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Kto su toxicki rodicia?

Neschopni rodic¢ia: Neustile sa sustreduji na svoje vlastné
problémy a zo svojich deti robia ,malych dospelych®, ktori sa

o nich starajd.

Ovladajuci rodi¢ia: Vyuzivaji pocit viny, manipuldciu a do-

konca aj nadmernu ochotu, aby ovlddali Zivoty svojich deti.

Alkoholici: Uviazli v popierani a chaotickych vykyvoch nélad,
popri zévislosti im zostdva len malo ¢asu a energie na to, o si

rodiovstvo vyzaduje.

Verbilni nasilnici: Ci uz otvorenymi uriazkami, alebo nena-
padnymi sarkastickymi pozndmkami, demoralizuji svoje deti

neustdlym zhadzovanim a oberaju ich o sebavedomie.

Fyzicki nasilnici: Neschopni ovlidat svoj hlboko zakoreneny
hnev, ¢asto obvifiuju svoje deti za svoje vlastné neovlddatelné

spravanie.

Sexualni nasilnici: Ci uz je ich sexudlne zneuZzivanie zjavné,
alebo skryté, su to ti najvacsi zradcovia niciaci samotnu podstatu
detstva — jeho nevinnost.

NIE STE ZODPOVEDNI ZA TO, CO SA VAM STALO
V DETSTVE, ALE MOZETE S TYM NIECO UROBIT
TERAZ!
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Uvod

Iste, otec ma bil, ale robil to len preto, aby som posli-
chal. Nechdpem, ¢o to ma spolo¢né s rozpadom mojho
manzelstva.

- Gordon

Tridsat’osemroén}? Gordon, tspesny ortopedicky chirurg,
prisiel za mnou po tom, ako ho Sest rokov po svadbe
opustila manzelka. Zafalo ju tazil ziskat spit, ale manzel-
ka mu ozndmila, Ze na ndvrat domov ani len nepomysli, ak
Gordon nevyhladd pomoc pre svoju neovladatelni vybusnost.
Desili ju jeho nepredvidatelné, nahle vybuchy hnevu a bola
uz unavend z jeho ustavi¢ného kritizovania. Gordon vedel,
Ze md vybusnd povahu a dokdze byt poriadne protivny, no
napriek tomu bol v $oku, ked od neho manzelka odisla.

Poziadala som ho, aby mi o porozpréaval o sebe, sem-tam
som sa ho pocas toho na nieco opytala. Ked som sa spytala
na jeho rodicov, usmial sa a zacal mi nadSene opisovat najmi
svojho otca, uznavaného kardioléga:
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»Keby nebolo jeho, nikdy by som sa nestal lekdrom. Je
to ten najlepsi lekdr. Vsetci jeho pacienti ho povazuju
za svitca.”

Pokracovala som otdzkou, aky md s otcom vztah teraz. Ner-
vézne sa zasmial a odpovedal:

»Bol skvely... Kym som mu neozndmil, Ze sa chcem
zamerat na holisticki medicinu. Podla jeho reakcie
by ste si mysleli, Ze sa chcem stat masovym vrahom.
Povedal som mu o tom asi pred $tvrt rokom a odvte-
dy sa pri kazdom rozhovore za¢ne rozkrikovat, Ze ma
neposlal na medicinu preto, aby sa zo mia stal nejaky
zédzracny liecitel. Vera sa situdcia vyhrotila. Nahneval
sa a povedal mi, aby som zabudol na to, Ze som jeho
syn. Naozaj ma to ranilo. Nerozumiem tomu. Mozno
td holistickd medicina nie je az taky dobry ndpad.

Gordon dalej hovoril o otcovi a bolo zrejmé, ze nie je taky
uzasny, ako sa mi ho spociatku snazil prezentovat. Vsimla
som si, Ze zac¢al nervézne striedavo zatinat a uvolnovat piste.
Hned, ako si to uvedomil, spojil si dlane konéekmi prstov,
ako to Casto robievaju ucitelia za katedrou. Mala som pocit,
Ze to gesto mohol prevziat od svojho otca.

Opytala som sa ho, ¢i sa jeho otec odjakziva spraval takto

tyransky.

,Ani nie. Teda, vela kri¢al a nadaval, obéas som dostal
na zadok, asi ako kazdé iné dieta. Nenazval by som ho
vSak tyranom.”

Nieco v téne, akym vyslovil spojenie ,dostal na zadok®, ma za-
razilo. Akasi sotva badatelnd emociondlna zmena v jeho hlase.
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Opytala som sa ho na to. Vysvitlo, Ze od otca ,,dostval na zadok
dva az trikrdt tyzdenne opaskom! Vyprask si vyslizil aj za aplné
drobnosti: z drzého slova, zlej znamky ¢i nesplnenej povinnosti
v domdcnosti sa odrazu stalo zévazné ,porusenie pravidiel“. Otca
rovnako nezaujimalo, kde na tele syna bije. Gordon si vybavil,
ze ho otec mlitil po chrbte, po nohich, ramendch, rukich aj po
zadku. Zaujimalo ma, ako velmi mu otec fyzicky ublizil.

GORDON: ,Netiekla mi krv, ani ni¢ podobné. Nako-
niec to vzdy bolo v poriadku. Otec ma skritka po-
treboval dostat do laty.

