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Úvod: 

Přání versus skutečnost 

aneb Vítejte v životě! 

Život nám jako matkám přináší tak překrásné okamžiky! Chvíle, které se nás tak hluboce dotýkají, až nám berou dech a dohánějí nás k slzám. 

Chvíle, kdy pozorujeme své děti, jak jsou zabrané do hry a zcela po-hroužené do sebe, nebo když vyhledávají naši blízkost a vyjadřují nám svou náklonnost. Jejich drobné ručky toho tolik dovedou! Jejich velké, zvědavé oči vše se zájmem pozorují a nad vším žasnou. Jejich dušička je tak čistá a nepředpojatá. A jejich nespoutaná, silná vůle nezná strach. 

Je to tak fascinující! 

Ale proč je to všechno někdy zároveň tak neuvěřitelně těžké? Jak je možné, že nás tento malý, dokonalý človíček, který je našemu srdci tak drahý, dokáže dohnat až na pokraj šílenství? Chceme být těmi nej-lepšími matkami, jakými jen můžeme, a přesto jsme často bezradné. 

Někdy jsme dokonce zaskočeny samy sebou a svou neschopností zůstat laskavé, přestože bychom si to tolik přály! Co si jen počít se všemi těmi pocity? Co nám brání žít a milovat tak, jak bychom opravdu chtěly? 

Brání nám v tom mnoho věcí. Ale v drtivé většině případů to není naše dítě, které nás promění v bouřící sopku, jež hrozí každým okamžikem vybuchnout, nebo rovnou v jednom kuse chrlí lávu. Děti bývají často spouštěčem, nikoli příčinou.  Když ale není na vině naše dítě, tak co vlastně? 
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Maminko, nekřič! 

Zkuste si vzpomenout na své dětství, na ty nejdůležitější první roky formující váš život, na lidi kolem vás, kteří vám možná nevěnovali dostatek lásky a důvěry, jež jste tak naléhavě potřebovaly. Zamyslete se nad tím, v jakých podmínkách jste vyrůstaly, v jakých nyní žijete, nad všedními dny, které bývají skličující a vysávají z vás sílu, nad veškerým stresem, kterým jste obklopeny. Přemýšlejte také o svých vztazích – 

o těch, které máte, o těch, které ztroskotaly, i o těch, které byste si přály mít. To vše v sobě nosíte, tyto myšlenky a prožitky vás stále provázejí, přestože si to vůbec nemusíte uvědomovat. 

Náš každodenní život se podobá nedokončenému staveništi. Za-žíváme stres v práci, stres doma, všichni něco chtějí a nějak už nám nezbývá čas učinit jakžtakž šťastnými druhé, natož samy sebe. Jak to všechno zvládnout? Jak unést všechna ta břemena, uspokojit sebe, své vlastní nároky, a ještě k tomu i nároky druhých? To skutečně není vždy snadné. A je naprosto pochopitelné, že něco nezvládáme, že není vždy vše dokonalé. 

Dobrá zpráva je, že je to tak v pořádku.  Opravdu. Takový je život. 

Stále před nás staví nové a nové výzvy, prostě jen tak, neplánovaně. 

Díky nim můžeme neustále růst a objevovat samy sebe. Můžeme odvážně prozkoumávat nové věci a ty staré buď zachovat, pokud se nám ještě hodí, nebo opustit, pokud už nejsou v souladu s tím, jak chceme utvářet svůj současný život. Ale co když se to celé sesype? Co když je toho na našem staveništi nedokončeného příliš mnoho a výzvy se nám zdají příliš náročné? A co když se to negativně promítne do našich vztahů s lidmi, kteří nám jsou nejblíž? Pokud jsme v jednom kuse vy-stresované a máme kvůli tomu často problém zachovat si vlídnost, je nutné něco změnit. 

A teď ta špatná zpráva: Dokud se cítíme jako oběti okolností, nic se nezmění.  Jestliže chceme žít vědomě, musíme přestat být pouhými oběťmi a stát se aktivními tvůrkyněmi. K tomu potřebujeme převzít zodpovědnost za svůj život. A odvahu, hodně odvahy. A taky lásku. 

Tohle všechno v sobě musíme probudit, musí se to stát naší vnitřní 10
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součástí. Stále znovu se na své cestě ptejme samy sebe: Jaká chci být teď? Líbím se sama sobě, když dělám tohle? Jak chci žít? Jdu správným směrem? Odpovídá to, co právě dělám, mojí vizi? A pokud ne, co mohu teď změnit, abych se jí opět přiblížila? Musíme se odvážit jednat. 

Hledat řešení, kterému budeme důvěřovat, které nám bude vyhovovat a bude pro nás prospěšné a přínosné. 

Budeme-li tuto myšlenku dále rozvíjet, zjistíme, že přestože všechna traumata a nepříjemné zážitky, jak minulé, tak i ty současné, jsou skutečné, dokážeme za ně převzít zodpovědnost. Nebo možná právě proto. Život nás vyzývá, abychom začaly aktivně jednat, namísto toho, abychom vše jen pasivně snášely. Nebudeme ale mít úspěch, pokud se zaměříme na vnější svět a budeme se snažit ovlivňovat či řešit záležitosti, které jsou mimo náš dosah, závisejí na druhých a u kterých při bližším pohledu zjistíme, že nám do nich vlastně nic není. To nás vysává, odvádí to naši pozornost od sebe samých a od blízkých lidí, na které bychom se měly soustředit. „Bože, dej mi klid, abych přijímal věci, které změnit nemohu, odvahu, abych měnil věci, které měnit mohu, a moudrost, abych je uměl od sebe odlišit.“ Ať už tato moudrá slova řekl kdokoli, měl pravdu. 

To nás přivádí k vám, k vašemu dítěti a k otázce: Co můžete udělat teď a tady,  abyste si dokázala udržet vlídnost a las- Co můžete kavost i ve vypjatých situacích? Jak se můžete celkově uvolnit  udělat teď a dosáhnout bodu, kdy vás situace, kvůli které jste dříve moh- a tady, abys-la vyletět z kůže, vůbec nevyvede z rovnováhy? Musíte přestat  te dokázala s realitou bojovat, místo toho se s ní naučte správně zacházet. zůstat vlídná Je potřeba, abyste svůj osobní „kufřík zdrojů“ naplnila zna- a laskavá? 

lostmi a schopnostmi, díky kterým dokážete:

 •  jasně vnímat i při velkém stresovém vypětí, 

 •   neztrácet „spojení“ sama se sebou 

 •   nebo ho znovu navázat, když toho začnete mít až nad hlavu. 
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Měla byste se naučit rozpoznat, co se ve vás právě odehrává. V jaké chvíli přestáváte jednat vědomě? Co se vám váš hněv snaží ve skutečnosti naznačit? Vyžaduje to procvičování a sebereflexi, ale krok po kroku dokážete pomocí vhodně vybraných impulzů najít cestu zpět ke svému středu – a to dříve, než vás vlna emocí zcela zaplaví. Proto se budete učit pracovat se svým tělem a s tím, jak své tělo vnímáte. Až v jednu chvíli ucítíte, jak se uvnitř měníte a ožívá ve vás něco příjemného: zpočátku možná neznámého či nezvyklého, ale správného. 

Není divu, že je pro mnoho rodičů obtížné naladit se na své dítě a vybudovat si s ním udržitelné spojení. Pokud nevnímáte ani sama sebe, nejste na sebe napojená, jak byste mohla být ve spojení s někým jiným?  Jestliže jste ztratila svůj vnitřní kompas, jak chcete správně vést své dítě? Jak byste mu mohla naslouchat, když nedokážete naslouchat sama sobě? 

Pokud chcete své rodičovství prožívat vědomě a opravdově, musíte navázat spojení sama se sebou, znovu nalézt svůj vnitřní kompas a naučit se naslouchat sama sobě. Abyste byla spokojenější a šťastnější ve vztahu k sobě i ke svému dítěti a aby se vám podařilo dosáhnout hlubších změn, zveme vás na napínavou cestu sebepoznávání. 

Nepřestávejte se dívat kolem sebe, zároveň ale zaměřte svou pozornost na své nitro, abyste se naučila jednat vědomě a bděle. „The way out is the way in,“ říká Katie Byron, americká spisovatelka a zakladatelka metody  The Work, založené na dotazování a analyzování myšlenek. I já věřím, že přesně o to tu jde. Cesta ven vede skrze vaše nitro.  Směrem k sobě samé. Za vaši vnější fasádu, kde se skrývá vaše ego. 

Podaří-li se vám ve vypjatých situacích navzdory stresu, vzteku a dalším silným emocím zůstat v kontaktu sama se sebou nebo se k sobě včas vrátit, vytvoříte tím bohatou a výživnou půdu pro pěstování úspěšného vztahu k sobě i svému dítěti. Pak vás ani vaše vlastní emoce ani emoce vašeho dítěte nikdy úplně nepřeválcují, nezaplaví vás jako nezkrotná vlna a nebudete se s nimi muset přetlačovat. Naopak je uvidíte jasněji, 12
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budete je plně vnímat a dokážete se s nimi vypořádat. Jako surfař, který očekává velkou vlnu, sbírá veškerou svou odvahu a pak se po ní sveze, jak nejlépe umí. Budete cítit obavy, ale rozhodnete se pro lásku.  Pokaždé znovu a znovu. 

Cesta k odpovědím, které hledáte, se bude podobat spíše horské kamenité stezce než rovné vyasfaltované silnici. Nejsou na ní žádné zkratky, zato je plná úskalí a nástrah. Nakonec vás však dovede zpět k vašemu vnitřnímu já, k harmonickému spojení se sebou, do místa uvnitř vás, ze kterého se můžete s láskou a laskavostí obracet na druhé. 

Zažijete sama sebe jako maják, který nabízí jistotu a ukazuje směr. Jako maják, kterým chcete pro své dítě být. Buďte hrdá na každou zvládnu-tou etapu a věřte, že vaše dítě je už nyní něčím víc, než čím se možná ve vašich očích teprve má stát. Prostřednictvím této knihy vás na části této cesty budeme doprovázet. 
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Čas na úklid: 

Jak si vědomě 

uspořádat život

 A jedna žena, která držela v náručí nemluvně, řekla: „Promluv k nám o dětech.“

 A on pravil: „Vaše děti nejsou vašimi dětmi. 

 Jsou syny a dcerami Života, toužícího po sobě samém. 

 Přicházejí skrze vás, ale ne od vás. 

 A třebaže jsou s vámi, přece vám nepatří. 

 Můžete jim dát svou lásku, ne však své myšlenky, neboť ony mají své vlastní myšlenky. 

 Můžete dát domov jejich tělům, ne však jejich duším, neboť jejich duše přebývají v domově zítřka, který vy nemůžete navštívit dokonce ani ve svých snech. 

 Můžete se snažit být jako ony, nepokoušejte se však učinit je podobné sobě. 

 Neboť život nekráčí zpět a nezastavuje se u včerejška. 

 Jste luky, z nichž jsou vaše děti vystřelovány jako živé šípy. 

 Lučištník vidí na stezce nekonečna terč, napíná vás svou silou, aby jeho šípy letěly rychle a daleko. 

 Ať napínání rukou Lučištníka je pro vás radostí. 

 Neboť jak miluje šíp, který letí, tak miluje také luk, který je pevný.“



Chalíl Džibrán1
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+

To je všechno moc pěkné, zní to tak poeticky, že nám při čtení bezděč-ně uklouzne nadšené: „Ano, přesně tak to chci.“ Ale buďme upřímní: Jak je to vlastně s emocemi? Jak se vám s nimi daří zacházet? Není to spíš tak, že jste se je naučila potlačovat a už dlouhou dobu tak žijete? 

Určitě byste dokázala vyjmenovat řadu metod, několik chytrých opěr-ných pilířů nebo sestavit plán, jak se z bodu A dostat přímo do bodu B, a vše bude navenek vypadat skvěle. Můžeme se tvářit, že existují snadná řešení, která se hodí pro všechny. Ale to by byla lež. 

Budete-li hledat na internetu, naleznete spoustu rad a tipů, jak zvládat stres. Jakmile vycítíte, že každou chvíli vybuchnete – což už je samo o sobě velké umění, protože většina lidí to předem nepozná –, můžete například počítat od jedné do deseti. Pokud vám to takto funguje a vy jste schopna během počítání svůj vztek vnímat a „ustát“ svoje emoce, které následně odplynou, pak je to skvělé. Blahopřejeme! My však žádnou matku, která by to dokázala, neznáme. Při své práci se setkáváme spíše se snaživými mámami, které zažívají pocit selhání právě proto, že jim tento postup nefunguje. Nedokážou použít tyto jednoduché rady, které se tak příjemně poslouchají. A nemají ani ponětí, jak dosáhnout toho, aby vycítily příchod svého hněvu dříve, než je naprosto převál-cuje. Buď necítí nic, nebo jsou jejich emoce už příliš silné. 

Pokud jako máma dokážete používat počítání, vnímáte přitom svůj hněv a zároveň jej neodmítáte, pak je to skvělé. Zkušenost nám však ukazuje, že většina lidí, kteří zkoušejí počítat, soustředí svou pozornost na čísla, a ne na své tělo. Nejsou vůbec ve spojení sami se sebou, místo toho jen odsouvají řešení situace. Počítání, stejně jako třeba křik, není zdravým řešením. Žádná z těchto dvou reakcí nemá nic společného s navázáním kontaktu se sebou samou, a proto není ani jedna z nich vhodnou a smysluplnou strategií, jak pracovat s vlastními emocemi. 

V obou případech se emocím vyhýbáte a bojujete proti tomu, co je. 

Tak se však nenaučíte konstruktivně zacházet se svými emocemi ani nezjistíte, co vám chce váš vztek vlastně říct. A proto ani nemůžete 15
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ukázat svému dítěti, jak má zacházet se svými emocemi. Naučíte ho jen, jak emoce potlačovat. 

Chcete-li být dlouhodobě uvolněnější a šťastnější, je nutné, abyste lépe poznala sama sebe a znovu navázala spojení se svým tělem, se svými pocity a se svou vůlí a udělala odpovídající změny. Proveďte velkou „životní inventuru“. Změňte věci od základu, nestačí jen tu a tam něco poupravit. Stojíte totiž před opravdu velkým problémem. Kdyby bylo všechno v pořádku, byla byste zcela vědomá, ve spojení sama se sebou, nekřičela byste a nepoužívala nejrůznější destruktivní strategie ke zvládnutí svých nepříjemných emocí. Těžko se z nás všech stanou osvícené matky, které zcela spočívají samy v sobě – to si, upřímně řečeno, vzhledem k náročnosti života s dětmi neumíme ani představit. 

Přesto má jistě smysl prorazit starou, tuhou skořápku, která brání našemu dalšímu rozvoji. 

Dobrou výchovu nepoznáme na dětech, ale na rodičích. 

Dobrou 

Pokud tedy v této knize hledáte tipy a triky, kterými byste výchovu 

změnila chování svého dítěte, pak vás musíme zklamat. Vaše nepoznáme 

dítě už je samo sebou.  Možná není vždycky takové, jak bys-na dětech, 

te si přála, ale o to naštěstí ani nejde. Změnit se musíte vy, ale na 

dospělá. Stát se celistvou. Stát se plně sama sebou. Vědomé rodičích. 

rodičovství vás přivede zpět k sobě samé. 

Když vám do života vstoupí děti a vykročíte na cestu rodičovství, často zažíváte situace, v nichž váháte, jestli se přiklonit na stranu srdce, nebo rozumu. Jak máte jednat? Jak se rozhodnout? Co je teď „správné“? 

Co musíte, co můžete a co byste měla udělat? Přitom je pro vás zásadní tento poznatek: Vaše dítě není žádné vaše malé já, žádná zmenšená verze vás samotné. Je to samostatný lidský jedinec s vlastním duchem a vlastní osobností. Proto je zásadní oddělovat osobnost rodiče od osobnosti dítěte. Vaše dítě vám nepatří! Není vaším majetkem. Pokud si to v hloubi svého nitra uvědomíte, můžete své dítě doprovázet tak, jak to potřebuje ono, a nebudete ho ohýbat do formy, o které se domní-váme, že je správná.2
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Čas na úklid: Jak si vědomě uspořádat život Většina rodičů chce pro své děti „to nejlepší“. Někteří rodiče to tak bohužel nevnímají, my se zde ale obracíme na ty, kdo to myslí opravdu upřímně. Oslovujeme tedy přímo vás. Pokud se snažíte dát svým dětem to nejlepší z vašeho subjektivního pohledu, může se stát, že vám uniká něco důležitého. Totiž právo vašich dětí být zcela samy sebou, svou vlastní individualitou a vést takový život, který odpovídá jejich osobnosti a duchu. 

Chcete-li láskyplně a vědomě doprovázet své dítě na jeho cestě, ne-smíte zůstávat na povrchu, ale musíte se ponořit do hloubky. Jinak byste totiž vůbec neviděla, co musíte změnit vy sama, abyste byla skutečně dobrým průvodcem a aby se vám podařilo vytvořit si s vaším potom-kem pěkný vztah. Teprve až zjistíte, kdo a co vám vlastně brání žít a milovat tak, jak si skutečně přejete, můžete si začít dělat ve svém životě pořádek. Při všech našich úvahách jde nakonec o to, abyste se naučila jednat a hledat řešení v klidu a naplněna důvěrou. 

Podívejme se nejprve na to, co vás stresuje a co vyčerpává vaši energii. Jakmile začnete přemýšlet nad tím, co jsou vaše stresory, asi se vám před očima objeví obraz vašeho dítěte, které právě proměnilo kuchyni v bitevní pole, vyžadovalo včera dvě hodiny uspávání nebo rozmazalo celý obsah láhve s tělovým mlékem po podlaze v obýváku. Zkuste teď vzít na vědomí jeden základní předpoklad. To, co právě prožíváte a jak se chováte při stresové zátěži, nemá nic společného s vaším dítětem. 

Vaše dítě možná přidalo poslední kapku do přetékajícího poháru, ale za to, že už byl pohár plný, jste zodpovědná vy sama. 

Jako matka nemáte za úkol změnit své dítě tak, aby splňovalo vaše představy a očekávání. Na co se tedy zaměřit? Kde začít? Co prozkoumat? Například vaše představy o lásce, o štěstí, o tom, jak to má „správně“ být. Vaše nároky na sebe sama a na druhé, vaše pojetí úspěchu, vaši práci, váš time management i vaše vztahy. Co všechno se musí změnit, abyste zase mohla volně dýchat? Jak velkou horu povinností musíte zvládat? A skutečně musíte? 

17
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Je na vás, abyste převzala iniciativu a vypořádala se se vším, co příliš vyčerpává vaše zdroje. Jinak vám nakonec nezbydou žádné na to, abyste při dalším záchvatu vzteku svého dítěte zůstala jakžtakž v klidu. 

