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Vylouéeni odpovédnosti

Tato kniha slouzi pouze pro obecné informaéni a vzdélavaci ucely; nepted-
stavuje lékafské, zdravotni ani psychologické poradenstvi. Nenahrazuje od-
bornou psychologickou pomoc ani terapii. Nezabyva se individudlnimi
okolnostmi, a proto nevytvéii zddny vztah mezi psychologem a klientem.
Cren4ttim se doporutuje, aby se pro konkrétni odborné rady obratili na l¢é-
kate nebo psychologa, ktery mé odbornou zpusobilost k vykonu povolani.
Vyuzivani informaci obsazenych v této knize je na vlastni odpovédnost Ete-
néfe. VSechny osobni ptibéhy a ptiklady jsou bud anonymizovény, nebo jsou

kombinaci vice ptipada, aby bylo chrdnéno soukromi.
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Uvod

Existuji néstroje, které vdm mohou zménit Zivot. Tvoii je terapeutické do-
vednosti, které vAm pomohou piekonat jakékoliv obtize. Najdete je na ni-
sledujicich strdnkdch a jd vdm je nabizim s vielosti, pédi a respektem ke
vSemu, ¢m jste si prosli.

Pro vét$inu z nds se ty nejtézsi boje odehrévaji tise uvnitt. Casem se ale
proderou na povrch a zaénou ovliviiovat to, jak se citite, jak se chovdte i jak
plistupujete k lidem a situacim, které vds v Zivoté potkdvaji. Tyhle boje muaze
vyvoldvat tichy vnitini hldsek, ten, ktery vaim na$eptdvé, Ze nejste dost dob-
i, ptipomind vase staré bolesti nebo vim maluje budoucnost plnou pochyb-
nosti. Mohou to byt tiha sebekritiky, neopodstatnénd oéekdvani, nezdravé
stovndvani nebo tlak na to, abyste vychdzeli vstiic potiebdm viech kolem
vés. Mozna citite, Ze jste se ocitli na samé hranici svych moznosti — mohli
vés tam dohnat ostatni, tlak zvenéi nebo vzorce chovani, jejichz neustdlé
opakovani uz vds unavuje. Nebo mozn4 citite, Ze néco neni v potédku,
a cheete skonit s predstirdnim, Ze je v§echno ok.

Takové pocity mohou byt tézké, ale soutasné oteviraji dvefe. Vim, jak
bézné tyto vnitini boje byvaji, a proto jsem napsala tuto knihu, abych vdim
pomohla pfevzit kontrolu nad vasim vnitfnim svétem. V jidru je to prak-
ticky privodce plny terapeutickych ndstroji a psychologickych dovednosti,
které vim poskytnou pevny zéklad v situacich, kdy vdm zivot za¢ne ptertis-
tat pres hlavu. At uz se ted nachdzite kdekoliv, tato kniha je mistem, kde
muzete na chvili zvolnit a ti$e posedét, jako byste sedéli s nékym, kdo je vim
blizky. S jeji pomoci miiZete zadit jemné rozmotdvat uzly, které se postupem
casu vytvofily. Je to pozvanka k tomu, abyste se znovu spojili se svym j4,

abyste porozuméli svému vnitfnimu svétu a vratili se k tomu ¢lovéku,
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Nastroje pro Zivot

kterym jste. Abyste mohli za¢it Zit vic védomé, s jasnéj$im zdmérem a s vée-
§1 pééi o sebe sama.

Vice nez dvacet let pracuji jako psycholozka. Pomérné brzy jsem si zaca-
la v8imat urditych opakujicich se vzorct — deseti témat, kterd se neustéle
objevovala v tom, s ¢im se mi lidé svéfovali a co jsem sama pozorovala. Ne-
jednalo se o ndhodné nebo povrchni problémy. Byly a stile to jsou oblasti,
ve kterych se mnozi ztrdcime: v tom, jak vnimdme sami sebe, jakou si volime
cestu, jak se chovdme k ostatnim, jak nepfestdvdme byt sami sebou a co je
piitom vSem opravdu dulezité. A tak vznikla tato kniha: deset oblasti, kte-
ré ovliviiuji vSechno ostatni. Deset emo¢nich zdchytnych bodu, keeré vaim
pomohou Zit s vét§im porozuménim, soucitem, odhodldnim a upfimnym
propojenim. Pravé ty jsou zdkladem pro vase Ndstroje pro Zivor. Jakmile se
s nimi sezndmite, mizete je mit uz navzdy pohotové pfi ruce. Pomohou vim
se vyporddat se vSemi témi strdnkami lidského byti, kterym se nedd vyhnout.
Clovék nedokéze utéct ani sam pred sebou, ani pred ostatnimi, takze to nej-
lepsi, co muZete udélac, je naudit se vychdzet jak sdm se sebou, tak i s lidmi
kolem takovym zpusobem, ktery budete povazovat za sprévny.

Kniha za¢ind tam, kde za¢ind viechno — tim, jak vnimdte sami sebe. Pro-
toze to, kym jste a jaky je vd$ osobni vnitini ptibéh, urcuje vie ostatni. Pak
se podivdme na to, jak definujete svou cestu — svoji identitu, své hodnoty —
vnitini kompas, ktery vim pomahd krédet smérem, keery jste si zvolili. Od-
tud piejdeme k tomu, jak se miiZete pfestat bit odmitnuti. Jak si nastavit
zdravé hranice, které chrani vasi energii a va§ vnitini klid. Jak se ozvat, i kdyz
se vdm do toho viibec nechce. Budeme se zabyvat i tendenci zavdécovat se
ostatnim, pal¢ivymi pocity viny, které mohou za¢it dordzet, kdyz né¢komu
feknete ne, a tim, jak se z toho jemné vymanit. Budeme mluvit i o konflik-
tech a o tom, jak se v nich orientovat, aniz byste ztratili sami sebe. Povolime
sevieni nezdravého srovndvani a tiché zdvisti, kterd s nim souvisi, abyste na-
misto pocitu zascknuti nebo bezvyznamnosti nasli inspiraci k vlastnimu
rustu a zméndm, keeré si piejete. Naudite se, jak se chrénit pfed $kodlivym
a toxickym chovdnim ostatnich a jak zhojit rdny, kdyZ vAm nékdo ublizil.