SusaN: ,Lenze bili ste sa ho, vak>“

GORDON: ,Mal som z neho priSerny strach, ale nema
vztah k rodi¢om vyzerat presne taktor*

Susan: ,Gordon, chcete, aby sa vis vase deti bali?“

epozrel sa mi do o¢i. Bolo vidno, Ze sa citi extrémne nepri-
Nepozrel d Bolo vidno, ti ext p
jemne. Prisunula som si stolicku blizsie k nemu a citlivo som
pokracovala:

»Vasa manzelka je detska lekarka. Keby k nej do ordindcie
prislo dieta s rovnakymi zraneniami na tele, aké ste ma-
vali vy po tom, ako ste od otca ,dostali na zadok', myslite
si, Ze by bola povinnd nahldsit to prislusnym dradom?*

Gordon ani nemusel odpovedat. O¢i sa mu zaliali slzami, ked
mu to doslo. Zasepkal:

»2Mam celkom zovrety zalidok.
Gordonova obrana sa rozpadla. Hoci prezival nesmiernu emocio-

nilnu bolest, podarilo sa mu prvykrét v Zivote odhalit primérny,

dlho skryty zdroj svojej vybusnej povahy. Uvedomil si, Ze v sebe
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od detstva potlica obrovsky hnev voci otcovi a kedykolvek bol
ten tlak privelky, vybil si hnev na tom, kto bol prive po ruke.
Teda zvycajne na manzelke. Vedela som, ¢o musime urobit: vziat
na vedomie bitého chlapca v jeho vnutri a uzdravit ho.

Ked som v ten vecer prisla domov, pristihla som sa, ze
stile premys$lam o Gordonovi . Stdle som pred sebou videla,
ako sa mu o¢i zalievaja slzami, ked si uvedomil, ako velmi zle
s nim bolo zaobchidzané. Myslela som na tisicky dospelych
muzov a zien, s ktorymi som pracovala a ktorych kazdodenné
zivoty ovplyvnili, ¢i dokonca riadili, vzorce vytvorené pocas
detstva citovo destruktivnymi rodi¢mi. Uvedomila som si, Ze
takych Iudi musia byt miliény. Ludi, ktori nemaju ani potu-
chy, preco v ich Zivote nieco nefunguje, no ktorym by sa dalo
pomdct. Prive vtedy som sa rozhodla napisat tato knihu.

Preco sa obzerat spat?

Gordonov pribeh nie je vynimo¢ny. Po¢as mojej osemnast-
ro¢nej terapeutickej prace som sa v sikromnej aj nemocnicnej
praxi stretla s tisickami pacientov a velka vicsina z nich trpela
zniZzenym pocitom vlastnej hodnoty, pretoze ich rodi¢ia pravi-
delne bili, kritizovali ¢i ,vtipkovali“ o tom, aké sa ich deti hlu-
pe, skaredé alebo nechcené. Pripadne ich zaplavovali pocitmi
viny, sexudlne zneuzivali, klddli na ne prili§ vela zodpovednosti
alebo ich, naopak, az prehnane chrénili. Podobne ako Gor-
don, len malokto z nich si uvedomoval stvislost medzi svojimi
rodi¢mi a problémami vo vlastnom Zivote. Tato oblast emdcii
zostdva Casto nepochopend. Ludia si jednoducho neuvedomu-
ju, Ze vztah s rodi¢mi md zdsadny vplyv na ich dospely Zivot.
Terapeutické trendy, ktoré predtym stavali na analyze z4-
zitkov z raného detstva, sa uZ nepozeraju na minulost, ale
na to, ¢o je ,tu a teraz‘. Doraz sa presunul na analyzovanie
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a zmenu aktudlneho spravania, vztahov a fungovania. Pred-
pokladim, Ze k tomuto posunu doslo preto, lebo klienti sa
zalali stavat odmietavo k velkému mnozstvu ¢asu a penazi,
ktoré si vyzadovala vicsina tradi¢ne ponimanych terapeutic-
kych pristupov, ¢asto s minimdlnymi vysledkami.

Som velkou zastankyriou kritkodobej terapie zameranej
na zmenu neziaducich, destruktivnych vzorcov spravania.
Z doterajsich skusenosti viak viem, Ze nestadi liecit priznaky,
je nutné zaoberat sa aj ich pri¢inami. Terapia byva najacinnej-
$ia vtedy, ak sa zameriava na dve veci: na zmenu aktudlneho
sebadestruktivneho spravania a zdroven aj na oslobodenie sa
od trdum z minulosti.

Gordon sa musel naucit, ako ovlidat svoj hnev, ale aby
mohol urobit trvalé zmeny, ktoré by odolali aj naporu stresu,
bolo potrebné vritit sa v Case spit a vyrovnat sa s bolestou,
ktort si odniesol z detstva.

Rodicia do nds zasievaji dusevné a citové semienka, ktoré
rastu spolo¢ne s nami. V niektorych rodindch si to semienka
lasky, dcty a samostatnosti. V mnohych inych su to vsak se-
mienka strachu, povinnosti alebo viny.

