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ed som raz pocuvala klientku rozpravat o svojom otcovi, uvedo-
ila som si, Ze jej otec sa nielen spraval neprimerane a nésilnic-
ky, ale bol aj patologicky nezrely. Konal impulzivne a egocentricky
ako malé dieta, pricom vobec nepremyslal o tom, ako to vplyva na
nu. Bol na emocionalnej urovni velkého batolata, v najlep§om pri-
pade $trndstrocného tinedZera. Rozmyslala som, kolki moji klien-
ti v terapii mali detstvo zatienené takouto rodi¢ovskou nepredvi-
datelnostou a emociondlnou prehnanostou. Vyrastali ako zajatci
emocionalne nezrelych rodi¢ov - psychickych nemluvniat vyzbro-
jenych tvrdou autoritou a silnym dospelym telom. V ten den som
tychto rodi¢ov uvidela v inom svetle. Boli zbaveni vsetkej falo$nej
autority a odhalilo sa, Ze v skuto¢nosti st tyrani.

Ini klienti mali emocionalne nezrelych (EN) rodi¢ov, ktori sa
spravali lepsie, ale prejavovali taki odmeranost, dokonca tplne
odmietanie, ze ich deti vyrastali v citovej osamelosti a nedo-
statku vztahov. Hoci tito rodicia ¢asto vyzerali navonok kom-
petentne a spolahlivo, boli taki zaujati sami sebou a obmedzeni
v empatii, Ze sa nedokdzali zapojit do kontaktu so svojimi detmi.

Napokon dalsi rodicia klientov boli vcelku prijemni, ale zradzali
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dieta tym, Ze neboli pritomni, ked malo dieta skuto¢ny problém
alebo potrebovalo ochranu.

Bez ohladu na rozdiely vich individualnom spravani boli emo-
cionalne nezreli rodi¢ia mojich klientov pod povrchom rovnaki:
vSetkym chybala empatia, vsetci boli zahladeni do seba a nikto
z nich nedokazal udrzat uspokojivé emoc¢né spojenie so svojimi
detmi. Celkovo mnohi z mojich klientov vyrastali v rodinnej at-
mosfére, ktoru charakterizovali konflikty, vysmech a nedostatok
citovej intimity.

Paradoxne, mnohi citovo nezreli rodi¢ia sa mozu v inych
ohladoch spravat ako skuto¢ni dospeli a dobre fungovat v praci
alebo v socialnej skupine. Zvonku bolo tazké uverit, ze by mohli
doma sposobit svojim detom také utrpenie.

V detstve boli moji klienti hlboko zmiteni protichodnymi
osobnostami svojich rodicov. Jediné, ¢o im davalo zmysel, bolo
obvinovat samych seba. V detstve sa citili tyrani alebo prehlia-
dani a usudili, Ze je to ich vina, lebo nie si dostato¢ne roztomili
alebo zaujimavi. Tito klienti povazovali svoje emociondlne po-
treby za neopravnené, citili sa vinni za to, Ze sa na rodi¢ov hne-
vajl, a minimalizovali alebo ospravedlnovali spravanie svojich
rodicov. (,,Iste, bili ma, ale to robilo v tych ¢asoch vela rodi¢ov.”)

PROBLEM, KTORY PREDSTAVUJU EMOCIONALNE
NEZREL[ RODICIA

Detstvo stravené s EN rodi¢mi moze viest k dlhodobym poci-
tom emocionalnej osamelosti, ako aj k rozpoltenosti v suvislos-

ti so vztahmi vSeobecne. Emociondlna osamelost je vysledkom
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pocitu, Ze vas nikto nevidi a nereaguje na vas, bez ohladu na to,
ako velmi sa snazite komunikovat a nadviazat kontakt. V dospe-
losti tieto deti ¢asto pritahovali neuspokojivi, sklamanie prinasa-
juci partneri a do seba ponorenti priatelia, ktori odmietali vztaho-
vé spojenie na hlbsej emociondlnej Grovni.

