lasku.

Pokud se nedokazZete ponofit do svého nitra a iden-
tifikovat limitujici pfesvédceni a emociondlni spou-
§téce, které pochdzeji z vaseho détstvi.

GREEN FLAGS:

o

o

o

o

Pokud je vds rodi¢ (nebo jiny pecovatel) otevieny
rozhovorim o minulosti vzdy, kdyz usoudite, Ze je
vhodna chvile mluvit o vécech, které vés zranily.

Kdyz uznate, Ze i rodiCe délaji chyby a nejste otrokem
minulosti. Mate schopnost odpustit a zménit se.

Kdyz pochopite, Ze zanedbavani nespociva v tom,
co jste prozili, ale v tom, co jste neprozili.

Pokud pfijmete (tedy nezabijete) své vnitini dité
a najdete zptlisoby, jak ho sytit a navdzat s nim do-
spély vztah, abyste urovnali vnitfni konflikt mezi
minulosti a pfitomnosti. Hledate feSeni pro své
mentalni naprogramovani z minulosti a zlepsujete
své mysleni a chovani v pfitomnosti.
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Co zva@iit pfi rozhodovani, jestli
situacifesit, nebo ne

Rozhodovat se, zda situaci chcete, nebo nechcete fesit, v této
kapitole znamena rozhodovat se, zda chcete, aby uz minulost
neovliviiovala vasi budoucnost. Pokud jste nevyrtstali v bez-
pe¢ném, pecujicim a laskyplném prostiedi, automaticky to
jeSté neznamend, Ze tim budete v dospélosti negativné ovliv-
néni. Nastésti, kazdy z nas je jiny. AvSak pravdépodobnost,
Ze na vds rodicovské zanedbavani a nespolehlivost zanechd
stopu, je vysokd. Pokud vnimate, Ze rozhodnuti, ktera kvili
vychové, déldte, vas nikam neposouvaji nebo si nedokazete
udrzet zdravé vztahy, mozna byste se méli pokusit zménit zpi-
sob mysleni. Naucit se vétsi introspekci je prvnim krokem
k odhaleni, jak podvédomi ovliviiuje va§e rozhodovani. Které
situace ve vas vyvoldvaji intenzivni emoce? Proc se stihnete
vzdy, kdyZ zaznamenadte prvni red flag? Proc¢ ve fungujicim
vztahu vyvolavate chaos? Pokud si tyto otazky poloZite, mize
vam to pomoct odhalit, v ¢em vds minulost stale ovliviiuje.
Pamatujte, Ze kazdého z nas utvofila naSe minulost, ale ne-
musime byt jejimi otroky. Vzdy mame moZnost vymanit se
z jejich spart.

Chcete se dozvedetvic o tom, jak
vase minulost ovliviiuje pfitomnost

O Chcete zjistit vic o tom, jak minulost ovliviiuje vase
soucasné chovani.

O Uvédomujete si, Ze zpusob, jakym vas rodice vycho-
vavali, vds v mnohém omezuje.
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O Uvédomujete si, Ze zanedbdvani, které jste v mi-
nulosti zazili, negativné ovliviiuje vasi schopnost
budovat v soucasnosti zdravé vztahy.

O Chcete se naucit, jak vytvofit udrzitelnéjsi vztah se
svym vnitfnim ditétem.

Jeste nejste pripraveni zkoumat, jak
vase minulost OV|IVHU|e pritomnost
O Jste schopni navazovat zdravé vztahy s ptiteli, ko-
legy ¢i partnery. Momentalné jste se svymi vztahy
spokojeni.

O Bez ohledu na vychovu, jiz se vim dostalo, jste
schopni délat zdrava zivotni rozhodnuti.

O Piisli jste na to, jak proménit staré rany a détska
traumata ve zdroj pozitivni motivace, ktery se stal

zdkladem vaSeho uspésného Zivota.

O Momentalné si nejste jisti, zda byste konfrontaci
s minulosti zvladli. Zkusite to, az budete pfipraveni.?

42