Ak patrite do druhej skupiny, potom je tito kniha urceni
préave pre vis. Ako ste vyrastali a dospievali, tieto semienka sa
premenili na neviditelnd burinu, ktord vim negativne zasa-
huje do kazdodenného Zivota tak, ako by vim ani nenapadlo.
Mozno vam jej vyhonky poskodili vztahy, kariéru ¢i rodinu.
Urdite narusili vase sebavedomie a sebatctu.

Pomézem vim ta burinu néjst a zlikvidovat ju aj s korefimi.

Kto je toxicky rodic?

Kazdy rodi¢ méd nejaké nedostatky. Samozrejme, aj ja som sa
pri svojich detoch dopustila hroznych chyb, ktoré velmi boleli
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ich aj miia. Ziadny rodi¢ neméze byt pre svoje deti nepretrzite
emociondlne dostupny. Je absolitne prirodzené, Ze obcas na de-
ti kri¢ime. VSetci rodic¢ia niekedy svoje deti az prili§ kontroluja.
Vicsina dd defom po zadku, aj ked' len vynimoéne. Myslite si, Ze
tieto zlyhania z nich robia krutych alebo nevhodnych rodicov?

Samozrejme, Ze nie. Rodi¢ia si len Iudia, aj oni maju svoje
problémy. Vicsina deti sa dokdze vyrovnat s prileZitostnymi
vybuchmi hnevu, ak maji na vyvizenie k dispozicii plno las-
ky a porozumenia.

Existuje vsak mnoho rodicov, u ktorych sa objavuju nega-
tivne vzorce spravania neustédle a ovlddaja Zivot ich deti. Tito
rodic¢ia svojim detom ubliZuju.

Ked som sa pokusala nidjst nejaky vyraz, ktorym by som
opisala to, ¢o maju tito rodicia spolo¢né, opakovane mi napa-
dalo slovo foxicky. Podobne ako chemické toxiny, aj emocio-
nalne skody, ktoré sposobuji svojim detom, sa $iria celym ich
bytim. Ako dieta rastie, rastie spolo¢ne s nim aj bolest. Ako
vhodnejsie oznacit rodicov, ktori sposobuji svojim detom
pretrvavajicu traumu, zneuzivajdi ich a znevazuji a v mno-
hych pripadoch vo svojom konani pokracuji aj potom, ako
ich deti prekroc¢ia hranice dospelosti?

V tejto definicii existuje vynimka, ked trauma nemusi byt
ypretrvavajica“ ¢i ,opakovana“. Sexudlne alebo fyzické zne-
uzivanie moze byt natolko traumatizujice, Ze Casto spdsobi
dietatu nesmierne dusevné skody aj vtedy, ak sa udeje hoci
len jediny raz.

Zial, rodicovstvo ako jedna 7z nasich najdélezitejsich zruc-
nosti byva aj nadalej ponimané ako nejaké intuitivne usilie.
Nasi rodicia sa tuto zru¢nost ucili primdrne od ludi, ktorym
mozno az tak velmi nesla: od svojich rodi¢ov. Mnohé tradi¢né
techniky, ktoré sa odovzdavali z generdcie na generéciu, su jed-
noducho len zI¢ rady vydévajice sa za mudrosti (spomeiite si na-
priklad na zndme ,,Ohybaj ma mamko, pokial som ja Janko.).
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CoO VAM TOXICKI RODICIA SPOSOBUJU?

Ci uz boli v detstve bité, nechdvané casto osamote, sexudlne
zneuzivané, ponizované, prehnane ochranované alebo preta-
zované vinou, takmer vietky deti toxickych rodi¢ov v dospe-
losti trpia podobnymi priznakmi: nizkou sebatctou vediicou
k sebadestruktivnemu spravaniu. Takito ludia si takmer vet-
ci pripadaji bezcenni, nemilovani a neschopni.

Ich pocity v zna¢nej miere pramenia zo skuto¢nosti, Ze sa
obvinuja za to, Ze ich rodi¢ia zneuzivaji. Niekedy vedome,
inokedy celkom nevedome. Pre bezbranné dieta zavislé od ro-
dicov je totiz jednoduchsie citit sa vinné za to, Ze urobilo ¢osi
,21é“ a za Co si zasluzilo otcov zurivy hnev, nez prijat desivy
fakt, Ze otcovi, svojmu ochrancovi, nemoéze verit.

Tieto deti si pocit viny a vlastnej neschopnosti prendsaji
aj do dospelosti, a preto byva pre ne nesmierne tazké vybudo-
vat si pozitivny obraz o sebe samych. Vysledkom je chybajice
sebavedomie a sebatcta, ktoré ndsledne ovplyvnuju kazducky
aspekt ich Zivota.

Odmerajte si svoj psychologicky pulz

Nie je vzdy jednoduché ur¢it, ¢i vasi rodicia su, alebo boli, to-
xicki. Mnoho ludi md s nimi zloZity vztah, ale to neznamend,
ze by vasi rodicia museli byt toxicki. Mnohi vihaja a kladu
si otdzku, ¢i s nimi bolo v detstve naozaj zaobchidzané zle,
alebo ¢i su len nejaki ,precitliveni®

Navrhla som nasledujici dotaznik, ktory vim pomoze
spravit prvy krok v hladani odpovedi na tieto otizky. Mozno
vam niektoré polozky dotaznika budi pripadat neprijemné
a znervéznia vis. Je to uplne prirodzené. Priznat si pravdu
o tom, ako velmi ndm mozno rodi¢ia ublizili, byva vzdy na-
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ro¢né. Hoci to moze boliet, reakcia plnd emdcii je absolitne

v poriadku.

