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Aaronovi,
ktory ma naucil, Ze moézem byt milovand aj bez toho,
aby som zniZovala svoju hodnotu.
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UvoD

Jedného horticeho dna uprostred augusta som stala na chodniku
bostonskej rusnej ulice a v rukach mala hnedé papierové ndkup-
né tasky naplnené na prasknutie. Slnko nemilosrdne palilo. Prahla
som len po jednom: vratit sa do svojho bytu a usadit sa priamo
pred ventilator. Lenze namiesto toho som s vypétim poslednych sil
pocuvala aktivistku z hnutia Greenpeace, ktord ma zastavila pred
desiatimi mintitami a rozpravala mi o neutesenej situacii ladovych
medvedov.

Po ¢cele mi stekal pot, no ja som sa tporne snazila tvarit sa pri-
merane ustarostene. Pacia sa mi ladové medvede - ved komu by
sa nepacili? Nemala som vSak na ne ani ¢as ani peniaze navyse.
O tridsat minat ma ¢akal dohodnuty telefonat a uz teraz bolo jas-
né, ze budem meskat. Moja zdvorilost ma vsak uplne priklincovala
na mieste. Nechcela som, aby tato cudzia osoba, ktoru s najviacsou
pravdepodobnostou uz nikdy nestretnem, nadobudla dojem, Ze sa
neviem slusne spravat.

Ked mi napokon polozila otazku: , Takze prispejete tridsat do-
larov, aby nasi chlpati priatelia prezili?“, s pocitom previnenia som
siahla po penazenke. Zrazu sa mi roztrhla jedna z papierovych ta-
Siek a vSetky konzervy popadali na chodnik. Zac¢ala som sa prehna-
ne ospravedlnovat, no kym som ich vsetky pozbierala, aktivistka sa
uz presunula k niekomu inému.

To vsak nie je vsetko.

O niekolko tyzdinov neskor som isla na koncert, kde vystupova-
la aj skupina mojho kamarata. Koncert sa davno zacal, no ja som
uz pol hodiny tréala pri bare (som si tym ista, pretoze kazdych pat



mindt som sa pozrela na hodinky). Uplne cudzi muz mi bez pre-
stavky a s neznesitelnymi podrobnostami opisoval svojich dvanast
gitar. Spociatku som ho pozorne pocuvala, pretoze obvykle rada
prehodim par slov s priatelskym cudzim ¢lovekom. Ku koncu som
sa vak uz snazila vSetkymi moZnymi sposobmi naznacit svoj ne-
zaujem: pozerala som sa do telefénu, obzerala som sa po miestnosti,
odpovedala som jednym slovom. On sa vsak nenechal vyrusit a na-
dalej rozpraval.

Vobec som sa toho muza nebdla, ani som sa necitila v ohroze-
ni - bol uplne neskodny. Napriek tomu som nedokazala nazbierat
odvahu a povedat: ,,Rada by som sa s tebou este rozpravala, no teraz
si idem vypocut kapelu.”

Nedokazala som sa ozvat. Rad$ej som len trpezlivo ¢akala, kedy
ma konecne prepusti.

Priblizne o mesiac neskdér som isla na prvé rande s muzom,
s ktorym som sa zozndmila online. Okamzite mi doslo, Ze sa k sebe
nehodime: vobec nevyzeral tak ako na fotografiach na svojom pro-
file, mali sme len malo spolo¢nych zaujmov a navyse mi neustdle
skakal do reci. Pocas dezertu som si vypocula siahodlht prednasku
o spletitostiach burzového trhu.

Ked sa rande konecne skoncilo, s obrovskou ulavou som zmiz-
la v taxiku. EsteZe to uz mdm za sebou, pomyslela som si. Ani nie
o hodinu neskor mi pipla esemeska: Bolo to naozaj super. Kedy sa
opit stretneme?

Netusila som, ako zareagovat. Uprimna odpoved — Dakujem za
stretko! Z mojej strany to nebolo ono, no Zelam ti vSetko dobré!
- mi pripadala kruta. Jednoducho som to nedokazala napisat. Ne-
tusila som, ako k tomu pristupovat. Preto som sa mu radsej vobec
neozvala.

Ubehli tri dni. Prisla mi dals$ia sprava: Vies ¢o, je od teba fakt
neslusné, Ze mi neodpisujes. Boli sme na vybornej veceri - ktoru

¥y .

som, mimochodom, cela zaplatil. D1Zi$ mi vysvetlenie!



Mala som zna¢né pochybnosti o opravnenosti jeho staznosti. Ne-
ustale som uvazovala, ¢i st takéto transakcie v sulade s mojim fe-
ministickym zalozenim. Dospela som vsak k jedinému: citila som
sa previnilo. Preto som si namiesto uprimnej odpovede vymyslela
vyhovorku: Velmi sa ospravedliiujem, mala som toho vela. Sthla-
sila som s dal$im stretnutim. AZ po dalSich styroch schodzkach som
nabrala odvahu a dala svojmu napadnikovi definitivne zbohom.

Viacsinu svojho zivota som sa pokusala vsetkym vyhoviet - tato
snaha tvorila neoddelitelnt stcast mojej osoby. Bolo to pre mna
také prirodzené, Ze som svoje konanie vlastne nevedela ani pome-
novat. Ked odo mna niekto nieco chcel, ¢i uz to bol ¢len rodiny,
priatelia, partner alebo uplne cudzi clovek, urobila som mu po voli
bez ohladu na to, ¢i ma to $tvalo, bolo mi to neprijemné alebo ma
to vycerpavalo.

Nezalezalo na tom, ¢i pridem neskoro na stretnutie, ¢i zmeskam
priatelov koncert, ba dokonca ¢i sa s danym ¢lovekom vobec chcem
stretavat. Bola som typ cloveka, ktory sa zo vsetkych sil snazi za-
vdacit sa druhym ludom. Kazdého som uprednostnovala na svoj
ukor a nikomu som nedokdzala ni¢ odmietnut.

V romantickom vztahu som pocuvala hudbu podla vyberu svoj-
ho partnera, chodila som von s jeho priatelmi a priebeh nasich hadok
sa odohraval v jeho rézii. V rodinnom kruhu som sa domnievala,
ze nesiem zodpovednost za emocie svojich pribuznych. Zaoberala
som sa ich pocitmi v ovela vd¢sej miere nez vlastnym prezivanim.
V ramci priatelstiev mi robilo nesmierne tazkosti prejavovat svoje
skuto¢né ja, pretoZe som bola presvedcend o svojej ,,nezaujimavosti*.
Ovela lepsie som sa citila v pozicii posluchacky. Priatelia ma poznali
ako ,,spokojné dievca®, ktoré ma ,,neustale ismev na tvari“. Hoci tieto
privlastky mysleli ako pochvalu, vyvolavali vo mne hlboky smutok:
v dusi ma kvdril bolestivy pocit, Ze nikto ani len netusi, aka skuto¢ne
som, a ani sa ma nikto nepokusa spoznat.

