€ carRADA

0D AUTORKY BESTSELLERA KED DETSTVO BOL/



e crRADA



VZTARY
NEBULELF

LINDSAY C. GIBSON



LINDSAY C. GIBSON

ABY UZ VZTAHY NEBOLELI

Vydala GRADA Slovakia, s.r.o., pod zna¢kou Grada
Moskovska 29, 811 08 Bratislava 1
www.grada.sk
Tel.: +421 2 556 451 89
ako svoju 336. publikaciu.

Z anglického originalu Disentangling from Emotionally Immature People, vydaného
vydavatelstvom New Harbinger Publications v roku 2025,
prelozila do slovenginy Zuzana Sajbanova.
Jazykova redakcia Martina Vannayova
Grafickd tprava a sadzba Zuzana Ondrovic¢ova
Zodpovedna redaktorka Lucia Krajickova

Vydanie 1., 2025
Pocet stran 296
Tla¢ THB a.s.

Copyright 2023 by Lindsay C. Gibson and New Harbinger Publications,
5720 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609
Slovak edition © GRADA Slovakia s.r.0., 2025
Translation © Zuzana Sajbanova, 2025

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 nakladatela. Neoprdavnené pouZitie tejto knihy bude trestne stihané.
Automatizovand analyza textov alebo tidajov v zmysle eldnku 4 smernice 2019/790/EU
a pouZitia tejto knihy na trénovanie Al sii bez sithlasu nositela prdav zakdzané.

ISBN 978-80-8305-055-6 (ePub)
ISBN 978-80-8305-054-9 (pdf)
ISBN 978-80-8305-053-2 (print)



S laskou venujem Skipovi
a vsetkym svojim klientom a citatelom,

ktorym vdacim za vznik tejto knihy.



Cast I: PRECO SO ENE TAKE, AKI SU ..o

Ako zistim, Ze je niekto emocionalne nezrely?.................cccooooorrrrrrrveevrrrrnne.

Charakteristické crty emociondlnej nezrelosti

Ako mozZu byt moji dospeli roditia nezreli?.............ooooovveeeeeeeeeeeeeeeeeeerree.

Pochopenie emociondlnej nezrelosti

Sti obaja moji rodi€ia nezreli? ...............ooooooooeeeeveeeeeeeeee e

Rozne typy EN rodicov

Pre€o sa tak SPravaji?.............eeemmmmmmssssssssssssssssssseeseeeeeeeeeeeesessssssssssssses
Rozpoznanie nezrelych spésobov zvlddania problémov
a obrannych mechanizmov

DokazZu sa spravat tak protichodne, aZ ma to zardza. ..............ccooe......
Preco sa ENL spravajii nekonzistentne a extrémne

PreCoje to vZdy 0 mich?.............oooooeoeeeeeeeeeeee e
Ako ENL vidia svet

Co robim, NiKdyY NESTAEI..............ooocooceeseecescee s

Prec¢o sa ENL nedokdzu z nicoho dlho tesit

Preco je také taZke sa s nimi zbliZit alebo sa podelit o skutotné emocie?
Preco ENL vypinajii emociondlnu intimitu

Pre€o vam nie je prijemné byt v ich blizkosti?..............oooovrrrrrrrrrr.

Preco vds emociondlne nezrelé spravanie niiti odist

Existuje nadej na lepSi vztah?.................coooooorrreveeeeeeeeeeeeeeeee e
Mozu sa ENL niekedy zmenit?

15
16

22

26

3

37

42

47

92

a6

61



Cast 11: AKD VAS OVPLYVNILE ENL...oooeoeeeeoeeoeeeesee e sersseessnesensseressesenes 67

1

12

20

2

22

23

24

Ja a moji stirodenci sme mali rovnakych rodi€ov. Preo sa tak ligime?.................. 68
Siurodenecké rozdiely a dva typy DDENR

Akoby som pri nich ani neexistoval.
Preco ma nepo€iivajii alebo neberi do tivahy moje pocity?...........oooovvrvvvveovveee. 75
Narokujte si svoje hranice, subjektivitu a individualitu