Pre zjednodusenie su otizky v dotazniku formulované

v mnoznom Cisle, aj ked vasa odpoved sa moze tykat len jed-

ného z rodicov.

I Vis vztab s rodicmi v detstve:

. Hovorili vim, Ze ste zli alebo na ni¢? Naddvali vim?

Neustile vas kritizovali?

. Pouzivali pri vychove telesné tresty? Bili vds opaskom,

varechou alebo inymi predmetmi?

Byvali opiti alebo uzivali drogy? Vyvolavali tym vo vis
zmitok, neprijemné pocity, strach, pocit ubliZenia ale-
bo hanby?

Trpeli tazkou depresiou alebo boli pre vés citovo ne-
dostupni pre vlastné emociondlne problémy, pripadne
nejaké dusevné alebo fyzické ochorenie?

Museli ste sa o rodicov starat, pretoze mali sami pro-

blémy?

. Robili vim nieco, ¢o ste museli drzat v tajnosti? Boli ste

akokolvek sexudlne zneuzivani?
Stavalo sa, Ze ste sa ich asto b4li?

. Bili ste sa dat najavo, Ze sa na rodi¢ov hnevite?

I1. Vis Zivot v dospelosti:

1.

Zijete vo vztahu, pre ktory je priznacné destruktivne
spravanie alebo zneuzivanie?

. Verite, Ze ak s niekym nadviazete blizky vztah, hrozi,

ze vam doty¢ny/a ublizi alebo vés opusti?
Ocakdvate od ludi to najhorsie? Alebo od Zivota vo vse-
obecnosti?
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4. Mite tazkosti s definovanim toho, kym ste, ¢o citite
a Co si prajete?

5. Bojite sa, ze keby vis ludia poznali takého/taku, aky/a
naozaj ste, nemali by vis radi?

6. Sprevidza vase uspechy uzkost a strach z moznosti, Ze

by vis niekto mohol oznacit za podvodnika?

Zvyknete citit hnev alebo smutok bez zjavnej priciny?

Ste perfekcionista?

o 0 N

Je pre vés tazké odpocivat alebo uzit si prijemny Cas?
10. Mite dojem, Ze sa aj napriek svojmu usiliu spravate
»presne ako vasi rodi¢ia“?

I11. Vis vztah s rodicmi v dospelosti:

1. Spravaju sa k vam, akoby ste boli stile dieta?

2. Riadite sa pri dolezitych rozhodnutiach v Zivote tym, ¢i
by s vami sihlasili?

3. Prezivate silné emociondlne alebo telesné reakcie po
stretnuti s rodi¢mi alebo pred stretnutim s nimi?

4. Bojite sa s nimi nesahlasit?

5. Manipuluji vami prostrednictvom vyhrdzok alebo
vzbudzovania pocitu viny?

6. Manipuluji vami prostrednictvom penazi?

7. Citite sa zodpovedni za to, ako sa vasi rodicia citia? Ma-
te pocit, ze ak st nespokojni, je to vasa vina? Je vasou
povinnostou postarat sa o to, aby im bolo lepsie?

8. Mite pocit, Ze bez ohladu na to, ¢o urobite, aj tak sa im
nezavdacite?

9. Verite, Ze jedného dna sa nejako zmenia k lepsiemu?

Ak ste odpovedali ANO hoci len na tretinu tychto otazok,
v tejto knihe ndjdete dostatok informdcii, ktoré vim méozu po-
moct. Aj ked vim niektoré kapitoly mézu pripadat nerelevant-
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né vo vasej situdcii, je doleZité mat na pamiti, Ze vietci toxicki
rodi¢ia na detoch zanechdvaji takmer rovnaké jazvy, a to bez
ohladu na sposob, akym ich zneuzivaji. Vasi rodicia napriklad
mozno neboli alkoholici, ale chaos, neistota a pred¢asna strata
detstva, ktord byva typickd pre rodiny alkoholikov, je rovnako
pritomnd aj v rodindch inych typov toxickych rodicov. Rov-
naké sa aj principy a techniky liecby dospelych deti takychto
rodicov. Préve preto by som vis chcela poziadat, aby ste nevy-
nechali ani jednu kapitolu.

Oslobodte sa spod vplyvu toxickych rodicov

Ak ste dospelé dieta toxickych rodi¢ov, mozete pre seba uro-
bit mnoho, aby ste sa oslobodili od skreslenych pocitov viny
a nedostatku sebadovery, ktoré vo vis vyvolavali. O jednot-
livych stratégiach, ako to urobit, budem hovorit priebezne
v celej knihe. Chcem, aby ste ju ¢itali s nddejou. S redlnou
nadejou, Ze sa dokdzete psychologicky oslobodit spod silné-
ho, ni¢ivého vplyvu rodicov, nie v to, Ze sa akoby zdzrakom
zmenia. Musite na to len ndjst odvahu. Maite ju v sebe.

