NAJDITE POKOJ V DUSI
A VYLIECTE SI RANY SPOSOBENE VYCHOVOU
EMOCIONALNE NEZRELYMI RODICMI



e crRADA



KED——
DETSTVO
BoLl

LINDSAY C. GIBSON



LINDSAY C. GIBSON

KED DETSTVO BOLI

Vydala GRADA Slovakia s.r.o. pod znackou Grada
Moskovska 29, 811 08 Bratislava 1
www.grada.sk
Tel.: +421 2 556 451 89
ako svoju 113. publikciu

Z anglického originalu Adult Children of Emotionally Immature Parents,
vydaného vydavatelstvom New Harbinger Publications v roku 2015,
do slovenciny prelozila Mariana Olsiakova.

Jazykova redakcia Anetta Letkova
Navrh a spracovanie obalky Zuzana Ondrovic¢ova
Grafickd uprava a sadzba Zuzana Ondrovic¢ova
Odborna spolupraca Mgr. Stanislava Kovacova
Zodpovedna redaktorka Zuzana Jan¢okova

Vydanie 1., 2022
Pocet stran 256
Tla¢ THB a.s.

Copyright © 2015 by Lindsay C. Gibson
and New Harbinger Publications, 5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609
Slovak edition © GRADA Slovakia s.r.o., 2022
Translation © Mariana OlSiakova, 2022
Cover illustration © shutterstock.com/Galyna_P

Upozornenie pre Citatelov a pouzivatelov tejto knihy
Vsetky prava vyhradené. Ziadna Cast tejto tlacenej ¢i elektronickej knihy
nesmie byt reprodukovand a sirend v papierovej, elektronickej ¢i inej podobe
bez predchddzajiiceho pisomného siihlasu vydavatela.
Neoprdvnené poufitie tejto knihy bude trestne stihané.

ISBN 978-80-8090-330-5 (ePub)
ISBN 978-80-8090-329-9 (pdf)
ISBN 978-80-8090-328-2 (print)



Z celého srdca venujem Skipovi.






RECENZIE
TS

»Kniha Dospelé deti emociondlne nezrelych rodicov sa vyznacuje
vedomostami a zanietenim skusenej terapeutky a myslienkami
akademicky, ktora desatrocia studovala psychologické vyskumy
a tedrie. V tejto knihe Lindsay C. Gibsonova suvisle prepaja tento
posobivy balik znalosti s realnymi skisenostami svojich klientov
a vytvara zrozumitelnu a lahko citatelna knihu. Jej ciefom nie je
ndjst vinnika, ale skor hlbsie pochopit seba samého a naucit sa
vylie¢it si rany.”

Esther Lermanova Freemanova, PsyD,

klinicka odborna asistentka na lekdrskej fakulte
na Oregon Health and Science University

»Deti si nevyberaju svojich rodi¢ov. Mnohych jednotlivcov trapia
v detstve tazkosti s emocionalne nezrelymi zanedbavajicimi ro-
di¢mi, ¢o ich ovplyvni na cely Zivot. Lindsay C. Gibsonova svo-
jimi znalostami a sucitom umoznuje ¢itatelom rozoznat a lepsie
pochopit tieto toxické vztahy a vytvorit si nové, zdravé spdsoby,
ako sa z nich vyliecit. Tato kniha ponuka skvelu prilezitost, ako
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si svojpomocne zlepsit Zivot a je vybornym zdrojom informacii,
ktory mozu terapeuti odporucit svojim klientom.”
Thomas F. Cash, PhD, emeritny profesor psycholdgie

na Old Dominion University a autor knihy The Body Image Workbook
(Cvi¢ebnica vnimania svojho tela, pozn. prekl.)

»Pou¢nd kniha Lindsay C. Gibsonovej radi ¢itatelom, ako sa krok
za krokom dostat z cesty emociondlnej osamelosti k sebauvedo-
meniu a vylieceniu. Gibsonovej obsazné pribehy, obohacujuce
cvicenia a uprimné ndhlady pomahaju citatelovi lepsie pochopit,
ako si vytvorit plnohodnotnejsi vztah nielen k sebe samému, ale
aj k ostatnym. Je to skveld kniha pre kazdého, kto sa citi izolova-
ny od ¢lenov svojej rodiny a tuzi po silnejsich vazbach v emocio-
nalnej oblasti.”
Peggy Sijswerdaova, editorka a vydavatelka ¢asopisov
Tidewater Women www.tidewaterwomen.com) a Tidewater Family

(www.tidewaterfamily.com) a autorka knihy Still Life with Sierra
(Pokojny zivot so Sierrou, pozn. prekl.)