Prischla mi uloha zodpovedného dietata, malého dospelaka,
dovernika sVojich FOdiBOV. .............cooooooooororrreese s ssssssaeeeens 79
Prilis rychle dospievanie - vysokd cena za vasu predcasnii zrelost

Podarilo sa mi dosiahnut tispech a vybudovat si dobry Zivot,
ale niekedy sa citim ako podvodnik....................ccooorrrrerreeeeeeeeeee e 85
Dokoncenie nedokonceného sebaobrazu

Pre€o mi nedokaZu dat trochu pozitivnej spatnej vazby?...................oeneeee... Al
Prec¢o ENL neocenia vase tisilie

Lahko sa ma zmocnia pocity viny, vy€itky, strach a pochybnosti o sebe.................. 95
Ako odhalit emociondlny ndtlak

Vidy sa tvaria ako moralne nadradeni a ,spravodlivi“...................cccooomrrrrrrrreerrree. 100
Narecisticki ENL a falo$nd mordlna povinnost

NahoZenstvo mojich rodi¢ov vo mne vyvolavalo pocit strachu a nehodnosti........... 104
Hladanie vlastného ndboZenstva a spirituality

Presviedtali ma, Ze veci, ktoré o mne hovoria, sii pravdivé, hoci to tak nie je........ 109
Ked je sebakritika odrazom starého vymyvania mozgu

Prilis sa citovo zapajam do potrieb a problémov ENL. ................ccooooorrrrrvveeeeeeee. 115

Zastavte emociondlne ovlddnutie a nadmernii identifikdciu

NedokaZem pri nich jasne premyslat. Pocitujem zmatok a neviem sa vyjadrovat. ... 120
Odstrdnenie mozgového zmdtku

Neobstojim pred nimi. VZdy vYhraji. .........coooooovvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseseeeeeee 125
Odhalenie $tyroch jazdcov sebaznicenia

Velmi sa na nich hnevam a nemdZem prestat mysliet na to, €o urobili.................. 130

Pretrvdvajiici hnev, odpor a zlost

Mam za sebou niekolko vztahov, ktoré ma sklamali.
Ako to nabudtice urobit SPravne?..................ccooooeereeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeseeee 135
Hladanie emociondlnej zrelosti u partnera




25 Ako sa moZem uistit, Ze nie som EN rodi€om?.................ccoonrrverenserrcerene. 140
Poznanie seba samého vds pripravi na emociondlne zrelé rodicovstvo

Cast 1ll: AKO UROBIT KROK SPAT...........oooooeererrrernsrssssrrsnrnn 145

26 Ked' sa na miia nahnevajii, nemdZem sa zbavit pocitu viny...........oooooooorrrrrrrrrrreeee.. 146

77

28

29

30

Odptitajte sa od pocitu viny za to, Ze ste sami sebou

Viem, Ze konajti iracionalne, ale neviem, ako na ich absurdné spravanie reagovat.... 151
Ako rozpoznat projekcie a skreslenia ENL a odpiitat sa od nich

Chcem len, aby ma mali radi a chapali moje pocity................cccooommrrreenc.ees 157
Zvolte si radsej dosiahnutelné ciele

Vidy, ked' stanovim hranice, citim sa ako zly, bezcitny clovek..........ccccooooreeeccoooveeeee. 162

Ako prekonat pocit viny za to, Ze sa chrdnite

Vravia mi, Ze ich nemilujem dostato€ne alebo spravnym spdsobom.
Dokazem vobec Milovat?..............oooovveceeeeeeoeeeeeeeceeeseessseeeeeeesesssssssseeeesssseenens 167
Urobte krok spiit a vyhodnotte, co je to ldska

31 Nech robite ¢okolvek, stale sa tvaria, akoby ste ich zranili a zradili. .................... m
Preco vase snahy o to, aby sa ENL citili lepSie, nefungujii

32 Podarilo sa mi oslobodit sa, ale chyba mi naga blizkost. ... 175
Ked'sa citite smutni z toho, Ze ste sa rozhodli ukoncit nezdravo prepojeny vztah

Cast IV: et 181

33 Autenticita vymenena za Sthlas.............cccoooorerveeeeeeeessseeeeeceeeeesssseeeeeseeenens 182
Ked je dolezitejsie byt obdivovany ako byt sam sebou