Abyste zabránila proměně komára ve velblouda. Přirozeně přitom můžete pociťovat strach z nového a neznámého. To je v pořádku. Jen mu nedovolte převzít kormidlo. 

Dobře víme, že se nedá změnit všechno. Ale mnohé ano. Věci, které právě teď změnit nelze, můžete přijmout s postojem: „Prostě je to tak. 

A já s tím teď musím nějak pracovat.“ Vědomě to přijměte jako vý-zvu. Chcete-li vědomě utvářet svůj život, je třeba, abyste si stále znovu kladla otázku: „Jak chci žít?“ Někdy může být opravdu hodně těžké nalézt na tuto otázku upřímnou odpověď. V neposlední řadě i proto, že u mnohých z nás byla vlastní vůle nenápadně potlačována už od školky. 

Nemusel se za tím skrývat žádný zlý úmysl, je to prostě výsledek běžné výchovy posledních desetiletí. 

Tato kniha vás zve na cestu, na níž můžete znovu objevovat, co od života skutečně chcete, a zároveň respektovat přání svého dítěte. 

To samozřejmě neznamená, že byste měla pokaždé slepě následovat to, co chce vaše dítě nebo někdo jiný. Jde spíše o schopnost v klidu snést, že někteří lidé mají odlišná přání, přijmout to a „nechat to být“. 

Víme, že obraz, který zde chceme namalovat, je opravdu velký. Ale zůstaly bychom jen na povrchu, kdybychom vám v této knize nabíd-ly pouze tipy a triky, které můžete použít přímo při stresové zátěži. 

Nedosáhly bychom tím žádných hlubších změn. K nim je zapotřebí nahlédnout do vlastního nitra a provést sebereflexi. Konfrontovat se sama se sebou. To znamená, že se uvidíte taková, jaká skutečně jste, a budete přemýšlet o tom, jak se chováte. „Co právě dělám? Chci být taková? Jak se chovám? Proč mi připadá tak obtížné něco změnit? Co bych udělala, kdybych neměla vůbec žádný strach? Jakou cenu musím zaplatit, abych se zbavila očekávání? Jsem na to skutečně připravená?“ 

Takový vnitřní dialog je nutný, abyste převzala zodpovědnost za sebe a své jednání a mohla učinit nová rozhodnutí. 
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Čas na úklid: Jak si vědomě uspořádat život Bude také nezbytné, abyste se s odvahou podívala na vnější svět a za-měřila se přitom na to, kdo nebo co a jak vás (zde)formovalo, a abyste tomu čelila. Může to znamenat, že budete muset přestat s přikrášlová-ním minulosti a přijmout následky, které pro vás dodnes plynou z vašich zážitků a zkušeností. To, co bylo ve vaší rodině a v době, kdy jste se narodila, považováno za „normální“, pro vás nemuselo být dobré. 

Pokud byste zůstala jen na povrchu a nekopala hlouběji nebo pokud byste k zacházení s vaším vztekem a dalšími emocemi používala zastaralé metody s domnělou všeobecnou platností, pak byste i nadále pře-nechávala řízení autopilotovi. Vlastně byste jen zvolila jinou strategii, jinou trasu, ale tím, kdo říká, kam máte jet, byste stále nebyla vy sama, nýbrž strojový hlas automatické navigace. Považujeme za chvályhodné, že maminky poskakují, zpívají nebo počítají pozpátku od deseti do jedné, aby nevybuchly (a věřte nám, to všechno jsme také samy vyzkoušely). Jsme však skálopevně přesvědčené o tom, že je nezbyt-ně nutný celkový rozbor vašich životních okolností, abyste své ženství a mateřství prožívala vědomě. A cítila se přitom dobře! 

Proto se v této knize podíváme na celou věc ze dvou úhlů. Jednak si rozebereme situace, které podporují rodičovský hněv a jiné nepříjemné silné emoce. Chceme vám dodat různé impulzy, které můžete postupně proměnit ve schopnosti, jež vám pomohou projít náročnými situacemi. 

Připravili jsme pro vás takříkajíc „kufřík s nástroji“, řemeslníkem však budete vy sama. Kufřík obsahuje návody k reflexi a užitečné nástroje, s jejichž pomocí můžete znovu navázat kontakt se svým tělem. Ten totiž ve stresových situacích ztrácíme jako první. Potom je třeba „vystavit stopku“ a vrátit se do „teď“. 

Za druhé se podíváme na témata, která již byla zmíněna výše: na podmínky, v jakých žijete, a především na vaše vztahy. Projdeme si například vaše zážitky s lidmi, kteří vás formovali – a možná zjistíte, že právě zde leží odpovědi, které hledáte. Je těžké být ve stresu laskavá k vlastnímu dítěti, pokud vaše vnitřní dítě křičí ještě hlasitěji než to 19
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skutečné. Intenzivní, někdy až traumatické zážitky z raného dětství se ukládají hluboko do paměti našeho těla – sice si je vědomě nevybavu-jeme, ale naše podvědomí na ně nikdy nezapomene. A přitom právě během soužití s dětmi se aktivuje mnoho spouštěčů, které mohou vaše uložené vzpomínky opět vytáhnout na povrch. 

Posvítíme si také na vaše současné vztahy. Jak se chováte ke svému partnerovi? Pracujete společně jako tým? Trávíte čas s lidmi kolem vás, protože chcete, nebo proto, že to vnímáte jako svou povinnost? Jaké 

„vysavače energie“ (spolu)zásobujete? Chceme vám ukázat, jak může vypadat aktivní vytváření vztahů a co je k tomu zapotřebí. Budeme se také zabývat otázkou, zda dokážete říct „ne“, když to tak cítíte. Neradi působíme zklamání lidem, kteří jsou nám blízcí. A můžete se snažit jim vyhovět v čemkoliv – dokud to nebude znamenat „ne“ vám samotným. 

Tento komplexní pohled na věc je podle nás nezbytný, pokud je naším cílem, abyste i při stresové zátěži, když cítíte hněv a další silné emoce, častěji dokázala zůstat vlídná a jakžtakž uvolněná. Nebo ještě přesněji: pokud chcete se svými pocity zacházet vědomě, aniž by vás úplně převálcovaly. Jestliže se totiž ocitnete v nouzové situaci, jsou možnosti pro vaše jednání omezené, ne-li téměř nulové. Proto je tato rozsáhlá životní inventura nutná. Pouze tehdy, daří-li se dobře vám, se může skutečně dobře dařit i vašemu dítěti. Pečujte o sebe. Jste důležitá. Učiňte ze svého zdraví a osobního štěstí svoji prioritu. To není egoismus, ale naprostá nutnost. 

Konečného cíle, který máme na mysli, nelze dosáhnout Pouze tehdy, 

hned. Zůstává otázkou, zda ho vůbec někdy dosáhnete. Vě-daří-li se 

domý rodič, s jakým se setkáváme v souvislosti s vědomým dobře vám, 

rodičovstvím, může vyrůst pouze z toho méně vědomého. 

se může 

Proto jde mnohem spíše o cestu, kterou kráčíte, o proces, skutečně 

kterému se vystavíte. Můžeme vám nabídnout nástroje, které dobře dařit 

nám vyhovují a prospívají. A vy si z nich můžete sama vybrat, i vašemu 

co je pro vás nejvhodnější. Zařaďte si je do své sbírky teprve dítěti. 

tehdy, až se vám opravdu osvědčí. 
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Čas na úklid: Jak si vědomě uspořádat život Jsou tu ovšem jisté ingredience, bez nichž se neobejdete, pokud chcete žít takový život, jaký si přejete. Budete muset přestat dávat automaticky na první místo ostatní (děti, rodiče, partnera) a za každou cenu se starat o jejich dobrý pocit. Budete muset láskyplně pozorovat sebe sama a dávat si vlídnou zpětnou vazbu. Budete si muset dovolit dělat chyby, abyste se z nich poučila. Budete potřebovat mnoho času pro sebe (a možná odborníka, který by vám byl průvodcem), abyste se mohla zabývat sama sebou. 

Být rodičem je proces. Je to cesta, kterou si musíte sama vyšlapat. 

Rodičovství a vztahy se učíme za pochodu. Tato kniha může být součástí vaší cesty rodičovstvím. Jdete svou cestou společně se svým dítětem a ono se od vás učí, jak lze také jít životem. Pak ale najde – dříve, než si myslíte – svou vlastní cestu. Přeroste vás a bude rychlejší než vy právě proto, že jste mu toho o životě už tolik ukázali. 

Infobox: Odborná pomoc

Na tomto místě bychom vás rády upozornily, že obsah této knihy vás může dovést až na vaše hranice. Pokud budete mít pocit, že je toho na vás moc a sama to nezvládnete, považujeme za smysluplné a nutné, abyste vyhledala odbornou pomoc. 


Jak používat tuto knihu

Tato kniha volá po tom, abyste ji používala. Obsahuje mnoho námětů, příkladů a cvičení, kterými se můžete inspirovat, použít je k sebereflexi a také je prakticky vyzkoušet. Budeme mít velkou radost, pokud se z knihy stane vaše věrná průvodkyně. 

 •   Pokud chcete, mějte po ruce připravenou obyčejnou tužku nebo propisku. Výhoda tužky je v tom, že můžete později své odpovědi 21
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vygumovat a v jiné životní situaci a v jiném rozpoložení na otázky odpovědět znovu. Nechcete-li psát přímo do knihy, použijte sešit. 

Budete pak moci knihu půjčit dalším lidem. 

 •  Zůstaňte otevřená. Zkoumejte kriticky naše výroky a nebojte se cokoli zpochybnit. Mějte odvahu nalézt své vlastní osobní odpovědi! 

 •   Na jednotlivá cvičení si vyhraďte dostatek času. Snažily jsme se všechny situace použité v příkladech popsat co nejsrozumitelněji a dostatečně bohatě, aby pro vás byly snadno pochopitelné a aby nebylo zapotřebí žádných expertů pro jejich výklad. A to i v případech, kdy hovoříme o vztahové dynamice nebo o lidském mozku. Některé myšlenky a podněty vás však budou vyzývat k aktivitě, k sebereflexi, k přehodnocení vlastních postojů či k tomu, abyste si zviditelnila, jak funguje dynamika ve vašich vztazích. 

To, co nás v životě nejvíc obohacuje, jsou setkání. Tato kniha může být dalším z dílků do skládačky na vaší cestě. Chceme se v ní s vámi podělit o své zkušenosti a sdílet hodnoty, které žijeme. I při své práci se snažíme vytvářet „příležitosti k setkávání“. Proto jsme aktivní na sociálních sítích, proto jsme vytvořily naše videa, workshopy, poradenskou praxi  Wertschäzungszone (Zóna vzájemného uznání) a Centrum pro vědomé rodičovství. Chceme lidem umožnit kontakt. Budete-li si to přát, můžeme vás doprovodit na kousku vaší cesty. Chcete o nás obou a o naší cestě k vědomému rodičovství vědět více? Potom přejděte rovnou k dodatku na konci této knihy, kde popisujeme, jak jsme ke svým postojům dospěly. 

Přejeme vám při čtení této knihy mnoho radosti a obohacujícího poznání! 
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Odhalte svůj spouštěč: 

Co vás rozzlobí? 

Děti to s námi dospělými někdy nemají snadné. Na světě je toho tolik k vidění, k učení a k objevování. Bohužel se ale tato objevitelská touha a dětská přání často neslučují s představami a plány rodičů.  Čím uvolněnější uvnitř budete, čím lépe budete znát sama sebe a čím více budete určovat vlastní život, tím lépe se vám bude dařit nacházet řešení, která jsou dobrá, nebo alespoň schůdná pro obě strany. 

Uvažujme zcela pragmaticky. Pokud jste na volné noze, můžete si lépe přizpůsobit pracovní dobu. Pokud navíc nevodíte dítě do školky nebo do školy, nemusíte mít ráno žádný důvod ke spěchu. Pokud pěs-tujete hezké vztahy se svým partnerem a dalšími dospělými, kryjí vám záda a podporují vás. I když to všechno samo o sobě nezaručí naplněný život, může vám ho to velice usnadnit. 

Pro většinu rodin je tohle všechno jen zbožným přáním. Místo, aby byli lidé uvolnění, svobodní a nezávislí, bojují často se stresem a vnější kontrolou. Možná jste navíc vyrostla v prostředí, v němž bylo životně nutné se přizpůsobit a ohnout, a proto jste ztratila kontakt sama se sebou. 

Ať už jsou vaše osobní stresory jakékoli, vzhledem ke všemu tlaku a povinnostem, které musíte nést na svých bedrech (opravdu musíte?), a formujícím zážitkům, které vás nepřestávají ovlivňovat, je možná nit-ka vaší rodičovské trpělivosti příliš tenká a snadno se přetrhne. Kvůli těmto spouštěčům, které vás dohánějí ke vzteku, se pro vaše dítě soužití s vámi postupem času stane probíháním vojenskou uličkou. 
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Zeptaly jsme se několika maminek, co je zaručeně rozzlobí. O jejich odpovědi se rády podělíme. Třeba se v některých z nich také poznáte. 

Budete-li chtít, zaškrtněte si je nebo jejich seznam ještě rozšiřte. V textu za následujícím cvičením se budeme krátce věnovat některým me-chanismům, přesvědčením a skrytým očekáváním, která tento seznam odráží. Než se pustíme do hlubšího rozboru, nabídneme vám několik podnětů, které vám možná pomohou vynést na světlo něco nového. 

Cvičení:   Co mě dohání ke vzteku

Rozzlobím se, když…

… mé dítě hází hračkami. 

… mé dítě křičí. 

… si mé dítě hraje s jídlem. 

… mé dítě zničilo něco, co je pro mě důležité. 

… si mé dítě neuklízí a je podle mě nepořádné. 

… se mé dítě příliš zabere do nějaké věci. 

… mě mé dítě bije a nepřestane, ani když ho prosím. 

… mé dítě nechce zůstat v klidu sedět v autě. 

… se mé dítě všemi způsoby brání usnutí. 

… mě mé dítě bije do obličeje. 

… mi mé dítě lže. 

… je mé dítě nevděčné. 

… mé dítě vůbec není ochotno ke kompromisům. 

… mě mé dítě neposlouchá, i když ho přátelsky prosím. 

… si mé dítě přeje nějaké jídlo a pak ho nesní. 

… moje děti bez ustání volají: „Mami, mami, mami!“

… se moje děti hádají. 

… ode mě chtějí obě děti něco najednou. 

… ten starší ubližuje tomu mladšímu. 

… mě můj muž nebere vážně. 

… můj muž překrucuje, co jsem řekla. 

… mi někdo říká, že nemám být tak „křečovitá“. 

… se mnou cloumá víc lidí najednou. 
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… nikdo neposlouchá, co říkám. 

… o mně rozhoduje někdo jiný. 

… ode mě někdo něco neoprávněně očekává. 

… jsem unavená. 

… mám hlad. 

… mě ignorují. 

… na mě někdo křičí. 

… musím fungovat. 

… je kolem mě hlučno. 

… mně samotné není dobře. 

… jsem přetížená bez vyhlídky na podporu. 

… musím dělat víc věcí najednou. 

… mě nikdo nevnímá. 

… mám příliš málo času pro sebe. 

… něco nejde podle mého plánu. 

… nejsou splněna má očekávání. 

… není oceněna moje snaha. 

… se nemohu stáhnout do ústraní. 

… jsem něco říkala tisíckrát, a stejně nejsem vyslyšena. 

… mám v hlavě příliš mnoho myšlenek. 

… musím trávit čas se svou tchyní. 

… se tolik snažím, ale nic z toho není nikdy dost dobré. 

… se cítím bezmocná, protože už jsem přece vyzkoušela úplně všechno. 

Vaše doplnění:

… 

… 

… 

… 

… 
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Nyní máte před očima, co vás přivádí ke vzteku. První průzkumná otázka, kterou chceme položit, zní: „Proč?“ Proč ve vás něco vyvolává hněv? Proč je právě toto váš spouštěč? Potřebujete najít odpovědi, abyste mohla pokračovat v reflexi a v ideálním případě rovnou nalezla vhodná řešení. 

Cvičení:   Proč se zlobím

•  Vztekám se, když…

•  Protože se v této situaci obávám/očekávám/doufám/mám strach, že…

•  V takovém okamžiku bych si pro sebe přála…

•  Abych si toto své přání mohla splnit, mohu učinit…

Z několika předchozích odpovědí je zřejmé, jak je pro vás důležité do-statečné naplnění vašich vlastních (základních) potřeb:

 •   Rozzlobím se, když mám hlad. 

 •   Rozzlobím se, když jsem unavená. 

 •   Rozzlobím se, když se já sama necítím dobře. 

Když jste unavená nebo hladová, můžete jen stěží zůstat vědomá a racio nální: potom se z komára snadno stane velbloud. Musíte si tedy odpočinout nebo něco sníst. Zní to možná až příliš jednoduše, avšak právě zde se skrývá jeden ze základních pilířů každého vědomého rodičovství. Jako dospělá osoba jste za naplňování svých potřeb zodpovědná vy sama. A hlavně: Jste důležitá! Pečujte o sebe, starejte se o to, abyste se cítila dobře. Přezkoumejte své priority. Nestojí náhodou zdraví a štěstí všech ostatních nad vaším vlastním? Více se o tomto tématu dočtete v kapitole  Závazek k sobě samé: Učiňte ze svého štěstí prioritu. 
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Cvičení:   Průzkum očekávání – rozzlobí mě i ostatní lidé? 

Na základě svého „seznamu vzteku“ můžete také prozkoumat, zda máte ve vztahu ke svému dítěti jiná očekávání a obavy než u jiných blízkých lidí. Zkuste v tvrzeních o tom, co vás rozzlobí, nahradit své dítě partnerem nebo rodiči či nejlepší kamarádkou. Změní se pak něco? Například:

•  Rozzlobí mě, když si můj partner přeje něco k jídlu a pak to nesní. 

•  Rozzlobí mě, když se moje matka příliš zabere do nějaké věci. 

•  Rozzlobí mě, když…

Formulujte případně další podobné věty a nějakou dobu je na sebe nechte působit. 

Všechny maminky, jejichž odpovědi jsme uvedly v seznamu příkladů, mají něco společného. Svým hněvem „bojují“ proti realitě, tedy proti něčemu, co je, místo aby se stávající situací zabývaly a hledaly řešení. V mnoha odpovědích se také projevuje strach z budoucnosti nebo z toho, že se bude opakovat něco z minulosti (z jejich vlastního dětství). 

V jiných odpovědích jsou zase ukrytá nesplněná očekávání a velmi často také přesvědčení, že se děti mají chovat tak, aby se jejich maminka cítila dobře. Tady pak jde o „emocionální fúzi“, o emocionální závislost podle hesla: „Abych se cítila dobře, musíš ty…“

 •   Rozzlobím se, když si mé dítě neuklízí a je podle mě příliš nepořádné. 