At uz to bylo ze strany doty¢ného umyslné, nebo jde o pretrvavajici bolest
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Uvod

z neopétovanych citt, kterd vyvoldva teskné touzeni a limerenci (tj. citovou
zévislost, podrobnéji se o ni dozvite v &4sti 10), zjistite, jak se v Zivoté po-
sunout dél a jak se s danou zaleZitosti vyrovnat a udrZzet si sebetctu. Kdyz
témto deseti kli¢ovym oblastem nebudete vénovat dostate¢nou pozornost,
muzete snadno sejit z cesty. A pak se miiZe stdt, ze tam, kde byste cheéli mit
oteviené dvefe, budete stavét zdi, Ze budete tlumit silu svého hlasu v situa-
cich, kdy byste se naopak méli ozvat, nebo budete zaméniovat manipulaci
za lasku a pé¢i. Moznd nikdy skuteéné nepozndte ani neocenite, jak uZasny

v/

¢lovék vlastné jste — nékdo, kdo dokdze zit Zivot podle svych vlastnich pra-
videl.

Je ptirozené mit pocit, ze cesta ke zméné je nedosazitelnd, hlavné tehdy,
kdyZ vém Zivot zasadil e¢zké rany. Lidé se mé ¢asto ptaji, jestli opravdu jsme
takovi, jaci jsme, vlivem prozitého traumatu, jako by to znamenalo, Ze jsme
vichni zaseknuti a nemdme $anci se zménit. A je pravda, Ze Zivot mnohé
z nds skute¢né né¢jakym zpisobem poznamenal. Ale vim jisté, ze nejste ztra-
ceni a zména je rozhodné moznd. Vzorce chovini, ve keerych jste se zacyk-
lili, mozn4 nevznikly vasi vinou, ale jen na vés zéleZi, jestli je zménite, a to
hlavné pokud vdm piisobi bolest. Bez ohledu na to, co se stalo v minulosti,
si mizete vytvofit zivot, jaky sami chcete. Nemusite se drzet zazitych sché-
mat; a rozhodné vés nemusi definovat ty nejobtiznéj$i pasaze vaseho Zivota.
Lidsky mozek — stejné jako srdce — ma neuvétitelnou schopnost se ménit.
Se spravnym nasmérovdnim, sebereflexi a zkuSenostmi miiZete sami sebe
petvofit. Ano, d4 to préci a chvili to potrvd. Ale rozhodné je to mozné. Pti
psani téhle knihy jsem se snazila 0 maximélni srozumitelnost, protoze si za-
slouzite dostat pfilezitost zménit svij zivot a zit opravdu podle svého. Vim,
ze ne kazdy ma moznost navstivit klinického psychologa. Dostat se k terapii
nemusi byt snadné, at uz z diivodu jeji dostupnosti a kapacit zdravotniho
systému, nebo kvili cené soukromé péce. A prévé proto jsem dala dohro-
mady tuto knihu: abych vim pfimo a bez téchto pfekdzek nabidla odborné
znalosti, které si zaslouzite, a pfinesla vim duleZité informace a psycholo-
gické poznatky zalozené na dukazech tak, abyste je méli k dispozici pravé

tehdy, kdyz je budete nejvic potfebovat.

11



Nastroje pro Zivot

Porozuméni je prvnim krokem ke zméné. Dal$im krokem je jemné a du-
sledné procvi¢ovani. Proto na nésledujicich strankdch najdete i spoustu
smysluplnych cvi¢eni, kterd vAm pomohou proménit poznani ve zménu
a pribliZit se k tomu, ¢eho cheete doséhnout. Uréité bude velmi uzite¢né,
kdyz budete mit po ruce zépisnik nebo digitdlni pozndmkovy blok, kam si
budete zapisovat své my$lenky, pocity, tvahy, objevy i konkréeni kroky, kee-
ré podniknete na své nové cesté k pietvoreni svého vztahu jak k sobé samé-
mu, tak i k ostacnim. Knizku nemusite ¢ist chronologicky od za¢dtku do
konce. MuZete se rovnou pustit do téch pasdzi, keeré potfebujete nejvic.
Muzete se chvili vénovart urité kapitole, nebo ji jen zbézné prolistovat a vré-
tit se k nf pozdéji. MuZete ji pfe¢ist najednou a pak se k ni jesté vrétit a pie-
¢st siji znovu. Neexistuje z4dny spravny zptsob, jak tuto cestu absolvovat,
takze postupujte zpisobem, ktery vAm bude vyhovovat nejlépe. A ted uz se

do toho pustime — at uz se pravé nachdzite kdekoliv...