1l



Pocas niekolkorocnej terapie som zistila, z akych Zivotnych
okolnosti plynie moja potreba zavdacit sa. Nemala som vsak ani
ponatia, ako toto poznanie premenit na aktivne kroky, pomocou
ktorych by som sa vymanila z unavného bludného kruhu. Kazdé
rano som svoje bezné dennikové zapisky prerusovala rozhorceny-
mi otdzkami: Ako sa mam postavit sama za seba? Ako sa odnaucit
hovorit ,,ano® ak v skuto¢nosti chcem povedat ,,nie“? Kedy kone¢ne
za¢nem davat na prvé miesto seba? V jeden obzvlast narocny den
som ostroc¢ervenym perom napisala dramaticky vyrok: Ak sa este
pred smrtou nauc¢im postavit sa za seba, umriem ako $tastna Zena.

Odlozila som si tuto poznamku a vraciam sa k nej zakazdym,
ked potrebujem pripomienku toho, aky pokrok som doposial do-
siahla.

Kratko nato, ako som pisomne vyjadrila svoju frustraciu, sa sna-
ha navzdy skoncovat s tymto navykom premenila na moju osobnu
misiu. Prezila som zni¢ujuci rozchod s partnerom, pri ktorom som
uplne stratila samu seba. Az v jeho nepritomnosti som si kone¢ne
jasne uvedomila, ze ak moja sebahodnota bude aj nadalej zavisiet
od mienky druhych Iudi, nikdy nebudem spokojna. Odrazu sa do-
stavilo hlboké a velmi bolestivé uvedomenie: nikto ma nezachrani
pred mojou potrebou vyhoviet a zavdacit sa. Ja sama musim pre-
vziat plnii zodpovednost za svoje viastné stastie a spokojnost. Nemo-
zem presuvat zodpovednost za svoje Stastie a spokojnost na plecia
ostatnych [udi.

V priebehu nasledujtcich rokov som sa postupne a vedome ucila
vnimat svoje vlastné pocity, potreby, poziadavky a sny. Spociatku sa
vynarali na povrch len nesmelo - akoby sa za celé roky potlacania
naucili, Ze na ne vobec neberiem ohlad. Lenze ¢im vacsiu pozornost
som im venovala, tym hlasnejsie sa ozyvali. Cim viac som sa o seba
starala, tym lahsie som vyjadrovala svoje pocity pred druhymi Iud-
mi. Cim viac som brala do Gvahy svoje potreby, tym naliehavejsia
bola myslienka rozvijat vztahy s ludmi, ktori re$pektuju aj moje



potreby. Pomalicky som sa ucila umeniu nastavovat si vlastné hra-
nice a vyjasiiovala som si, o som a ¢o nie som ochotna tolerovat
v ramci vztahov s ostatnymi [udmi.

Bolo to posiliujuce, oslobodzujiuce a zaroven poriadne ne-
prijemné. Bolo mi trapne ziadat od ostatnych, aby mi vychadzali
v uGstrety konkrétnym sposobom, ktory som potrebovala. Mucil
ma pocit viny, ked som svojim blizkym vymedzovala pevné hrani-
ce. Ked som prerastla vztahy, ktoré uz neboli v stlade s hranicou,
ktoru som si ur¢ila, trapil ma hlboky smutok. Lenze pod vietkou
bolestou sa nendpadne rozvijalo neochvejné vedomie, Ze po dlhych
rokoch si kone¢ne dokazem stat za svojim.

Po prvych dotykoch s nikdy nepoznanou slobodou a sebadove-
rou som nadobudla istotu, ze chcem pomahat ostatnym fudom, aby
dokazali to isté. Mojim cielom bolo pomahat podobnym fudom ako
ja, ktori boli pripraveni premenit svoju tuzbu na ¢iny - ¢ize pod-
niknut hmatatelné a realne kroky, ktorymi by sa vymanili z kruhu
vecného zavdacovania sa.

Dospela som k zaveru, Ze koucing je na to ako stvoreny. Umoz-
nuje nachadzat odpovede na nasledujicu otazku: Kam chcem sme-
rovat a akymi konkrétnymi krokmi sa tam dostanem? Preto som
sa prihlasila do vycvikového programu, ktory certifikovala Me-
dzindrodna federacia koucov. Po ro¢nom vycviku som ziskala cer-
tifikat so skalopevnym presved¢enim, zZe chcem pomahat ludom,
aby skoncovali so snahou kazdému vyhoviet a zavdacit sa, aby si
dokazali nastavit pevné hranice a aby si osvojili schopnost nahlas
vyjadrit svoje skuto¢né ja.

Popri individudlnych sedeniach s klientmi som sa pustila do
pisania ¢lankov na tuto tému a zacala som publikovat v online
priestore. Prekvapilo ma, ako hlboko moje slova rezonuju v fudoch
na celom svete. Zacali mi chodit spravy od roznych Iudi, ktori sa
snazili skoncovat s tymto vzorcom spravania — boli zo Spojenych
$tatov, z Indie, Jemenu, Franctzska, Afganistanu, Nového Zélandu,



zo Sudanu a z mnohych inych krajin. Pisali mi: ,Myslel alebo mys-
lela som si, Ze iba ja zapasim s takymito tazkostami.“ Odpisala som:
»Aj ja som si myslela, Ze som jedina s tymto problémom.”

S kazdym novym sledovatelom a odoberatelom ma spajal pocit
sudrznosti: Sme v tom spolu. Nie sme jedini na svete.

O pit rokov neskdr moju tvorbu poznali uz miliény fudi a moje
workshopy tykajtce sa snahy zavdacit sa druhym a nastavovania
osobnych hranic uz absolvovali tisicky ucastnikov z celého sveta.
Kniha, ktoru drzite v rukach, predstavuje to najdolezitejsie z mojho
dlhoro¢ného vyskumu, koucingu, vyuky a stoviek individualnych
rozhovorov s mojimi klientmi a klientkami. Predstavuje aktivny
pristup k tomu, ako sa zbavit usilia vSetkym vyhoviet. Zakladd sa
na poznatkoch z vyskumov a zo psycholégie a pontka praktické
pomocky a postupy, pomocou ktorych sa nielen naucite vyslovit
svoj nazor, ale objavite aj svoju vnutornu silu.

V prvej casti s nazvom Objavte svoje ja sa naucite, ako odkry-
vat a uprednostnovat svoje pocity, potreby, hodnoty, poziadavky
a vlastny sebaobraz. Spomenuté polozky tvoria pat zakladnych pi-
lierov vasho ja. V ramci vztahov dokazete sebavedome obhdjit svoje
zaujmy iba vtedy, ak sa o svoje piliere dokladne starate.

V druhej ¢asti knihy s nazvom Stojte si za svojim sa nauci-
te, ako respektovat svoje potreby v ramci vztahov, ako druhych
o nieco poziadat, ako si nastavit ochranné hranice a ako objavit
svoju vnutornu silu a schopnosti. Navyse spolu rozoberieme aj to,
ako chorobna snaha zavdacit sa rozdielne ovplyviuje [udi na za-
klade ich prislu$nosti k spolo¢enskej skupine a miere ich privile-
govanosti.