 •   Rozzlobím se, když nikdo neslyší, co říkám. 

 •   Rozzlobím se, když se tolik snažím, a stejně nikdy nic není dost dobré. 

Vaše dítě by se tedy muselo změnit, abyste se cítila lépe? To je postoj, kterým se nejspíš ve svém životě jako matka řídit nechcete. Tohle přece nemůže být ta správná odpověď. Musíte tedy sama převzít zodpovědnost za své zdraví a štěstí. Dokud bude vaše zdraví a štěstí závislé na druhých, budete závislá i vy.  Pokud je vložíte na bedra svým dětem, bude to fatální pro jejich emocionální vývoj a pro jejich zdraví a štěstí. 
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Svoji zlost si musíte vyložit jako znamení toho, že na tom nejste dobře. Jak byste se ve svém životě mohla cítit lépe? Co pro to jako dospělý člověk můžete udělat? Vydejte se hledat řešení. Pokud například nemůžete ukládat své dítě ke spánku, protože jsou kolem vás další tři malé děti, zapojte partnera nebo někoho dalšího, kdo vás může podpořit. To je již konkrétní řešení konkrétního problému. Ať už jsou vaše osobní břemena jakákoli, zamyslete se, co vám pomůže se s nimi vypořádat. 

Dále v knize se budeme blíže zabývat vašimi stresory a také zdroji, které proti nim můžete využít. 

Dohání vás k zuřivosti, když vám někdo říká, že nemáte být tak „napjatá“, nebo když má někdo vůči vám neoprávněná očekávání? Obojí je skutečně nepříjemné. Pocit, který ve vás takovéto chování dospělých lidí vyvolává, můžete zúročit a zeptat se sama sebe: „Nemám podobná očekávání i já sama vůči svému dítěti?“ Tento náhled vám pomůže od svých očekávání vůči dítěti upustit. Lidé, kteří s vámi takovým způsobem jednají, k vám přistupují příliš blízko a překračují vaše osobní hranice. Nejenže to v člověku vyvolává vztek, ale zatěžuje to a ničí vztah mezi vámi a dítětem nebo jinými důležitými osobami. Další inspiraci k tomuto tématu najdete v našich úvahách o „kruzích“, o vztahové dynamice a odpoutávání se od rodičů. 

Infobox: Rovnocenné a důstojné vztahy

Rovná důstojnost je pojem, který zavedl Jesper Juul, dánský rodinný terapeut a zakladatel Familylabu. Každý člen rodiny má stejnou hodnotu a hájí svou důstojnost a integritu, stejně jako důstojnost každého dalšího člena. Vztahy stojící na rovné důstojnosti jsou vztahy mezi dvěma 

„subjekty“, nikdo není nadřazený druhému a nikdo nikoho k ničemu „ne-využívá“. Tento postoj tedy není ani autoritativní, ale ani v duchu laissez faire. Ve vztazích založených na rovné důstojnosti jsou brány vážně potřeby, přání a představy všech. „Rovná důstojnost tak odpovídá základní potřebě všech lidí být viděn, slyšen a brán vážně jako individuum.“3
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Než se budeme podrobně zabývat vašimi emocemi, rády bychom ještě upozornily na jednu věc z výše uvedeného seznamu spouštěčů vzteku. 

Dva z uvedených spouštěčů se zdají na první pohled být podobné, v já-dru se však velice liší:

 •   Rozzlobím se, když mě mé dítě bije a ani po prosbách nepřestává. 

 •   Rozzlobím se, když mě mé dítě neposlouchá, ani když ho přátelsky prosím. 

Pokud vás vaše dítě bije, je to jeho jediná možnost, jak se v daném okamžiku projevit, protože nic jiného nemá k dispozici. V takové situaci nemá žádný smysl dítě prosit, aby přestalo, protože prostě zatím nemůže jinak. Zajistěte bezpečnost vás obou a zkuste zjistit, co se za chováním vašeho dítěte skutečně skrývá. Zlobí se na vás, nebo na někoho jiného? Byly překročeny jeho hranice? Kým? Fungujete nyní jen jako hromosvod? 

Když vás dítě „neposlouchá“, přestože ho přátelsky prosíte, je to proto, že se naučilo, že na prosbu se odpovídá „ano“ nebo „ne“ a ono se právě rozhodlo pro „ne“. Vy však vyžadujete poslušnost, i když ji mas-kujete prosbou. Hořká pilulka zůstává hořká, i když je v cukrové polevě, a vaše dítě ji nechce spolknout. Svá očekávání a postoje si navíc opět můžete prověřit, když svůj výrok přenesete na jiné osoby: „Rozzlobím se, když mě moje dobrá přítelkyně nechce poslechnout.“ Vznášíte vůči své přítelkyni nárok, aby vás poslechla? Pravděpodobně ne. Proč tedy takový nárok vznášíte vůči svému dítěti? Pokud chcete žít v rovné důstojnosti a doprovázet své dítě jako rovnocennou bytost, není namís-tě očekávat poslušnost. Nejspíš pro vás bude velmi obtížné přijmout nový způsob, jak se ke svému dítěti chovat, protože ho pravděpodobně ze svého vlastního dětství neznáte. Je potřeba, abyste pracovala na svém vedení a zvažovala alternativy, aby vás vaše dítě mohlo „poslechnout“ 

i ze své vlastní svobodné vůle. 
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boss                                                      laskavé vedení Pro děti je velmi podstatný rozdíl, zda poroučíte a rozkazujete jako boss, nebo zda postupujete s laskavým vedením. 

 Poslouchají vás vaše děti? A víte vy sama, kam směřujete? 

Vykřičet nebo potlačit, hlavně ale nic necítit

Podívejme se nyní, jak se daří Zuzaně s její dcerkou Sofií. Tříletá holčička nedávno nastoupila do mateřské školy, protože se Zuzana vrátila zpátky do práce. Pro Zuzanu je to celkem příjemná kompenzace, ale pevná pracovní doba, všechny povinnosti navíc, ranní vstávání a do-polední stres zatěžují jak ji, tak její malou dcerku. 

  Příklad: Zuzana a Sofie

 Doposud byla Sofie zvyklá, že se ráno v klidu nasnídala a se Zuzanou si přečetly nějakou oblíbenou knížku nebo něco pěkného vytvářely. Někdy se dokonce mohla i dívat na televizi, když si Zuzana ještě chtěla v klidu vypít svou kávu. 

 Nyní je to však pět dní v týdnu jinak. Všechno musí rychle odsýpat: vstávání („Dnes se nemůžeme mazlit tak dlouho, musíme brzy vyrazit!“), snídaně („Sněz to prosím teď, nemůžeme to brát s sebou!“), čištění zubů („Zoubky se čistit musí, aby ti je kazoví skřítci nesnědli!“), obléká-ní („To je přece jedno, jestli je ten svetřík modrý nebo zelený, prostě si ho 30
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 obleč!“), ještě rychle na záchod („Jen to zkus, když teď nepůjdeš, bude se ti třeba chtít v autě!“) a jde se. Do některých věcí se Sofii vůbec nechce. 

 Přesto spolupracuje a nebrání se. Ale při obouvání bot už toho má dost, už spolupracovala dostatečně. Nechce si obout tenisky, ale růžové san-dálky! Už přitakávala dost dlouho. 

 Zuzana je vystresovaná, je už tolik hodin. Za dvacet minut musí být ve školce. V duchu počítá: „Jak dlouho pojedeme? A ještě musím hledat místo k parkování, minule bylo nějaké až za rohem.“

 Sofie přeruší Zuzanin tok myšlenek, přivede ji zpět do reality: „Ne! 

 Já nechci!“

 Zuzana netrpělivě odpoví: „Je chladno! Obuj si ty boty! Nebo víš co? 

 Já ti je obuju.“

 Vezme jednu botičku, uchopí Sofiinu nožku, ale Sofie křičí: „Ne! Já nechci!“

 Zuzana hodí botou o zem a křičí: „Tak si žádné boty neobouvej! Takový nesmysl! Co si vůbec myslíš? Já už jdu.“

 Sofie se lekne a rozpláče se. 

 Zuzana se otočí, a zatímco odchází ke dveřím, říká si hlasitě sama pro sebe, jak to má s tak tvrdohlavou dcerkou těžké. Nemá ani ponětí o tom, co vlastně dělá, a ani si neuvědomuje tu záplavu zraňujících slov, která její dcerka zřetelně slyší. 

 Zakrátko se Zuzana zase vzpamatuje a ptá se sama sebe, jak se to jen mohlo stát. Cítí se neuvěřitelně mizerně. Nechtěla přece vůbec křičet! 

 Nechce být taková matka. Své dítě miluje. Ale příliš často v ní zvítězí ten nezkrotný pocit vzteku. Zcela ji zaplaví a odnese, jako vlna, která ji nenechá nadechnout. 

Nezdravý emocionální management může vypadat také jinak. Ukáže-me si to na příkladu Elišky a jejího pětiletého synka Maxe. Eliška se opravdu hodně snaží být dobrou matkou. V práci se jako pedagož-ka v mateřské škole věnuje svěřeným dětem. A od té doby, co se stala 31
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matkou, dává svému synovi mnoho lásky a uznání: „Jsi dobrý takový, jaký jsi,“ říká mu často. Vnímá přání svého dítěte, zachovává jeho integritu, respektuje jeho potřeby. A má strach, aby něco neudělala špatně. 

 Příklad: Eliška a Max

  Je 6:30 v sobotu ráno. Max přichází do ložnice svých rodičů a chce si k nim lehnout. Eliška unaveně povzdychne a řekne: „Pojď, je víkend, můžeme se ještě trochu pomazlit a zalenošit si!“ Jejímu muži Erikovi brzy moc prostoru nezbývá, vstane tedy a jde chystat snídani. Eliška si chce ještě chvíli poležet a odpočívat. 

 Max si ale chce hrát. Začne Elišku tahat za rameno: „Mami, vstávej!“

 Eliška se jednou zhluboka nadechne, vydechne a řekne: „Nech mě ještě chvíli na pokoji, Maxi!“

 Na to ale Max nemá ani pomyšlení: „Mami, mami, mami!“

 Eliška nechává oči zavřené. Max se snaží o to intenzivněji. A je stále hlučnější. Lehne si napříč postelí a začne Elišku vystrkovat na okraj: 

 „Vstávej! Vstávej! Vstávej!“ Ze strkání se stane rytmické kopání do Eliš-čina kříže. Elišce se chce plakat, křičet, mlátit kolem sebe! Uvnitř ní to vře a její myšlenky se valí o překot. Ze všech sil se snaží zůstat klidná. Před jejím vnitřním zrakem se objevuje vše, co kdy četla o výchově orien tované na potřeby, a myslí si: „Max si chce hrát. Se mnou. To je jeho potřeba. Nemůžu ho teď ani vystát! Panebože, to si přece nemůžu myslet! Musím to nějak zvládnout! Dýchat, dýchat! Do háje, to tak bolí! 

 Nejradši bych ho uškrtila! Dýchat, dýchat!“

 A Max kope dál a dál. A Eliška to vydrží. 

Co se to stalo? Zdá se, jako by Max od své maminky toužebně očekával nějaký druh skutečné zpětné vazby. Jako by říkal: „Mami, kde jsi?“ Co by měl ještě udělat, aby donutil Elišku k nějaké reakci? Protože zkoumání vlastních možností také znamená: Chci vidět, co dokážu způsobit! Co to s tebou udělá? Eliška však nechce udělat nic špatně. Má 32
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strach z konfliktu, přestože v něm už je až po uši. Nechce, aby kvůli její reakci utrpěl vztah k synovi, a přitom nevidí, že když „dělá mrtvého brouka“, je to samo o sobě reakce. A tak polyká svůj hněv. Nějak se jí podaří hněv potlačit. Brání se tomu, aby ho cítila. Tím se však odřízne od svých pocitů, od přítomného okamžiku a také od Maxe. 

Možná se Eliška ve svém dětství naučila, že aby ve své rodi- Nejde o to, ně „přežila“, musela toho co nejméně cítit a co nejméně chtít.  abyste Pokud byla opakovaně trestána za svůj hněv nebo projevy  chování vlastní vůle, třeba jen proto, že její rodiče měli strach z je- svého dítěte jích silných emocí, bylo jim to nepříjemné nebo netušili, jak  vydržela, ale s nimi zacházet, odkrajovala Eliška postupně tyto části své  abyste na osobnosti, jako by to byly kousky dortu. Uložila je do malé  ně dokázala krabičky a tu schovala do skříně v nejskrytějším koutě temné- přiměřeně ho sklepení, které od té doby drží pod zámkem. Postupně se  reagovat. 

tam střádají všechny části její osobnosti, kterých se v průběhu života musela zbavit, aby byla milována a aby někam patřila. 

Max se však postará o to, aby Eliška musela hledat klíč, aby otevřela skříň a vyzbrojená baterkou sebelásky vynesla na světlo právě tuto malou krabičku. Max jí pomáhá k tomu, aby mohla opět cítit sebe samu, aby opět cítila všechny emoce. „Kooperuje“ v juulském slova smyslu (viz infobox) tím, že dělá všechno proto, aby ji dohnal k šílenství, aby její vnitřní vulkán konečně vybuchl. Pak by si i Max konečně vydechl. 

Dokud se však Eliška nebude zabývat sama sebou, bude se tato „hra“ 

opakovat stále dokola. Nejde o to, abyste chování svého dítěte vydržela, ale abyste na ně přiměřeně reagovala. 

Infobox: Dětská kooperace

Dětská kooperace podle Jespera Juula znamená, že děti reagují na chování svých rodičů, a upozorňují tak na problémy, na skryté a nevědomé záležitosti a na nesoulad: „Reaguji na to, jak žiješ, a tomu se přizpůsobuji. 
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Kopíruji tě a jsem úplně stejně vystresovaný jako ty. Nebo udělám pravý opak a úplně se uzavřu do sebe, abych tě ještě více nestresoval.“ V obou případech se jedná o reakci na rodiče, a ne o něco, co by děti dělaly nebo žily samy od sebe. 

Dítě vás svým chováním upozorňuje na nějaké nesrovnalosti. Může to přímo souviset s danou konkrétní situací, například když se jako Sofie chce osvobodit z přílišné kooperace. Možná je Max také někdy jen špatně naladěný, kope proto kolem sebe a trefí i svou maminku. Nikdo není vždy jen „dobře naložený“, uvolněný a mírný. Bylo by absurdní, kdybyste to předpokládala u svého dítěte, nebo to po něm dokonce vyžadovala. 

Opakují-li se podobné konflikty stále dokola, pak se jedná o „nezdravé konflikty“. Potřebují sice náš všední život jako jeviště, na kterém by se mohly rozvinout, jejich příčiny však leží jinde. Pokud se opakovaně při každém obouvání bot strhne hádka, nejsou boty tím hlavním problémem. Je-li nejhorším tématem pro všechny v rodině čištění zubů, není samo o sobě problémem jen čištění zubů. Jde o nějakou jinou nesrovnalost. Aby bylo možné správně a zodpovědně jednat, je důležité rozlišit, zda konflikty vznikají proto, že se krátkodobě nahromadilo příliš mnoho energie, nebo proto, že vy a vaše dítě máte odlišné představy o tom, co má následovat. Nebo jsou tyto konflikty indikátorem nějakého hlubšího problému? Takového, který vaše dítě zřetelně vnímá a na který chce nutně poukázat, vy si ho ale přitom vůbec nejste vědoma? 

Přestože Zuzanino a Eliščino chování je na první pohled zcela odlišné, v zásadě se jedná o totéž. Ani jedna nedokáže zacházet se svými „nepříjemnými“ emocemi, nedokáže pečlivě pozorovat sama sebe a procítit své emoce, zvládnout je a vědomě jednat. 
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Je jedno, jestli křičíte, nebo všechno spolknete. Pokud se váš emoční management podobá jednomu velkému staveništi a vy jste přetížena svými vlastními pocity, musíte začít s podrobnějším pozorováním. 

K tomu je nutné, abyste nehledala chybu u dítěte, nýbrž pohlédla do vlastního nitra a tam pátrala po důvodech. Až je odhalíte, můžete začít měnit svůj život. To je první část. Druhá část se týká vašeho rozhodo-vání v konkrétních náročných situacích s dítětem. Rakouský neurolog a psychiatr Viktor E. Frankl již popsal, co nás činí lidmi – to, jak re-agujeme na podněty. Podaří se vám tedy nakonec zmáčknout tlačít-ko „stop“ a vyřadit autopilota? Jste ochotna ubírat se novými cestami, opravdu vnímat sama sebe a vědomě se rozhodovat, co je potřeba udělat právě nyní? 

Zuzana se musí naučit vnímat své tělo a jeho signály. Když začne pociťovat vlnu emocí, musí se zastavit a vejít do kontaktu s vlastním tělem. Také Eliška se musí znovu naučit „vnímat“ a uvědomit si, že má na krku hlavu, a tu lze využít k nabytí pocitu jistoty a znovunavázání spojení se sebou samou. To je pojem z takzvané  Emocionální první pomoci psychoterapeuta Thomase Harmse.4 „Spojení se sebou samou“ 

vyjadřuje stav, v němž spočíváte klidně a uvolněně sama v sobě a jste dostatečně uzemněná, abyste mohla spolu-regulovat pocity svého dítěte (více k tomuto tématu najdete v kapitole  Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně, v části  Koregulace, seberegulace a regulace zvnějšku). 

Budou-li obě maminky z našich příkladů ve spojení samy se sebou, mohou při podrobnějším pohledu prozkoumat, zda jejich emoce souvisejí s „tady“ a „teď“, nebo zda jsou ozvěnou z jejich vlastní minulosti. To však není možné, pokud automaticky přepnou do módu boje či útěku nebo pokud budou „dělat mrtvého brouka“. 

Když se staneme rodiči, je na čase, abychom se naučili (možná poprvé v životě) zacházet se svými emocemi, abychom je přestali potlačovat, nebo je naopak neřízeně nehrnuli na ostatní. Pak se teprve můžete stát pro své dítě dospělým protějškem, který je vede a který nemá strach se 35

Maminko, nekřič! 

před nimi projevovat se svými potřebami, představami a myšlenkami. 

Přitom všem zároveň přijímáte zodpovědnost za svůj vztah k dítěti, za své vlastní pocity a za to, jak s nimi zacházíte. Vaše dítě potřebuje dospělého, aby se naučilo, jaké to je, být dospělý. 