12



Cast prvni:

Jak jste se stali tim, kym jste

V okamziku, kdy si za¢nete uvédomovat, co viechno vés az dosud utvatelo
a jak jste se kvili tomu stali tim, kym prévé jste, ptichdzi zména. Piesné
v tomto bod¢ za¢ind proces zkoumdni sebe sama — pohledem do vlastniho
nitra. Pfemyslenim o tom, kym vlastné jste a jak jste se takovym ¢lovékem
stali. Nic z toho totiz nenf ndhoda. Vase genetické dispozice, v4$ tempera-
ment, va$e osobnost. Zptsob, jakym jste byli vychovani. Kultura, ve které
jste vyrustali. VA§ typ citové vazby. A vade zivotni zku$enosti — vzestupy,
pady, bolesti, v§echny ty piilezitosti, které se vaim naskytly, nebo naopak ne-
naskytly. Kazd4 z nich ve vds zanechala jedine¢nou stopu a je dost mozné,
ze dopad nékterych téchto faktort si ani neuvédomujete. V nasledujicich
kapitoldch vdm vechny tyto vlivy jeden po druhém piedstavim. Kazdy
z nich vim svym dilem pomtiZe lépe pochopit vase vlastni j4. A zaéneme tim
nejzékladnéj$im faktorem: biologickymi kofeny temperamentu a osobnos-

tia tim, jak nds od samého pocdtku utvdii nase genetické nastaveni.
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Kapitola 1:
Vliv genetiky, temperamentu

a osobnosti

Visichni pfichdzime do tohoto svéta s jedine¢nym nastavenim, kterym je
na§ temperament. Temperamentem rozumime pfirozeny zptsob, jakym
reagujete na svoje okoli, jsou to vzorce chovani, které mite od détstvi.
Z temperamentu vychdzi va§ styl uceni, interakce s druhymi i zpracovini
emoci. Je to kombinace genetiky, prostiedi kolem vis, toho, jak se k vaim
kdy chovali ostatni, a vasich zivotnich zku$enosti. Osobnost stavi na z4-
kladech temperamentu, je to podrobnéjsi obraz toho, kym jste, vasich my-
Slenek, pocitii a chovéni, vaseho jedine¢ného zptisobu byti. Osobnost se
v priubéhu ¢asu vyviji a méni, pfi¢emz ji stdle ovliviiuje spousta fakeor,
jako je styl vasi vychovy, vztahy, kultura a veskeré zku$enosti, keeré se ve
vés odrazily. Piedstavte si to jako zahradu: v4$ temperament je ptda, ve
které kli¢i seminka neboli zku$enosti; z tohoto spojeni potom vyristd vase
osobnost.

I kdyZ je temperament ¢steéné geneticky podminény a ovliviiuje osob-
nost, nic z toho neni pevné dané. Genetiku ¢asto vaimdme jako konkréent
plén toho, kym jsme, jako jakysi pfedpis, se kterym jsme prosté nuceni se
smifit; skute¢nost je oviem mnohem slozitéj$i. Diivéjsi predstavy, keeré
ptipisovaly ur¢ité vlastnosti konkrétnim gentim, jsou dnes povazovany za
prili$ zjednodusujici. Vyzkumy ukazuji, Ze osobnostni rysy neovliviiuje
pouze jeden gen, ale celd sit gent, které spolupracuji.! A tento smiSeny efeke
neumoziiuje jednoznaéné uréit, jak presné genetika formuje to, kym jsme.
Vyzkum také potvrdil, Ze geny neptisobi samy o sobé; na zpusob jejich

projevu ma vliv prostfedi, ve kterém vyrtstdme, nade prozitky i vztahy
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s okolim.” Prostiedi kolem nds miize expresi genti ovliviiovat prostfednic-
tvim procesu zndmého jako epigenetika, pfi¢emz na zpusob jejich fungo-
vani maji vliv jak pozitivni, tak i negativni zku$enosti.’ Pokud jste naptiklad
vyrustali v podporujicim a pe¢ujicim prostiedi, mohla tato zkuSenost ovliv-
nit vasdi genovou expresi tak, ze doslo k posileni vasi schopnosti rust a pti-
zpusobovat se. Naproti tomu stresujici zkuSenosti mohou zanechdvat
odli$nou stopu a modifikovat zptisob, jakym reagujete na vyzvy. Pokud
tyto vlivy pfetrvavaji v ¢ase, mohou mit na genovou expresi trvaly dopad,
coz povede k tomu, Ze se zméni zplisob, jakym vnimdte a reagujete na svét
kolem sebe. Epigenetické zmény jsou ndzornym piikladem toho, jak pti-
roda a vychova neustéle spolupracuji, a pfipominaji ndm, Ze to, jaci jsme,
nen{ dané jednou provzdy.

Ptéte se, pro¢ vam to v§echno f{kdm? Je to proto, Ze tento thel pohledu
vam ddva mnohem $ir$i mantinely pro osobni rozvoj. Jddrem této knihy je
transformadni potencidl. Pochopeni schopnosti transformace pfedstavuje
kli¢ ke vSemu. Jako lidskd bytost nejste neménni, mite schopnost se ne-
ustdle vyvijet a ptizplisobovat, a to nejen v chovdni, ale i ve své podstaté
a zpusobu zivota. Urdité uz se vam stalo, Ze jste se setkali s nékym, koho
jste dlouho nevidéli, a piekvapilo vés, jak moc se zménil. Nebo jste to moz-
nd pocitili sami na sobé nebo vdm nékdo fekl, Ze uz nejste ten stejny clovek
jako difv. Vsadim se, Ze tyhle zmény nebyly ndhodné, ze vyplynuly ze vSe-
ho, ¢im jste si prosli. A presné o tom mluvim — o pozoruhodné schopnos-
ti nds lidi pfizptsobovat se zméndm a dal rust. Neustdle se vyvijime
a rosteme v zdvislosti na tom, co ndm Zivot pfindsi, co si z toho vezmeme
ajak moc se o sebe stardme.