»-Kniha Dospelé deti emociondlne nezrelych rodicov od Lindsay
C. Gibsonovej je poucny a citlivy navod pre kazdého, kto chce
pochopit a prekonat dlhodobé nasledky z detstva, ktoré prezil
v emocionalne vyprahnutej rodine. Najdete tu prezieravé rady
a jednoduché cvicenia, vdaka ktorym sa oslobodite od starych
vzorcov spravania, nadviazete hlbsi vztah so sebou aj s inymi,
a napokon sa z vas stane ¢lovek, akym ste odjakziva mali byt.”

Ronald J. Frederick, PhD, psycholog a autor knihy
Living Like You Mean It (Berte Zivot vazne, pozn. prekl.)


http://www.tidewaterwomen.com
http://www.tidewaterfamily.com
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»Velmi skusena psychoterapeutka Lindsay C. Gibsonova vo svo-
jej knihe Dospelé deti emociondlne nezrelych rodicov poskytuje
dospelym navod, ako sa svojpomocne zbavia tzkosti, depresie
a tazkosti vo vztahu, ktoré pramenia z pristupu ich emocionalne
nezrelych rodic¢ov. Pontka celistvy a podrobny opis nezrelych ro-
di¢ov, skusenosti deti s ich vychovou a metédy na riesenie prob-
1émov, ktoré z toho vyplynuli. Citatel tu najde aj mnoho uZito¢-
nych prikladov z Gibsonovej psychoterapeutickej praxe. Kniha
tiez zahfna uzito¢né cviCenia pre lepsie pochopenie svojho ja.
Clovek méze vyuzit tuto knihu na prehlbenie emociondlnej zre-
losti a vybudovanie hlbsich vztahov.”

Neill Watson, PhD, vyskumny a emeritny profesor psycholégie

na College of William and Mary a klinicky psycholég,
ktory sa venuje vyskumu tzkosti, depresie a psychoterapie

»Psychologi¢ka Lindsay C. Gibsonova po rokoch vzdelavania,
vyskumu a prace s pacientmi napisala vynimoc¢nua knihu o tom,
ako emociondlne nezreli rodi¢ia mnohymi spdsobmi ovplyv-
nuju zivoty svojich dospelych deti. Knihu Dospelé deti emoci-
ondlne nezrelych rodicov vrelo odporuc¢am vsetkym citatelom,
ktori chct pochopit dynamiku medzi rodicom a dietatom. Je
to povznddajuca kniha, ktora doddva ndadej, a kazdy, komu
pripadd ndro¢né alebo nemozné zblizit sa s neempatickymi
a necitlivymi rodi¢mi, v nej najde skvelé stratégie na zvlada-
nie zatazovych situacii. Kniha Dospelé deti emociondlne ne-
zrelych rodicov je plna vedomosti, vdaka ktorym najzdravsim
moznym spdsobom nadviaZete vztahy s ¢lenmi vadej rodiny ¢i

priatemi, a bez ohladu na svoj vek mozno aj odhalite, ¢o je za
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niektorymi nefunkénymi vymenami nazorov, ktoré sa objavuju
¢iuz v spravach, alebo v popkultare.”

Robin Cutlerova, PhD, histori¢ka a autorka knihy A Soul on Trial
(Dusa pred sudom, pozn. prekl.)

»Kniha Dospelé deti emociondlne nezrelych rodi¢ov od Lindsay C.
Gibsonovej je plna vecnych a vystiznych opisov, ktoré zarezonuju
v mysliach dospelych deti emociondlne nezrelych rodi¢ov. Kniha
tiez pontka praktické rady a cvicenia, pomocou ktorych ¢lovek
identifikuje svoje pravé ja, vyhne sa nastraham sebaposudzova-
nia a tiez vztahom a predstavam, ktoré oslabuju jeho psychicku
pohodu. Napokon kniha poskytuje solidny navod, ako komuni-
kovat s emociondlne nezrelymi rodi¢mi, aby sa ¢lovek vyhol bo-
lestivym a ni¢ivym navratom do minulosti. Ked ¢itatelia zistia,
ze v tom nie st sami a ze tato skveld psychologicka im rozumie,

ulavi sa im.”
B. A. Winsteadova, PhD, profesorka psycholdgie na Old Dominion
University a v programe Virginia Consortium Program in Clinical
Psychology a spolueditorka tretieho vydania knihy

Psychopathology: Foundations for Contemporary Understanding
(Zaklady pre sucasné chapanie psychopatoldgie, pozn. prekl.)
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Napisanl’m tejto knihy sa mi splnil sen, a to nielen z osobného,
ale aj pracovného zivota. Tieto myslienky boli uz dlho sucas-
tou mojej psychoterapeutickej prace a velmi som ich chcela pred-
stavit svetu. Necakala som vsak, kolko laskavych a ndpomocnych
[udi mi pomdze premenit tento sen na realitu. Vdaka tejto velko-
rysej podpore som ziskala ovela viac nez len knihu.