Americká tanečnice Gabrielle Roth, která vytvořila takzvaný tanec pěti rytmů ,  skvěle popsala stav, jehož by Zuzana, Eliška a s nimi tolik dalších maminek   chtělo v oblasti emocionálního managementu dosáhnout: 

„Cílem je disponovat spontánností a čistotou emocionálních reakcí dítěte, avšak aniž bychom se nechali unášet bouří, jak tomu bývá u dětí. To, co chceme, označuje filozof Paul Ricoeur jako ‚druhou naivitu‘, osvěžující reakceschopnost, spontánnost, jež je obohacena o moudrost a zkušenost. Abychom toho do-sáhli, musíme nechat vybublat na povrch své emoce, musíme je poznat a přijmout: Nechat je proudit do svého života tak, abychom měli strach pouze z toho, co nás skutečně ohrožuje, rozzlobili se, když bude ohrožena naše integrita, plakali, když budeme zraněni, smáli se, když je vše v pořádku, a abychom si uvědomovali skutečné potřeby druhých. Pokud k tomuto svo-líme, začneme pomalu chápat, co je to láska. Láska je emocionální energie, která proudí správně. Vytváří celý rozsah emocí, které nyní mohou být upřímně a vhodně vyjádřeny. Ten, kdo miluje, je jako dospělé dítě.“5

Mnohé konflikty a „dramata“ vůbec nevyvstanou, pokud se rozhodnete pečovat sama o sebe, povedete vědomé a rovnocenné vztahy a budete opakovaně reflektovat, co je pro vás skutečně důležité. Protože pak budou emoce, přání, potřeby a myšlenky viděny, přijímány a brány vážně, a nebudou tudíž potřebovat žádné jeviště, žádný zvláštní výstup, aby se mohly rozvíjet. Protože zkrátka tak jako tak budou moci existovat. Protože 36
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v rodině bude mezi všemi panovat spolupráce, vzájemná důvěra a dospělí sebe i ostatní členy budou vnímat a brát vážně. To vše zároveň platí i pro ostatní vztahy. Vztahy nefungují samy od sebe, musíte je vytvářet! 

Samozřejmě ani pak není vše jen růžové a je to tak v pořádku. Konflikty jsou důležité pro váš osobní rozvoj. Musíte dítěti dovolit vnímat vlastní emoce, aby s nimi později umělo zacházet. Naučit se frustrační toleranci je pro život zásadní. 

Svým chováním ukazujete dětem, jak zvládáte konflikty a jak zacházíte se svými emocemi. Vyhýbáte se jim a potlačujete je? Neunesete je a často vybuchnete? Nebo se jim postavíte tváří v tvář a hledáte řešení, abyste dosáhla toho nejlepšího? I v hezkém vztahu občas utrpíte nějaké šrámy, to však neohrožuje jeho existenci. Patří to prostě k věci. 

Proč používáme nefungující strategie? 

Pokud chceme porozumět tomu, proč se v konfliktech se svými dětmi chováme právě tak, jak se chováme, musíme se podívat podrobněji na vztahy, jež jsme měly od svého raného dětství. Od rodičů a dalších blízkých osob jsme se naučily, co je to láska, jak „funguje“ a jak ji dávat najevo. Nebylo třeba nic vysvětlovat, šlo spíše o jakýsi pocit, který nám byl zprostředkován. Totéž platí i pro způsob, jakým „se“ udržují vztahy, co to znamená úspěch, štěstí a spokojenost a jak „se“ štěstí prožívá. 

Zkušenosti nám bohužel ukazují, že jen hrstka rodičů dnes již dospělých dětí tenkrát hledala nové, individuální cesty mimo hlavní výchovný proud, který byl dříve nejběžnější a platil za „normální“. V tehdejší výchově byly jasně dány mocenské role. Dospělí rozhodovali a děti se měly podřídit. Hlava rodiny určovala, co je žádoucí a co bude zamít-nuto. Rodina byla „jednotkou“, a pro individuální rozvoj tak nezbývalo mnoho prostoru. Často bylo méně důležité utvářet s vlastním dítětem hezký, upřímný a láskyplný vztah než ho ohnout „společensky uznáva-ným“ a „správným“ směrem. To mělo za následek, že děti byly trestány 37
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při domněle „chybném chování“, tedy vždy, když se jejich přání či nápady odlišovaly od toho, co chtěli dospělí. K tomu se přidávalo odmítání lásky, vyloučení ze společnosti, psychické či fyzické násilí. 

Pokud jste byla jako dítě opakovaně trestána odmítnutím za určité chování nebo projevy vlastní vůle a bylo vám stále znovu sugerováno, že musíte být jiná, abyste byla milována, brzy jste se tak přestala chovat a projevovat s tím související emoce, a tedy i určité části svého já. 

Neurobiolog Gerald Hüther k tomu v rozhovoru na blogu  Mini and me uvádí, že náš mozek opakovaně „zablokuje“ ty pocity, které se ukážou jako „nepraktické“.6 Potlačujeme je, abychom si zachovaly daný způsob života, abychom jej snesly. Hüther to ukazuje na příkladu osoby s úspěšnou kariérou, která by se však mnohem raději věnovala svým koníčkům a rodině. Protože se ale od malička učila, jaká musí být, aby byla „dobrá“ a úspěšná, a tudíž milovaná a uznávaná, aktivně potlačuje to, co by skutečně chtěla, v domnění, že je to tak správné. To je tedy její řešení. Centrum odměňování v mozku je aktivováno, čímž je tento proces potlačování a odsouvání pravých pocitů ještě posilován. Konečně je dosaženo cíle! Toto potlačování pocitů vlastního těla je čím dál silnější, až člověk nakonec vůbec nevnímá sám sebe. 

Tato osoba by potřebovala pomoc, aby znovu cítila sama sebe a aby to navíc vnímala i jako velké obohacení. Vždyť dosud jí „dělalo dobře“ 

se potlačovat. Změnu však nelze provést tak, že dotyčné osobě prostě řekneme: „Tak už konečně vnímej sama sebe! Pociťuj něco!“ Bylo-li pro ni předtím tak dlouhou dobu výhodné nic nepociťovat a všechno potlačovat, potřebuje nyní prožít pocit obohacení z toho, že něco vnímá. 

Na otázku Jeannine, jak by se tedy takové osobě dalo pomoci, Hüther odpovídá:

„Kdyby ji například v partnerském vztahu někdo pohladil, mohlo by se stát, že i taková osoba, ukrytá pod silnou krus-tou, zase najednou pocítí, že má kůži. Také jí můžeme pomoci odhalit problém v původní rodině, aby pocítila bolest a začala 38
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znovu plakat. Pokud se nesetká s odsouzením, ale naopak prožije setkání plné důvěry, bude moci zábrany ve své mysli od-stranit. Protože citlivost je krásná. Není vůbec dobré běhat po světě s takovými zábranami a zátěžemi, kvůli kterým musíte potlačovat vlastní pocity a tělesné vnímání. Není-li člověk s tímto novým vnímáním znovu odvržen, je to pro něj velmi obohacující. Pak se otevře a znovu ožije.“

Vraťme se však nyní k vám jako k dítěti, které by bylo považováno za 

„lepší“, kdyby se změnilo. Potlačujete tedy pocity jako vztek, frustra-ci a smutek a skrýváte je, abyste byla milována a nebyla vyloučena.  

Nebo se naučíte, že vaše vůle nic neznamená, že je lidmi, které nejvíc potřebujete, vnímána jako zátěž. A tak se přizpůsobujete, což trvale formuje vaši osobnost a chování. Ohýbáte sebe a své pravé já „kvůli lásce“. Toto ohýbání aktivuje ve vašem mozku stejné oblasti jako fyzická bolest. Bolí to! 

Když dospějete a sama se stanete matkou, je zcela pochopitelné, že jste přetížená, když ve vás vaše dítě náhle aktivuje právě ty části mozku a přesně ty emoce, které jste po dlouhá léta potlačovala. Nebo když před vámi stojí s rozhodným pohledem a zkříženýma rukama a přesně ví, co chce, a co ne, a vy se neubráníte otázce: „Jejda, a co vlastně chci já?“ Sebedestruktivní chování, kterému padly za oběť nežádoucí části vašeho já, působí později ve vztazích bolest nejenom vám, ale i vašim blízkým. Dítě tyto vaše části vidí a vnímá je, přestože se je ze strachu před dalším zraněním nebo ze studu snažíte skrývat. Partnerovi jste možná pod vlivem zamilovanosti dovolila nahlédnout do své „citové krabičky“, ale jakmile kouzlo vyprchalo, zase jste ji rychle zavřela, protože vás opustila odvaha. Vaše dítě či partner však chtějí, abyste byla opravdová. Cítí, že je něco „jinak“. Jako dospělá a jako matka se musíte naučit nejen své emoce ovládat a mít pod kontrolou, ale zároveň je v sobě nedusit zavřené pod zámkem. 

39
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Strategie, které jste si v průběhu svého života vyvinula, abyste se nějak vyrovnala s tím, co cítíte, pro vás kdysi byly užitečné a smysluplné. 

Nyní však už ne. Jde tedy o to, abyste vnímala a cítila vztek ve svém těle. 

Místo abyste mu přenechala reži , nebo proti němu naopak bojovala, se musíte naučit s ním zacházet a promyslet si, co je třeba v dané náročné situaci udělat a čeho si nevšímat. 

To je neuvěřitelně náročná výzva, zároveň je to však také jedinečná příležitost pohlédnout na sebe sama. Je to začátek putování do vlastního nitra, cesta, na jejíž konec nelze dojít přes noc. Jak byste mohla z ničeho nic umět něco, co vám nikdy nedovolili se naučit? Jak byste mohla umět zacházet s částmi svého já, které jste postupně zablokovala, protože to bylo po dobu vašeho dospívání žádoucí? Takový nárok je stejně absurdní, jako kdybyste po člověku, který v životě nestál na sur-fařském prkně, požadovala, aby chytil tu největší vlnu a sjel ji. To není možné! Vše vyžaduje trénink. A v našem případě také růst, neustálou reflexi a velkou dávku odvahy. 

Jak nově přistupovat k silným emocím 


vašeho dítěte

Tato kniha vám chce ukázat cesty, jak nově, vědomě a otevřeně přistupovat k vašim emocím i k emocím vašeho dítěte. To pro vás může být snazší, když změníte nebo zaostříte svůj pohled na vaše dítě a na jeho i své vlastní pocity. Abychom vám usnadnily práci se silnými emocemi a jejich projevy, rády bychom se s vámi podělily o několik základních tezí. Už jen ony samy o sobě vám mohou pomoci, abyste zůstala v klidu a byla svému dítěti dobrou průvodkyní. 

Vaše dítě může cítit cokoliv – a vy také! 

Pro zdravý vývoj a šťastný život je nezbytné dát prostor všem emocím. Ano, i těm nepříjemným, které byste nejraději vůbec necítila, jako 40
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například hněv, strach, smutek nebo znechucení. To platí pro vaše dítě stejně jako pro vás. A tak jako je pro vás obtížné, ba téměř nemožné si takový potřebný prostor vyhradit pro vlastní emoce, je často stejně náročné vyhradit si ho pro emoce dítěte. Vědomí, že tyto nepříjemné emoce jsou důležité, vám však může pomoci, abyste se je hned nepo-koušela „vypnout“. Mnohem lepší je přijmout tyto emoce s novým postojem: „Aha, tady jsi, vzteku! Smíš zůstat, dokud tě úplně neprocítím. 

A pak zase můžeš jít dál.“ Totéž platí pro silné emoce vašeho dítěte a váš postoj k nim. Vy i vaše dítě můžete mít všechny pocity, které právě chtějí být procítěny. U vás se však k tomu ještě nabízí důležitá otázka: Jak se svými emocemi jako dospělá naložíte? 

Když matkám říkáme, že mají své děti jejich emocemi provázet, často slýcháme otázku: „Ano, ale jak? Jak mohu svému dítěti pomoci? 

Jak to funguje? Co mám udělat?“ U pozorného, laskavého doprovázení však nejde v první řadě o to, muset něco dělat. Často stačí, abyste tu pro své dítě prostě jenom byla. Zejména v angličtině je tato myšlenka pregnantně vyjádřena: „ Stop doing, start being! “ („Přestaň pořád něco dělat a prostě jen buď!“) 

Pokud se vám tato myšlenka zalíbila, můžete ji sama pro  „Stop doing, sebe dále rozvíjet. Co to pro vás znamená? Co byste změ- start being!“

nila? Kdy něco děláte, a kdy „jenom“ jste? Kdy platí obojí? 

Kdy máte pocit, že právě teď, v tuto vteřinu, nutně musíte něco udělat? 

Když vaše dítě zuří? Když se vzteká a hlasitě křičí? Když pláče a není k utišení? 

Při vašich úvahách vám mohou být nápomocné následující myšlenky: Doprovázet neznamená…

 •   zlehčovat

 •   hyperventilovat

 •   zveličovat

 •   odvádět pozornost

 •   odsuzovat

 •   utíkat

 •   posuzovat

 •   zamrzávat

 •   chlácholit

 •   odsouvat

41

Maminko, nekřič! 

Prostě buďte přítomná. Buďte se svým dítětem. Buďte tu pro něj, když vás potřebuje. Možná, že ho obejmete, pohladíte, nabídnete mu lásku a bezpečí. Sledujte své dítě. Zhluboka dýchejte. Pohlédněte na své dítě v jeho emocích a nechte ho prostě být. Nebojujte proti tomu, co se ve vašem dítěti právě odehrává. 

Co dovolíte sobě nebo dítěti plně procítit, to poté může odplynout. 

Jako dešťový mrak. Vzduch je pak čistý a průzračný. Vaše dítě může zase dýchat, stejně jako jste vy v ideálním případě dýchala po celou tu dobu. O dýchání a o tom, jak ho vědomě zabudovat do každodenního života, aby vám lépe pomáhalo zvládnout vaše emoce, se brzy dočtete více. 

Vaše dítě má pro své pocity vždy nějaký dobrý důvod! 

I když vy žádný důvod nevidíte nebo ho nechápete, nejde tu o vaše hodnocení. Pocity nezískávají oprávnění teprve, když vy je uznáte. Ony tu prostě jsou. Samozřejmě může být užitečné, pokud víte, co přesně způ-sobilo vztek vašeho dítěte. Pokud to hned nevíte, brzy se vám nejspíš naskytne další příležitost k podrobnějšímu pohledu na věc a odhalení jeho původu. Důvodem může být třeba jen lžička, která má „špatnou“ 

barvu, nebo příliš naplněný program dne nebo také něco hlubšího. 

Opakují-li se konflikty v rodině nebo vyskytuje-li se určitý Pocity 

vzorec chování u vašeho dítěte opakovaně, je docela dobře nezískávají 

možné, že to nemá nic společného s aktuální situací, nýbrž oprávnění 

s klimatem, které v rodině dlouhodobě panuje. 

teprve, když 

Děti jsou citlivé bytosti. Často vnímají atmosféru a problé-vy je uznáte. 

my ve vztazích, o kterých otevřeně nemluvíte, dokonce si jich Ony tu pros-ani nemusíte být sama vědoma nebo si je odmítáte připustit. 

tě jsou. 

Děti v zatížených rodinách tak často působí jako termostaty. 

Pokud je klima v rodině „podchlazené“ a rodiče se vyhýbají konfliktům (které však jako každý pár zákonitě mít musí), může se stát, že se jedno z dětí cítí být povoláno vnést do rodiny trochu třenic a dusna. 
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Nutno podotknout, že nevědomě. Toto dítě se pak stává „problémo-vým“, a dává tak dospělým možnost své emoce ventilovat,7 například tím, že s ním matka má opakované konflikty, křičí, zlobí se a nadává. 

Teplota stoupá, chlad ustupuje a rodinné klima se vyrovnává – i když velmi nezdravým a škodlivým způsobem. 

Dokud se rodiče nebudou zabývat svými skutečnými problémy (jako je třeba jejich vzájemné odcizení, umírající manželství a podobně), bude se dítě i nadále obětovat kvůli tomuto pokřivenému, nešťastnému 

„vyrovnání“. To vše dělá se skrytou nadějí, že se konečně něco změní. 

Vzniklou rodinnou krizí se však zpravidla ještě více odpoutá pozornost od skutečného, závažnějšího problému. 

  Příklad: Jeannine

 Bojovala jsem několik měsíců s tím, že má dcerka projevovala svou ne-voli velmi tělesně. Protože ještě neznala žádnou jinou možnost, jak ji vyjádřit, volil její mozek takovou kontrolu impulzů, kterou znal: bití. 

 Mnohokrát mě to přivádělo až na samou hranici mých možností, ba i za ni. Často jsem křičela. To zatěžovalo mě, mou dcerku, a tím také náš vztah. 

 Snažila jsem se přijít na to, kdy toto chování začalo, a odhalila jsem dvě zásadní události. První byl nástup dcerky do školky. Bylo jí necelých dva a půl roku. Navštěvovala toto zařízení něco přes dva měsíce, dokud jsme nedospěli k závěru, že to pro ni bylo příliš brzy a že jí to nesvědčí. Bouchala kolem sebe, ale ne tak často. Agresivní chování eskalovalo v měsících, které následovaly po období, jež bylo pro celou mou rodinu náročné. Mé dcerce byly tři roky. Jeden z lidí, kteří pro mě byli důležití, musel podstoupit náročnou operaci s malou šancí na přežití. Den operace, během kterého jsem dlouhé hodiny nevěděla, jestli ta osoba ještě vůbec žije, strávila dcerka se mnou. Také následující týdny byly neuvěřitelně náročné. Byly plné strachu, starostí, napětí. Týkalo se to zrovna těch lidí, kteří byli pro mou dcerku nejdůležitější a s nimiž trávila většinu 43
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 svého času. Všechno to nasávala do sebe jako malá houba. A bylo toho příliš, muselo to ven. 

 Protože jsem byla i bez toho přetížená, byly pro mě její extrémní projevy emocí už příliš. Nebyla jsem schopná reagovat tak, jak bych chtěla. 

 Sešlo se víc věcí najednou. Jednak jsem se u ní s takovou intenzitou projevů ještě nesetkala. Takže i kdybych se cítila skvěle, stejně bych se musela naučit něčemu novému. K tomu se ale přidala má hlavní zátěž a všudypřítomný strach. Ještě dnes si dobře pamatuji, jak se mi pokaždé, když zazvonil mobilní telefon, rozbušilo srdce. Jako by to bylo včera. 

 Jednou večer, když jsem zase hystericky křičela a pak jsme s dcerou obě s pláčem dřepěly na podlaze, jsem zavolala Sandře. Řekla mi: „Otevři své srdce. Připusť to. Už proti tomu nebojuj.“ Bylo to jako probuzení ze sna. Něco to se mnou udělalo. „Připusť to. Nech to být.“ A tak jsem přestala proti záchvatům vzteku svého dítěte bojovat. A konečně jsem uviděla jeho tíseň – i tu svou. Postupně se mi odkrýval celý obraz. Byla jsem schopná vystavit se tomu procesu, ne proti němu bojovat. 