34 TidZim byt sim sebou, ale bojim sa odmietnutia..............cccooeereeeerererrerrrrrree. 187
Zvlddanie tizkosti z opustenia

35 Kto vlastne som? Ako moZem s istotou vediet, €o je pre miia najlepSie?................. 192
Ako rozpoznat svoje pravé ja a obnovit svoju autenticitu

36 SnaZim sa o dokonalost aZ do tiplného vyEerpania..........cccccooemseemesreerrrerrrrrrnerrrnnn. 197
Ked je vase sebavedomie zalozené na tom, Ze dokdZete nemozné

37 KieZby som sa nesnaZil tak velmi vietkym zavda@it. ... 202
Ked moznost byt sam sebou vymenite za obliibenost

38 Nerad Ziadam 0 POMOC. ...................ooveveeeeeeeesssssssssssssssssssssssssmsssssssssssssssssssssees 207

Preco sa ospravedliiujete a mdte pocit, Ze obtaZujete



Cast V: RIESENIE PROBLEMOV ..o 213

39 Neustale preZivam obavy, Ze svoje dospelé dieta nahnevam alebo sklamem.......... 214
Ked sa vase dospelé dieta sprava emociondlne nezrelo

40 V blizkosti ENL sa stale citim vystraSene a mam potrebu sa ospravedliiovat. ........ 220
Spochybnenie zdkladnych predpokladov, s ktorymi prichddzajii ENL do interakcii

41 Mam take obavy z ich reakcii, Ze im nedokaZem povedat pravdu. ............................ 226
Zachovajte si pocit sebaistoty, ked' sa ENL nepdci, o im vravite

42 AKO Si NEJST K MM CESTUY.............ooooeeeeeeeseessssmsssssssssssssssssssssssssssssssseeeeeeeeeeesessssssssssssssee 232
Komunikacné zrucnosti a ich limity

43 SnaZim sa spravat asertivnejSie, ale stale im vychadzam v dstrety. ....................... 237
Objavenie ochrannych ¢asti vasej osobnosti

4k Aj ked' skiisam nové stratégie, vidy skon€im s pocitom vy€erpania. ..................... 242
Preco sa citite porazent, aj ked vasa interakcia s ENL dopadne tispesne

45 Stale sa zaoberam tym, ako mi niektori ENL ubliZili. .................oooovooreere. 247
Hnev, ambivalencia a ukoncenie obsedantného myslenia

56 Musim im 0dpUSTItY...................oooeeeeeeeeessssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssseeesssesssssssssssssssssees 253
Hladanie moZnosti, ked sa odpustit zdd nemoZné

47 Napliia ma smiitkom, Ze s nimi nikdy nebudem mat blizky vztah. .................... 259
Vyrovndvanie sa so smiitkom z nejednoznacnej straty

48 Uz sa s nimi nekontaktujem, ale stale na nich €asto myslim..............oooveeeooo...... 265
Preco odliiCenie nevyriesi vietko

49 VSimam si u seba emocionalne nezrelé spravanie. .................ccoooooeerrrrrrrrnnnnnnnrrrrrene 270
Ako sa vyrovnat's viastnymi tendenciami spravat sa emociondlne nezrelo

50 V mojej mysli uZ nie st stredobodom pozornosti.............ooo..eeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeesee. 276
Ked prelomite kliatbu a zacnete sa viac zaujimat o iné veci

EDILOG . evvrveeeeeeeee e ssssssss s s s 283

POTKOVANIE ... eereeeeeeeessseeeereeeessessssseeseeeeeessssssss s ssssssssssss s ssssssssssssessssssssssssssssnnas 285

........................................... 285

Priloha A: Osobnostné charakteristiky emocionalne nezrelych rodicov a ludi........................ 288

Priloha B: Porovnanie emocionalnej nezrelosti a zrelosti............oooeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeessseeee 291

Priloha C: Nepisané pravidla nezdravého vztahu SENO ..........ccooommrereeeeeeerrree. e 293

Priloha D: Listina prav dospelych deti emocionalne nezrelych rodi€ov .........ccoooevvevvecevevrnnnnne. 294



Uvod

ﬂ3<—\

Cosi vo vés vie, o je pre vas spravne a zdravé a ¢o nie, aj ked vom chy-
baju slova alebo pojmy, ktorymi by ste vysvetlili preco. Tento vnutor-
ny systém vnimania vam prostrednictvom emocionalnych a fyzickych
varovnych signélov hovori, ked nieco nie je v poriadku alebo ked sa
s vami zaobchadza zle. Od detstva toto centrum aj bez slov zazname-
nava vo vas pravdu o vasich skisenostiach pomocou jazyka spomienok,
emdcii a symptémov. Teraz mate moznost ho rozlustit.