Viichni se v prubéhu Zivota ménime, nékdy pomalu, nékdy rychle a né-
kdy zptsobem, ktery si uvédomime az mnohem pozdéji. A ¢asto jsou to
pravé tyhle zmény, které vedou lidi k tomu, aby se zastavili a zeptali se:
»Kdo jsem?“ nebo ,,Jakd je moje skute¢nd osobnost? Tahle otdzka je na-
prosto piirozend. Zvlast kdyz jste toho v zivoté hodné zazili nebo uz se ne-
citite byt tou osobou, kterou jste byvali. V3ichni zndme rizné online testy

nebo videa na socidlnich sitich, které slibuji, ze odhali vasi osobnost. Ale
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Vliv genetiky, temperamentu a osobnosti

jako klinicky psycholog vim mohu fici, Ze skute¢nd identifikace osobnos-
ti je néco daleko slozitéjsiho. Zahrnuje hloubkovou analyzu zivotniho
ptibéhu daného ¢lovéka, jeho vztahil, vzorct chovéni a vysledku psycho-
metrickych testovani, coz ¢asto probihd v rimci nékolika sezeni. To vSech-
no se pak spoji do jednoho celku, na jehoz zdkladé se pro tohoto ¢lovéka
definuji jeho osobnostni rysy, styly a vzorce chovani, a nékdy dokonce
i mozné poruchy osobnosti. Tahle kniha se ale takovymto formalnim hod-
nocenim nezabyv4. Nenajdete tu zddné $katulkovani, zatazovani do ka-
tegorif nebo posuzovini sebe sama. Tady jde o uvédoméni. O vychozim
bodu pro sebereflexi. Na nésledujicich strandch najdete obecny seznam
osobnostnich rysi, seskupenych podle myslenek, pocitt, ¢int a vztaho-
vych vzorci. Zkuste se chvilku zamyslet nad tim, co z nich vis oslovuje
ajak se tyto rysy projevuji ve va§em Zivoté. Je to jen jedna z moznosti, jak
si uvédomit, co v8echno v sobé méte. Nejde o to, aby vds to néjak pevné

definovalo, ale abyste sami sebe Iépe poznali.

Zptsob, jakym premyslite

Kreativni: Mite ptirozenou schopnost myslet mimo zabéhnuté koleje
a ptichdzet s jedine¢nymi ndpady.

Reflexivni: Pfemyslite o svych prozitcich a o tom, co siz nich miiZete
odnést.

Sebeuvédomély: Vnimdte svoje emoce a chovani, vite, co vis motivuje
av ¢em se muzete zlepSovat.

Otevieny: Jste pfistupni novym ndpadiim a ndzortim, aniz byste je
piedem odsuzovali.

Vsestranny: Mate Siroké spektrum dovednosti a ned¢ld vam problém
piepinat mezi riznymi oblastmi.

Pragmaticky: Vyzvy se snaZite fesit prakeicky a raciondlné;
soustiedite se na postupy, keré funguji.

Analyticky: K problémum pfistupujete systematicky a logicky;

usilujete o nalezenti jasnych feseni.
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Cast prvni: Jak jste se stali tim, kym jste

Spontdnni: Radi jedndte impulzivné a uzivice si pfitomny okamzik
bez ptilisného plénovani.
Zvidavy: Vase mysl je ptirozené zvédavd, rddi kladete otdzky a udite se

nové véci.

Zpasob, jakym citite

Vytrvaly: Neodradi vds ani ndro¢nd situace, odhodlané jdete za svym
cilem.

Optimisticky: Méte pozitivni ptistup a véfite, ze v§echno nakonec
dobie dopadne.

Trpélivy: Zachovévéte klid a rozvahu, a to i tehdy, kdyz véci trvaji
déle, nez jste cekali.

Odolny: Neodradi vds zddn4 slozitd situace, vzdy se dokdzete vzchopit
ajitdal.

Odvédzny: Svym strachiim se umite postavit ¢elem, a pokud je to
nutné, jste ochotni i zariskovat.

Vdéény: Vézite si toho, co méte, a projevujete vdé¢nost i za malé véci
v Zivoté.

Radostny: Dok4Zete najit Stésti v kazdodennich okamzicich a o svou
radost se podélit s ostatnimi.

Klidny: K Zivotu pfistupujete klidné a vyrovnané, a to i tehdy, kdyz se
dostanete do néjaké stresové situace.

Stoicky: I kdyz se vim pfihodi néco neptijemného nebo bolestivého,
zlistavéte silni a klidni.

Zdrzenlivy: Své emoce a myslenky si nechévite pro sebe a k lidem se
chovite opatrné.

Neuroticky: Prozivate intenzivni emoce, hodné se trapite

a pochybujete o sobé¢, zejména ve stresovych situacich.
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Vliv genetiky, temperamentu a osobnosti

Zptsob, jakym se chovate

Prizptsobivy: Snadno se adaptujete na nové situace a zmény ve svém
zivoté.

Flexibilni: Umite se pfizptsobit okolnostem a v ptipadé potieby
nemdte problém pfijimat zmény.

Disciplinovany: DokaZete se ovladat, jdete si za svym cilem
a udrzujete si soustiedéni a odhodl4ni.

Nezavisly: Radi délate véci po svém a v mnoha oblastech Zivota se
dokézete obejit bez pomoci druhych.

Upiimny: Vase slova a ¢iny jsou upfimné, vyjadfujete se oteviend.

Dynamicky: Jste plni energie a dafi se vAm v situacich, kdy se ¢asto
méni podminky a okolnosti.

Rozhodny: Kdyz uz se pro néco rozhodnete, tak si za svymi
rozhodnutimi pevné stojite a drzite se jich za kazdych okolnosti.

Asertivni: Nebojite se sebevédomé vyjadiovat své myslenky a potieby.