Tretia ¢ast s ndzvom Starajte sa o seba vim poda pomocnu
ruku pocas bolestivych ¢asov, ktoré zazivame vtedy, ked sa prave
zbavujeme svojho navyku. Naucite sa zachovat si odvahu a odolavat
pocitom viny, strachu, hnevu, osamelosti a zialu. Zistite, ako preko-
nat naro¢né Casy, ked ste prerastli urcity vztah a ako tejto nelahkej



zmene Celit. Dozviete sa, ako premenit tazku vyzvu na skvelt prile-
Zitost pre rast a premenu.

Stvrta ¢ast s ndzvom Rozvijajte sa vim ukaZe, ako sa vas zivot
zlepsi, ked sa vymanite z bludného kruhu ve¢ného zavdacovania sa.
Naucite sa, ako sa presadit v medziludskych vztahoch, ako sa zbavit
snahy vyhoviet vo svojom sexualnom Zivote, ako opit objavit hra-
vost, ako pristupovat k svojej premene so sidnostou a schopnostou
rozliSovat, a ako sa zacat tesit z iprimnej vole vyjst v ustrety alebo
pomoct.

Tuato knihu som zacala pisat s imyslom obohatit debatu o cho-
robnej snahe vyhoviet a zavdacit sa o dve klucové oblasti. Chcem
poskytnut obraz o jemnych nuansach tohto problému a upozornit
na prirodzenu a nevyhnutnu bolestivost a naro¢nost odvykacieho
procesu.

Ako sa pojmy ako chorobna snaha zavdacit sa a sebaldska do-
stavajui do vSeobecného povedomia, zlozitejsie témy, ako napriklad
osobné hranice, sa ¢asto redukuju do takej miery, ze v kone¢cnom
dosledku prestdvame rozvijat zdravé medziludské vztahy. Hovoria
nam, ze ak druhy ¢lovek nie je ,neustalym zdrojom lasky a svetla®
mali by sme sa od neho ,,odstrihnat®. Dozveddme sa, Ze ak s nami
niekto nesthlasi, mali by sme sa s nim prestat stykat, aby sme si
,zachovali vnutorny pokoj“. Dozvedédme sa, e ak niekto nenaplna
absoldtne vsetky nase potreby, ,,zaslizime si niekoho lepsieho®.

Tieto plytké frazy vsak uplne opominaju nesmiernu zlozitost
medziludskych vztahov. Brzdia proces nasej premeny, pretoZe nas
nabadaju patrat po nerealnom idedli. Brania nam nahliadnut do
vlastného vnutra a posudit, ako my sami prispievame k svojej ne-
spokojnosti ¢i zdanlivej nemohtcnosti.

Preto vo svojej knihe piSem aj o jemnych nuansach, ktoré vam
pomodzu zbavit sa nutkania vSetkym vyhoviet, a zaroven rozvijat
udrzatelné a realistické vztahy. Kniha sa vazne zaobera nasledu-
jucimi otazkami: Aky je rozdiel medzi laskavostou a chorobnou



snahou vyhoviet? Ako najst pochopenie pre bolestivé okolnos-
ti, v dosledku ktorych sme si vypestovali tento navyk, a zaroven
prevziat plni zodpovednost za prelomenie tohto kruhu? Kedy je
vhodné robit kompromisy a kedy skor pevne trvat na vlastnych po-
trebach? Ako rozpoznat, kedy druhi Iudia narusaju nase hranice
a kedy my sami prekracujeme svoje hranice tym, ze ddvame viac,
nez nam je prijemné?

Som presvedcena, ze skuto¢né uzdravenie spociva prave v tychto
rozdieloch. Rovnako sa domnievam, Ze treba nahlas hovorit o tom,
aké emocionalne odtienky prindsa proces odvykania, aj o skuto¢-
nosti, ze praca na sebe je nielen oslobodzujtca a posilnujuca, ale
zaroven aj narocna a niekedy neuveritelne neprijemna. Ked sa od-
ucame od navyku zavdacit sa a vyhoviet, casto ndm nahana strach
poziadat druhych o nieco, hoci st nase poziadavky uplne odévod-
nené. Po stanoveni vlastnych hranic sa citime previnilo bez ohladu
na ich nevyhnutnost. Po odchode z nefunkénych vztahov pocituje-
me smutok bez ohladu na to, ako velmi nam ublizovali.

Ked sa zbavujeme starého navyku, je Gplne prirodzené - ba
priam nevyhnutné - Celit tejto bolesti. Ak ju budeme potlacat, ne-
prenesieme sa cez nu, a ak tato bolest nevylie¢ime, s velkou prav-
depodobnostou opit za¢neme postivat svoje hranice a napokon sa
vratime do starych kolaji. Preto tato kniha prinasa praktické po-
stupy, pomocou ktorych sa na ceste za svojou vnutornou silou vy-
rovnate s pocitom viny, strachom, hnevom, neistotou a zialom.

Vratme sa e$te k mojmu starému ja. Pripomenme si, ako som stdla
na rusnej bostonskej ulici, po¢uvala cudzieho muza pri bare, alebo
ked som podstupila sled otravnych stretnuti, ktoré ma nicili.

Ani vo sne by som sa neodvazila pomysliet na to, Ze jedného
dna budem sediet za laptopom a pisat ivod k tejto knihe s pevnym
vedomim, Ze svoj navyk kazdému vyhoviet som definitivne nechala
za sebou.



Moje staré ja by protestovalo: To je absurdné! Uplne nemozné!

Lenze v skutoc¢nosti to mozné je. Sama som to zazila a bola som
svedkom premeny stoviek svojich klientov a klientok, ako aj tisicov
Iudi z celého sveta, ktori si nasli ¢as a napisali mi: ,Nikdy by mi
nenapadlo, Ze to dokazem, no presne to sa stalo!“

Premena sa neudeje z vecera do rana - ide o proces, pocas ktoré-
ho sa sustavne u¢ime venovat pozornost sami sebe, a musime to zas
a znova opakovat. Zakazdym, ked presmerujeme pozornost spit na
svoje pocity, tuzby a sny, menime sa. Zakazdym, ked sa dokazeme
preniest cez pocit previnenia a nereagujeme nan, menime sa. Za-
kazdym, ked sa ozveme v situdcii, v ktorej by sme predtym ostali
ticho, menime sa.

Som nesmierne vda¢nd mnohym odvaznym fudom, ktori mi do-
volili zahrnut svoj osobny pribeh do tejto knihy. Z dovodu ochrany
ich sukromia som zmenila mend, vek a dalsie identifika¢né uda-
je. Ich povahy a Zivotné okolnosti sa vsak zakladaji na skuto¢nych
pribehoch realnych ludi z celého sveta.