Nesmierne ma potesilo, ako rychlo u ¢itatelov zarezonoval fenomén
dospelého dietata emocionalne nezrelych rodi¢ov (DDENR) a zvldda-
nie emocionalne nezrelych ludi (ENL). Akoby ¢iasto¢ne vedeli, ¢o sa
deje, ale este to neboli schopni pomenovat. Chybal im teoreticky ra-
mec, ktory by im pomohol prepojit prezité vztahové skusenosti a ko-
necne ich pochopit.

V tejto knihe ddme vdsmu implicitnému poznaniu hlas. Pri ¢itani
zistite, Co sa vam vase pocity snazili povedat, zatial ¢o kiasky vasich
skusenosti zmysluplne zapadnd na svoje miesto. Tieto pocity vas uz
nebudu ml¢ky zatazovat; stant sa z nich vedomé, zrozumitelné skuse-
nosti, na zédklade ktorych mozete rast. Ziskate objektivnost a priestor
na premyslanie.

Dokazete prehodnotit sebaobranné spravanie z detstva, ktoré ste si
mozno museli osvojit, aby ste sa vyhli konfliktom, a premyslite si, ako
odteraz chcete zvladat emocne nezrelé (EN) tlaky. Mozno ste sa v ra-
nom veku prispdsobili ENL, ale ked si uvedomite ich predvidatelnu
dynamiku, moézZete zmenit svoj pristup a emocionalne sa chranit. Nie
ste povinni zostavat v komplikovanom vztahu s nimi. Nemusite sa stale
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riadit ich pokynmi, ani sa nemusite citit vinni za to, Ze ste zmenili smer.
Mozete sa rozhodndt, ¢o je pre vés najlepsie.

Toto je $tvrta kniha zo série, ktord sa zacala knihou Ked'detstvo boli.
Strukttra tejto knihy vychddza z otédzok, ktoré sa opakovane objavuju
na mojich terapeutickych a koucingovych sedeniach s klientmi, ktori
riesia vztahy s ENL vo vSeobecnosti, no najmé svoje prepojenia s EN
rodi¢mi. (V celej knihe budem pouzivat pojem ,,ENO/ENL® pre aku-
kolvek emocionalne nezrelt osobu alebo Iudi a odkazy na EN rodicov
uvediem samostatne). Pouzivajte tito knihu ako akusi prirucku, v kto-
rej si vyhladdte odpovede na otazky, ktoré vas najviac trapia.

Pokojne preskocte na ktorukolvek kapitolu. Prelistujte si obsah ale-
bo register a ndjdite, ¢o vas zaujme a na ¢om chcete pracovat. Pomo-
cou tejto knihy sa naucite budovat si sebaddveru, stanovovat si hranice
a vytvarat si sebavedomejs$i vztah k ENL, pritomnym vo vasom Zivote.

Dufam, ze tato kniha bude pre vés zdrojom pochopenia, ktoré vam
pomoze objasnit, kym ste. Pokusim sa vyjadrit slovami to, ¢o uz mozno
viete, Co ste vycitili, ale nevyjadrili, a zaroven vam poskytnem napady,
ako zlepsit svoj pristup k zivotu a vztahom, a to nielen s ENT, ale s kaz-
dym. Dufajme, Ze ziskate transformacné sebapoznanie a vhlad, ktoré s
zakladnymi katalyzatormi pozitivnych zmien. Nasim spolo¢nym cie-
lom je pomdct vam odputat sa od nespravodlivych oc¢akavani a emo-
ciondlnych pasci druhych Iudi. Nasa praca podpori vasu individualnu
identitu a znovu vas spoji s vasim Zivym, zaujimavym ja.