Zrod tejto knihy sa zacal na Havaji poc¢as nahodného stretnu-
tia s mojou buducou redaktorkou Tesilyou Hanauerovou vo vy-
davatelstve New Harbinger Publications. Tesilyno nadsenie pre
vydanie knihy ma sprevadzalo poc¢as dlhého procesu tvorby, pi-
sania a redigovania. Vzdy mi pohotovo davala uzito¢na spatnu
vazbu a bola neunavnou bojovnickou za tuto knihu davno pred-
tym, nez bolo isté, Ze ju vydaju. Som jej velmi vdac¢na za to, Ze vo
mna verila a neprestajne prejavovala nadsenie z tejto knihy.

Tim vo vydavatelstve New Harbinger mi bol vi¢Sou oporou,
nez som si kedy vedela predstavit. Predovsetkym dakujem Jess
Beebovej za fenomenalnu upravu rukopisu, a najmai za to, ako
mi ukdzala spravny smer a nadchla ma pre zmeny, ktoré v nom

navrhovala. Zo srdca tiez dakujem Michele Watersovej, Georgine
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Edwardsovej, Karen Hathawayovej, Adii Colarovej, Katie Parro-
vej a vydavatelskému marketingovému timu za mimoriadnu sna-
hu, aby sa tato kniha dostala k ludom, ktorym by mohla pomoct.
Velka vdaka patri aj mojej skvelej pomocnej redaktorke Jasmine
Starovej, ktora netinavne cibrila hotové dielo, aby bolo ¢o naj-
zrozumitelnejsie a kazdu vetu vylepsila plynulym, jedine¢nym
a fahkym $tylom.

Osobitne dakujem aj svojej literarnej agentke Susan Crawfor-
dovej, ktora ma sprevadzala na kazdom kroku pocas cesty k vy-
daniu tejto knihy a neprekazalo jej, ked som jej volala este aj do
kempu, lebo som sa chcela ¢osi opytat. Ochotnejsiu agentku by
som nikde nenasla. Dakujem aj Tomovi Birdovi, ktory mi na se-
minari o pisani poskytol neocenitelné informacie o pisani knihy.

Mam $tastie na Uzasnd rodinu a priatelov, ktori ma neustale
podporovali a povzbudzovali, a v niektorych pripadoch sa do-
konca ochotne podelili o vlastné skusenosti z detstva, aby obo-
hatili tato knihu. Moja vdaka patri Arlene Ingramovej, Mary
Ann Kearleyovej, Judy a Gilovi Sniderovcom, Barbare a Danny-
mu Forbesovcom, Myre a Scottovi Davisovcom, Scottymu a Judi
Carterovcom a tiez mojej sesternici a spisovatelke Robin Cutlero-
vej. Velké dakujem si zaslizi Lynn Zollova, ktorda ma e-mailami
a pohladnicami povzbudzovala v pisani, a tiez Alexandra Ked-
rockova, ktord vdaka svojmu prehladu casto objasnila veci, ktoré
som v knihe nedokazala dostato¢ne dobre vysvetlit.

Esther Lermanova Freemanova bola naozajstnou priatelkou
v nudzi, ktora mi velakrat pri$la na pomoc, ked som potrebo-
vala prediskutovat niektoré aspekty knihy, a na poziadanie ¢i-
tala a opravovala moj rukopis. Jej spatna vazba bola pre mna
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neocenitelna a nase priatelstvo je pre mna nenahraditelné uz od
¢ias, ked sme sa pred mnohymi rokmi stretli pocas doktorand-
ského $tudia.

Obrovské dakujem a vela lasky posielam mojej tiZasnej ses-
tre Mary Babcockovej za jej oddant podporu a neustély zaujem.
Je mojou najvdcsou oporou a jej optimisticky pohlad na moje
kreativne pokusy mi stale dodava in$piraciu. Iba malokto ma
také $tastie, Ze najde najblizsieho priatela, jedine¢ného mentora
a oddaného pribuzného v jednej osobe, no ja som toto vsetko
nasla v Mary.

Moj syn Carter Gibson na mna po cely ¢as prendsal svoje nad-
$enie a povzbudzoval ma. Som velmi vda¢na za jeho veselt pova-
hu, dobry usudok a za to, ako prenho ni¢ nie je nemozné.