Dufam, Ze vam moja kniha posluzi ako uzito¢na prirucka, po-
skytne vam podporu a podrzi vas pocas procesu prekonavania na-
vyku zavdacit sa. Hoci je to tazka a ndro¢na cesta, o jednom vas
mozem uistit: rozhodne to stoji za to!

- Hailey Magee, Seattle, Washington
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SNAHA VYHOVIET A ZAVDACIT SA:
PODSTATA, PRICINY _
A PRECO SA JEJ ZBAVIT

Podstatou snahy kazdému vyhoviet a zavdacit sa je chronické
uprednostiiovanie potrieb, poziadaviek a pocitov druhych Iudi na
ukor svojich vlastnych. V ramci medziludskych vztahov ndm - $pe-
cialistom v snahe zavdacit sa - robi tazkosti ozvat sa a vyjadrit svo-
je stanovisko. Rozdavame sa, aby nas druhi Iudia mali radi. Robi
nam obrovské tazkosti nastavovat si osobné hranice. Nedokazeme
identifikovat a opustit toxické prostredie. A v neposlednom rade,
lahko sa nechame vtiahnut do jednostrannych vztahov, v ktorych
len ddvame a ni¢ nedostavame spit. Sme presvedceni, Ze nas defi-
nuje to, do akej miery dokazeme byt uzito¢ni pre druhych, ako im
dokazeme pomdct a byt im oporou.

Hoci navonok sa snaha vyhoviet prejavuje vo vztahoch s os-
tatnymi ludmi, vo svojej podstate prameni z naruseného vztahu
s vlastnym ja. V podstate sme sa zriekli samych seba. Dokonca
aj v nepritomnosti druhych Iudi mnohi z nis zanedbavaju vlast-
né potreby, neprikladaju Ziaden vyznam svojim emdciam, citia sa
neprijemne sami so sebou a je im cudzia hravost, tvorivost, udiv,
radost a potesenie. KedZe nam chyba zmysel pre vlastna hodnotu,
casto upadame do perfekcionizmu, znevazujeme sa a prehnane sa
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kritizujeme. Mame oslabent schopnost znasat nepohodlie a nepri-
jemné pocity, nedokdzeme sami utisit svoju bolest a len s tazkos-
tami regulujeme vlastné emocie. Dokonca prepadame nutkavému
spravaniu alebo zavislostiam, pretoze sa ich snazime umlcat.

Nutkanie za kazda cenu vyhoviet a zavdacit sa nie je dusevnd
diagnoéza ¢i porucha - je to nauceny vzorec spravania. Vac¢sinou
nejde o vedomé a zdmerné konanie, ale o hlboko zakoreneny spo-
sob interakcie s ostatnymi ludmi, ktorého povod tkvie v detstve.
V tejto kapitole si povieme, odkial takyto vzorec spravania pocha-
dza, ako ovplyviuje nase vztahy, ¢im sa odlisuje od laskavosti a ako
sa tieto poznatky daju vyuzit na jeho prelomenie.

ROZNE PODOBY SNAHY VYHOVIET

Usilie zakazdym vyhoviet ako vzorec spréavania postihuje fudi kaz-
dého veku, pohlavia, etnickej prislusnosti a prijmovej skupiny. To
vS$ak neznamend, Ze sa u kazdého prejavuje rovnako. Z niektorych
ludi vyzaruje sebaistota a autenticita v praci, no v partnerskom
vztahu su pasivni. Inym nerobi problém ozvat sa v kruhu priatelov,
no nedokazu si vybudovat osobné hranice vo vztahu k rodinnym
prislusnikom. Existuju v8ak aj Iudia, u ktorych tento navyk ovplyv-
nuje kazdu oblast ich zivota: pracu, lubostné vztahy, priatelstva aj
vztahy v ramci rodiny a komunity.

Pozrime sa na to, aké podoby mdze nabrat chorobnd snaha vy-
hoviet.

Tanya

Styridsatpitroéna Tanya pracuje ako podnikova pravnicka v meste
New York. V studnej sieni je tvrda a nekompromisnd, no v osob-
nych vztahoch si pripada bezmocne a bezvyznamne. S pocitom
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rozhorcenia dotuje svojho nezamestnaného partnera, ktory sa vsak
vobec neponahla s hladanim novej prace. Tanya kazdy vikend ces-
tuje na sever §tatu na dalsiu zdlhavi névitevu svojej Cerstvo ovdo-
venej matky, ktoru opisuje ako ,,narcistickt a panova¢nu®. V meste
ma par priateliek, no ich stretnutia v kaviarni sa zakazdym rychlo
zvrhnt na akési psychologické terapie, pocas ktorych ju priatelky
zahlcuju svojimi osobnymi problémami. O samotnu Tanyu vsak
nikdy neprejavia ani Stipku zaujmu.

Vsetky Tanyine vztahy charakterizuje pocit povinnosti, zaviz-
ku a trpkosti. V8ade sa rozdava, no nedostava ni¢ naspat, a navyse
netusi, ako zmenit dynamiku svojich vztahov.

Aaron

Tridsatpatrocny Aaron sa ma zenit, no pre rodinné komplikacie su
jeho zasnuby v ohrozeni. V detstve Aaronovi zomrel otec a odvtedy
ma velmi uzky vztah so svojou matkou Jadou. Kedykolvek matka
nieco potrebuje, Aaron to zariadi rychlostou blesku. Viackrat za
den mu telefonuje, aby sa porozpravala o comkolvek - od pocasia
po nedavny futbalovy zapas. Aaron dokonca dviha tieto telefonaty
aj vtedy, ked si vyjde von so svojou snubenicou Issou.

Matkina neodbytnd pritomnost ho dusi a Issa navyse vyjadrila
pochybnosti o tom, ¢i chce aj nadalej byt piatym kolesom na voze
v tzkom vztahu medzi Aaronom a Jadou. Od otcovej smrti vsak
Aaron pocituje zodpovednost za emocionalnu pohodu svojej mat-
ky. Chcel by ziskat viac priestoru pre seba, no nevie, ako na to - ma
strach, Ze matku zrani.

Lena

Dvadsatdevitrocna Lena pochadza z ortodoxnej zidovskej rodi-
ny. S pribudajicim vekom jej zacinaju prekazat urcité stranky jej
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vierovyznania, najmi skostnatené rodové roly. Po mnohych mesia-
coch tvah dospela k zaveru, Ze uz viac nedokaze pdosobit vo svojej
nabozenskej komunite a vystupi z nej.

Ked sa ocitne mimo ortodoxného prostredia, za¢ne vnimat,
do akej velkej miery sa nedokaze ozvat a vyjadrit svoje stanovisko
v ddsledku prisnej vychovy. V spolo¢nosti sa zakazdym podvoluje
pritomnym muzom. Pocas nezhdd s priatelmi sa okamzite stiahne
do seba a prisposobi sa. Bez nabozenskej komunity, ktora by viedla
jej kroky, nema ani potuchy, ¢o chce, aké ma sny alebo kym vlastne
je. Lena by chcela nasledovat svoj vnatorny kompas, no nedokaze
ho najst.