Ked uc¢im klientov o EN rodi¢och, mnohi si uvedomia svoje
vlastné skusenosti. Ako by sa im rozsvietilo. Ide o rodica, ktoré-
ho laska bola zamerand na seba a ktory odmietal pokusy svojho
dietata o hlbsie citové spojenie. Ked pochopia citova nezrelost
svojich rodicov, klicové momenty v detstve im konec¢ne davaju
zmysel. Ked vidia obmedzenia svojich rodicov objektivnejsie, ne-
musia uz byt zajatcami nezrelosti svojich rodicov.

Skodlivé nie je len skutoéné zneuzivanie. Cely vychovny pri-
stup tychto rodicov je emocionalne nezdravy, vytvara medzi ro-
di¢om a dietatom atmosféru tzkostnosti a nedoveryhodnosti.
K defom sa spravaju povrchne s pouzitim natlaku a odsudzova-
nia, ¢im podkopavaja ich schopnost doverovat vlastnym mys-
lienkam a pocitom. Tym obmedzuju rozvoj intuicie, sebavycho-
vy, vedomia vlastnej i¢innosti a samostatnosti svojich deti.

Ako dieta EN rodica ste sa moZno naucili uzatvarat sa do seba,
aby ste mu neurobili ¢iaru cez rozpocet. Dévodom je, Ze vasa
spontannost by mohla precitliveného EN rodi¢a fahko urazit.

Intenzivne reakcie EN rodicov vedu k zdbranam, pasivite
a suhlasu ich deti namiesto toho, aby sa rozvijala ich individua-
lita a dovera v ostatnych. Aby ste s tymito rodi¢mi vychadzali, je
kratkodobo jednoduchsie prestat vnimat, kto naozaj ste a ¢o nao-
zaj cheete. Z dlhodobého hladiska vsak skoncite zatazeni zavazka-

mi, pocitom viny, hanbou a pocitom, Ze ste uvazneni vo svojej role
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v rodine. Dobrou spravou je, Ze ked za¢nete chapat takychto rodi-
¢ov a aké nasledky ma ich spravanie, ziskate znovu spat svoj zivot.

UCEL TEJTO KNIHY

V tejto knihe ide o to, aby ste pochopili, ako vas ovplyvnila emoci-
onalna nezrelost rodi¢ov. Kym nepochopite psychologické obme-
dzenia svojich rodi¢ov, mozete sa nepravom obvinovat alebo sta-
le dufat v zmeny, ktoré neurobia. Tato kniha vdim pomdze vidiet,
s &im ste sa stretli, a zaroven do hibky pochopit svojho rodica.

Naucite sa pomenovat a vysvetlit emocionalne nezrelé cha-
rakteristiky a spravanie, ktoré nikdy neboli v§eobecne definova-
né. Mojim cielom pri pisani tejto knihy je poskytnut vam jazyk
pre véetko, ¢o sa deje v emociondlne nezrelych vztahoch, ¢o sa
deje medzi vami a nimi, aj pre to, ¢o sa deje vo va§om vnuitri, ked
sa s tym snazite vyrovnat. Ked to dokazete pomenovat, budete
si vediet s tym dat rady. Vas$ zivot nemusi ovladat vplyv emoci-
onalne nezrelych os6b (ENO). Mozete objavit ich vplyv na vés
a neutralizovat ho.

V celej knihe najdete aj cvicenia, ktoré posilnia vase sebapo-
znanie a umoznia vam nahliadnut do vasich skdsenosti s EN ro-
di¢mi a inymi ENO. Dufam, Ze tieto interaktivne cvicenia budu

pre vas poucné aj zabavné.

NACASOVANIE POCHOPENIA EMOCIONALNEJ NEZRELOSTI

Této téma emociondlnej nezrelosti nebola nikdy ddlezitejsia. Spra-

vanie EN rodicov je v si¢asnosti velmi rozsirené a ENO sposobuju
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obrovské utrpenie vo vSetkych oblastiach Zivota. Kedze ENO trva-
ju na tom, aby dominovali a boli stredobodom pozornosti, nene-
chavaju priestor ani zdroje pre ostatnych, aby mohli byt plne sami
sebou. Ich naroky a ospravedliovania svojho spravania popieraju
prava inych Iudi, ¢o im déava volny priestor na zneuzivanie, obta-
zovanie, predsudky, vykoristovanie a nepoctivost véetkého druhu.