 Zároveň s mou vnitřní změnou se změnilo i mé chování a také má 

 „odpověď“ na chování mé dcerky. Stále častěji jsem zvládala nepřepínat do bojového módu. To se mi dařilo díky tomu, že jsem vnímala pocity své dcery a její bití už jsem nebrala jako „osobní útok“. Postupně jsem odhalovala, že mé dítě naopak potřebuje mou pomoc. Pomoc milující dospělé osoby, která se nenechá zamotat do klubka emocí, nýbrž je natolik uzemněná a spojená sama se sebou, že dokáže být průvodcem a přijmout emoce svého dítěte. Připustila jsem existenci jejího vzteku a přestala jsem se ho bát. 

 Následně se mi otevřela široká paleta možností. Například jsem jí mohla nabídnout své dlaně, mohla jsem ji obejmout, když se nechala, mohla jsem ji ochraňovat, mohla jsem stát při ní, mohla jsem také říct: „Nenechám se bít,“ a udělat krok zpět. Zkrátka jsem se k ní mohla přiblížit pokaždé jinak. Možná ne vždy ideálně, ale přece jen to mělo o kousek blíž k reakci, kterou bych si od sebe nejvíc přála. A to všechno, 44
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 aniž bych se stala fúrií, ale naopak s čistou hlavou, vědomým dýcháním a přítomností „u sebe“ i „u ní“. 

 Někdy jsem byla s výsledkem spokojená, jindy nikoli. V každém případě jsem však byla blíž takové odpovědi na její chování, která mi byla vlastní, a nezůstala jsem vězet ve starých automatických reakcích. Tak jsem se opět mohla stát jejím majákem, který ačkoli zprvu ještě nesvítil zcela jasně, aspoň už tam byl! 

 Jak zle mi ve skutečnosti v těch měsících bylo, jsem si plně uvědomila až zpětně. Po mnoha měsících jsem seděla na balkoně a přemítala o uplynulém období. A najednou mi spadly šupiny z očí. Ta výjimečná situace, můj únik k práci, vyhýbavé strategie, kterými se ostatní blízcí lidé snažili potlačit svůj strach, a také moje občas se vynořující přání prostě zmizet. Někam utéct. Najednou mi to všechno dávalo smysl a poprvé jsem pochopila celý rozsah té zátěže a viděla, jak mi tenkrát opravdu bylo. A také jsem uprostřed toho všeho viděla své dítě. A konečně jsem pochopila. 

Není vaší povinností dělat vaše dítě neustále šťastným! 

Nebylo by krásné, kdyby byli všichni neustále spokojení a v souladu se světem? Určitě ano. Ale to není možné. V přesvědčení, že vaše dítě může být i smutné, se skrývá obrovská síla a s ní i naděje: „Je to v pořádku. Nemusím se stresovat a vymýšlet všechno možné, jen abych odstranila tvé slzy. Mohu tu prostě jen být s tebou, dívat se na tebe a utěšovat tě, pokud to budeš potřebovat.“ Nemusíte vůbec nic dělat, stačí, když tu pro své dítě prostě jen jste. A to v těžkých chvílích samo o sobě znamená hodně! 

Vaše dítě nedělá nic proti vám. Všechno dělá pro sebe! 

Bohužel se stále statečně drží obraz malého tyrana, který všem skáče po hlavě a podrobuje si každého, kdo mu jasně nedá včas najevo, že 45
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„tudy cesta nevede“. Od toho se chceme jednoznačně distancovat. Tento názor nemá s tím, jaké děti skutečně jsou, nic společného a naprosto znemožňuje doprovázet je životem laskavě, pozorně a s respektem. Děti jsou vysoce sociální bytosti, které jsou na nás závislé a potřebují nás, abychom jim poskytly bezpečí, pozornost, podporu a orientaci. 

Žádný rodič nesnědl všechnu moudrost světa! 

Nikde jinde nemůžeme tak dobře pozorovat, co se děje, když je člověk přesvědčený o tom, že ví víc než druhý, jako ve vztahu rodič – dítě. 

Přitom jsou děti naprosto kompetentní, v tom je nemusíme vůbec nijak 

„dovychovávat“. Ano, děti vědí a znají jiným způsobem než dospělí. Vy jste díky tomu, že žijete déle, mohla nasbírat více zkušeností. Pokud však ze svého dítěte učiníte objekt poučování, například tím, že mu pořád dokola budete říkat, co má nebo nemá dělat, ignorujete fakt, že dítě se učí nápodobou. „ Walk what you talk! “ Neboli: Za člověka mluví činy. 

Měla byste pochopit, že zasahujete do života člověka s „hotovou duší“. A že je důležité vytvářet si ním hezký vztah, naučit se ho znát a doprovázet ho životem jako průvodce, který má víc zkušeností. Velmi tomu napomáhá skromnost a poznání, že my rodiče ještě zdaleka nevíme vše a sami se stále učíme. 

Je to jen na chvíli! 

Na rozdíl například od miminek, která nevědí, zda se jejich maminka ještě někdy vrátí, když jsou ponechána o samotě, my dospělí víme, že naše děti se vztekají jen teď. Tento stav nebude trvat navždy. Uvědomte si, že jde jen o krátké časové období, v němž musíte zvládnout surfovat na vzdouvající se vlně emocí. Váš život není v ohrožení. „Jen“ vás právě přivádí k šílenství vaše vlastní dítě. Rozšiřte své tunelové vidění a pokuste se zahlédnout celý obraz! Není to sice snadné, ale je to možné. 

46

Odhalte svůj spouštěč: Co vás rozzlobí? 

Vaše dítě si právě nedokáže pomoci! Neumí to jinak…

Když se dítě válí po zemi nebo kolem sebe tluče a kope, pociťuje velkou úzkost. Snaží se zvládnout překypující emoce pomocí strategie, kterou má právě k dispozici. Musíte pochopit, že v tomto případě se dítě nachází ve výjimečném stavu a nevolí své chování jen tak pro legraci. 

Jesper Juul popisuje ve své knize  Agrese  tři možnosti, jak mohou rodiče reagovat, například když je dítě bije:

 •  Možnost 1: Maminka řekne: „Jsem z toho smutná!“ To Juul popisuje jako egoistickou reakci. Dospělá osoba zde přenáší zodpovědnost za svůj stav na dítě, které je zesměšněno a cítí se mizerně. 

 •  Možnost 2: Maminka řekne dítěti, že to nechce, a vytyčí své „hranice“. To může udělat. Měla by si však uvědomit, že se tak dítě sice naučí něco o hranicích své maminky, ale nic o sobě. 

 •  Možnost 3: Mamince se podaří doprovázet dítě i nyní a nalézt vhodná slova pro to, co se s ním právě děje. Řekne třeba: „Máš vztek, jsi smutný, zlobíš se, …“8 

V dítěti je tedy něco, co musí ven, aby bylo vše zase v pořádku. A půjde to ven, ať chcete, nebo nechcete. Když budete vědět, že vaše dítě se na základě vývoje svého mozku nemůže ještě chovat jinak, pomůže vám to zvolit vhodnou reakci. Pomůžete mu nalézt slova a budete mu průvodcem? Nebo na něj přenesete zodpovědnost za to, jak se cítíte? 

Buďte laskavými průvodci a opakovaně jděte příkladem! 

Vaše dítě se hodnotám, které mu chcete předat, nemusí učit vědomě, ale může je od vás přirozeně převzít, když mu budete laskavou průvodkyní a sama budete žít v souladu s těmito hodnotami. Pak se vám pravděpodobně podaří – v klidu a když všechno poběží hladce – nechat dítě prostě „být“ a zříct se výchovných prostředků, které jste nejspíš na 47
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vlastní kůži zakusila, tedy svévolného zneužívaní moci, vyhrožování, vydírání a trestání. Je však přirozeně lidské, že právě když prožíváte stres, přihlásí se tyto zastaralé výchovné metody o slovo. Vy si pak ve chvílích nejistoty a přetížení pomyslíte: „Ale mé dítě se přece musí naučit, že…“ a jednáte ze strachu, aby vám při výchově něco neuteklo, abyste něco neudělala špatně a aby se z vašeho dítěte nestal nesnesitelný tyran, neschopný navazovat vztahy. 

Utište tyto hlasy. Láska, pochopení a sebereflexe z nikoho ještě tyrana neudělaly. K tomu vede spíše to, že má dítě strach z lidí, které potřebuje nejvíce, či poslušnost vynucená pod pohrůžkami trestu. Násilí formuje. 

Berte tedy výchovu jako příležitost dávat dítěti lásku a poskytovat mu vzor, jak naplňovat život důvěrou a utvářet vztahy aktivně a vědomě. 

Cvičení:   Jakými brýlemi se díváte na své dítě? 

Prožíváte-li právě stres nebo napětí, zkresluje to vaše vnímání. Pokud se vám v takové situaci podaří uvědomit si přicházející emoce, můžete změnit ohnisko pozornosti, zaměřit se na sebe a přezkoumat, zda je váš postoj stále ještě laskavý, nebo zda se již přibližujete k takovému způsobu chování, který vlastně odmítáte. 

Toto vědomé zastavení se a sebepozorování je přitom zcela zásadní. Jedině tak můžete říct sami sobě „Stop!“, ještě než vás a vaše tělo zaplní vztek. 

Pokud je toho na vás příliš, můžete zatáhnout za vodítko! 

Cítíte-li, že už ten křik, vztek a všechny emoce svého dítěte nemůžete vydržet, řekněte to. Udělejte něco. Něco „vydržet“ a „nechat to přes sebe přejít“ neznamená totéž jako umět zacházet s emocemi. Vraťte se o krok zpět. Nebo o deset. Postarejte se sama o sebe! Zajistěte bezpečí svého dítěte i své vlastní. 

48

Odhalte svůj spouštěč: Co vás rozzlobí? 

  Příklad: Sandra

 Sama jsem se nedokázala uklidnit, když se má dcerka válela před škol-kou po zemi a křičela. A ještě ke všemu to celé sledovali ostatní rodiče. 

 Tak jsem ji prostě popadla a odnesla domů, protože jsem byla na pokraji svých sil. 

 Věděla jsem, že před zraky ostatních nedokážu zůstat klidná a laskavá. To se mi podařilo až doma, kde můj mozek začal zase lépe fungovat. 

 Není však vždy možné z nepříjemné situace takto uniknout. Proto je důležité, abyste znala sama sebe, své možnosti a hranice a věděla, jak se sama můžete zklidnit. 

 Když jste přesvědčená, že vás právě sleduje a posuzuje tisíc párů očí, a zároveň je pro vás důležité, aby vás ostatní rodiče ve školce považova-li za perfektní, moc vám to ke zmírnění stresu nepomůže. V takových si tua cích musíte jako maminka myslet také na bezpečnost svého dítěte. Jak to lze fyzicky provést se svíjejícím se dítětem, to jsem se naučila pomocí techniky Original play, vytvořené americkým psychologem O. Fredem Donaldsonem. Přitom je důležité dítě nefixovat. Donaldson si klekne za vztekající se dítě a drží ho v podpaždí, aniž by spojil ruce. 

 Obě dlaně směřují dolů. V takto vzniklém prostoru se dítě může mrskat, aniž by zranilo sebe nebo někoho dalšího. Jeho dvoudenní workshop o mimovolné tělesné hře bych doporučovala přiřadit ke každému před-porodnímu kurzu. 

Nemusíte všechno zvládnout sama! 

Když už to opravdu vůbec nejde, můžete odejít z místnosti nebo se za-mknout v koupelně. To je nejzazší nouzové řešení, pokud máte obavu, že byste ublížila sobě nebo svému dítěti. Obstarejte si pomoc, pokud možno okamžitě. Pokud se vám nepodaří se zklidnit, zavolejte někomu, kdo může rychle přijít a na chvíli převzít péči. Ano, v případě nouze se může stavit i tchyně, jež má na výchovu tak odlišné názory než vy. 
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Rozhodně udělejte všechno pro to, abyste zamezila nejhoršímu. Někdy stačí, když zatelefonujete kamarádce. 

Rády bychom vás povzbudily, abyste se, pokud jste s takovými vý-jimečnými stavy konfrontována často, nechala po nějakou dobu doprovázet někým zkušeným. Může vám pomoci třeba rodinný terapeut pracující podle metody Jespera Juula nebo Thomase Harmse (emocionální první pomoc) nebo běžný psychoterapeut. Není žádná ostuda, když vyhledáte pomoc, naopak to svědčí o vaší odvaze a rozhodnosti! 
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Hněv ve vás

Co dělá dítě, když se vzteká, je smutné nebo zklamané? Když už má všeho dost, a to natolik, že to nutně musí nějak ventilovat a vybít? Pláče a křičí. Možná kope a mlátí kolem sebe, svíjí se na podlaze, hází věcmi, kouše. A třebaže my dospělí to (snad už) neděláme, když sami cítíme, že už máme všeho po krk, probíhají v našem těle podobné procesy. 

Hněv v těle: Rozhodujících devadesát sekund

Možná víte, jak se vztek a stres projevují ve vašem těle: zúží se vám hrdlo, dýcháte mělce, cítíte tlak na hrudi. Vaše tělo je ztuhlé, v napětí. 

Snad také pevně stisknete zuby a čelisti. Jen co se objeví spouštěč, už to začíná. Ve vašem mozku se spustí automatická reakce a uvolní směs chemických látek, které zaplaví vaše tělo. Přesně toto vnímáte. 

A teď ta nejdůležitější zpráva: Toto všechno trvá jen devadesát sekund! Devadesát sekund, během nichž je program ve vašem mozku spouštěn, hněv, obrazně řečeno, projde vaším tělem, a nakonec je z něho úplně vyplaven. Pak tato automatická tělesná reakce ustane. Je to jen devadesát sekund, během kterých musíte surfovat po vlně svých emocí, vědomě se svým hněvem zacházet a zvládnout ho. Popisuje to americká neuroložka Jill Bolte Taylor ve své knize  Můj okamžik prozření ( My Stroke of Insight) a dodává:

„Nicméně pokud jsem i po devadesáti vteřinách stále rozzlo-bená, znamená to, že jsem se rozhodla, že příslušný okruh nechám zapojený. S každým dalším okamžikem volím mezi 51
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tím, jestli ten okruh nechám dál pracovat, nebo jestli se vrátím zpátky do přítomné chvíle a nechám tu reakci rozplynout jako fyziologický proces.“9

To je skvělá zpráva pro vás jako dospělou osobu a matku. Samozřejmě to ale neznamená, že byste vůči svému dítěti měla vznášet očekávání typu: „No dobře, ale za devadesát sekund už se musíš uklidnit.“ Dítě ještě nedisponuje vyzrálým emocionálním managementem. Ten se vyvíjí teprve postupně, pokud mu k tomu dáváte dostatek příležitostí. 

Jakmile je ve vašem mozku spuštěn stresový program, Jakmile je 

trvá pouhých devadesát sekund, než hněv projde vaším tě-ve vašem 

lem, a nakonec ho opustí. Těchto devadesát sekund má ještě mozku spuš-jeden, neméně zásadní důsledek. Pokud už proces dospěl tak těn stresový 

daleko, že vás emocionální vlna zcela zaplavila, je váš mo-program, 

zek plně zaměstnán jejím zpracováváním. V tomto okamži-trvá pouhých 

devadesát 

ku už nemáte kapacitu na to, abyste se postarala ještě o své sekund, než 

dítě a dělala mu průvodce jeho vztekem. Jestliže už jste tak-hněv projde 

to zaktivována, mělo by být vaší jedinou starostí postarat se vaším tělem, 

sama o sebe. Během těchto devadesáti sekund prožíváte vel-a nakonec 

kou úzkost a stres, takže vaše tělo a mozek reagují odpoví-ho opustí. 

dajícím způsobem. Teprve když je tento automatický proces ukončen, když je spouštěč zpracován, můžete se opět věnovat svému dítěti. 

Nejtěžší je v této situaci zabrzdit a neudělat to, co byste jinak automaticky udělala. V ideálním případě se vám podaří vztek jen prodýchat a vnímat své tělo. Víme však dobře, že k tomu, aby se vám v náročné situaci podařilo zachovat právě tak, jak byste si přála, vede dlouhá cesta. Perfekcionismus je i v tomto případě kontraproduktivní, protože by měl nejspíš za následek, že budete sama sebou zklamaná, protože si budete myslet, že jste opět „selhala“. 
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Jako cíl první etapy na své cestě za lepším vnímáním si můžete stanovit, že uděláte něco o trochu „lepšího“, než co dosud bylo vaší ob-vyklou reakcí: 

 •   Nepopadnete pevně své dítě, ale polštář na gauči nebo v křesle. 

 •   Nebudete křičet na své dítě, ale na zeď. 

 •   Nevyběhnete rychle ven z místnosti, ale uděláte jen krok zpět. 

Ať už je vaše chování během emočního vypětí jakkoli extrémní, pro-pracovávejte se postupně krok za krokem směrem, kterým se chcete ubírat. Pokaždé udělejte maličký krůček. Vyhodnoťte jej. Nebojte se dělat chyby. Vyhodnocujte je. Vyvíjejte se. A mluvte o tom. Pokud jste neudělala to, co jste měla v plánu, omluvte se. 

Pomocí hněvu a agrese vás vaše tělo na něco upozorňuje. I když jste se tyto nepříjemné pocity dlouho a úspěšně učila potlačovat, nyní nastal čas je opět vnímat. To může být bolestné. Ale pouze ty emoce, které smějí existovat a být procítěny, mohou zase odejít.  

Nejpozději jako matka se musíte naučit ovládat a regulovat své vlastní emoce. Teprve pak můžete být oporou i nějaké další osobě. To je pravý opak toho, kdy očekáváte emocionální podporu od druhých lidí, ať už od partnera, či dokonce od svého dítěte. Třeba vás příště, až budete na pokraji nervového zhroucení, napadne: „Co kdybych si sedla?“ 

Udělejte to. Nebo skákejte nebo… vnímejte a dýchejte. Stačí devadesát sekund a pak budete opět schopna myslet jasně(ji). A jednat s vědomím zodpovědnosti, jak nejlépe dokážete. 

Pokud budete na sobě a na svých automatických reakcích pracovat, ale přesto se nebude nic měnit, vyhledejte pomoc. Kvůli sobě, a hlavně kvůli svému dítěti. 
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C. I. A.: Váš nouzový plán

Vybavte si nějakou situaci, která vás během sekundy rozzuří. Vstoupíte do obývacího pokoje a vidíte, že vaše dítě pokreslilo fixem pohovku. 

Podáváte mu sklenici s pitím, ono se na vás po očku podívá a celou sklenici vylije přímo před vás. Přednesete vašemu dítěti nějakou prosbu, ono se rozčílí, rozběhne se proti vám, uhodí vás a trefí vás přímo do obličeje. 

Ať už jde o jakoukoli podobnou situaci, potřebujete mít přesně v tomto okamžiku po ruce něco, co se vám natolik vrylo, že si to okamžitě vybavíte a ihned použijete. Od této chvíle budete v takovém případě myslet na C. I. A. 