Zoe

Zoe je dvadsatityriro¢na nebinarna osoba. Studuje herectvo, mé
ohnivy temperament a nechyba jej zhovorcivost. Bez namahy na-
chadza nové priatelstva a kalendar mé zaplneny schodzkami v ka-
viarni ¢i restauraciach a vikendovymi planmi. Napriek mnozstvu
priatelov vSak Zoe trapi pocit odlicenia a neviditelnosti.

V utlom veku Zoe sprevadzala neustédla veselost a dobra nala-
da, pretoze to bol prostriedok, ako ziskat pozornost odmeranych
rodi¢ov. Rovnaky spdsob pouziva aj v dospelosti v ramci vztahov
s priatelmi. Zoe neustale prekypuje energiou a laskavostou. Hoci
sa zakazdym velmi rychlo spriateli, ziadne z tychto priatelstiev nie
je hlboké. Ak preziva tazké casy, nikdy sa nikomu nezdoveri ani
nepoziada o pomoc. T1zi po hlbSom spojeni a viditelnosti. Budova-
niu blizkeho priatelstva v§ak brani prave snaha zavdacit sa vsetkym
ludom.

Hoci Tanya, Aaron, Lena a Zoe pochadzaju z rozli¢ného prostredia,

spajaju ich rovnaké tazkosti: neschopnost ozvat sa a hlboka tuzba
prejavit svoju autenticitu v medziludskych vztahoch. Vsetci $tyria
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chcti objavit a uskutocnit svoje tuzby, nastavit si zdravé osobné hra-
nice a rozhodovat sa na zaklade vlastnych hodnot a priorit.

Prvy krok k prekonaniu $kodlivého vzorca spravania tkvie v po-
chopeni, odkial sa v nasom zivote vzal. Vdaka tomu si uvedomi-
me dolezité veci a najdeme pre seba pochopenie. Zistime, odkial sa
u nas tento navyk vzal a pred ¢im nds mal chranit.

AKO VZNIKA NAVYK VYHOVIET
A ZAVDACIT SA

Tento Specificky vzorec spravania sa vyvija vtedy, ked si musime
najst sposob, ako zvladat nepodporujiice a nepredvidatelné pros-
tredie, v ktorom sa necitime v bezpe¢i. Mnohi z nds sa to naucili
v detstve, aby sme ziskali pocit bezpecia alebo priazen a pozornost
zaneprazdnenych, odtazitych alebo hrubych rodi¢ov. Okrem toho
snaha vyhoviet ¢asto predstavuje stratégiu prezitia pre ludi z mar-
ginalizovanych skupin — napriklad tych s inou farbou pokozky,
prislusnikov LGBTQ+ alebo neurodivergentnych Iudi - v snahe
predist stigmatizdcii, obtazovaniu alebo ubliZzovaniu.

Trauma

Pravdepodobnost vzniku tohto vzorca spravania je vysoka u Iudi,
ktori zazili traumu. V roku 2003 psychoterapeut a odbornik na
traumu Pete Walker doplnil znamy model stresovej obrannej reak-
cie - ¢ize utok, unik alebo zamrznutie - o $tvrtu zlozku: servilnost.
Ked sa clovek so sklonom k servilnej reakcii citi ohrozeny, nepri-
stapi k atoku, uteku ani nezamrzne, ale pokusa sa zavdacit, potesit
alebo prispdsobit sa povodcovi ohrozenia.

Servilnost sa v obzvlast vysokej miere prejavuje u Iudi, ktori sa
v detstve stali obetami zneuzivania. Walker tvrdi, Ze v detstve sa tito
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ludia s najva¢sou pravdepodobnostou naucili, Ze pokus branit sa voci
zlému zaobchadzaniu povedie k este tvrdsej reakcii. Preto ,,upustili
od akejkolvek obrany, zo svojho slovnika vymazali slovo ,nie‘ a nikdy
si nerozvinuli jazykové prostriedky suvisiace so zdravou asertivitou®.

Ak v detstve servilnost ¢loveku pomdhala vyhnut sa nejakej
ujme, bude sa drzat tejto ochrannej stratégie aj davno potom, ako
mu to prestalo poskytovat ochranu. Ked v dospelosti celi situdcii,
ktora v nom vyvold strach alebo tzkost, zareaguje sposobom,
o ktorom si mysli, ze mu prinesie uznanie druhych ludi: vystupuje
laskavo alebo bezstarostne, lichoti druhym alebo dokonca suhlasi
s ¢innostami, do ktorych sa mu v skutoc¢nosti vobec nechce pus-
tat. Podla Walkera ludia uchylujuici sa k servilnosti: ,,... sa snazia
dosiahnut pocit bezpecia prostrednictvom stotoznovania sa s pria-
niami, potrebami a poziadavkami ostatnych Iudi. Konaju tak, ako
keby sa podvedome domnievali, Ze cena za vytvorenie akéhokolvek
vztahu je upustenie od vlastnych potrieb, prav, priorit a hranic.

Okrem toho dal$im néasledkom prezitej traumy moze byt vznik
celozivotnej prehnanej ostrazitosti — ¢lovek dokladne monitoruje
nalady ostatnych Iudi, hladd jemné zmeny v spravani a zachyta-
va pripadné priznaky nebezpecenstva. Obete traumy casto doka-
zu dokonale citat emocie druhych Iudi, no tie vlastné nedokazu
identifikovat. Postupom ¢asu sa mnohi uplne odstrihnua od svojho
vnutorného sveta. Dlhodobé dosledky traumy takto oslabujt prezi-
vanie vlastnych pocitov a potrieb, silu povedat nie aj uplatnovanie
zdravej asertivity v stresujucich situaciach.

Ako nas ovplyviiuje vychova

Nie vsetky pripady chorobnej snahy vyhoviet maji svoj povod

v traume. MozZe sa vyvinut aj v dosledku vychovy v detstve.
Rodicia alebo opatrovnici udia deti, ako komunikovat so sve-

tom. Ucia ich, ¢i ich emoécie a potreby su prijatelné, ako, ¢i a za
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akych podmienok si zaslizia lasku. V 60. rokoch klinicka psycho-
logicka Diana Baumrindova identifikovala $tyri rozlicné vychovné
$tyly: zhovievavy, zanedbavajuci, autoritativno-respektujuici a au-
tokraticky. U deti sa moze vyvinat navyk vyhoviet a zavdacit sa
v dosledku autokratickej a zhovievavej vychovy.