Nanestastie nedostatok sebareflexie u EN lidrov mdze spo-
sobit, Ze sa zdaju byt silni a sebavedomi, ¢o zvadza nasledovni-
kov podporit programy, ktoré nie st v ich najlepsom zaujme a st
takmer vylu¢ne v prospech lidra. Nasa zranitelnost vo¢i egocen-
trickej autorite sa zacina uz v detstve, ked nas EN rodicia ucia,
ze nade myslienky nemaju takt hodnotu ako ich myslienky a ze
mame prijat vSetko, o nam rodi¢ povie. Je lahké porozumiet, ze
deti vychovavané EN rodi¢mi sa moZu neskor stat obetami extré-
mizmu, vykoristovania, alebo dokonca kultov.

Poznanie emocionalnej nezrelosti vam pomoze pochopit
a riesit vSetky druhy emociondlne nezrelého spravania bez ohla-
du na ich zdroj. ENO vo vasom Zivote moze byt rodic, vas part-
ner ¢i partnerka, dieta, sirodenec, zamestnavatel, klient alebo
ktokolvek iny. Medziludska dynamika bude rovnaka, ¢i uz v ro-
dine, alebo mimo nej. Vietky metddy, ktoré funguji v pripade
EN rodic¢ov, budu fungovat aj pri inych ENO.

PREHL'AD TEM

Prva polovica tejto knihy, ¢ast I, sa zameriava na to, s ¢im sa stre-
tavate, opisuje, aké je to vyrastat s EN rodi¢mi alebo byt vo vzta-
hu s akoukolvek ENO a ¢o s tym mozZete urobit.
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V kapitole 1 sa budeme venovat tomu, aké je to mat vztah s EN
rodi¢com. Dozviete sa o ich charakteristickom systéme emociondl-
ne nezrelych vztahov (SENV) a o tom, ako sa snazia, aby ste boli
zodpovedni za ich sebatctu a emocionalnu stabilitu. Dozviete sa
aj mozné dovody, preco dopadli tak, ako dopadli.

Kapitola 2 podrobne opisuje charakteristiky emocionalne ne-
zrelej osobnosti. Naucite sa tieZ rozpoznat emociondlny ndtlak
a emociondlne ovlddnutie, zmocnenie sa, uchvdtenie a ako ENO
vyuzivaju vase pochybnosti o sebe, strach, hanbu a vinu, aby si
udrzali svoju hlavnu tlohu vo vztahu.

V kapitole 3 preskiimame, aké to bolo pre vas pokusit sa
o emocionalne uspokojivy vztah s EN rodi¢om. Pozrieme sa na
rozne typy EN rodic¢ov a na to, preco sa daji na ustup, ked za-
¢nu pocitovat blizkost. Naucite sa, ako sa na svojich EN rodic¢ov
pozerat objektivnejsie, oplakat to, ¢o ste nedostali, a posunut sa
k sucitnejsiemu a lojalnejsiemu vztahu k sebe samému, ako aj
k ostatnym.

Kapitola 4 vam ukdze, ako sa vyhnuat emocionalnemu ovlad-
nutiu zo strany ENO pomocou spochybnenia ich skreslenej reali-
ty a emociondlnych nudzovych situdcii. Naucite sa, ako stanovit
primerané hranice, ako aj to, kedy a ako reagovat na ich ziados-
ti o pomoc. Uvidite, ako vas moze interpersonalny natlak z ich
strany odpojit od seba samého a prinutit vas prevziat zodpoved-
nost za ich $tastie napriek tomu, Ze viete, Ze to nie je spravne.