C. I. A. je nouzový plán, proces, který jsme vyvinuly. Shrnuje to nej-podstatnější, co může člověk v takto náročných situacích dělat i čemu se vyhnout. Zkratka C. I. A. znamená  cut,  imagine a  act (střih, představa a jednání). 

 •  Cut: Stop! Zastavte se! Představte si vaši situaci jako film, který se právě natáčí. A vy jej teď přerušíte. Střih!  Oddělíte se od toho, co ve vás automaticky nabíhá, od svého automatického jednání. Střih ve filmu znamená, že je natáčení přerušeno, herci se mohou uvolnit a vydechnout si. Opouštějí svou roli a vracejí se zpět k vlastním osobnostem. Stejně jako vy teď také přicházíte k sobě. Tento střih, tato stopka vám samotné je nejdůležitějším a zároveň nejtěžším krokem. Musíte ho však provést, aby ve vás vše, co bude následovat, mohlo vzniknout vědomě. Střih rozevírá zúžený pohled, který při stresu vzniká, a umožňuje vám spatřit celý obraz. A hlavně: Nezapomeňte dýchat! 

 •  Imagine: Zastavila jste se a nyní vidíte, s čím jste ve skutečnosti konfrontována. Váš pohled se rozšiřuje. Vidíte, že nebezpečí není reálné, že váš život není v ohrožení. Nebezpečí existuje jen ve vaší hlavě. 

Můžete si teď představovat, jaká by byla vaše automatická reakce. 
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Nechte scénu proběhnout před svým vnitřním zrakem a vejděte do kontaktu se svým tělem. Vnímejte, co se ve vás odehrává. Prociťujte sama sebe, uzemněte se a opět dýchejte. Buďte si vědoma sama sebe. 

Máte dost času, využijte ho. V tomto kroku máte možnost myšlen-kově zpracovat svou agresi. Dovolte svým automatickým reakcím a „zakázaným“ myšlenkám, aby existovaly, i když pouze ve vaší hlavě. 

Pokud si v myšlenkách přehrajete „film“ se svými automatickými reakcemi a zvážíte, jak byste se přitom cítila vy a vaše dítě, bude vás to motivovat k hledání alternativních řešení. Ve svých myšlenkách si můžete dovolit prožít a vnímat, jací být nechcete, abyste zjistili, jací naopak být chcete. 

 •  Act: Nyní jste zcela ve spojení sama se sebou, se svým tělem a emocemi. Podařilo se vám surfovat po vlně emocí. Nyní můžete jednat vědomě a podle svého nejlepšího svědomí. Tak, jak je vám to vlastní a jak skutečně jednat chcete. 

Může se stát, že ani po provedení C. I. A. nebudete mít před očima jasnou představu, jak jednat, že váš pohled bude stále ještě omezený. 

Jestliže stále ještě nevíte, jak se máte zachovat, můžete svou nejistotu jasně artikulovat. Nemusíte vždycky přesně vědět, co chcete v daném okamžiku udělat, pokud dokážete upustit od jednání, jemuž se rozhodně chcete vyhnout. Již to, že si tuto skutečnost uvědomíte, vám umožní navázat kontakt s vaším dítětem (partnerem, matkou, tchyní či tchá-nem…) a vyjádřit, co cítíte a co je pro vás důležité. 

C. I. A. jako nouzový plán a jeho realizaci je potřeba natrénovat.  

Čím lépe si dokážete jeho postupy osvojit, čím vědoměji si „střih“ budete zpřítomňovat, tím lépe se vám postupně bude dařit zastavit se, vnímat se a dýchat, znovu navázat spojení se sebou samou a jednat vědomě. C. I. A. je váš čistě osobní proces. 

Dechová a tělesná cvičení, stejně jako další tipy v této knize, vám mají pomoci, abyste dokázala svůj C. I. A. realizovat co nejčastěji 55
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a docílila větší vnímavosti. Klíč tkví v umění neztratit spojení, kontakt se sebou samou. To vám umožní jistým způsobem rozdělit vaši pozornost.10 Spočíváte sama v sobě, vnímáte své tělo, svůj dech – a z tohoto místa se obracíte ke svému dítěti, aniž byste ztratila spojení se sebou. 

Otvíráte se, jste skutečně přítomná, a to vám umožňuje navázat spojení s vaším dítětem. 

Zklidňující strategie: 

Co si počít se všemi těmi emocemi? 

K bodu, v němž vztek prostě jen vnímáte, vědomě dýcháte a čekáte, až všechno přejde, vede dlouhá cesta. Pokud se vám podařilo – například pomocí „C.“ z C. I. A. – se zastavit, můžete použít určité zklidňující strategie, které vám pomohou u této stopky zůstat a projít emocí. Ne každá strategie pro vás bude vhodná a bude vám vyhovovat, ale také v tomto případě je výhodné mít co nejširší paletu možností. 

My lidé jsme společenští tvorové, kteří se navzájem emocionálně regulují. My dospělí bychom v ideálním případě měli být schopni své děti „deregulovat“, tedy zklidňovat, a zároveň také pozitivně stimulovat – podněcovat. Pozitivní stimulací by bylo například příjemné napětí nebo štěstí. Při narození jsou regulační schopnosti miminka vyzrálé jen ve velmi omezené míře.  Potřebuje doprovázejícího, citlivého dospělého, který kojenci pomáhá udržet jeho nervový systém v rovnová-ze mezi sympatikem a parasympatikem. To znamená, že na počátku svého života se dokážeme sami rozrušit, ne však zklidnit. Děti jsou odkázány na to, že je emocionálně (spolu)regulujeme a zůstáváme pro ně během jejich úzkosti emocionálně stabilní a vyrovnaní. Postupem času se dokážou čím dál lépe regulovat samy. S regulováním emocí pomáháme dětem vždy my dospělí. A stejné je to i se zodpovědností za kvalitu vašeho vztahu. I to je jednosměrka vedoucí od vás k vašemu dítěti – a ne naopak. 
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Pokud jste však vy sama nebyla v dětství dobře regulována, pak jako matka nevíte, co máte dělat. Cítíte se bezradná a zdá se vám, že ztrácíte nervy. Co děláte, abyste se zklidnila a zpracovala nepříjemné emoce? 

Jak se vypořádáváte s emocionální zátěží? Když máte všeho nad hlavu, chcete být raději o samotě, nebo je vám milejší mít po boku někoho, koho máte ráda? Svého partnera? Svou kamarádku? 

  Příklad: Izabela

 Někteří lidé se již záhy nevědomě „rozhodnou“, že se budou regulovat sami, třeba když v dětství neměli nikoho, kdo by se toho za ně ujal. 

 Izabela ležela v prvních týdnech po svém narození v inkubátoru a ani později se nenašel nikdo, kdo by ji podporoval ve vyzrávání jejího emocionálního managementu, protože rodiče byli příliš zaměstnaní a nevěnovali pozornost jejím dětským emocím. Odjakživa se tedy musela nějak regulovat sama. 

 Když už měla všeho dost, chodívala v době dospívání na procházky po vinohradech svých rodičů. Aby byla sama se sebou. Dnes se uklidní, když je sama doma, což se se dvěma malými dětmi nestává příliš často. 

 Izabela se chce prostě jen na chvíli stáhnout do ústraní, zapouzdřit se, být o samotě. Je auto- neboli intra-regulující se osobou. 

 Její muž Jan se naopak na základě svých raných životních prožitků nejraději reguluje v tělesném kontaktu s Izabelou. Jeho vlastní matka byla vždy po jeho boku a fyzicky stále intenzivně přítomná s různými něžnostmi, objetími a polibky (otázkou je, kdo zde byl vlastně mazlením regulován, ale to už je jiná historie…). Jan je dnes jako dospělý muž inter-regulující se osobou. Nyní již tušíte, že jsou předem naprogramo-vány konflikty a nedorozumění, když proti sobě stojí Janova potřeba 

 „mazlení“ a Izabelina potřeba samoty. 
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Schopnost regulovat sám sebe vyrůstá z mnoha dobrých zkušeností s koregulací. Je zapotřebí mnoha rozhovorů se sebou samou i s blízkými osobami, abyste si vytvořila „návod“ na míru a věděla: „Takto fun-guji!“ Odpovídajícím způsobem pak umožňujete zdravou koregulaci také v partnerském vztahu, abyste fungovali jako tým. 

Jak se můžete zklidnit o samotě

K nejefektivnějším metodám, jak se dostat z negativního emocionálního stavu, patří vědomě se orientovat v čase a prostoru a zaměřit se na přítomnost. To vám může pomoci nasměrovat pozornost jinam, abyste nevybuchla. 

Zaměřit ohnisko své pozornosti na „tady a teď“ můžete například tím, že přinutíte svůj mozek vnímat bezprostřední okolí. Vyjmenujte deset věcí určité barvy ve svém okolí nebo pojmenujte tři zvuky, které právě slyšíte, podle toho, se kterým ze svých smyslů můžete nejsnáze navázat spojení. Jaké pachy nebo vůně cítíte? Jakou chuť cítíte v ústech? 

Jestliže se vám v daný okamžik zdá smyslové vnímání obtížné, můžete například vyjmenovat postupně u jednotlivých písmen abecedy země, jejichž název daným písmenem začíná. 

Následuje několik nápadů, jak se můžete odreagovat, když budete o samotě:

 •  Gumový náramek: Noste na zápěstí gumový náramek a ve stresových situacích za něj tahejte. To vás vrátí zpět do přítomnosti, protože fyzická bolest má v mozku přednost před tou psychickou. 

 •  Třesení, poklepávání, skákání: Zatřeste se, poklepejte se po svém těle nebo začněte skákat. Přitom se soustřeďte na tělesný aspekt negativního pocitu. Buší vám srdce? Nebo máte známý „knedlík v krku“? Cítíte tlak na hrudi? Pokud se vám v souvislosti s těmito pocity vynoří nějaké vnitřní obrazy, prohlédněte si je a pak je opa-trně odsuňte. Mohou sice existovat, ale ohnisko vaší pozornosti se 58
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neupíná na ně. Stále znovu se vracejte ke svému tělu a zaměřte své vnímání na to, jak pociťujete své tělesné pocity a jak se pohybem mění. 

 •  Fyzická námaha: Najděte fyzicky hodně náročnou činnost, která vás zcela zaměstná a pohltí. Nechtěla jste už dávno posunout těžkou skříň o několik centimetrů doleva? 

 •  Řekněte „Stop!“: Sama sobě nahlas řekněte: „Stop! Všechno je v pořádku.“ Můžete ještě doplnit oslovení svým jménem. V této chvíli se nehýbejte, abyste sama sebe skutečně slyšela. 

 •  Úsměv: Usmějte se, i když vám vůbec není do smíchu. Usmívejte se přibližně dvě minuty. Zkušenost říká, že v souhře s naším mozkem se pak naše tělo samo postará o to, abyste se cítila lépe. Přelstíte tak sama sebe. (Usmívat se ale musíte jen sama pro sebe. Vaše dítě by bylo oprávněně velmi překvapené, kdybyste se v nějaké velmi stresující situaci začala podivně uculovat.)

 •  Voda: Umyjte si ruce příjemně vlažnou vodou nebo pomalu vypijte velkou sklenici vody. Při těchto činnostech se aktivuje parasympatikus, nervový systém, který pomáhá znovu nalézt klid při stresové zátěži. Říká se mu také „klidový nerv“. 

 •  Let’s dance: Pusťte si hudbu a vypusťte ze svého těla všechnu nahro-maděnou energii a napětí. Pohybujte se přitom libovolně, tak abyste se cítila dobře. Nikdo se nedívá, nikdo nic nehodnotí. Teď tu prostě jste jen sama pro sebe. A tančíte! 


Jak se zklidnit ve dvojici

Pro mnoho lidí je při záplavě emocí důležitou kotvou lidský kontakt. 

Pokud jste člověk, který používá inter-regulaci (jako Jan z našeho příkladu), chceme vás povzbudit, abyste tento blahodárný kontakt aktivně vyhledávala a dala svým blízkým jasně najevo, co vám prospívá: 59
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 •  Promluvte si s někým: Zavolejte někomu nebo mu případně nechte na záznamníku zprávu se sdělením, co právě chcete udělat nebo říct svému dítěti. Možná vám na mysli vytanou věty jako: „Nejraději bych utekla.“ Nebo: „Přestaň okamžitě blbnout!“ Je důležité přitom emoce „nekontrolovat“, nýbrž o nich hovořit: Klidně jen na imaginární záznamník. 

 •  Vnímejte blízkost někoho druhého: Tělesný kontakt poskytuje osobám vyžadujícím inter-regulaci jistotu, emoční zázemí, bezpečí a útěchu. Uklidňuje a uvolňuje. Sandra objevila skvělou možnost, jak doprovázet dětské výbuchy emocí svého synka Lukáše, když společně zalezli do postele a tulili se. Stal se z toho pro oba uklidňující a bezpečí skýtající rituál. Osoby s inter-regulací se samozřejmě vyskytují jak mezi dětmi, tak mezi dospělými a v obou případech může být tělesný kontakt velmi nápomocný emocionálnímu managementu. Izabela a Jan se například dohodli, že Jan může a má svůj hněv zpracovat pomocí objetí – ať už je právě rozčilený sebevíc, a dokonce i tehdy, když je jeho hněv namířen proti Izabele. Jejich objetí, kterému se Izabela zprvu bránila, ho nakonec znovu postavilo nohama na zem. 


Zklidňující objetí pro páry

Mnohým z nás se docela dobře daří zůstat uvolněná v přítomnosti svého dítěte nebo o samotě. Pro mnoho matek je snazší být s dítětem o samotě, než když je přítomný i partner. Je pro ně obtížné zařídit, aby byly uvolněné v přítomnosti druhého, regulovaly samy sebe, zvládaly své emoce a zklidnily se, zejména pokud ten druhý také zrovna není úplně v pohodě. Naše děti nás neustále pozorují a učí se: Takto funguje láska, takto funguje vztah. Pochopitelně se v takových situacích učí i z toho, jak se chováte ke svému partnerovi. 

Takzvané uklidňující objetí podle amerického párového terapeuta a sexuologa Davida Schnarcha11 vám ukáže, jak si vedete. Dokážete sama sebe uklidnit, když je váš partner plný obav? Zvládnete zachovat 60
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klid, nebo se vám naopak chce utéct? Chcete, aby se váš partner cítil lépe, abyste se nakonec cítila lépe i vy? Tak ještě jednou – podobně jako u krizových situací s vaším dítětem: Jediné, co byste měla udělat, je uklidnit sebe sama a nejprve být v kontaktu sama se sebou! 

Zklidňující objetí je skvělým nástrojem, jak se přiblížit svému partnerovi, zatímco se učíte, jak být blízko také sobě sama. 

Cvičení:   Zklidňující objetí

Nejprve se připravte sama bez partnera. Najděte si několik minut pro sebe, abyste se odreagovala, uvolnila a zpomalila svou srdeční frekvenci. Pak se po-stavte proti svému partnerovi do vzdálenosti zhruba dvou až tří metrů. Stůjte pevně a buďte uzemněná. Tento pocit posílíte, když se soustředíte na svá chodidla. Nejprve přenášejte váhu z jedné nohy na druhou, nakonec ji však rovnoměrně rozdělte na obě nohy. 

Zavřete oči, několikrát se zhluboka nadechněte a uvolněte se. Potom ote-vřete oči. 

Když jste oba připraveni, přibližte se k sobě, aniž byste přitom ztratili rovnováhu a uzemnění, až se nakonec vaše chodidlo dostane mezi chodidla partnera. 

Stůjte tak blízko, abyste mohla snadno obejmout svého partnera, neztratila rovnováhu a nenarušila tu jeho. 

Zaujměte takovou pozici, která vám bude fyzicky příjemná. 

Dovolte si zcela se v objetí uvolnit a vědomě dýchejte. 

Mohou ve vás vyvstat nejrozmanitější pocity týkající se vašeho partnera, vašeho vztahu a vás samotných. Buďte si vědoma svého odporu, nevěnujte mu však svou pozornost. 

Mluvte pak o vašem prožitku se svým partnerem. Často je zapotřebí několika objetí týdně po dobu několika měsíců. Nakonec však budete překvapena, jakého zlepšení ve vašem vzájemném vztahu díky tomuto cvičení dosáhnete. 

Je možné, že při představě, že byste měla se svým partnerem vyzkoušet toto cvičení, je celé vaše tělo v napětí. Možná se ptáte sama sebe, jak byste to mohla snést. Pokud to tak je, co se s vámi děje? Chcete svého 61
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partnera odstrčit? Chcete utéct? Ztuhnete? Co s vámi myšlenka na pev-né objetí dělá? 

Raná zranění a traumatické zážitky se vypálí hluboko do paměti našeho těla a mozku. Rozum má mnohem menší vliv, než si myslíme. Skutečnými vládci našeho života jsou naše tělo a emoce, jak konstatuje terapeutka, zabývající se léčením traumat, Dami Charf. Ve stresových situacích, zejména v souvislosti s našimi nejbližšími, saháme ke starým známým vzorcům reakcí. Jde o hluboko uložené tělesné reakce jako boj, útěk či předstírání smrti ( Totstel reflex,  reakce typu „mrtvý brouk“). 

Aby se pro vás něco nového a dobrého stalo důvěrně známým a přešlo vám takříkajíc do krve, musíte to procítit a dostat do svého těla. Musíte na to postupně zvykat svůj nervový systém. Pomoc profesionálního tělesně orientovaného průvodce, kterou vnímáte jako novou, příjemnou zkušenost, a konfrontační terapie mohou přispět k tomu, abyste se znovu naučila prožívat intenzivní pozitivní emoce a lidskou blízkost. Takovou podporu navrhují a poskytují například Dami Charf a Thomas Harms. 

Vědomé dýchání: jak zůstat ve spojení se sebou samou Dokud žijete, dýcháte. Většinu času to děláte zcela automaticky a neuvědomujete si to. Když si však své dýchání zvědomíte, může to pro vás být nesmírně obohacující a blahodárné – jak ve stresujících situacích, tak také ve chvílích klidu. Dýchání je spolehlivým měřítkem toho, jak se právě cítíte. Rozlišujeme hrudní a břišní (také brániční) dýchání. 

Při hrudním dýchání je tělo rychle zásobeno kyslíkem. Dává tedy smysl, že při větší fyzické zátěži dýcháte do hrudníku, protože potřebujete co nejrychleji co nejvíce vzduchu. Také při strachu je vaše dýchání mělčí. Mnoho lidí má však sklon dýchat mělce i v klidovém stavu. 

Protože při hrudním dýchání je výdech řízen sympatickým nervovým systémem, nemůže pracovat zklidňující parasympatikus. Dýchání také může omezovat příliš těsné oblečení nebo postoj podle hesla „vypnout prsa, břicho zastrčit“. Při hrudním dýchání není vdechnutý vzduch 62
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zcela dokonale rozváděn, čímž vzniká méně prostoru pro neopotřebo-vaný čistý vzduch. Navíc může vést i ke křečím. 