Autokraticki rodi¢ia pouzivaju tresty, snazia sa svoje deti ovladat
a maju od nich prehnane vysoké oc¢akavania. Hoci im zabezpecuju
materialne potreby, len zriedka im prejavia naklonnost ¢i poskytnu
emociondlnu podporu. Autokraticki rodicia zvd¢sa nevysvetluja pra-
vidla, ktoré nastolili, a nepriptstaju ziadne kompromisy: miera vlast-
nej moci je pre nich rozhodujtca. Tvrdé pravidla a emocionalne chu-
dobné prostredie vedii mnohé deti k presvedceniu, Ze jediny sposob,
ako ziskat prijatie a naklonnost, je robit uplne vetko spravne. Prevla-
da u nich vonkajsia motivacia, kedZze tuzkostlivo hladaju potvrdenie
vlastnej hodnoty prostrednictvom mienky svojich rodicov, ucitelov
a vrstovnikov. Desia sa nestthlasu a odmietnutia, trapi ich chronicka
uzkost a byvaju extrémne sebakritické. Z mnohych vyrasta perfekci-
onisti, ktori sa desia chyb. Usilie splnit o¢akdvania druhych ludi ich
zamestnava do takej miery, Ze len s tazkostami dokazu identifikovat
vlastné pocity a tuzby. Hoci sa z mnohych stanu usilovni a uspesni
dospeli, ¢asto vyhladaju terapeuta, aby im pomohol s ich slabou aser-
tivitou, pocitmi viny, s depresiou, izkostou a nizkym sebavedomim.

Protipdl predstavuju zhovievavi rodicia. K detom byvaju velmi
ustretovi a pohotovo reaguji na ich emociondlne potreby. Zaroven
vsak byvaju velmi nedosledni, pokial ide o uplatiovanie pravidiel,
vyjadrovanie oc¢akavani a vyvodzovanie dosledkov v pripade ne-
vhodného spravania. Niektori zhovievavi rodi¢ia nepristupuji
k detom ako zdrava autorita, ale skor ako priatelia. Niekedy sa im
zdoveruju s prilis intimnymi detailmi zo svojho Zivota, vyzaduju od
deti neprimerant emocionalnu podporu alebo pocas rodi¢ovskych
hadok stavaju svoje deti do pozicie spojenca. Takato vymena roli
Casto vedie k takzvanej parentifikacii, ked dieta prevezme na seba
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zodpovednost, na ktoru este nie je zrelé. Tieto deti sa ucia, Ze laska,
ktort dostavaju, uplne zavisi od miery emocionalnej podpory, ktort
st schopné poskytnut. Tento typ vnutorného nastavenia si nezriedka
prenasaju aj do dospelosti, ¢o sa nutne prejavi v ich vztahoch.

Ked dieta zastava rolu podporovatela a dovernika svojho rodica,
casto nedokaze rozvijat zmysel pre svoju vlastnu identitu. Polah-
ky vyciti potreby ¢i pocity svojich rodi¢ov, no rozpoznavanie tych
vlastnych mu posobi nemalé problémy. Vysledkom je, ze ked deti
zhovievavych rodic¢ov dospeju, ¢asto sa v medziludskych vztahoch
ocitaju v tlohe spasitela, pomocnika, osoby, ktora vsetko napravi,
¢i trpitela.

Podobne aj emocionalne nezrelym rodi¢om, ktori nedokazu
regulovat svoje pocity, posobi tazkosti rozpoznavat a uznat detské
emocie a poskytnut detom aktivnu podporu. Takéto deti sa nena-
ucia, ze aj ich pocity a prezivanie su dolezité. Ich vnutorny svet je
ponechany bez povs§imnutia. Deti emocionalne nezrelych rodic¢ov
sa naucia zanedbavat svoje pocity a potreby a v dospelosti sa z nich
casto stavaju ochotné butlavé viby, pomocnici a osoby, ktoré vzdy
daju vsetko do poriadku.

Stava sa, Ze samotni rodicia svojim detom vstepia navyk vy-
hoviet kazdému. Ak sa obvykle sami takto spravaju, slizia svojim
detom ako vzor. V detstve sa u¢ime, ¢o je normalne spravanie po-
zorovanim osob, ktoré sa o nds staraji. Vsimame si ich charakteris-
tické prejavy, rozhodnutia, to, ako travia cas, ako sa k sebe spravaju
a navzajom komunikuji. Ak bol jeden z rodi¢ov nesmely, pasivny,
zakazdym sa obetoval alebo si nedokazal vytvorit osobné hranice,
neskor neimyselne mozeme zacat opakovat jeho vzorce spravania.

Detstvo v tieni zavislosti

V niektorych pripadoch emocionalne limity brania rodicom po-
skytnat detom potrebnt podporu. No v poskytovani adekvatnej
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podpory, pritomnosti a povzbudenia ¢asto zlyhavaju aj rodicia, kto-
ri zapasia so zavislostou, alebo ich pozornost zamestnava zavislost
iného ¢lena rodiny.

V rodinach, v ktorych je pritomny tento problém, sa obvykle
pozornost nadmerne zameriava na zvislého. Clenovia rodiny sle-
duju jeho spravanie, naliehaju, aby podstupil liecenie, snazia sa
zvladat jeho nestdle nalady a zapasia s dosledkami jeho nepred-
vidateIného spravania. Deti sa ucia, Ze starostlivost o zavislého je
ich hlavnou ulohou. Nedostava sa im podpory, ktora je potrebna
pre rozpoznanie alebo komunikovanie ich vlastnych zakladnych
pocitov a potrieb.

Z mnohych deti, ktoré stravili detstvo v tieni niecej zavislos-
ti, vyrastu extrémne nezavisli a extrémne zodpovedni dospeli. Su
presvedceni, Ze si zasluzia lasku iba v takej miere, do akej doka-
zu byt uzito¢ni pre ostatnych ludi. Vyskumy ukazuju, zZe dospelé
deti alkoholikov byvaju nachylné pocitovat osobnu zodpovednost
za akukolvek negativnu udalost, ktora sa odohrala doma alebo na
pracovisku. Rovnako ako v detstve sa citia zodpovedni za kazdé-
ho vo svojom okoli. Odcudzili sa sami sebe a ako dospeli sa bezne
obklopuju ludmi trpiacimi zavislostou alebo si ndjdu emocionalne
nedostupnych partnerov, ¢im mimovolne ozivuji dynamiku vzta-
hov, ktoru zazivali v detstve.

Reakcia na rodové normy

Povod snahy vietkym vyhoviet nezriedka prameni z rodinnej dy-
namiky, no vyznamnym faktorom moézu byt aj rodové normy. Na-
priek vyznamnému pokroku v oblasti rodovej rovnosti, ku ktorému
doslo v priebehu uplynulého storocia, st Zeny este stale vnimané
ako opatrovatelky. Zeny v nepomerne vysiej miere vykonavaji po-
volania, ktorych hlavnou naplnou je starostlivost o druhych Iudi,
ako je napriklad osetrovatelstvo, ucitelstvo alebo socialna praca.
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V domacnosti Zeny venuju starostlivosti o deti a domdcim pracam
$tyri hodiny denne, pricom muzi sa nimi zaoberaji priemerne dva
a pol hodiny. Psycholég Marshall Rosenberg napisal: ,,Celé storocia
sa obraz milujucej Zeny spdja s obetavostou a potlacanim vlastnych
potrieb, aby sa postarala o ostatnych. KedZe zZeny su vychovavané
tak, aby starostlivost o druhych vnimali ako svdtu povinnost, ucia
sa ignorovat vlastné potreby.”