V kapitole 5 sa dozviete, ¢o presne povedat a urobit, aby ste
¢o najefektivnejsie zareagovali na klasické emocionalne nezrelé
spravanie. Naucite sa, ako obist tlak ENO, viest vzajomnu komu-
nikdciu a zabranit im, aby prevzali kontrolu.
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Kapitola 6 ukazuje kopu malickosti, ktorymi EN rodic¢ia a iné
ENO podkopavaju vasu sebaddveru a doveru vo vlastnu intuiciu.
EN rodicia a ENO st nepriatelski vo¢i va$mu vnutornému zivo-
tu tym, Ze sa vysmievaju a znevazuju vase vnimanie, myslienky
a pocity. V tejto kapitole sa dozviete, ako byt voci tomuto zahan-
bovaniu odolny tym, Ze zostanete verni svojmu vnitornému pre-
Zivaniu.

V druhej ¢asti knihy sa posunieme od pochopenia a zvladania
ENO k tomu, ako napriek nim posilnit svoju individualitu. Ked
sa budete viac zameriavat na svoj vlastny rast, dokdzete zvratit
dosledky vyrastania s EN rodi¢mi.

V kapitole 7 sa dozviete, preco je pre opitovné vytvorenie
pevného vztahu so sebou samym kluc¢ové vazit si svoj vnutorny
svet. Vdaka tomu, Ze budete verni svojmu vnutru, budete dovero-
vat sami sebe a svoje pocity uvitate ako neocenitelné informacie
o tom, ¢o potrebuje vadu pozornost.

Kapitola 8 vam ukaze, ako sa zbavit v§tepovaného emociondl-
ne nezrelého myslenia a vytvorit priestor pre vlastni mysel. Nau-
¢ite sa zbavit pochybnosti o sebe samom, ktoré spdsobili kriticki
EN rodicia, ktori odmietali akékolvek nazory lisiace sa od ich.
Ked svoju mysel ocistite od mentdlneho neporiadku sposobené-
ho starymi emocionalne nezrelymi vplyvmi, budete mat menej
obsedantnych obav a menej sebakritiky.

V kapitole 9 si zaktualizujete a rozsirite svoj sebaobraz. Je ne-
pravdepodobné, Ze by vam EN rodic¢ia pomohli vytvorit si presny
a sebavedomy obraz o sebe. Pravdepodobnejsie je, Ze vas nauci-
li byt submisivnymi, ¢o vés viedlo k tomu, Ze ste potreby a po-
city inych Iudi povazovali za délezitejsie ako svoje vlastné. Ked
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zaktualizujete svoj sebaobraz, za¢nete si vazit, ¢o vsetko prina-
Sate svetu. Naucite sa tiez, ako odstranit vsetky skreslené alebo
zastarané predstavy, ktoré mate o sebe.

V poslednej kapitole si zhrniete vietko, ¢o ste sa naucili. Pre-
skumate tajné podmienky vasej nevyslovenej vztahovej zmluvy
s ENO a zistite, ¢i ste pripraveni postavit vas vztah na rovnocen-
nejsi zaklad. Vasim kone¢nym cielom uzdravenia sa je vybudovat
si verny, oddany vztah k vlastnému vnutru a pohode. Dozviete sa
tiez, ako premenit svoj vztah s ENO na najlep$i mozny a pritom
nemusiet obetovat svoju integritu alebo ich obvinovat. Nakoniec
v epilégu dostanete novu listinu prav dospelych deti emocional-
ne nezrelych rodi¢ov. Tieto prava vyjadruju hlavné myslienky
knihy a moézete ich pouzit na rychle pripomenutie toho, ¢o ste

sa naudili.

C0 VAM ZELAM

Dufam, Zze po precitani tejto knihy sa budete citit pochopeni
a posilneni, aby ste sa v Zivote ocitli na novom mieste, kde budete
v kontakte so svojim prezivanim a chapat sami seba. Vasi rodicia
vam dali Zivot a lasku, ale len takd, akd poznali. MozZete si ich
za to ctit, ale prestante im davat neopravneni moc nad svojou
emocionalnou pohodou. Vasou tlohou je teraz vas vlastny rast:
stat sa osobnostou, ktora sa plne venuje sebe aj inym fudom. Bolo
by splnenim moéjho sna, ak by vam tato kniha bola v tomto usili

uzito¢na.
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Emocionalna nezrelost