Při blahodárně působícím břišním dýchání využíváte naopak prostor celého břicha. Opotřebovaný vzduch může být zcela odstraněn a parasympatický nervový systém se může postarat o zklidnění. Abyste ve stresových situacích dokázala obnovit spojení se sebou samou, měla byste dýchat do břicha. Jestli dýcháte do břicha, poznáte podle toho, že se vám při nádechu vyklene břišní stěna a při výdechu se zase stáhne – břicho je plošší. Vykonává-li dýchací pohyby výlučně hrudník, jde naopak o hrudní dýchání. Také kombinované dýchání, tedy hrudníkem i břichem, je samozřejmě prospěšné a je využíváno například zpěváky, herci či při meditačních technikách. Následující cvičení vám pomohou aktivovat břišní dýchání, a čerpat tak výhody jeho používání. 

Cvičení:   Dýchání do břicha

Posaďte se pohodlně na židli. Páteř je vzpřímená, neprohýbá se však v bedrech. 

Nohy se opírají o podlahu. Vnímejte svou kostru v této poloze a představujte si, že vás za hlavu vytahuje nahoru provázek, který vás drží zpříma. 

Dýchejte pomalu. Vnímejte vědomě a pozorně svůj dech. Kde si ho nejvíce uvědomujete? Setrvejte v této pozici několik minut. Pokud vaše soustředění na dech narušují jiné vynořující se myšlenky, s laskavostí je odsuňte a vraťte se zpět ke svému dýchání. Jde pouze o to, abyste si uvědomila své vlastní tělo a vědomě ho vnímala. 

Poté, co jste se soustředila na své dýchání, zůstaňte ještě chvíli sedět a vnímejte dozvuky. Jak se cítíte? 

V dalším kroku si položte ruku na břicho a pozorujte, zda se břicho při nádechu zvětší a při výdechu opět stáhne zpět (pokud by to bylo obráceně, tedy že se břicho zvětší při výdechu, měla byste se poradit s lékařem). Po třiceti sekun-dách nebo po několika minutách (podle toho, co vám bude příjemné) cvičení ukončete a opět vnímejte jeho dozvuky. V jakých částech těla nyní prociťujete dýchání? Změnilo se něco, nebo ne? Pokud se nic nezměnilo, je to v pořádku. 

V tomto cvičení jde o pozorování a vnímání, nikoli o hodnocení. 
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Cvičení:   Žeberní dýchání

Pro aktivaci žeberního dýchání proveďte následující kroky: Zvedněte jednu ruku nad hlavu a dlaní druhé ruky třete uvolněnou boční stranu horní části těla. Tření má trvat několik sekund v takové rychlosti a intenzitě, jaká vám bude nejpříjemnější. Spusťte ruku opět dolů, druhou však zatím nechejte na místě, které jste předtím třela. Vnímejte, jak je zde tělo zahřáté. V jaké části těla nyní prociťujete dýchání? Jak vnímáte tuto oblast? Změnilo se něco? Nyní cvičení opakujte na druhé straně těla. 

Pokud budete chtít, můžete si se svým dechem pohrát. Stůjte zpříma a vnímejte své dýchání. Pak vyzkoušejte následující cvičení. 

Cvičení:   Hra s dechem

Skákejte několik sekund, pak se zastavte a pozorujte své tělo. Změnilo se něco na vašem dýchání? Jak a v jaké části těla ho nyní vnímáte? 

Měňte sílu výdechu tak, že necháte několikrát po sobě v různé intenzitě a délce zaznít  „pffft“. Poté opět vnímejte dozvuky. Co se změnilo? 

Předkloňte horní část těla a nechte ji uvolněnou. Hlava a ruce také visí volně dolů. Vydechujte s různými zvuky, například „óóó“ nebo „blé“. Pak se opět ob-ratel po obratli narovnejte a vnímejte dozvuky cvičení v těle. 

Čím častěji se zaměříte na své dýchání v klidových situacích, tím snáze se postupem času dostanete do kontaktu se svým tělem také během stresové zátěže. Pomocí vědomého dýchání se vám podaří zpomalit právě probíhající proces. Snažte se zaujmout pozici pozorovatele, aniž byste se nechala strhnout děním, což se snadno stává. Dýchání vám v tom pomůže. 

Přestože se pochopitelně nemůžete neustále zdržovat jen v nestre-sové „zelené zóně“, americký psycholog Rick Hanson zdůrazňuje,12 jak je důležité znovu si připomínat okamžiky, kdy jste se v zelené zóně 64
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nacházela. Chvíle, kdy jste se cítila dobře (viz také kapitola  Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně). Vybavíte-li si tyto příjemné chvíle, automaticky vám poklesne tlak a zpomalí se srdeční tep. Musíte si pouze dovolit znovu navázat spojení se sebou a udržet si navozený dobrý pocit o něco déle, než je u vás obvyklé, tedy zhruba deset až dvacet sekund. Pokud vám to bude příjemné, můžete si například položit ruku na srdce a vnímat doznívání tohoto příjemně hřejivého pocitu a tep svého srdce. 

Čím častěji a déle to budete opakovat, tím snáze si vaše tělo zvykne na tento příjemný pocit štěstí. Nějakou dobu však potrvá, než úplně přeprogramujete svůj mozek, aby se přestal zaměřovat na negativní věci. Rick Hanson k tomu uvádí: „Když ve svém těle ukotvíme pocit štěstí a radosti tím, že jej zakoušíme, vnímáme v sobě a cítíme, co je na něm obohacující, zvládneme pak také tváří v tvář starostem zůstat klidnější.“13 

Body scan: Docílit klidu

Je-li pro vás obtížné najít si během dne čas pro sebe na meditaci či na chvíli relaxace, můžete před usnutím zaměřit pozornost na své tělo a na své nitro. Body scan je jednoduché relaxační cvičení, které můžete doma zavést i jako uspávací rituál pro své dítě. Abyste si ho mohla vyzkoušet v klidu v posteli bez této knihy, přinášíme vám nyní podrobný postup. 

Cvičení:   Body scan

Lehněte si na záda a  soustřeďte pozornost na své tělo. Dýchejte klidně a pomalu. 

Vnímejte ve svém těle svůj dech. Abyste posílila účinek, položte si jednu ruku na břicho. 

Představte si hřejivé sluneční paprsky, které na vás dopadají. Vnímejte příjemné teplo na svém těle. 
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Nyní přeneste svou pozornost k prstům na nohou. Vnímejte jejich vzájemný kontakt. Dotýkají se pokrývky nebo matrace? Jaký máte v prstech pocit? Jsou spíše chladné, nebo naopak teplé? Jsou uvolněné, nebo v napětí? Chcete-li, trochu s nimi zahýbejte. Nyní je opět nechejte v klidu a vědomě je uvolněte. 

Teď v duchu postupujte nahoru k lýtkům. Vnímejte jejich polohu, a zda se dotýkají pokrývky. Jsou teplá, nebo spíše chladná? Projděte si podobný postup jako u prociťování prstů na nohou a potom uvolněte i tuto část těla. 

Postupně „proskenujte“ celé své tělo a u všech následujících částí těla použijte podobný postup. Prociťte svá kolena, stehna, hýždě a pánev, břicho a záda, hrudník, ramena, paže, lokty, předloktí, dlaně, prsty na rukou, pak ještě oblast krku, hlavu a obličej. 

Možná, že během cvičení usnete. Pokud ne, vnímejte vědomě uvolnění v celém svém těle, hřejivé sluneční paprsky a ponořte se ještě více do relaxace. 
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Toto jsem já. 

A kdo jsi ty? 

Komunikační problémy vedou ke konfliktům, které zatěžují vás i vaše dítě. Jak tedy správně komunikovat? Abyste to zjistila, prozkoumáme v této kapitole podrobně vaši řeč a také váš tělesný i duševní postoj. Jak mluvíte? Jak přistupujete ke svému dítěti? Díváte se při rozhovoru na něj, jste skutečně přítomná, projevujete se taková, jaká opravdu jste? 

Mami, já tě neslyším! 

Rozčiluje vás, když vás vaše dítě neslyší? Nebo když máte dojem, že vás ignoruje? (Nebo když vás doopravdy ignoruje…?) Pokud ano, může být pro vás užitečné prozkoumat následující dvě věci. Je možné, že zde vystupuje na povrch něco staršího, nějaká zkušenost, vzpomínka nebo zážitek z dětství, který je opět aktivován něčím v přítomnosti. Naslou-chali vám ve vaší původní rodině? A nasloucháte sobě vůbec vy sama, respektujete svá přání a své potřeby?  Dovolíte si to? Vaše minulost a způsob, jakým sama se sebou zacházíte, je jedna věc. Ta druhá věc se týká vaší komunikace s dítětem. Té se nyní budeme věnovat podrobněji. Slyší vás vaše dítě vůbec? Vnímá, že s ním někdo mluví? Jakým způsobem hovoříte se svým dítětem? 
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Někteří lidé mají zlozvyk na sebe křičet přes několik místností. Možná vám to něco připomíná. Partner sedí v obýváku před televizí a vy na něj z koupelny ječíte: „Budeš už hotový? Musíme už vyrazit!“ Pokud je tento způsob komunikace v rodině běžný, zaburácí partner odpověď: 

„Ano, hned!“ Samozřejmě se občas v každodenním životě naskytnou situace, kdy spolu lidé takto mluví. Bylo by trochu zvláštní, kdybyste kvůli každé maličkosti přišla těsně k druhému člověku, zadívala se mu zblízka do očí a pak mu řekla jednu větu. Pokud ale žijete s malým dítětem, pak se vám často vyplatí tuto vzdálenost navíc urazit. Ne úplně pokaždé, ale rozhodně často! 

Jestliže takto ke komunikaci se svým dítětem nepřistupujete, pokud s ním nenavazujete skutečný kontakt, může to být důvod, proč vás dítě neslyší. Je třeba zrovna zabrané do hry, ponořené do svého vnitřní světa… A vůbec nevnímá, že na něj někdo mluví. 

Infobox: Ve výši očí

Vědomí rodiče tráví své rodičovství na kolenou. Ne snad proto, že by se podřizovali dětem, ale protože vědí, jak je důležité být s dítětem tělesně na stejné úrovni, komunikovat s ním ve výši jeho očí. Když se díváte na své dítě z této polohy, můžete v něm navíc číst jako mezi řádky knihy. 

Buďte přítomní, otevření a projevujte zájem. Spojení nevzniká na příkaz 

„shora“. 

Komunikujete-li pozorně, mnoho nedorozumění a konfliktů vůbec ne-vznikne. Ať už komunikujete s vaším dítětem nebo s jinými blízkými lidmi, vždy platí, že když se na sebe navzájem díváte a jste skutečně přítomní, může mezi vámi vzniknout skutečné spojení. To však není možné, jestliže na sebe pokřikujete přes celou místnost od počítače nebo když během rozhovoru utíráte prach. 
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Mluvte o sobě

Právě v situacích, v nichž byste mohla dát najevo něco ze svého citové-ho života, můžete mít sklon se jazykově zcela odříznout. Místo abyste mluvila o sobě, používáte nejasné formulace. Z jednoznačného, osobního „To nechci!“ se pak stane třeba „To se nedělá!“. Ukažte druhým, jaká jste! I tím, jak s nimi mluvíte. Dejte blízkým lidem najevo, co chcete a co nechcete, co je pro vás důležité, co si přejete. Platí to i ve vztahu k vašemu dítěti. K tomu potřebujete odvahu, protože blízké, autentické vztahy nejsou pro zbabělce. 

Chceme zmínit ještě jednu důležitou skutečnost, kvůli níž je potřeba, abyste mluvila o sobě. O kom mluvíte ve stresových situacích, když ne o sobě? Nejspíš o svém dítěti. Obecně mají takové formulace stejný účinek jako nadávání:

 •   Já se z tebe zblázním! 

 •  Chováš se nemožně! 

 •   Za to můžeš ty! 

 •   Kdy už konečně uděláš něco jinak? 

 •  Proč jsi tak náročný? 

 •  Co jsi zase provedl? 

Tímto způsobem své dítě znevažujete, činíte ho zodpovědným za své vlastní pocity a ubližujete mu. Navíc se tak vyhýbáte možnosti projevit sebe sama, mluvit o sobě a v obtížné chvíli pak navázat spojení. Někteří lidé se tímto způsobem schovávají před vlastními myšlenkami o tom, jak se vlastně cítí a proč. Když nemáte chuť vyjádřit, co ve vás nějaká situace vyvolává, nebo si přiznat, že nevíte, jak dál, nemusíte se zabývat sama sebou. Co však zprvu vypadá jako dobrá úniková cesta, se brzy ukáže jako slepá ulička. Zůstaňte tedy i jazykově ve spojení sama se sebou:
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 •   Teď je toho na mě moc. 

 •   Nevím, co mám dělat. 

 •  Necítím se dobře. 

 •   Nevím, jak ti pomoci. Mrzí mě to. 

 •  Musím chvíli zhluboka dýchat. 

 •   Nevím, jak se cítím. 

 •   Někdy prostě nevím, jak dál. Úplně mě ovládnou moje pocity. 

  Příklad: Jeannine, Miriam a Alex

 Přišel k nám na návštěvu Alex, kamarád mojí dcery ze školky, a jeho maminka Miriam. Děti si hrály v obývacím pokoji a my dvě jsme popí-jely kávu u stolu v kuchyni. Této návštěvě předcházelo několik skupino-vých setkání maminek a dětí, která byla zakončena společným jídlem v restauraci. Náhodou se pokaždé naskytla příležitost, aby všechny děti seděly vedle sebe na velké pohovce. A pokaždé Alex poskakoval po polš-tářích, stále znovu vstával a rozčileně se vrtěl. To pro mě byla, upřímně řečeno, výzva. Nemám to moc ráda. Je mi to nepříjemné. 

 Více než Alexovo chování mě však na těchto večerech zaujalo chování jeho maminky. Nemohu si prostě pomoci a pozoruji lidi, protože mě to zajímá. Poskakování jejího synka bylo Miriam velmi nepříjemné! 

 Měla jsem dojem, jako by se za chování svého synka styděla. Její pohled ustaraně směřoval ke stolům okolo nás. Jako by z úst ostatních hostů restaurace slyšela: „To je nemožné! Jak se předvádí! Co to má za matku?“

 Kromě toho, že by pro nás podobné komentáře neměly být důležitější než naše vlastní dítě – a dobře vím, jak je to někdy těžké – byly navíc v tomto případě pouze v Miriamině hlavě. Její tělo však bylo v napětí, ruce v klíně měla pevně sevřené. Opakovaně potichu sykala přes stůl směrem ke svému synovi: „To se nedělá!“, „Alexandře, sedni si!“… On však pokračoval a nesedl si. „Když se okamžitě neposadíš, jdeme hned domů!“ Řekla to proto, že jí bylo úzko, cítila se zahnaná do kouta a ne-tušila, jak by mohla chování svého synka změnit. Napětí jsem mohla 70
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 vnímat i já svým tělem a prozrazoval je také Miriamin postoj a její slova. 

 Jak jsem mohla já jako další maminka v této situaci zareagovat? Něco udělat. Konec pozorování! Pozvala jsem Alexe, aby si sedl vedle mojí dcerky, a zapředla jsem s nimi oběma rozhovor. Jak je zvykem, když se sedí společně u stolu. Bavili jsme se o školce a o tom, jak se jim tam dnes líbilo. Miriam se postupně trochu uvolnila. Když pak odcházela na toaletu, Alex několikrát vyskočil. Poprosila jsem ho, aby si sedl, a vy-světlila mu, proč je to pro mě osobně v restauraci důležité. Vyvinul se z toho zajímavý rozhovor a obě děti mi vyprávěly, co všechno je samotné někdy ruší. 

 Nicméně zpět k návštěvě u nás doma. S Miriam jsme se dostaly k hovoru o těch večeřích v restauraci. Poděkovala mi, že se tenkrát mohla v klidu najíst, zatímco já jsem si povídala s dětmi, a zeptala se mě, jestli to pro mě bylo v pohodě. Přikývla jsem: „Samozřejmě, jinak bych to nedělala.“

 Vím, že Miriam a Alex to nemají snadné. Víckrát a z mnoha stran byl Alex popisován jako „příliš“ neklidný a „příliš“ hlučný. Miriam byly doporučeny různé kurzy, aby se chování jejího syna změnilo, což je podle mého názoru nesmyslný přístup. Miriam si tedy dělala starosti kvůli myšlence, že by snad s jejím dítětem bylo něco v nepořádku. 

 Ptala se mě, jak to dělám já a proč se nám takové věci běžně nestávají. Pokrčila jsem rameny. „Protože jsem v pohodě?“ napadlo mě. 

 Zarazila se. Pokračovala jsem: „Děti nechtějí mít na starosti naše emoce a to, abychom se cítily lépe. Možná Alex v té situaci cítil tvé napětí. Jak by mělo společné jídlo vypadat, abys byla spokojená?“

 „U nás doma,“ odpověděla okamžitě a dodala: „Nechci už chodit s ostatními maminkami do restaurace. Chci, abyste příště přišly vy k nám.“ Usmívala se. 

 Co se stalo? Miriam se rozhodla a našla řešení, které jí vyhovovalo. 

 A podělila se o ně se mnou. Projevila sama sebe a vyjádřila své představy 71
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 o „ideálním“ jídle. Tím přestal být její syn zodpovědný za splnění jejího přání. Splnila si ho sama. A já jsem nyní o něco lépe věděla, kým Miriam je a jak funguje. Navázaly jsme spojení. Možná to byl první krok na cestě k tomu, aby se postupně více otevírala a sdělovala to svým blízkým i svému synkovi Alexovi. 

Vaše dítě 

Zamyslete se tedy nad několika věcmi. Ví vaše dítě, co je pro není zodpo-vás důležité? Co vás dokáže nadchnout? Co odmítáte? Nebo vědné za pl-se jen schováváte za pravidla – a to i jazykově? Kdyby si vaše nění vašich 

dítě o vás povídalo se svým kamarádem ze školky nebo ze přání. 

školy, co by řeklo? 

Co mám dělat? 

„Co mám dělat?“ S žádnou jinou otázkou se při své práci nesetkáváme tak často jako právě s touto. A protože z vlastní zkušenosti přesně víme, jaké to je, cítit při putování krajinou rodičovství naprostou bezradnost, je nám zatěžko dát vám odpověď. Musela by totiž znít: „Nevíme.“ Bylo by krásné mít na tuto otázku univerzální odpověď, která by vám pokaždé pomohla a přesně by se hodila. Vždyť právě v situacích, které vás stojí mnoho sil a trpělivosti, dotýkají se vás a jsou pro vás náročné, byste takovou odpověď naléhavě potřebovala. Zůstává však pouhým zbožným přáním, že vám někdo poradí, co přesně máte dělat, abyste vždy měla v záloze správné řešení. Musíte tedy stále znovu vstupovat do dialogu se sebou, potrápit vlastní mozek a zamyslet se, abyste nakonec nalezla odpovědi, jež budou vhodné pro vás a vaše dítě. Je to proces, během kterého se můžete nechat profesionálně doprovázet, nikdy se mu však zcela nevyhnete. 