Dokonca aj v ramci medziludskych vztahov sa Zenam, ¢i uz
priamo alebo nepriamo, odporuca, aby kladli na prvé miesto ostat-
nych Iudi. V porovnani s muzmi Zeny castejsie pocituju zodpoved-
nost za vynakladanie emociondlneho usilia: ide o neplatené a nedo-
cenené usilie udrziavat vzajomné vztahy, zvladanie a manazovanie
emocii druhych ludi a starostlivost o ich pohodu a spokojnost. Pod-
la vyskumov sa zeny ospravedlnuju ovela castejsie ako muzia s vac-
$ou pravdepodobnostou oznacuju svoje spravanie ako nevhodné
alebo také, za ktoré sa treba ospravedlnit. Ak prejavuju sebavedo-
mie ¢i asertivitu, s va¢Sou pravdepodobnostou si vysluzia nalepku
»panovaénd zenska“.

V sucasnosti uz nie je bezné priamo Zenam odporucat, aby boli
tiché a obetovali sa pre druhych. V nasej kulture su vsak tieto nor-
my hlboko zakorenené. Hoci ich uz obvykle nevyslovujeme nahlas,
aj nadalej zohravaji vyznamnu tlohu v suvislosti s o¢akavaniami
spolo¢nosti i s o¢akavaniami samotnych Zien od seba.

Muzi celia odlisnym rodovym normam, ktoré vsak tiez mézu
podnietit vznik navyku vyhoviet a zavdacit sa. Muzi byvaja vede-
ni k tomu, aby potlacali svoje emocie, skryvali svoje slabé stranky
a prekracovali svoje hranice a moznosti. Vo vSeobecnosti sa od mu-
zov aj nadalej oc¢akava stoicky pokoj, akasi necitlivost a skryvanie
emdcii. Podla vyskumu z roku 2019 sa 58 % muzov domnieva, Ze sa
od nich ocakava ,,emocionalna sila a schopnost neprejavit Ziadnu
slabost®, a 38 % muzov sa nezdoveruje druhym Iudom so svojimi
pocitmi, aby nepdsobili ,,nemuzne®. Takato karikatura necitlivého
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muza prinasa dva bolestivé dosledky. Prvym je to, Ze mnohi muzi
sa odstrihnd od svojich vlastnych pocitov a potrieb, pretoze ich
okolie odradza od toho, aby vobec nejaké mali. Druhym je to, Ze
mnoho muzov strati spojenie s ostatnymi fudmi, pretoze ked ¢lo-
vek nesmel nikdy prejavit svoju zranitelnost, je velmi tazké rozvijat
doverné vztahy, ktoré by mu poskytovali oporu.

Mnoho muzov pocituje tlak na to, aby v praci podavali vykony
prekracujice vlastné moznosti. Napriek velkému narastu podielu
zien na pracovnom trhu vela muzov aj nadalej pocituje povinnost
potvrdit svoju hodnotu prostrednictvom roly tradi¢ného zivitela
rodiny. Potlacaju potrebu odpocinit si a nacerpat nové sily. Preto
sa mnohi muzi prepinaji v snahe dosiahnut akysi neredlny ideal
a popritom zazivaju neumernd mieru stresu a trpia nedostatkom
spanku. Rodové normy moézu branit muzom prijimat svoje emo-
cie, rozvijat doverné vztahy a reSpektovat vlastnu potrebu spanku
a zotavenia.

Kultarne vplyvy

Spravanie, ktoré sa v jednej kultire povazuje za prehnant snahu
kazdému vyhoviet, moze byt v inej kultdre Gplne bezné a cenené.
V kone¢nom désledku teda zdravu a nezdravi mieru davania ur-
¢uju kultarne zvyklosti.

Kultara zalozena na individualizme, ako napriklad v Spojenych
$tatoch, Spojenom kralovstve ¢i v Juhoafrickej republike, vedie ludi
k upriamovaniu sa skor na vlastné ciele nez na plnenie cielov ostat-
nych ludi. (Hoci, ako sme si povedali v predchadzajicej podkapito-
le, Zeny a marginalizované skupiny este stéle celia spolocenskému
natlaku podriadit svoje potreby starostlivosti o druhych Iudi.) In-
dividualisticka kultura kladie mensi doraz na rodinu a uzke vztahy
a naopak, zdoraznuje nezavislost, individualizmus a sebarealiza-
ciu. Vo vysledku niektori ¢lenovia tohto typu kultiry zazivaju pocit
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slobody a doveru vo vlastné schopnosti, zatial ¢o inych trapi pocit
vykorenenia a odcudzenia od druhych ludi.

Naopak, kolektivistickd kulttra, ako napriklad v Cine, Korei,
Japonsku ¢i v Indii, nabada Iudi k tomu, aby davali prednost sku-
pine alebo rodine pred svojou individualitou. (Aj mnohé organi-
zované nabozenstva funguju na principe kolektivistickej kultury.)
Kolektivisticka kulttra pripisuje maximalnu dolezitost rodinnej
a skupinovej prislusnosti a kladie doraz na prisposobivost, poslus-
nost a oddanost. V kone¢nom désledku niektori ¢lenovia kolekti-
vistickej kultury pocituju spolupatri¢nost a bezpecie, kym ini sa
citia ako vo vézeni.

Stava sa, ze prisludnici kolektivistickej kultary — najma ti, ktori
sa pristahuju do krajiny s individualistickou kulturou - zazivaju
rozpor medzi idedlmi svojej materskej kultury a osobnou tuzbou
uprednostiovat vlastné potreby, zaujmy a sny.

Reakcia na stigmu a utlak

Pre mnohych prislusnikov marginalizovanych skupin snaha zavda-
Cit sa, pretvarka a skryvanie vlastnej autenticity predstavuje metd-
dy prezitia. Ak vas spolo¢nost uci, ze ludia ako vy si nezasluzia za-
kladnu starostlivost, dostojnost a respekt, potom usluzné a nesmelé
spravanie, najma voci autoritdm, moze predstavovat sposob, ako sa
chranit pred zranenim. Ak su obtazovanie alebo nasilné ¢iny na-
mierené voci ¢lenom vasej komunity aplne bezné, stratégiou prezi-
tia je ¢o najvdcsia nendpadnost az neviditelnost.

Roézne marginalizované skupiny celia rozdielnym tlakom, pre-
¢o sa zavdacit. Ide vSak o Siroku tému, ktora si zasluzi samostatnu
kapitolu. Preto sa v trindstej kapitole blizsie pozrieme na to, ako
systémovy utlak produkuje rozne prejavy chorobnej snahy vy-
hoviet.
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Spoloény tstredny motiv: pocit bezpedia

Hoci existuje mnoho doévodov vzniku tohto vzorca spravania, vset-
ky ich spdja jeden hlavny motiv: usilie dosiahnut bezpecie. Nemusi
to vzdy nutne znamenat ochranu pred fyzickym ubliZzenim. Tento

pojem ma ovela §ir$i vyznam:

o Spoloéenské bezpeéie: ,,Patrim sem,” alebo ,,Ludia ma res-
pektuju.”