Zptsob, jak se chovate k ostatnim

Empaticky: Dokézete se intenzivné veitit do pocitt druhych a snadno
se na jejich emoce napojit.

Tolerantni: Jste otevieni a umite piijimat odli$né nézory a zpusoby
zivota.

Pokorny: Jste skromni a vaZite si sili druhych, nesnazite se byt
stfedem pozornosti.

Spolecensky: T¢i vés spole¢nost ostatnich lidi, socidlni interakee vés
nabijeji energii.

Piivétivy: K ostatnim se chovéte viele a pitelsky, ochotné
spolupracujete.

Extrovertni: Pii kontaktu s lidmi jste otevieni, sebevédomi

a komunikativni; spole¢nost ostatnich si uzivite.
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Cast prvni: Jak jste se stali tim, kym jste

Charismaticky: Svym $armem pfirozené pfitahujete lidi.

Loajilni: Stojite za témi, na kterych vdm zalezi, a projevujete jim
podporu a oddanost.

Laskavy: K ostatnim se choviéte vlidné a zdvofile, ¢imz jim dévéte
pocit, Ze jsou pro vas duleziti.

Aleruisticky: Hluboce se zajiméte o ostatni a mate silnou touhu jim

poméhat a podporovat je.
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Kapitola 2:

Vliv citové vazby

Citové vazba neboli attachment pfedstavuje psychologické pouto, které si
jako dité vytvétite s lidmi, jiz se o vds v prvnich letech Zivota staraji. Takto
vytvofeny typ citové vazby bude nésledné ovliviiovat vase vztahy, emoéni
reakce, osobnostni rysy a odolnost. Teorii attachmentu formuloval jako
prvni britsky psychiatr a psychoanalytik John Bowlby a d4le ji pak rozpra-
covala vyvojové psycholozka Mary Ainsworth. Diky jejich vyzkumu jsme
pochopili, jak dualezitou roli tyto rané vztahy v naSem pozdéj$im zivoté hra-

ji.* Teorie citové vazby vychazi ze tif hlavnich myslenck:

1. Jsme naprogramovéni pro navazovani vztahi — od okamziku,
kdy se narodime, instinktivné hleddme nékoho, ke komu bychom
se mohli pfipoutat a kdo by ndm poskytl pocit bezpeti a lasky.

2. Nase rané zkusenosti vytvaieji mentdlni mapy — na jejich
zékladé se pak u¢ime, jak funguji vztahy, podle nich se formujt
nase o¢ekdvéni toho, jak s ndmi budou zachdzet ostatni,
avsouladu s nimi budeme s ostatnimi jednat a komunikovat my.

3. Diky silnému a bezpeénému poutu roste nase sebevédomi —
kdyZ zazivdme pocit bezpedi a podpory, mdme vic odvahy zkouset

nové véci, duvérovat lidem a zvlddart zivotni vyzvy.

Teorie citové vazby vychdzi z pfedpokladu, ze kazdy ¢lovek si v raném
détstvi osvoji néktery ze eyt zékladnich typi této vazby. Jeden z nich je
bezpeény, zatimco ostatni tfi jsou nejisté. Vysledky studif zabyvajicich se
timto tématem sice nejsou jednoznaéné, v priméru se nicméné uvadi, ze

ptiblizné 51,6 % lidi si vybuduje bezpeénou vazbu, zatimco ptiblizné 48,4 %
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Cast prvni: Jak jste se stali tim, kym jste

spadd do kategorie vazeb nejistych, kam patii vyhybavy, tzkostny (¢i tzkost-
né ambivalentni) a dezorganizovany typ.’ Ted vam ale chei sdélit néco oprav-
du dilezitého: typ citové vazby neni neménny. I kdyz se momentalné tieba
vic ztotoziiujete s nejistym typem citové vazby, je rozhodné mozné posunout
jeji povahu smérem k véesimu bezpeéi. Tato zména se nazyva ziskand bez-
pe¢nd vazba a vice se o ni dozvite na nasledujicich strdnkdch. Nejednd se
0 paty typ attachmentu, bavime se spi§ o posunu k pocitu bezpedi po fézi
pocdteéni nejistoty. Az se ted zaltete do popisu jednotlivych typt citové

vazby, pokuste se rozpoznat ten z nich, se kterym nejvic souznite.

Bezpecéna citova vazba

Bezpeénd citové vazba je nejzdravéjsi formou attachmentu; je to stav, kdy se
s témi, kdo o vas pecuji, citite bezpe¢né a spokojené, kdy jim plné duvétuje-
te a citite, Ze jste milovéni a ope¢ovévani. Ve vztazich se pohybujete s poci-
tem bezpedia s védomim, Ze ostatni vim rozuméji a vazi si vds. Méte emo¢ni
inteligenci a empatii a nedéld vim problém stanovit si hranice. Kdyz potie-
bujete, umite si fict o pomoc, dokdZzete porozumét sobé i ostatnim. Dafi se
vam vyvazovat asertivitu s laskavosti. Diky tomu v§emu jste uspé$ni v nava-
zovani smysluplnych vztaht, po kterych vSichni touzime. A pravdépodobné
se dokazete ztotoznit s my$lenkami typu ,,dokdzu sdm sebe uklidnit® a ,,za-

slouzim si lisku a podporu®.