Prevediem vés sériou niekolkych krokov, ktoré vim po-
mozu jasne pochopit, aky vplyv na vés rodi¢ia maju, a potom
sa s tym vyrovnat bez ohladu na to, ¢i ste s nimi prave roz-
hadani, mate s nimi aktudlne zdvorily, no povrchny vztah, ¢i
ste sa nevideli celé roky alebo jeden, alebo aj obaja rodicia uz
zomreli!

Aj ked vim to moze pripadat zvldstne, mnohi ludia Zi-
ju pod vplyvom rodicov aj po ich smrti. Duchovia, ktori ich
prenasleduju, sice mozno nie su redlni v zmysle nejakého nad-
prirodzena, ale v psychologickom zmysle si naozaj skuto¢ni.
Poziadavky, o¢akdvania ¢i pocity viny mézu vo vés pretrvavat
este vela rokov po smrti rodicov.
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Mozno ste si uz sami uvedomili, Ze sa potrebujete oslobodit
spod vplyvu svojich rodi¢ov. Mozno ste s nimi o tom dokonca aj
hovorili. Jedna moja klientka rada vravievala: ,Moji rodicia ne-
maju nad mojim Zivotom Ziadnu moc... Nendvidim ich a oni to
vedia.“ Postupne si vSak uvedomila, Ze rozdichavanim jej hnevu
nou rodicia stile manipulovali a energia, ktort do tohto hnevu
vkladala, jej potom chybala v inych oblastiach Zivota. Konfron-
ticia je dolezity krok pri zahdnani duchov minulosti aj démonov
pritomnosti, ale nikdy k nej nesmie dochadzat v zépale hnevu.

,,INEMAL/A BY SOM BYT LEN JA ZODPOVEDNY/A ZA TO,
AKY/A sOM?”

Mozno si teraz hovorite: ,No pockat, Susan. Takmer vietky
ostatné knihy a odbornici tvrdia, Ze za svoje problémy ¢lovek
nemoéze vinit nikoho druhého.

Nezmysel. Vasi rodi¢ia nesu zodpovednost za to, ¢o spra-
vili. Iste, vy zodpovedite za svoj dospely Zivot, ale ten bol do
velkej miery formovany skisenostami z detstva, nad ktorymi
ste nemali Ziadnu kontrolu. Faktom teda je:

Nie ste zodpovedni za to, ¢o sa vam dialo
ako bezbrannému dietatu!

Ste zodpovedni za podniknutie pozitivnych opatreni,
aby ste s tym teraz nieco urobili!

AKO VAM MOZE POMOCT TATO KNIHAZ

Vyddme sa spolu na délezitd cestu, na cestu pravdy a obja-
vovania. Na jej konci zistite, Ze drzite svoj Zivot vo vlastnych
rukdch pevnejsie nez kedykolvek predtym. Nebudem vim
slubovat, Ze sa zdzracne rychlo zbavite vetkych problémov.
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Ak vsak budete mat odvahu a silu vyuzit metédy spominané
v tejto knihe, dokdzete ziskat spit silu a dostojnost, ktord si
ako dospeld ludskd bytost zasluzite. Naucite sa rozvijat svoju
sebatctu a sebadéveru.

Tato kniha vis rozhodne bude stit isté emécie. Hned, ako
sa zbavite ,,ochranného muru, ktorym sa obklopujete, objavite
v sebe hnev, uzkost, pocit ubliZenia, zmitok a v neposlednom
rade Zial. Prehodnotenie vasho doterajsicho pohladu na rodicov
mdze vo vis vyvolat silné pocity ujmy a odvrhnutia. Chcem, aby
ste k obsahu tejto knihy pristupovali vlastnym tempom. Ak vo
vés nejakd jej Cast prebudi neprijemné pocity, doprajte si tolko
¢asu, kolko budete potrebovat. Délezity je progres, nie rychlost.

Na objasnenie pojmov vyuzivam vo velkej miere pripady zo
svojej praxe. Niektoré rozpravania st doslovnym prepisom na-
hrévok, iné som zostavila na zaklade svojich poznimok. Vietky
citované listy st z mojich zdznamov a sd presnou reprodukciou
skuto¢nych listov tak, ako boli napisané. Nenahraté ziznamy
z terapeutickych sedeni, ktoré popisujem podla poznimok,
mam dodnes Zivo ulozené v pamiti a snazila som sa ich popi-
sat ¢o najvernejsie. Z pravnych dévodov som zmenila len mend
a detaily, ktoré by mohli viest k identifikovaniu mojich klien-
tov. Ziadny z tychto pribehov nebol ,zdramatizovany*.

Mozno sa vim bude zdat, Ze niektoré z nich zavinaja sen-
zéciou, ale v skutocnosti ide o typické pripady. Nehladala som
v svojich zdznamoch tie najprovokativnejsie ¢i najdramatic-
kejsie. Naopak, vybrala som také, ktoré najndzornejsie opisu-
ju pribehy, s akymi sa stretdvam kazdy deri. Témy, ktorymi sa
v knihe zaoberdm, nepredstavuji odchylky od beznych okol-
nosti ludského Zivota. St jeho stcastou.