V prvej casti tejto knihy sa dozviete, aké je to mat vztah
s emocionalne nezrelymi (EN) rodi¢mi, ako sa stali ta-
kymi, aké su ich osobnostné charakteristiky a preco je
tazké mat s nimi uspokojivy, blizky vztah. Naucite sa
vyuzivat nastroje a interak¢né stratégie na ochranu svo-
jich zdravych hranic napriek ich emocionalnym defor-
maciam a pokusom o dominanciu. Pochopite, preco je
také dolezité byt pri nich lojalny k sebe a ako odolavat

ich naliehavym poziadavkdm a emoc¢nému natlaku.






Kapitola 1
’3(\

VAS EMOCIONALNE NEZRELY RODIC

Ako sa s nimi naZiva a ako doslo k tomu,
Ze sa spravaju takymto spdosobom

mocionalne nezreli (EN) rodic¢ia posobia frustrujico a demo-

ralizujico. Je tazké milovat emocionalne zablokovaného rodi-
¢a, ktory oc¢akava pocty a $pecidlne zaobchddzanie, ale zaroven
sa vas snazi kontrolovat a neberie na vas ohlad.

Vztah s EN rodi¢om sa vyznacuje tym, Ze sa vdim nedostava
naplnenia citovych potrieb. Nemaju skoro Ziadny zaujem o pre-
zivanie citovej intimity, v ktorej sa dvaja [udia spoznavaju a cha-
pu na hlbokej urovni. Toto delenie sa o najhlbsie pocity vytvara
uspokojujuce, hlboké puto, vdaka ktorému citia ucastnici voci
sebe navzdjom naklonnost. To vsak EN rodicom nevyhovuje.

Niekedy v nich zahliadnete prchavu tuzbu po skuto¢nom
spojeni, ¢o vas prinuti konat vo¢i nim ustretovo. Bohuzial, ¢im
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viac sa k nim pribliZujete, tym viac sa vzdaluju zo strachu zo
skutoc¢nej intimity. Je to ako tancovat s niekym, kto sa od vas
vzdaluje tym viac, ¢im viac sa snazite priblizit. Vyzadovanie
pozornosti spolu s opatrnostou, pokial ide o blizkost, vytvaraju
ambivalentny vztah typu ,push-me, pull-me®“. Vase potreby tak
ostavaju nenaplnené a vy sa citite osamelo. Na rodi¢ovi vam za-
lezi, ale nedokazete sa k nemu priblizit az tak, aby ste mohli mat
skuto¢ny vztah.

Ked vsak svojich rodi¢ov pochopite, vase zazitky vam za¢na
davat zmysel, rovnako ako aj vasa citova osamelost. Ak pochopite
emociondlne nezrelu psychiku, dokdzZete sa vyrovnat so svojimi
EN rodi¢mi alebo akymikolvek emociondlne nezrelymi osoba-
mi (ENO) spdsobom, ktory vas oslobodi od ich emocionalneho
natlaku a vytvori skuto¢nejsi vztah vychadzajuci z poznania
toho, ¢o od nich moézete a nemdzete ocakavat.

V tejto kapitole budeme skimat, aké je to byt v intimnom
vztahu s na city skipymi rodi¢mi. Dozviete sa o systéme emoci-
onalne nezrelych vztahov (SENV), ktoré pouzivaju ako ndhradu
za lasku, a spoznate, ako pravdepodobne doslo k tomu, ze EN
rodicia sa spravaju takymto sposobom.

V ramci procesu objavovania je dobré viest si dennik o tom,
¢o ste sa naucili. V knihe ndjdete cvicenia, ktoré vdim pomoézu
spracovat precitané. Zaznamenavanie svojich vlastnych zisteni —
verim, Ze do nového dennika uréeného $pecidlne na tento ucel -
vam poskytne doleziti emocionalnu podporu a validaciu, ¢o su
dve veci, ktorymi EN rodic¢ia neplytvaju.

Proces pisania vam pomoze konec¢ne vyjadrit slovami doteraz

neuchopitelné a nedefinované zazitky. Nezabudnite si zapisovat
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