Uzkostna citova vazba

Uzkostnou citovou vazbu jste si mohli vytvotit, pokud vim nebyla vzdycky
doptdna pozornost a péée, kterou jste potiebovali. Jeji poskytovédni nemélo
z4dn4 pravidla — jednou jste ji dostali, jindy ne. KdyZ se vAm péce dostavé
takhle nepravidelné, touzite po blizkosti, ale zdroveri se bojite, Ze to nebude
napotdd. A pocit divéry a emocniho bezpeéi v ptételstvich a vztazich miize
kvili tomu byt velmi kiechky. Mazete byt uzkostlivi ohledné toho, jak se

méte chovat k ostatnim, protoZe se bojite, ze byste je mohli odradit. Muzete
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Vliv citové vazby

ptilis analyzovat své interakce a premyslet, zda jste nefekli nebo neudélali
néco ,$patného”, co by mohlo zpusobit, Ze vas ten druhy nebude mit réd.
Moznd se snazite v§em vyhovét, drzite se zpdtky, kdyzZ cheete néco Fict, nebo
odsouvdte své vlastni potieby jen proto, aby k vAm ostatni byli stdle mili
alaskavi. A pravdépodobné se dokdzete ztotoznit s mySlenkami typu ,mdm

pocit, Ze ji na mné vlastné nezalezi“ a ,najde si nékoho, kdo je lep$i nez j4*.

Vyhybava citova vazba

Vyhybav4 citovd vazba se rozvine tehdy, kdyz ti, kdo by vim méli poskytovat
pocit bezpedi a lisky, jsou emo¢né odtaziti a nereaguji, a to hlavné kdyz se
citite v nepohodé a potiebujete titéchu. Kdyz si vybudujete tento typ citové
vazby, dojdete k piesvédéent, Ze je zbyte¢né snazit se ziskat pomoc a podpo-
ru a ze vase potieby budou stejné vSichni ignorovat. Touha navdzat vztah
ov§em nezmizi. Vy se ale naudite pfestat otekévat, ze vase potfeby né¢kdo
uspokoji; pravdépodobné se emo¢né uzaviete, vyvine se u vés silnd touha po
nezévislosti a namisto toho, abyste se spoléhali na ostatni, se rozhodnete
spoléhat jen na sebe. Mozn4 si také kolem sebe vybudujete zed a lidi kolem
budete spi§ odhdnét nebo je udrzovat v bezpe¢né vzdalenosti, abyste se
ochrénili pfed zklamadnim z dalsich nenaplnénych potieb. A pravdépodob-
né se dokdzete ztotoznit s mySlenkami typu ,nikoho nepotiebuji“a ,,sama

si poradim mnohem lip“.

Ziskand bezpec¢nd vazba

Ziskand bezpe¢nd vazba mé napliiuje nad&ji a jsem si jistd, Ze k tcomuhle pie-
svédéeni béhem ¢teni ndsledujicich fadka dojdete i vy. Ziskand bezpe¢nd
vazba se mize vyvinout po obdobi ranych nejistych vazeb. I v piipadé, ze
pocatek vaseho zivota provdzely nejisté citové vazby, je stdle mozné dospét
k bezpeenéjsi povaze vztahli s osobami kolem vés.

Kdyz do hry vstoupi faktory jako hluboké porozuméni, ¢as, tsili, pozi-

tivni vztahy, smysluplné zkuSenosti a osobni rozvoj, kterym se budeme v této
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Cast prvni: Jak jste se stali tim, kym jste

knize vénovat, miiZete situaci zménit k lep$imu. Postupem ¢asu zaéne cha-
rakter vasi citové vazby vic a vic ptsobit jako vazba bezpe¢nd. Ziskana bez-
pecna citovd vazba je vysledkem skute¢nosti, Ze jste si v pozdéj$im Zivoté
naslivlastni cestu k bezpe¢néjsimu a zdravéjsimu vztahu k ostatnim. Pocho-
pili jste podstatu véci, které se vAm v Zivoté¢ uddly, viimli jste si, jak se cho-
véte k sobé¢ a lidem kolem vés, a postupné jste si osvojili nové, zdravé;jsi
zplsoby navazovani{ vztahi s ostatnimi. Tuto vazbu nazyvidme ,ziskanou’,
protoze je vysledkem va$eho usili, reflexe a rstu — ¢initelt, které vAm po-
mohly tohoto stavu dosdhnout. Zaslouzili jste se o ni vlastnimi silami.

KdyZ se vAm podafi takto zménit povahu své citové vazby, vytvotite si
stabilnéjsi a pozitivnéjsi obraz sebe sama. Zlepsi se vase schopnost porozumét
sob¢ i ostatnim, budete projevovat vic z4jmu. Naudite se rozpoznat, kdy je si-
tuace nebo postoj uréité osoby k vdm zdravy a bezpe¢ny, a naopak kdy tomu
tak neni. Najdete vyvaZzeny vztah mezi blizkosti a nezdvislosti. Budete se citit
spokojengjsi a tato zména se pozitivné odrazi i na vaSem duSevnim zdravi.

Moznd také lépe porozumite uddlostem, které vds zaséhly v minulosti,
protoze ted uz nebudou mit takovou silu. Zaroveri ale tohle pozndni nezna-
mend, Ze va$e ddvné vzpominky zmizi nebo Ze se emoce vytrati. Budou dél
existovat a moznd budou potdd trochu smutné nebo bolestivé. Ale ¢asem se
s nimi naudite [épe pracovat a vSechno bude jednodussi. Ne snad, Ze by viech-
no najednou bylo dokonalé nebo zZe by zmizely vSechny vase problémy. Jen
ta nejistota z vaseho rané¢ho vztahu uz nad vdmi nebude mit stejnou moc.
Nebude do vaseho zivota vndset ten zndmy chaos a problémy. Naudite se s ni
zachdzet a uz ve vas nebude vyvoldvat stejné reakee jako dtiv.