Kniha je rozdelend na dve Casti. V prvej si povieme o tom,
¢o robia rozli¢né typy toxickych rodicov. Zamyslime sa nad
tym, akymi réznymi sposobmi vdim mohli ubliZovat v detstve
aj teraz. To vis pripravi na druhu ¢ast, v ktorej predstavim kon-
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krétne behaviorilne techniky, aby ste prostrednictvom nich
mohli zmenit pomer sil vo svojom vztahu s toxickymi rodi¢mi.

Proces oslabovania negativneho vplyvu vasich rodi¢ov na
vés bude postupny. Nakoniec vim v§ak pomoéze objavit v sebe
vnutornd silu a tu stranku vasho ja, ktord sa celé tie roky skry-
vala. Objavite v sebe jedine¢ni a ldskyplni osobu, akou by ste
mali byt. Spolo¢nymi silami jej pomézZeme oslobodit sa, aby
ste kone¢ne mohli Zit svoj vlastny Zivot.
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1. | ,Vsemohuci” rodicia

Mytus o dokonalom rodicovi

Staroveki Gréci mali problém. Bohovia na nich hladeli zo
svojho nebeského stanovista na hore Olymp a hodnotili
véetko, ¢o urobili. Ak sa im nieCo nepicilo, s trestom dlho
neotdlali. Nemuseli byt ldskavi, nepotrebovali byt spravod-
livi, dokonca ani nemuseli mat pravdu. V skuto¢nosti mohli
konat vyslovene nelogicky. Len tak z rozmaru vds mohli pre-
menit na ozvenu, alebo vis prinitit po zvysok vecnosti tlacit
balvan do kopca. Iste netreba dodédvat, Ze nepredvidatelnost
véemocnych bohov rozsievala v ich smrtelnych nasledovate-
loch strach a zmitok.

Podobne to byva aj vo vztahoch toxickych rodicov a ich
deti. Nepredvidatelny rodi¢ je v o¢iach dietata hrozostrasnym
bohom.

V ttlom detstve sd pre nds nasi vSemohtici rodicia vSetkym.
Bez nich by sme neboli milovani, nikto by nds nechrdnil, ne-
mali by sme kde byvat ani ¢o jest. Zili by sme v ustavi¢nom
strachu, pretoze by sme vedeli, Ze sami neprezijeme. Rodicia s
nasi viemocni Zivitelia. My mame potreby, rodicia ich naplnaju.
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Kedze rodi¢ov nemdme s kym alebo s ¢im porovnavat, pred-
pokladime, Ze st dokonali. Ako sa nas svet rozsiruje za hranice
detskej postielky, budujeme si potrebu zachovévat v sebe tento
obraz ich dokonalosti, aby sme sa chranili pred velkym nezna-
mom, s ktorym sa Coraz viac stretivame na kazdom kroku. Kym
verime, Ze mdme dokonalych rodicov, citime sa v bezpedi.

V druhom a tretom roku Zivota si za¢iname presadzovat
nezavislost. Odmietame sa pytat na no¢nik, prezivame obdo-
bie vzdoru. Na vsetko vravime ,nie, pretoze nim umoziuje
ziskat aspon nejakud kontrolu nad vlastnym Zivotom, zatial ¢o
»ano“ je oby¢ajnym podvolenim sa. Bojujeme za vybudovanie
svojej jedine¢nej identity a presadenie si svojej vole.

Proces osamostatiiovania sa od rodi¢ov dosahuje vrchol
v puberte a dospievani, ked aktivne spochybnujeme ich hod-
noty, rozhodnutia a autoritu. V primerane stabilnej rodine
dokdzu rodicia zniest Gzkost spojend s tymito zmenami. Va¢-
$inou sa snazia tolerovat, ¢i dokonca aj podporovat formujicu
sa potrebu nezévislosti u svojho dietata. Chépajici rodicia sa
zvyCajne uistuju frizou, Ze ,je to len obdobie®, pretoze si pa-
mataju na vlastné dospievanie a vzdor vnimaju ako prirodze-
nd fizu emociondlneho vyvoja.

Toxicki rodicia nebyvaju taki chdpavi. Od privykania si na
no¢nik az po dospievanie zvycajne povazuju vzdor, pripadne
len individudlne rozdiely v spravani, za osobné utoky. Brania
sa pred nimi tak, Ze posilnuju zévislost a bezmocnost dietata.
Namiesto podporovania jeho zdravého vyvoja ho, naopak, es-
te nevedome podryvaji a ¢asto pritom veria tomu, Ze konaju
v najlepSom zdujme dietata. Pouzivaju frizy ako ,utuzuje to
charakter®, alebo ,musi sa naucit rozliSovat medzi tym, ¢o je
spravne a ¢o nie“. Ich silnd negativita vSak poskodzuje sebatic-
tu dietata a nardsa jeho prebudzajicu sa nezavislost. Aj ked si
myslia, Ze konaju spravne, tieto Gtoky dieta mitd, vzbudzuju
v iom vlnu odporu a prudké reakcie.
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Nasa kulttra a viera takmer jednohlasne obhajuji viemoc-
nost rodicovskej autority. Je prijatelné dat najavo hnev voci
manzelovi, manzelke, milencovi ¢ milenke, sirodencom,
nadriadenym alebo kamardtom, ale asertivne konfrontovat
vlastnych rodicov je priam tabu. Kolkokrit sme poculi vetu:
»2INeodvravaj mame® ¢i ,Ako sa opovazujes kricat na otca“? Zi-
dovsko-krestanska tradicia zakotvuje toto tabu v nasom kolek-
tivnom podvedomi hldsanim o ,Bohu — otcovi“ a prikdzanim
»cti otca svojho i matku svoju®. Tato myslienka si nasla cestu do
skol, kostolov, vlad (cez tzv. ,ndvrat k rodinnym hodnotim*),
dokonca aj do firiem. Podla vSeobecne vzitého nizoru nds ro-
di¢ia maji pravo ovlddat jednoducho preto, lebo nim dali Zivot.