Popritom budem davat do protikladu emociondlnu nezrelost s emo-
cionalnou zrelostou, aby ste videli, v ¢om sa lisia. Ked spominam emo-
cionalnu zrelost, majte na pamiti, Ze ¢lovek sa moze spravat viac alebo
menej zrelo. Preto hovorim o ludoch ako o ,,primerane” alebo ,,dosta-
to¢ne“ emociondlne zrelych. Zrelost nepredstavuje nieco tspesne za-
visené, ale skor dielo vytvarané v priebehu celého Zivota.

Tato kniha je rozdelend na pit Casti. V prvej a druhej Casti sa do-
zviete 0 emocionalnej nezrelosti a zrelosti, o tom, ¢o motivuje ENL
a ako ovplyviuju vas zivot. Tretia ¢ast vam ukaze, aké dolezité je do-
priat si odstup, aby ste zmenili svoje vztahy s ENT. a prehodnotili, kolko
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energie im chcete venovat. Vo §tvrtej Casti sa dozviete, ako zmenit
zvnutornené sebaznicujice presvedcenia pochadzajuce od Iudi, ktori
vam hovorili, ¢o mate robit a aki mate byt. A napokon v piatej Casti pre-
skimame rieSenia najtazsich dilem, ktoré sa objavuju vo vaSom vnutri
aj vo vztahoch s ENT.

Okrem stratégii, ako sa vyrovnat s ENL a ich vplyvom na va$ Zivot,
néjdete v kazdej kapitole Cast ,Reflexia a objavovanie®. Stibor kontem-
plativnych cviceni vas posunie blizsie k sebapoznaniu a pomdze vam
stat sa sebavedome;j$imi, lepsie sa naladit na seba a ujasnit si svoje ciele
pri uréovani nového zivotného smeru. Vzhladom na velkost tejto knihy
sa moze stat, Ze v nej nebude dostatok miesta na obsirnejsie poznambky;,
preto si v pripade potreby vedte samostatny dennik, kde budete mat
viac miesta. Kazda kapitola sa kon¢i uzito¢nym tipom, malou pripo-
mienkou, ktora vam ukaze spravny smer.

Je mojou povinnostou upozornit vas, Ze tato kniha nie je psychote-
rapiou a urcite nie je nahradou terapie. Sledujte svoje reakcie na to, ¢o
¢itate, aby ste sa vyhli pocitu zahltenia alebo spusteniu emocnej reak-
cie. V pripade potreby urcite vyhladajte terapiu a podporu. Optimal-
nym rieSenim by bolo, ak by ste tuto knihu vy a va$ terapeut pouzivali
ako doplnok k vasej terapii.

Ak sa sami rozhodnete, ENL mo6zu byt sucastou vasho zivota, ale
nemali by byt jeho hlavnou naplnou. Ich nezrelost sposobuje, ze buda
chciet byt v centre vadej pozornosti, ale vy im nemusite robit ochotné
publikum. ENT. vas mo6zu doviest v Zivote k tomu, Ze sa budete snazit
vyhoviet poziadavkdm inych Iudi na tkor svojho emocionalneho zdra-
via. Kedykolvek sa mozete rozhodnut, Ze tento model nie je pre vas,
a zmenit smer. Ked budete k sebe Gprimny, budu protestovat, ale to
neznamena, Ze sa k nim sprévate nefér.

Ci uz sa sami povazujete za DDENR, alebo ste terapeut, ktory sa
zaujima o pomoc DDENR pripadne oboje, tato kniha vdim pomdze po-
chopit, ¢im DDENR prechadzaju a ako to formuje ich reakcie na zivot.
Dozviete sa praktické tipy aj hlbsie stratégie, ktoré pomo6zu podporit
vade alebo klientove emociondlne potreby a individualizaciu.
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Dufam, Ze tato kniha vim pomdze hlbsie ocenit svoje emocionalne
dary a nedotknutelnost vasej individuality a zaroven sa za¢nete spravnej-
$ie pozerat na svoje silné stranky. Difam, ze si uvedomite, Ze dolezité nie
st len vase zakladné potreby, ale aj vase zdluby. Vase zaluby tvoria zaklad
vasej jedinecnej individuality a zaslizia si reSpekt a ochranu. Namiesto
toho, aby ste svoju energiu venovali uspokojovaniu a ulahodeniu ENT,
mozete zmenit smer tak, aby bol viac v sulade s tym, kym ste.