Napokon posielam najiprimnej$iu lasku a vdaku svojmu
uzasnému zivotnému partnerovi a manzelovi Skipovi. Stacilo
mu povedat, Ze tato kniha je mojim Zivotnym snom, a hned sa
vSemoznymi spdsobmi pustil do toho, aby sa sen premenil na
skuto¢nost. Okrem toho, ze sa 0 mna staral pocas dlhého proce-
su pisania, investoval vela ¢asu a ndmahy do vzniku tejto knihy
a mojej spisovatelskej kariéry. Je skvelé, ak vas miluje a vypocuje
si vas taky prirodzeny a starostlivy clovek. V jeho pritomnosti
moje pravé ja prekvita.
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ospelych ludi zvycajne povazujeme za zrel$ich nez ich deti.

No ¢o ak sa im narodia citlivé deti, ktoré budu po niekolkych
rokoch emocionalne zrel$ie ako ich o desatrocia stars$i rodicia?
Co sa stane, ak tymto nezrelym rodi¢om chyba schopnost vni-
mat emdcie, ktora je nevyhnutna na to, aby naplnili emociondlne
potreby svojich deti? Vysledkom je emocionalne zanedbavanie,
ktoré je rovnako zavazné ako nedostatok fyzického kontaktu.

Emociondlne zanedbavanie v detstve vedie k neprijemnej
emocionalnej osamelosti, ktora méze mat dlhodoby negativny
vplyv na rozhodnutia tykajtice sa vztahov a na vyber intimnych
partnerov. V tejto knihe sa dozviete, ako emociondlne nezreli ro-
di¢ia negativne ovplyviiuju svoje deti (najma citlivé deti), a zis-
tite, ako sa ¢lovek zbavi bolesti a zmdtku z toho, Ze ma rodica,
ktory odmieta emociondlnu intimitu.

Emociondlne nezreli rodicia sa boja skuto¢nych emdcii a stra-
nia sa emocionalnej blizkosti. Namiesto toho, aby celili rea-
lite, vyuzivajui mechanizmy na zvlddanie zatazovych situdcii.
Nepoznaju sebareflexiu, a preto malokedy prevezmu vinu ale-

bo sa ospravedlnia. Pre svoju nezrelost su nestali, emociondlne
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nestabilni, a ked do hry vstapia ich vlastné zaujmy, prehliadaju
potreby svojich deti. V tejto knihe sa docitate, ze instinkt prezitia
emocionalne nezrelych rodi¢ov takmer vzdy zvitazi nad emocio-
nalnymi potrebami ich deti.

Takito rodicia sa objavuju v mytoch a rozpravkach uz celé sto-
rocia. Staci si spomenut, v kolkych rozpravkach vystupuju opus-
tené deti, ktoré hladaju pomoc u zvierat a inych pomocnikov,
lebo ich rodicia sa o ne nechct ¢i nevedia postarat alebo nemaju
rodic¢ov. V niektorych pribehoch je rodi¢ jednoducho zly a deti
musia vziat svoj Zivot do vlastnych ruk. Tieto pribehy st popular-
ne uz dlhé storocia, lebo st naladené na rovnaku strunu: opisuju,
ako sa deti musia o seba postarat, ked ich rodi¢ia zanedbavaju
alebo opustia. Nezreli rodic¢ia ocividne predstavovali problém uz
v davnych ¢asoch.

Téma emociondlneho zanedbavania sebeckymi rodicmi sa
stale vyskytuje v najposobivejsich pribehoch sti¢asnej popularne;j
kultary. Pribeh o emocionalne nezrelych rodic¢och a ich vplyve
na zivoty svojich deti je bohatd téma v knihdch, filmoch a tele-
vizii. Niekedy je dynamika vztahu rodi¢ - dieta hlavnou témou,
inokedy sa vykresluje v pozadi celého pribehu. Ked sa v tejto kni-
he dozviete viac o emocionalnej nezrelosti, mozno si spomenie-
te na niektord slavnu postavu ¢i uz z literatary, televizie, alebo
z bezného Zivota.

Vnimanie rozdielov v emocionalnej zrelosti vedie k uvedome-
niu si, preco sa aj napriek prejavom lasky od inych a spolupat-
ri¢nosti blizkych clovek citi emocionalne osamely. Dufam, Ze tu
néjdete dlho hladané odpovede na rozne otazky, napriklad, preco
su pre vas stretnutia s niektorymi ¢lenmi rodiny také zranujtce
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a frustrujice. Dobrou spravou je, zZe ak pochopite koncept emo-
cionalnej nezrelosti, mozete si vytvorit realistickejsie ocakavania
od inych ludji, prijat, Ze s nimi dosiahnete iba istt uroven vztahu,
a preto vas nezrani, ak nebudd vnimat vase emocie.