« Emociondlne bezpetie: ,,Moje okolie ma pozna a rozumie
mi,* alebo ,,Prejavuje mi lasku,” alebo ,,Zalezi im na mne.”

» Materialne bezpedie: ,Moje zakladné potreby st naplnené.”

Snaha vyhoviet a zavdacit sa nas udrziavala v bezpeci pocas det-
stva, no teraz, v dospelosti, sme samostatni a dokdzeme rozhodovat
o vlastnom Zivote aj tym, Ze sa namiesto ml¢ania nahlas vyjadrime.
Je to ovela ucinnejsia stratégia, ktora zaruci, Zze dostaneme to, ¢o
v Zivote chceme a potrebujeme.

Snaha vyhoviet a zavd'aéit sa z pohl'adu psycholégie

Hoci tento chorobny navyk nepredstavuje oficialnu diagnézu,
mnohé psychologické $koly skimaju vzorce spravania, ked sa na-
priklad ¢lovek zanedbava a na prvé miesto kladie ostatnych. Navy-
$e existuju rozne druhy terapie, ktoré poskytuju uzitocné nastroje,
pomocou ktorych sa ich vieme zbavit.

Zakladatel kognitivnej behavioralnej terapie Aaron Beck zavie-
dol pojem sociotropia. Oznacuje nim osobnostnu ¢rtu, ktort cha-
rakterizuje nadmerna zavislost od priaznivej mienky ostatnych ludi
a vkladanie nadmerného usilia do medziludskych vztahov. Ludia,
ktori dosiahnu na sociotropickej skale vyssie skore, pocituju potre-
bu zavdacovat sa ostatnym. Chyba im asertivita a byvaju nadmieru
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starostlivi. Presadzovanie vlastnych potrieb im robi tazkosti a na-
vyse sa obavaju kritiky a odmietnutia zo strany svojho okolia. U so-
ciotropickych ludi existuje vy$sia pravdepodobnost rozvoja depre-
sie. Ukazalo sa, ze kognitivna terapia, ktord spochybnuje negativne
myslienkové vzorce, tieto prejavy zmiernuje.

Na rozdiel od toho systémova tedria rodiny, ktora vytvoril ame-
ricky psychiater Murray Bowen, presadzuje pojem diferencidcia.
Ide o schopnost rozliSovat, kde sa koncia nase hranice a kde sa uz
zacinaju hranice ostatnych ludi. Ludia s vysokou schopnostou dife-
rencidcie maju silny a nezavisly zmysel pre sebauvedomenie, zatial
¢o ludia s oslabenou schopnostou diferenciacie sa nadmerne zavisli
od sthlasu ¢i uznania svojho okolia. Tito udia maju sklon prispo-
sobovat svoje konanie tak, aby vyhoveli ostatnym, zriedka nieco
odmietnu a nedokazu si zachovat vlastny ndzor, ak im niekto opo-
nuje. Pomocou Bowenovej rodinnej terapie clovek dokaze postupne
posilnit svoju schopnost diferenciacie a nastavit si zdravé hranice,
¢o mu znacne ulah¢i fungovanie v ramci medziludskych vztahov.

S porozumenim silnému nutkaniu vyhoviet a zavdacit sa nam
moze pomoct aj tedria vztahovej vazby. Podla nej vztahy s nasimi
rodi¢mi v detstve maja vplyv na to, ako s ludmi komunikujeme
v dospelosti. Ludia s tzkostnou vztahovou vdzbou mali rodicov,
ktori sa starali o ich potreby nekonzistentne. V dospelosti ¢asto
pocituju neistotu v stvislosti so stavom svojich vztahov, tuzia po
hlbsej miere dovernosti a od partnerov nadmerne vyzaduja prejavy
uistenia. Ludia s uzkostnou védzbou sa nadovsetko boja opustenia
a extrémne citlivo vnimaja akékolvek hrozby pre svoj vztah. Tra-
pi ich neustala neistota a nizke sebavedomie. PIni obav neustale
oc¢akavaju odmietnutie, a preto su schopni urobit aj nemozné, aby
tomu zabranili - vratane obetovania vlastnych potrieb, poziadaviek
¢i pocitov. Terapia zamerand na vztahova vazbu pomaha klientom
porozumiet svojmu druhu vdzby a upravit svoje spravanie voci
svojmu okoliu.

33



Oblast liecby zavislosti nam zasa ponuka pojem kodependencia
alebo spoluzavislost. Termin sa povodne dostal do Sirsieho povedo-
mia v 80. rokoch minulého storocia a oznacoval charakteristické
znaky sebaobetovania typické pre Iudi, ktorych partner bol zavis-
ly od alkoholu. Neskor sa tento koncept rozsiril a teraz vieobecne
oznacuje osobu - ¢i uz ma blizkeho alkoholika alebo nie -, ktora sa
chronicky zanedbava a privelmi uprednostnuje druhych Iudi. Spo-
luzavisly clovek nedokaze identifikovat vlastné pocity a komuniko-
vat svoje potreby. Robi mu tazkosti rozhodovat sa, pridlho zotrvava
v nefunkénych a $kodlivych vztahoch a nedokaze sa postarat sam
o seba. Na pomoc ludom snaziacim sa zbavit kodependencie vzni-
kol program Anonymni spoluzavisli, ktory pozostava z dvanastich
krokov. Okrem toho mnohé centra na liecbu zavislosti ponukaju
vlastné programy zaoberajutce sa rieSenim tohto problému.

Nutkanie véetkym vyhoviet ¢asto trapi aj fudi, ktori trpia depre-
siou, tizkostnou poruchou, socidlnou tizkostou a r6znymi formami
neurodivergencie. Hoci neexistuji udaje, ktoré by mapovali mieru
roz$irenosti tohto vzorca spravania, vSadepritomnost traum, za-
vislosti, depresie, tzkosti, spolo¢enskej nespravodlivosti a dalsich
povodcov tohto nutkania, odhaduje sa, ze tento problém postihuje
miliény Iudi po celom svete.

Napriek ¢astému vyskytu chorobnej snahy zavdacit sa i mno-
hym pristupom, ako si s tymto problémom poradit, vela [udi sa este
stale zdrdha oznacit svoju chronickd tendenciu rozdavat sa alebo
obetovat za chorobné usilie vyhoviet a zavdacit sa. Niektori tvrdia:
»Uprednostiovanie pocitov a potrieb druhych Iudi je predsa nieco,
¢o by mal robit uplne kazdy... Jednoducho to povazujem za laska-
vost.“ Maju pravdu: zaujem o potreby a pocity druhych Iudi je sku-
to¢ne formou laskavosti. Lenze ak chronicky zanedbavame sami
seba, laskavost sa ¢asom zvrhne na snahu za kazdu cenu vyhoviet
druhym.
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