Ste pripraveni na zmenu smeru? Ak dno, ja som pripravena poskyt-
nuat vam vsetko, ¢o viem.



Cast |
PRECO SU ENL TAK,
AKi SO




1

t§<—\

Ako zistim, Ze je niekto
emocionalne nezrely?

Charakteristické crty emociondlnej nezrelosti

Emocionalna nezrelost zahfna Siroku $kalu osobnostnych ¢ft. Ludia
mozu byt velmi rozdielni, a predsa javit prvky emocionalnej nezrelosti.
Tento syndrém nie je typom dusevnej choroby a jeho znaky mézu vy-
kazovat aj bezni, ,normalni* ludia. Ludia s psychiatrickymi diagndza-
mi byvaju ¢asto v jadre nezreli, ale nie vietci ENL naplnaju kritéria pre
stanovenie psychiatrickej diagnézy. Emociondlne nezrelé ¢rty ¢loveka
sa prejavia najma pri zvy$enom strese alebo s intimnejsim charakterom
vztahov.

Emocionalnu nezrelost je lahsie rozpoznat, ak sa sustredite na jej
zakladné znaky (sthrn emocionalne nezrelych charakteristik ndjdete
v prilohe A). Hoci emocionalna nezrelost existuje na kontinuu roz-
nej intenzity zavaznosti, nasledujucich pat charakteristik tvori zaklad
v pripade vSetkych ENT, nezavisle od typu ich osobnosti alebo tirovne
fungovania:

Egocentrizmus predstavuje zaklad zivotnej orientacie ENL. Podob-
ne ako sa malé deti pozeraju na svet predovsetkym cez svoje vlastné
zaujmy a rychlo vas chytia do siete svojich o¢akéavani.

Pre svoj egocentricky pristup k Iudom maji ENI obmedzenu
schopnost empatie. Nevedia sa vcitit do koze inych, ani si predstavit ich
vnutorné prezivanie. Hoci mo6zu byt inteligentni a socialne zru¢ni, vo
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vztahu k druhym nedokazu citit ovela viac, nez ze by z nich mohli pro-
fitovat, alebo odpor. Preto ENI moze byt v spolo¢nosti obdivovanou
alebo vplyvnou osobnostou, ale napriek tomu ma problém nadviazat
primerane zrely vztah s inymi ludmi.

Aj ked ENL mozu byt velmi inteligentni, vyhybajt sa sebareflexii.
Alibisticky a casto pokrytecky len malokedy spochybnuju svoje ko-
nanie. Sustreduju sa na svoje bezprostredné emocie a tuzby, pricom
si zrejme neuvedomuju, ako ovplyvinuju inych alebo svoju vlastna bu-
ducnost. Ak sa na nich niekto hneva, namiesto toho, aby sa zamysleli
nad svojim spravanim, dostavaju sa do defenzivy a zatato zotrvavaja vo
svojom postoji.

Ked pride na zbliZenie s inymi fudmi, ENT vyctvaju z emocional-
nej intimity. Tazko prijimaji Gprimné emécie od druhych a bezpochyby
maju problém s ich poskytovanim. Ked vybuchnu alebo stratia sebakon-
trolu, moézu posobit velmi emociondlne, ¢o nie je to isté ako citova inti-
mita. K emociondlnej intimite dochddza medzi dvoma Iudmi, ktori sa
navzajom delia o emocionalne informacie a spractvaju ich, pricom sa
navzajom spoznavaju na hlbokej irovni. Tento proces ani nemusi prebie-
hat v rovine slov; moze to byt pocit, Ze druha osoba vas ,,chape® a dokdze
sa s vami spojit hlboko autentickym sposobom. Naopak, u ENT je vacsia
pravdepodobnost, Ze sa za¢nu branit, vyhybat sa alebo byt Gto¢ni, ked sa
s nimi in{ (vratane ich deti) pokusaju nadviazat vztah s emocionalnou
otvorenostou a uprimnostou. (Asi si dokazete predstavit, ako negativne
zap0Osobi takato reakcia na malé dieta, ktoré hlada spojenie.)