Dieta je vydané na milost svojim vSemocnym rodicom,
podobne ako to bolo u starovekych Grékov, nikdy nevie, kedy
udrie dalsi blesk z jasného neba. Dieta toxickych rodicov vak
vie, Ze ten blesk skor ¢i neskoér udrie. Strach z toho ma v sebe
hlboko zakoreneny a rastie spolu s nim. V hibke duse kazdé-
ho dospelého, s ktorym bolo v minulosti zle zaobchddzané, sa
ukryva malé, bezmocné, vystrasené dieta. Plati to dokonca aj
pre tych najispesnejsich.

Cena za uzmierenie si bohov

Pri podryvani sebaticty dietata rastie jeho zévislost a spolu s fiou
aj jeho potreba verit tomu, Ze rodi¢ia ho maji chranit a starat sa
on. Emocionélne alebo telesné zneuzivanie mozu dietatu dévat
zmysel len vtedy, ak prijme zodpovednost za spravanie svojho
toxického rodica.

Bez ohladu na to, ako velmi su vasi rodicia toxicki, stdle
mate potrebu povazovat ich za bohov. Hoci neskér pochopite,
Ze otec vds nemal bit, aj tak si mozete stile mysliet, Ze jeho
spravanie bolo opravnené. Raciondlne porozumenie nestaci
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na to, aby presved¢ilo vase emdcie, Ze ste za to neboli zod-
povedni.

Ako povedala jedna moja klientka: ,Myslela som si, Ze
moji rodicia st dokonali. Takze ked so mnou nezaobchddzali
pekne, verila som, Ze to ja som bola z]a.“

Presvedc¢enie o rodicovskej véemohtcnosti je zaloZzené na
dvoch ustrednych doktrinach:

1. ,Som zly/4 a moji rodi¢ia si dobri.
2. ,Som slaby/4 a moji rodicia su silni.“

Tieto silne zakorenené presvedéenia moézu vo vés pretrvat
dlhsie ako vasa fyzicka zavislost od rodicov. Udrzuja pri zi-
vote va$u vieru a pomdhaji vim vyhybat sa bolestivej pravde,
ze vas ti bozski rodi¢ia v skuto¢nosti zradili, ked ste boli naj-
zranitelnejsi.

Prvym krokom k ziskaniu kontroly nad vlastnym Zivotom je
dokdzat sa pozriet pravde do o¢i. Chce to odvahu, ale ak ¢itate
tuto knihu, znamend to, Ze ste odhodlani zmenit sa. A aj to si
vyzadovalo odvahu.

,, STALE MI PRIPOMINALI, AKO VEEMI
SA ZA MNA HANBILI”

Dvadsatosemro¢nd Sandy je krdsna brunetka posobiaca doj-
mom, Ze jej v Zivote ni¢ nechyba. Ked prisla ku mne na prvé
sedenie, bola v hlbokej depresii. Prezradila mi, Ze ju v Zivo-
te ni¢ netesi. Niekolko rokov pracovala ako aranzérka kve-
tov v prestiznom kvetindrstve. Odjakziva snivala o tom, zZe
si otvori vlastné, ale bola presved¢end, Ze nie je dostatocne
mudra na to, aby uspela. Zlyhanie ju desilo.

Okrem toho sa viac ako dva roky neuspesne pokusala ote-
hotniet. Pocas ndsho rozhovoru mi zacinalo byt zrejmé, Ze
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preto citi silny hnev vo¢i manzelovi a Ze si vo vztahu pripada
menejcennd, a to aj napriek tomu, Ze mi jej manzel pripadal
skuto¢ne chdpavy a milujici. Neddvny rozhovor s jej matkou
ten problém este zhorsil:

»o0m celym tym tehotenstvom naozaj posadnuti. Ked
som bola s mamou na obede, vravela som jej, akd som
z toho sklamani. Povedala mi: ,Stavim sa, Ze za to mo-
Ze ten tvoj potrat. Pin kond réznymi zdhadnymi spo-
sobmi. Odvtedy nedokdzem prestat plakat. Mama mi
na to nikdy nedovoli zabudnut.