V psychoterapii je davno zname, ze emociondlnym odputa-
nim sa od toxickych rodicov ¢lovek dokaze najst strateny pokoj
a postavit sa na vlastné nohy. Lenze ako na to? Da sa to, ak po-
chopime, ¢o je vo veci. V literattire o rodi¢och zahladenych do
seba chybalo podrobné vysvetlenie, preco je ich schopnost preja-
vovat lasku obmedzend. V tejto knihe sa docitate, Ze tymto rodi-
¢om v podstate chyba emocionalna zrelost. Ked charakterizuje-
te svojich rodicov, dokazete urcit, aky vztah si s nimi mozete ¢i
nemozete vytvorit. Vdaka tymto poznatkom sa vratite k svojmu
pravému ja, za¢nete Zit podla vlastnych presvedceni a prestanete
sa sustredit na rodicov, ktori sa odmietaji zmenit. Ak pochopite,
ze zanedbavanie je ddkazom ich emocionalnej nezrelosti, vyma-
nite sa z emocionalnej osamelosti. Ked si uvedomite, preco sa ne-
dokaZu zmenit, koneéne sa zbavite frustracie z interakcie s nimi
a tiez vlastnych pochybnosti o tom, ¢i si zasluzite ich pozornost.

V tejto knihe pridete na to, preco sa k vam ¢i uz jeden, ale-
bo obaja vasi rodi¢ia nedokazu spravat tak, aby vas emociondlne
uspokojili. Dozviete sa, prec¢o mate pocit, Ze rodicia vas prehlia-
dajui a ani vas poriadne nepoznaju, a preco vasa dobre mienena
snaha komunikovat s nimi nikdy ni¢ nezlepsila.

V prvej kapitole zistite, preco Tudia, ktori vyrastali s emocio-
nélne nezrelymi rodi¢mi, ¢asto citia emociondlnu osamelost. Pre-
¢itate si pribehy jednotlivcov, ktorym absencia silného emocio-

néalneho puta s rodi¢mi vyznamne ovplyvnila zivot v dospelosti.
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Dostanete podrobny opis emocionalnej osamelosti a navod na to,
ako sebauvedomenim dokdzZete zvratit pocity osamotenosti.

Druha a tretia kapitola skimaju ¢rty emocionalne nezrelych
rodicov a prezradzaju, aké sposobuju problémy vo vztahoch.
Mnohé nepochopitelné reakcie vasich rodicov za¢na davat zmy-
sel, ak si ich premietnete vo svetle emocionalnej nezrelosti. Naj-
dete tu zoznam, ktory vaim pomdze identifikovat oblasti emocio-
nalnej nezrelosti vasich rodicov. Tiez narazite na mozné dovody,
preco sa emocionalny vyvin vasho rodi¢a zastavil predc¢asne.

Stvrta kapitola opisuje $tyri hlavné typy emocionélne nezrelych
rodicov a pomdze vam identifikovat, aky typ vychovy sa vam do-
stal. Dozviete sa aj o sebaznicujuicich zvykoch, ktoré si deti mozu
vybudovat v snahe prispdsobit sa tymto Styrom typom.

V piatej kapitole sa docitate, ako [udia stracaju kontakt so svo-
jim pravym ja, aby prevzali svoju rolu v rodine, a ako si podvedo-
me predstavuju spravanie inych, ktoré by ich vylie¢ilo z niekdaj-
$ieho zanedbavania. Spoznate dva velmi odli$né typy osobnosti
deti, ktoré sa s velkou pravdepodobnostou vyvinu pod vplyvom
vychovy emociondlne nezrelych rodic¢ov: internalizatori a exter-
nalizatori. (TieZ to vnesie trochu svetla do témy, preco surodenci
z jednej rodiny dokazu fungovat tak diametralne odlisne.)

V Siestej kapitole podrobnejsie opisem osobnost internalizato-
ra. Je to typ osobnosti, ktory sa s najvia¢sou pravdepodobnostou
zameria na sebareflexiu a osobny rast, a preto je pri nom najvac-
$ia $anca, ze ho zaujme tato kniha. Internalizatori st velmi vni-
mavi, citlivi a maju silné nutkanie angazovat sa a vytvarat si puto
s inymi fudmi. Uvidite, ¢i vam sadne tento typ osobnosti, kto-
ry sa vyznacuje najmé tendenciou citit sa previnilo, ak poziada
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