Vo svojom pristupe k svetu pouzivaju ENL afektivny realizmus,
pri¢om definuju realitu ako to, ¢o citia, ze je (Barrett a Bar, 2009). Ich
psychologické mechanizmy zvladania su nezrelé (G. Vaillant, 2000)
a zjednodusené, najma preto, ze popierajui, odmietajui alebo skresluju
akukolvek realitu, ktora sa im nepaci. Ich nedostatok racionalnej ob-
jektivity znamena, ze je takmer nemozné s nimi diskutovat, ked ich
ovladnu emdcie.

Teraz sa pozrime na niektoré dalSie charakteristiky. Niektori ENL
st extrovertni a dominantni, zatial ¢o ini si introvertne;jsi, pasivne;jsi
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a zavislej$i. Nech uz st ich rysy akékolvek, ENL sa prejavuju ako rigid-
né, povrchné, skor plytké osobnosti. Casto sa vyjadruji pomocou fraz
alebo klisé, ktorym chyba skuto¢na myslienka. Z psychologickej stran-
ky nemajui dobre integrovant osobnost, ¢o znamenad, Ze protichodné
aspekty ich osobnosti koexistuju bez toho, aby si uvedomovali rozpor.
Mo6zu hovorit jednu vec a bez rozpakov robit druhd, pretoze si nestlad
nev$imnu. Sustreduju sa na bezprostrednu ,,¢éast® situacie, nie na jej
celkovy vyznam.

Emocionalne Ziju v pritomnom okamihu a reaguji bez ohladu na
dlhodobé dosledky svojej impulzivnosti. Ich vysoka reaktivita tiez zna-
mend, Ze ich fahko premé6zu emdcie, takze kazdy problém im pripadd
ako mimoriadna udalost.

ENT myslia zjednodusene, doslovne a ¢iernobielo. Logiku va¢sinou
pouzivaju ako oportunistickl zbran, nie ako zakladny determinant
svojho myslenia. Zvycajne zjednodusuju zlozité témy a v dosledku toho
sa s nimi tazko diskutuje.

Aktivne dominantni ENL prevalcuju myslienky a hranice inych
ludi. Mnohi z nich si velmi zakladaji na svojom postaveni ¢i funkcii
a ocakavaju, Ze ostatni sa budu drzat svojich pridelenych roli. Ani pa-
sivnejdi a stihlasnejsi ENL neprejavia vela empatie alebo zaujmu o vas
zivot. Vase subjektivne zazitky jednoducho nezaregistruji. Ocakavaju,
ze budete odrazat ich nalady: ak st Stastni alebo rozruseni, mali by ste
byt aj vy.

ENL robia undhlené zavery a lahko sa urazia, ¢o velmi stazuje az
znemoziuje diskutovat s nimi o problémoch alebo nezhodach. Pocas
rozhovoru nedokazu pocuvat, pretoze chcu byt, podobne ako deti, ne-
ustale stredobodom pozornosti. Pri komunikacii funguja v nastaveni
»vysiela¢“ namiesto ,,prijimacda®. Su malo zvedavi na va$ ndzor a citia sa
urazeni a nemilovani, ak nerobite to, ¢o chcu oni.

Dominantnej$i ENL maju nizku toleranciu voci stresu, byvaju ne-
trpezlivi a vytvaraju na ostatnych tlak, aby vyhoveli ich poziadavkam.
Od svojich vztahov oc¢akavaju, Ze sa budu tocit okolo ich reaktivnych
emocii. Vztahy nadvdzuju predovsetkym prostrednictvom vyhlaseni,
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kontroly a poZiadaviek. Netrpezlivost plus egocentrizmus znamena,
ze si veci beru osobne a zo vSetkého obvinuji inych Iudi. ENL mozu
byt tiez iracionalne tvrdohlavi, s obranyschopnostou, ktort okamzi-
te spusti ¢okolvek, ¢o ohrozuje ich presvedcenie alebo sebatctu. Maju
sklon k vybuchom, vdaka ktorym sa Iudia okolo nich citia pod tlakom,
kritizovani a maju strach, aby ich este viac nerozrusili. Pasivnejsi ENL
nemusia reagovat tak prudko, ale pod ich relativne pokojnym sprava-
nim sa skryva netprosny egocentrizmus tykajuci sa ich programov
a motivacii.