Béhem své vice nez dvacetileté kariéry jsem méla tu ¢est sledovat nespo-
et lidi, jiz prosli touto mimotddnou transformaci, kterd je oviem podloze-
navyzkumem!® Ziskand bezpe¢nd vazba je jednim z nejsilnéjsich ptipomenuti,

ze zména je vzdy mozn4, a to i kdyz vase Zivotni cesta nebyla zrovna snadnd.
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Kapitola 3:

Vliv rodicovské vychovy

Rodi¢ovskd vychova vas formuje jinym zptisobem nez citovd vazba. Citovd
vazba, to jsou emocni pouta, keerd si vytvérite se svymi pecovateli; rodicov-
skou vychovu ptedstavuji konkrétni zpisoby, jakymi jste byli vychovavéni.
Patii sem pravidla, kterd jste méli nebo neméli, o¢ekdvani, keerd na vds byla
kladena, a zptsob vedeni, které vAm bylo nebo nebylo poskytovano. Existu-
ji éeyti hlavni styly rodicovské vychovy — autoritativni, autoritafsky, shovi-
vavy neboli permisivni a neztéastnény (zanedbdvajici) — a kazdy z nich
zanechdvd svou jedine¢nou stopu.

I kdyz se vétsina rodi¢a obvykle pfiklani k jednomu stylu vychovy, ne
vizdy se ho bude za vSech okolnosti drzet na sto procent. V ur¢itych situacich
mohou rodi¢e sviyj ptistup trochu pozménit a ptidat prvky jinych styld, nej-
Castéji autoritativniho, autoritafského a permisivniho. Naptiklad autorita-
tivni rodi¢ mize byt v nékeerych situacich shovivavéjsi, bude ditéti poskytovat
vic volnosti a prostoru pro rozhodovani, nicméné kdyz bude mit pocit, Ze je
potieba vic discipliny, zase trochu ptitvrdi. Autoritdisti rodice jsou sice ob-
vykle ptisni a kontrolujici, v uréitych situacich ale mohou projevit jistou
shovivavost nebo flexibilitu. A permisivni rodi¢e zase moznd budou v situa-
cich tykajicich se véci, na kterych jim hodné zalezi, projevovat i urcitou
ptisnost. Nejkonzistentnéj$im z uvedenych eyt styla vychovy casto byva
styl nezii¢astnény; ten se vétsinou nekombinuje s Zddnym z ostatnich stylg,

protoze zcela postrdda schopnost vstiicné reagovat.

25



Cast prvni: Jak jste se stali tim, kym jste

Autoritativni styl vychovy - rovnovdha mezilaskou,
stanovenymi hranicemi a riastem

Autoritativni vychova je povazovdna za neju¢innéj$i zptsob vychovy déd
a dasto se povazuje za zlaty standard. Tento styl vychovy je zalozen na spous-
té lasky, péce, vielosti a vaimavosti. Déti maji k rodi¢im respeke; rodice jsou
pro né spolehlivym zdrojem pomoci a podpory. Takovi rodice pro své déti
piedstavuji spiSe pevnou ruku, kterd je vede, nez aby je ovlddala. Stanovuji
jasné hranice a vysvétluji, pro¢ jsou dilezité. Oteviend komunikace zname-
nd, ze déti védi, ze jim rodice naslouchaji a respekeuji je. Uéi déti samostat-
né myslet, nejen plnit piikazy, a pomdaha jim rozvijet jejich schopnost fesit
problémy. Tento typ rodicovstvi pfindsi uceni, pti kterém rodi¢e funguj
jako mentofi. Poméhaji détem pochopit, pro¢ jsou na né kladeny uréité po-
zadavky, pro¢ existuji pravidla a pro¢ je dlezité chovat se uréitym zpuso-
bem. Samoziejmé existuje disciplina — ta vak nestoji na trestech, ale na
udeni. Dal$im cilem tohoto stylu rodi¢ovské vychovy je poméhat détem roz-
vijet schopnost kritického myslent, které podporuje nezdvislost a poméhd
détem ¢init peclivé zvdzend rozhodnuti. Z déti vychovavanych autoritativ-
nimi rodi¢i se stdvaji vyrovnani, sebevédomi dospéli, ktetf dobfe komuni-
kuji, dok4zi si nastavit zdravé hranice a maji odolnost potiebnou k fesent

viech zivotnich vyzev.

Autoritarsky styl vychovy - pristup zalozeny na kontrole

Autoritafskd vychova se mize zdat podobnd vychové autoritativni, jednd se
ale o tplné odlisny koncept. Autoritdfskd vychova se vyznacuje piisnymi
pravidly, vysokymi o¢ekdvanimi a nizkou trovni vielosti. Rodi¢e, kteti ke
svym détem piistupuji timto zptisobem, pozaduji pfedevsim poslusnost a po-
tiebuji mit nad détmi kontrolu. Jde o situace typu ,budto bude po mém,
nebo si jdi kdy jsou pravidla stanovovdna bez blizstho nebo jakéhokoli vy-
svétlen; prosté ,protoze jsem to fekl®. A kdyz dité tato pravidla porus, ¢as-

to ho ¢ekd tvrdy a nepfiméteny trest, ktery rodi¢e ov§em povazuji za naprosto
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Vliv rodicovské vychovy

opodstatnény. Odmlouvéni je absolutné neptipustné, stejné jako vyjadio-
vani vlastniho ndzoru nebo pocitt. Netoleruje se ani jakdkoliv komunikace,
kterou rodi¢e povazuji za nevhodnou nebo o které se domnivaji, ze zpochyb-
figje jejich autoritu. Tento styl vychovy vytvaii atmostéru strachu a z déti,
k nim?Z se rodi¢e takto chovaji, ¢asto vyrustaji dospéli s nizkym sebevédo-
mim, trpici tzkostmi, smutkem nebo pocity vzteku a Zivot je pro né ne-
ustdlym bojem. Maji potize s autonomii a samostatnym rozhodovanim,
protoze jim byly odepteny. Naudili se potlatovat emoce, a proto dokdzi jen
obtizné projevovat své pocity. A protoze nesméli dévat najevo to, co citi, ne-
dostali nikdy ptileZitost naudit se nebo nechat se nautit, jak své emoce zpra-

covévat. Pro takové dospélé také mize byt obtizné navazovat zdravé vztahy.