Opytala som sa jej na potrat. Po chvilke vihania sa pustila do
rozpravania:

»otalo sa to, ked som chodila na strednd skolu. Moji
rodicia boli velmi prisni katolici, takZze som chodila do
miestnej cirkevnej skoly. Rychlo som sa vyvijala, v dva-
nastich rokoch som merala meter Sestdesiatosem, mala
som pitdesiatdevit kil a nosila som podprsenku vo vel-
kosti 80 C. Zac¢inali sa o mna zaujimat chlapci a mne sa
to skuto¢ne pécilo. Otec z toho $alel. Ked ma prvy raz
pristihol, ako davam chlapcovi bozk na rozlucku, nazval
ma flandrou a zakrical to tak nahlas, Ze to poculi vSetci
v susedstve. Odvtedy to bolo stile len horsie. Vzdy, ked
som §la von s nejakym chlapcom, otec ma varoval, Ze
skon¢im v pekle. Nikdy s tym neprestal. Usudila som,
ze som tak ¢i onak prekliata, takze v pdtndstich som
sa s tym chlapcom prvykrit vyspala. Mala som smolu
a otehotnela som. Ked na to prisli moji rodicia, zurili.
Potom som im povedala, Ze chcem ist na potrat a Gplne
stratili nervy. Kri¢ali na mna minimaélne tisickrat, aky je
to ,smrtelny hriech’ Boli si isti, Ze po tomto uz rozhod-
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ne skon¢im v pekle. Pisomny sihlas s potratom som si
od nich dokdzala vymoct jedine po tom, ako som sa im
zaCala vyhrazat, Ze inak sa zabijem.

Opytala som sa Sandy, aké to bolo pre fiu po potrate. Zo-
sunula sa v kresle s takym skli¢enym pohladom, aZ ma zabo-
lelo pri srdci.

»2Dostala som sa do nemilosti. UZ aj predtym sa ku mne
otec spraval hrozne, ale po potrate som mala pocit, ze
ani nemam pravo zit. Cim previnilejsie som sa citila,
tym viac som sa snazila dat veci do poriadku. Tuzila som
vritit ¢as, aby ma rodi¢ia mali radi tak, ako ked som bola
mald. LenZe oni nevynechaji jedind prileZitost, aby mi
to pripomenuli. Ako pokazena platiia stile dookola ho-
voria o tom, ¢oho som sa dopustila a akd som im spravila
hanbu. Nemé6zZem im to vy¢itat. Nikdy som to nema-
la spravit. Mali vo¢i mne vysoké mordlne ocakdvania.
Teraz by som im to len cheela vynahradit a od¢init to,
ako velmi som im ublizila svojim hriesnym ¢inom. Tak-
ze robim vsetko, ¢o odo mna ched. M6j manzel z toho
salie. Casto sa pre to velmi hiadame, ale nedokdzem si
pomoct. Skritka len chcem, aby mi odpustili.

Poctvala som ti mild mladd Zenu a hlboko sa ma dotklo,
aké utrapy jej sposobilo spravanie jej rodicov a ako velmi po-
trebovala popierat to, Ze za to nesu zodpovednost. Snazila sa
ma takmer zufalo presvedcit, Ze za vsetko, o sa jej stalo, si
mozZe sama. Jej sebaobvifiovanie e$te znisobovalo tvrdosijné
nabozenské presvedcenie rodicov. Vedela som, Ze jej budem
moct pomoct, ak pochopi, Ze sa k nej rodicia spravali naozaj
kruto a dusevne ju tyrali. Rozhodla som sa, Ze nie je ¢as na
nestrannost.
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Susan: ,Viete ¢o? Citim za to mladé diev¢a skuto¢ny hnev.
Podla mojho nazoru sa k vim rodicia zachovali priSerne.
Myslim, Ze zneuzili vase nabozenské vierovyznanie na
to, aby vis trestali. Lenze vy ste si ni¢ také nezasluzili.“

SANDY: ,Ved som spichala dva smrtelné hriechy!“

SusAN: ,Pozrite, boli ste este len dieta. MozZno ste urobili
zopar chyb, ale to neznamend, Ze za ne musite platit
az do smrti. Dokonca aj cirkev predsa uznava pokédnie
a nédsledné pokracovanie v Zivote dalej. Keby boli vasi
rodicia taki dobri, ako tvrdite, prejavili by vim sucit.”

SANDY: ,Snazili sa zachrinit moju dusu. Keby ma tak
velmi nemilovali, nezaujimala by som ich.

SusaN: ,Pozrime sa na to z iného uhla. Co by sa stalo,
keby ste nesli na potrat? Keby sa vim narodila dcérka.
Teraz by mala asi $estndst, viak?

Sandy pritakala a pokudsala sa prist na to, kam tym sme-
rujem.

Susan: ,,Co ak by otehotnela? Spravali by ste sa k nej rov-
nako, ako sa spravali vasi rodic¢ia k vim?*
SANDY: ,Ani za svet!“

Sandy si uvedomila, ¢o vlastne povedala.

Susan: ,Zachovali by ste sa ldskavejsie. Aj vasi rodicia
mali byt laskavejsi. Je to ich zlyhanie, nie vase.

Sandy stravila polovicu Zivota tym, Ze si okolo seba budovala
pevny ochranny mur, ktory byva pre dospelé deti toxickych
rodicov typicky. Buduju si ich z rozli¢nych druhov ,tehdl, no
v Sandinom mure boli najtypickejsim, zdkladnym stavebnym
materidlom obzvlast nepoddajné ,tehly“ zvané popieranie.
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