V blizkych vztahoch ENL oc¢akavaju od druhych, Ze ich emocional-
ne stabilizuju a podporia ich sebavedomie. Bremeno udrziavania poko-
ja vo vztahu zvyc¢ajne padd na druht osobu, pretoze ENL nevykonava-
ju emocionalnu pracu (Fraad, 2008), ktora je potrebna na udrziavanie
vztahov v rovnovahe. St necitlivi k pocitom druhych, myslia si, Ze laska
znamend dat im vSeobecny suhlas a nechat ich robit, ¢o chct. Podobne
ako malé dieta, aj ENO ziskava moc tym, ze druhych trapi, az kym
nekapituluju. Ked venujete pozornost ENO, po case sa pravdepodobne
citite vyCerpani a bez energie.

Dokonca aj tich$i ENT instinktivne vyvolavaju emocionalny natlak,
ovladaju vas pomocou viny, strachu, hanby alebo pochybnosti o sebe
samom. Pokial sa nepodvolite, zaskatulkuju si vas ako zlého alebo
neddveryhodného, a ak urobite nieco, ¢o sa im nepaci, radsej sa s tym
zveria inym ludom, nez aby hovorili priamo s vami.

Bez ohladu na to, ¢i sa ENL dozaduji vasej pozornosti a sebaobeto-
vania, alebo ticho o¢akavaju, ze ich budete podporovat, len tazko pri-
jimaju lasku. Ked sa k nim spravate s laskou, reaguju, akoby im to pre-
kdzalo. Disponuju slabymi receptivnymi schopnostami (L. M. Vaillant,
1997), takze sa podobaju na utrapené dieta, ktoré nedovoli rodi¢om
upokojit ho. Cim blizsie sa k nim snaZite dostat, tym viac sa odtahu-
ju. Deje sa tak preto, lebo hrozi, ze ich emocionalna blizkost premdze
a zneisti. Ich strach z emocionalnej intimity sa ¢asto prejavuje podraz-
denostou, provokaciami alebo konfliktmi, ktoré zabrania blizkosti ale-
bo zranitelnosti.
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Kedze ENT prena$aju vinu na inych Iudi, mozete nevedomky prijat
ich skreslené predstavy a prevziat zodpovednost za veci, ktoré neboli
vasou chybou. Preto je kriticky doélezité zachovat si zdravy odstup a ob-
jektivne premyslat o ich spravani.

Pozrime sa na niektoré stratégie a Givahy, ktoré vim mozu pomoct
identifikovat ENL vo vasom Zivote.

Stratégia

Rozpoznali ste niektoru z charakteristik emoc¢nej nezrelosti v lu-
doch, s ktorymi v zivote tazko vychadzate? Mozete sa vratit spat
a zakruzkovat tie charakteristiky, ¢o ich vystihuju. Niektoré vlast-
nosti sa u introvertnejsich alebo pasivnejsich ENL prejavuju mene;j
takze pri snahe urcit, ¢i niekto spadd do ramca emocnej nezrelosti,
sa zamerajte skor na jeho zakladné motivacie a pohlad na svet nez
na zjavné spravanie.

V dal$om kroku musite zvazit, ¢i niecia emocionalna nezrelost ne-
ovplyvnila va$ sebaobraz a vase zivotné rozhodnutia. Emocionalna ne-
zrelost ma vplyv na vzajomné interakcie a najzretelnejsie sa prejavuje
vo vztahoch, v ktorych je v stavke vasa sebatcta. Ako uvidime neskor,
ENL sa chrdnia na tkor druhych.

Reflexia a objavovanie

Spomente si na osobu, o ktorej si myslite, ze by mohla byt emocionalne
nezreld. Aky pocit vo vas vyvolava myslienka, zZe tdto osoba je emocio-
nélne nezrela? Mate pocit, Ze ste napriklad nelojalni alebo nespravod-
liviz Alebo pocitujete tlavu? Svoje pocity si zapiste, aby ste mali neskor
z ¢oho vychadzat.
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