Permisivni styl vychovy - benevolentni pristup

Permisivni vychova se vyznacuje vysokou mirou vielosti, ale takika Zddny-
mi hranicemi; nékdy se také oznaluje jako vychova liberdlni ¢i shovivavd.
Liberdlni rodi¢e svym détem doptavaji tolik svobody, kolik si jen pieji. Pia-
nimi svych déti mohou byt téméf posedli, a déti zase mohou byt posedlé
prosazovdnim svych ptedstav. Takto vedené déti jejich okoli ¢asto povazuje
za rozmazlené nebo egocentrické. Shovivavé vychovdvané déti byvaji jen vy-
jime¢né trestdny, a to bez ohledu na to, jak se redlné chovaji. Takové déti své
rodice ¢asto oznaluji spi§ za kamarddy a rodice to vétsinou vidi podobné.
I kdyZ se permisivné vychovdvané dité nejspis citi milované a podporované,
muze mu vysokd mira tolerance v budoucnu zptisobit vazné problémy. Tyto
déti mohou vyrust v dospélé, ktefi maji potize se zodpovédnosti, spolehli-
vosti, uzndvdnim autorit a dodrzovdnim pravidel. Mohou také mit problémy
s respektovanim hranic jinych lidi. Byvaji impulzivni a véci chtgji rychle,
protoze jsou zvyklé na okamzité uspokojeni. Casto mivaji pocit, Ze maji na
néco nérok, a kdyz nedostanou, co chtéji, mohou vykazovat intenzivni emo-
ciondlni reakce. Casto nevédi, jak se s takovymi pocity vyrovndvat, protoze
rodice ustupovali kazdému jejich rozmaru, coz jim nedalo ptilezitost naudit

se se svymi emocemi pracovat.
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Nezucastnény styl vychovy - zanedbdavajici pristup

Nezucastnéni rodice jsou lhostejni, nev§imavi a do Zivota svého ditéte se
v podstaté nezapojuji. Nejde jen o nedostatek vielosti, tito rodi¢e mohou
byt viiéi svym détem az chladni. U tohoto typu vychovy chybi hranice a ro-
di¢e nedokdzou uspokojit ani ty nejzakladnéjsi fyzické a emoéni potifeby
svého ditéte. Rodide s timto stylem vychovy poskytuji minimalni, pokud
vibec néjakou, emoéni podporu. Nezajimd je Zivot, myslenky, pocity ani
nazory jejich ditéte. Déti vyrustajici ve lhostejném rodinném prostiedi vni-
maji své rodice jako emo¢né i fyzicky neptitomné. Je jasné, ze takové détsevi
piedstavuje pofddnou komplikaci pro dospély zivot. Dospéli, kteti z takto
vychovavanych déti vyrostli, ¢asto trpi pocitem bezcennosti, maji potize ve
vztazich, bojuji s nedtvérou a zvldddnim emoci, problémy mohou mit do-
konce i s pé¢f o sebe sama. Celi také zvy$enému riziku potiz{ s dusevnim
zdravim, zneuzivani ndvykovych ldtek, jsou ndchylngjsi ke vzniku poruch
osobnosti ¢i problémuim s chovdnim; tézkosti mohou mit i v zaméstnéni.
Clovéku se az svird srdce pti pomysleni, Ze viibec existuji déti, kreré vy-
rustaji v takovémto prostiedi, a jsem si jistd, Ze je tézké o tom i jen &ist. Stej-
né jako mnoho jinych lidi se asi taky divite, jak viibec nékdo muze takhle
zachdzet s ditétem. Kdyz jsem pracovala s détmi a rodinami v téchto situa-
cich, tuto otdzku jsem Casto dostdvala. Mnohé z takovych rodin skonéily
u soudu a bylo proti nim zahdjeno soudni fizeni. Nebyla jsem zdaleka jedi-
na, koho zajimalo, jestli takto $kodlivé rodi¢ovstvi pramenilo z psychickych
problém, traumat z minulosti nebo jestli se jednalo o umyslné zanedbévé-
ni. Podle mych zku$enosti hrala roli kombinace nékolika fakeora, nékdy $lo
o vysledek nevyfesenych osobnich problému rodi¢u, jindy bylo zanedbavé-

nizdmérné.

Pti pfemysleni o jednotlivych stylech rodi¢ovské vychovy nejde o hleddnt
vinika, ale spi§ o projeventi soucitu a ptijeti sebe sama jako malého nevinné-
ho ditéte s minulosti, kterou jste nemohli ovlivnit. A také jde o pochopent

toho, odkud mohou pochdzet nékteré vase problémy, a uvédoméni si, Ze to,
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Vliv rodicovské vychovy

v jakého ¢lovéka vas rodice vychovali, nemusi byt definitivni. Mnohokrat
jsem toho sama byla svédkem. Jde o jeden z nejvyznamnéjsich aspeke pra-
ce klinického psychologa: lidé, keet si prosli problematickou vychovou, se
nautili, jak zménit svij zivot k lepsimu. A piesné o tom je tahle kniha: o po-
chopeni, u¢eni se azméné ptistupu, abyste dokdzali postoupit vpred a zata-

li véci délat Iépe.
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