Když jde o vytváření harmonických mezilidských vztahů, nemají obecná tvrzení žádnou platnost.  Cesta k takovým vztahům není vždy snadná a nedá se ošidit zkratkami. Ani ji za vás nemůže ujít někdo 72
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jiný. Univerzální odpovědi na otázky týkající se vztahů by vás velmi rychle zavedly zpět k tomu, co „se“ má a nemá. A zaměření na to, co 

„se“ podle obecného mínění má nebo nemá dělat, vám v uplynulých desetiletích přineslo jen různé nepříjemnosti a pramálo individuality. 

Máte-li skutečný zájem o hezký vztah se svým dítětem, musíte mít dost odvahy opustit zděděné struktury a zastaralé metody. Lákají sice svou domnělou jistotou, nemají však žádné opodstatnění. Takové boty vám nikdy nepadnou jako ulité, neplýtvejte proto časem jejich opako-vaným zkoušením. Raději investujte svůj čas do znovuobjevování toho, co skutečně chcete, a do laskavého dialogu se sebou samou. Své odpovědi najdete uvnitř. Víte přece, že všichni lidé mají společnou jen jednu věc – svoji jedinečnost. A stejně je tomu i se vztahy mezi nimi. Možná někde vidíte paralely, když se srovnáváte se svými přáteli – identického však zde není zhola nic. 

K opravdu vědomému utváření vztahů je zapotřebí pozorně vnímat sebe, být „tady a teď“, být ve vědomém kontaktu se sebou samou a vnímat druhého. Je to mnohem obtížnější než o tom jen číst. Nejen proto, že ve stresové situaci je těžké neztratit se sebou kontakt, ale i proto, že někdy se odehrává tolik věcí najednou, že jste stále znovu nucena věci opakovaně promýšlet, znovu navazovat ztracené spojení se sebou samou a vracet se k sobě. 

Otázka, kterou si jako matky, partnerky, pracující ženy a profesionální průvodkyně opakovaně klademe, nezní „Co mám dělat?“, ale „Co chci dělat?“. Vyzýváme vás, abyste se i vy sama sebe zeptala: Co chci dělat? Co v žádném případě dělat nechci? Co můžu udělat? A v duchu hesla  Stop doing, start being  prozkoumejte, zda vůbec něco dělat můžete. A pak se rozhodněte, jak nejlépe dovedete. Bez očekávání, že se vaše rozhodnutí vždy musí líbit i vašemu dítěti. 

Na rodičovství vás nic nepřipraví, i kdybyste si to přála sebevíc. 

Přemýšlejte tedy sama a vše kriticky zkoumejte. Jestliže chcete sama sebe a své dítě skutečně poznat, nezbývá vám než postupovat metodou 73
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pokusu a omylu. Myslíte si, že znáte způsob, jak vyřešit určitou věc. 

Uděláte to a zjistíte, že to byla chyba. V ideálním případě byste měla odpustit sama sobě, omluvit se svému dítěti a příště se pokusit udělat to lépe. Děti cítí, že jsou brány vážně, když vidí, že jejich rodiče o svých rozhodnutích přemýšlejí, když stále hledají to nejlepší řešení, když místo toho, aby prosazovali nějaké své přesvědčení, občas přiznají, že nevědí. To je rodičovské vedení, které nabízí orientaci. 

Být orientovaný na vztahy znamená být „tady a teď“. Na-Být 

jděte odvahu se skutečně na své dítě dívat, být přítomná a zů-orientovaný 

stat „tady a teď“. Když se budete dívat na své dítě, věnovat se na vztahy 

mu, s úžasem ho sledovat a láskyplně ho doprovázet, budete znamená být 

„tady a teď“. 

mít jeho mapu. Budete ho znát. A vaše dítě bude znát vás. 

Tím se vyvarujete toho, že znovu upadnete do strnulého myšlení a analyzování, během kterých propásnete důležité okamžiky. Musíte navázat spojení, zajímat se a být nakloněna – svému dítěti i sama sobě. 

Vztah založený na „ano“

Možná už jste slyšela o prostředí založeném na „ano“. V zásadě jde o to, že například svou domácnost uspořádáte tak, aby batole mohlo zkoumat téměř vše a nemuselo být neustále napomínáno slovem „ne“. 

Pokud máte doma jedovaté pokojové rostliny, nebudou již na podlaze, ale na parapetu nebo ještě výše, aby na ně dítě při svých průzkumných výpravách nedosáhlo. Tímto jednoduchým příkladem pouze naznaču-jeme, v čem spočívá uspořádání prostředí založeného na „ano“. Nám samozřejmě půjde spíše o vztah založený na „ano“. 

Rády bychom myšlenku říkat svému dítěti co nejčastěji „ano“ rozšířily na vztah jako takový, nejen na zařízení bytu. Jako matka byste tedy měla zaujmout postoj, který dává možnosti, namísto postoje, který tendenčně zakazuje nebo je vyhýbavý. Hlavní myšlenka zní: „Chci ti říkat ano!“
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Možná to sama dobře znáte: Ještě, než vaše dítě vysloví své přání či projeví svou vůli, už od vás přichází jasné „ne“. Obzvláště nepříjemné je to v situaci, kdy dítě zklamaně mluví dál a nakonec se ukáže, že chtělo poprosit o úplně jinou věc, než jste se původně domnívala. Jejda! 

S postojem založený na „ano“ se nám nic takového nemůže přihodit! 

Pokud chcete říkat „ano“, musíte nejprve naslouchat, a to pozorně, a vy-slechnout druhého až do konce. Buďte kreativní – vždyť chcete svému dítěti říkat „ano“, i když se třeba jeho přání podle vašeho názoru nedá tak snadno splnit. Vy byste přesto měla mít zájem na tom, aby se nějak uskutečnilo. Začnete se tedy ptát: Jak bych já jako maminka mohla pomoci toto přání splnit? Nebo: Jak bych to mohla udělat společně s mým dítětem? Nebo jako celá rodina? 

Samozřejmě se tu a tam nějakému „ne“ nevyhnete. Nebylo by ani žádoucí říkat na všechno „ano“. Získáváte však možnost skutečně druhého vnímat, zvážit jeho přání a poté vědomě rozhodnout: Řeknu teď v této věci „ne“? A řeknu „ne“ proto, že to tak skutečně chci, nebo protože jsem se to tak naučila? Rozhodnu se dnes vědomě jako dospělá, nebo podle nějakého vzorce ze svého dětství? 

Z toho vyplývá další výhoda: Čím méně často slyší dítě „ne“, tím větší pak má toto slovo váhu. Vaše dítě ví, že se v zásadě snažíte jeho přáním vyhovět a najít cestu, která je pro všechny schůdná. Když pak zazní nějaké „ne“, má větší váhu a význam, než když je nadužíváno. 

Poskytujete tak svému dítěti skutečnou orientaci, protože ví, že nyní je to opravdu důležité. Nepomyslí si potom: „Ále, zase nějaké další má-mino ne…“ Jak už bylo řečeno, ne vždy jde všechna přání splnit. To je naprosto v pořádku. Přesto však o tom můžete se svým dítětem mluvit, hledat společně řešení, a tím spolu navázat spojení:

 •  „Ano, až budeme mít nakoupeno, tak to uděláme.“

 •  „Ano, nevím ještě přesně jak, ale uděláme to.“

 •  „Ano, zítra. Slibuji. Je to tak v pořádku? Aha, není? Hm. Tak jak to teď uděláme? Máš nějaký nápad?“
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Rozlišujte však prosím následující věc: Neříkejte „ano“ jen 

„Ano“ 

proto, že máte strach, abyste nezklamala své dítě. Říkejte směřované 

„ano“, protože chcete!  Jde o to, abyste něco umožnila, ne někomu dru-o to, abyste se něčemu vyhnula. To je velmi zásadní rozdíl, hému nesmí 

protože mnoho lidí, podle našich zkušeností většinou žen, znamenat 

říká raději „ano“, přestože v hloubi duše vlastně myslí „ne“. 

„ne“ vám 

Neříkejte „ano“ jen proto, abyste nezklamala svůj protějšek. 

samotným. 

Znamená-li vaše „ano“ někomu jinému zároveň „ne“ vám samotné, je nejvyšší čas něco na tom změnit! 
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nebo láska? 

Lidé mají dva motivy, proč něco dělají. Jedním je láska, druhým je strach. Strach je docela silné slovo. Možná teď svraštíte čelo a pomyslíte si: „Strach? Pche… Já přece žádný strach nemám!“ Ale toto slovo může vyjadřovat víc věcí, než kolik vás jich právě napadlo. Strach je všechno, co nechcete zažít, cítit a vyzkoušet: ztráta, ponížení, zesměšnění, zklamání, vztek, starost. A strach je také všechno to „nehezké“, co si o sobě myslíte, když se podíváte do zrcadla. I všechno, co si myslíte o svém dítěti a partnerovi, pokud nesplnili vaše očekávání. To všechno raději nechcete zažít. Jednáte-li však ze strachu, chcete-li kvůli svému strachu něčemu zamezit, dostanete se nevyhnutelně do spirály směřující dolů. 

Když se něčemu bráníte a vyhýbáte, nemůžete navázat žádné spojení. 

Když věci odsouváte, oddělujete se od nich a od emocí, jež jsou s nimi spojeny, a tím také od možnosti nějak s nimi naložit. Pokud odmítáte lidi, protože ve vás svým chováním vyvolávají strach, oddělujete se od nich. 

Již zmiňovaný David Schnarch jednou řekl:  „Never con-  Strach je front when you are angry!“ Nekonfrontujte nikdy nikoho,  všechno, co když cítíte hněv. Rády bychom toto doporučení ještě rozšíři- nechcete ly: Nekonfrontujte nikoho a nedělejte žádné kroky, když jste  zažít, cítit příliš zahlcena emocemi, když neovládáte vy je, ale ony vás.  a vyzkoušet. 

Jesper Juul to vyjádřil takto: „Kuj železo, až když je stude-né!“ Můžete jednat rozvážně, pouze když jste schopna myslet.  A to opravdu není možné v případě, že jste v zajetí svého strachu nebo se za 77
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každou cenu chcete něčemu vyhnout. Rozhodně zde nechceme tvrdit, že by bylo nejlepší vždy mlčet a vše tiše snášet. To samozřejmě není řešení. Polykat hněv je stejně neúčinná strategie jako jej bezprostředně vykřičet. Obojí vám brání vnímat. Navrhujeme vám tedy, abyste cvičila, jak zacházet s tím, co (ve vás) právě je. Zní to příliš záhadně? 

Zde je konkrétní příklad: Představte si, že jste důkladně uklidila. 

Konečně je po dlouhé době váš byt zase jako ze škatulky. Vrátíte se do kuchyně a zjistíte, že vaše batole ji během pár minut proměnilo v bitevní pole. Všude je mouka, voda, všechno je upatlané od „těsta“. 

A uprostřed toho všeho je váš mrňousek, zcela zabraný do své činnosti. 

To by jednoho naštvalo, no ne? Ale právě teď nastává ten okamžik, kdy se můžete zaposlouchat do svého nitra, a než automaticky zareagujete, položit si tyto otázky:

 •   Co se ve vás odehrává? 

 •   Co cítíte ve svém těle? 

 •   Kde to cítíte? 

 •   Zvýšil se vám tep? 

 •   Je vaše dýchání mělčí? 

 •   Zatínají se vám svaly? 

 •   Napínáte čelisti? 

 •   Zatahujete břicho a zvedáte ramena? 

 •   Krčíte čelo a zatínáte zuby? 

Co s touto energií, která se ve vás vzdouvá, uděláte? Čemu se rozhodně chcete vyhnout? Nechcete, aby vaše kuchyně vypadala jako bitevní pole, nebo nechcete cítit to, co právě cítíte? Nebo dokonce obojí? 

V každém případě však bojujete proti realitě. Proti vlastním emocím. 

A proti nepořádku v kuchyni. Zemřete kvůli tomu? Jistěže ne. Ale zdá se vám, že kvůli tomu zemřete? V tuto chvíli ano! Co s tím? Budete se chovat, jako byste právě měla zemřít, a přejdete do módu boje, útěku, nebo budete dělat „mrtvého brouka“? Asi raději ne. 
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První krok tedy spočívá v umění rozpoznat, co se ve vás právě odehrává. A pak: Surfujte po vlně! Jednu, dvě minuty, v nichž se asi budete třást, protože vaše tělo bude nějak zpracovávat všechnu tu energii. 

Ale pak to přejde. Možná budete za tři dny kamarádkám vyprávět o té spoušti v kuchyni, ale v tu chvíli už to bude skutečně pryč. 

Pokud se vám tedy přihodí něco nečekaného, zpracujte to,  První krok místo abyste proti tomu bojovala. Pokud stojíte před nějakým  spočívá rozhodnutím a nevíte, co máte dělat, protože se na někoho  v umění zlobíte, zeptejte se: „Co by teď udělala láska?“ A počkejte, až  rozpoznat, přijde odpověď. Pak teprve jednejte. (Můžete si také před- co se ve stavit, co by udělal strach. Dokud to zůstane jen ve vašich  vás právě představách, je to v pořádku.)

odehrává. 

Pokud se celkově cítíte dobře a poté, co jste uklidila celý  A pak: byt, přijdete do spouště v kuchyni, pravděpodobně prožijete  Surfujte krátkou chvilku hrůzy. Prostě se leknete, pak se ale vzpama- po vlně! 

tujete a s trochou cviku budete jednat vědomě a promyšleně. 

A vše bude dobré. Mnohé z nás však nejsou úplně „v pohodě“. Ne proto, že by se pořád něco dělo, ale protože žijeme v neustálých obavách. Do takového stavu se dostanete, pokud jste byla dlouhodobě vystavována prostředí plnému obav a strachu. Když jste například vyrůstala v rodině, kde byly hádky na denním pořádku. Kde jste byla emocionálně nebo fyzicky zneužívána. Kde byly překračovány vaše hranice. Kde nebylo v souladu to, co se říkalo, s tím, jak se druzí chovali (kde tedy exis-tovala dvojná vazba, viz infobox). Kde zůstalo mnohé nevyřčeno. Kde jste se jako dítě stala nositelem tajemství jednoho z rodičů a stále jím jste. Kde jste jako dítě byla zodpovědná za to, jak se rodiče cítí. Seznam by mohl pokračovat do nekonečna. A to všechno bylo způsobeno také tím, že vaši rodiče, jejich rodiče a také jejich rodiče sami žili ve strachu a obavách. 
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Infobox: Dvojná vazba

Dvojná vazba (double bind) je komunikační past. Maminka například vyzve dítě: „Jdi pěkně ven a hraj si v blátě!“ Dítě ale zároveň ví, že se nesmí umazat. Zná už svou maminku dobře. Stojí tedy před dilematem: Co má udělat? Dítě nemůže splnit oba požadavky najednou, a tak nemá žádnou možnost mamince vyhovět. Ať udělá cokoli, bude to chyba! Pokud maminka komunikuje se svým dítětem takto paradoxně, dostává se dítě mezi mlýnské kameny, což v něm vyvolává stres, zmatek a nejistotu. 

Takové dlouhodobé chování blízkých osob může způsobit i nemoc. 

Avi Grinberg, který vytvořil vlastní terapeutickou metodu, popisuje tento trvalý strach ve svém videu14 na příkladu zvířete, které je proná-sledováno lvem. Za normálních okolností je lov rychle u konce. Pokud zvíře přežilo, zvládne šok zpracovat, uvolní se a věnuje se nadále svému obvyklému způsobu života. Bude-li ho však lev pronásledovat několik dní a zvíře nebude mít ani chvilku na vydechnutí, nedokáže s intenzitou svého zážitku pracovat. Tento trvalý strach je příliš dlouhý, příliš intenzivní a příliš vyčerpávající. 

Podobně se vede dětem. Jsou-li vystavovány dlouhotrvajícímu strachu, stáhnou se do sebe a takzvaně opustí své tělo, aby tento strach, tento trvalý stres, nepociťovaly. Uzavřou se do svého vlastního vnitřního světa. 

Co se stane, když jako dítě vyrůstáte v neustálém strachu a obavách, potom dospějete a založíte si vlastní rodinu? Pokaždé, když si jako dospělá žena tyto své pocity vybavíte, když je například spustí vaše dítě nebo partner, starý strach se opět stane skutečným. Nerozlišujete mezi strachem z dřívějška a přítomností. A utečete do vlastní hlavy, pryč ze současné situace. 

Pokusíte se své dítě změnit nebo kontrolovat, aby vám nepřipomí-nalo něco z vaší minulosti. Dítě tedy například nebude moci být samo 80
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v kuchyni. Nebo budete chtít, aby váš partner nechodil sám ven, protože vy máte strach. Protože to ve vás vyvolává pocity, které byste raději necítila. 

Následkem takového vyhýbavého přístupu by bylo, že  Nesmíte by všichni vaši blízcí museli žít v rámci vašich „omezení ze  už utíkat strachu“. Stejně jako jste vy jako dítě musela žít v omezeních  sama před svých rodičů. Mezi vaším dítětem a partnerem je však je- sebou! 

den dramatický rozdíl. Vaše dítě nemá na vybranou. Partner může odejít, bude-li pro něj cena, kterou musí platit za vaši blízkost, příliš vysoká. 

K prolomení tohoto začarovaného kruhu je zapotřebí, abyste převzala zodpovědnost za to, co se odehrává ve vašem těle, za zadržova-nou a potlačovanou energii. Vaším úkolem je najít pro ni konstruktivní ventil tak, že se postavíte čelem k realitě, místo abyste zůstala v zajetí svých starých reakcí a staré reality. Nesmíte už před sebou utíkat. Jako dospělá bytost se musíte vrátit sama k sobě a navázat dialog s vlastním tělem. Musíte využít své tělo a cítit sebe sama, aby mohla vaše energie znovu proudit. Máte už svůj prostor, svůj vlastní byt. Dovolte tedy sama sobě přijít domů k sobě! Jste dospělá. Nejste nikomu vydána napospas. 

Staňte se tím, kým se chcete stát!  Co by teď udělala láska? 


Proces P.A.S.S.I.O.N 

Proces P.A.S.S.I.O.N je metoda Aviho Grinberga, jak zacházet s bolestí, strachem a dalšími nepříjemnými pocity. Máme sklon se těmto pocitům vyhýbat. Jak u sebe, tak u svých blízkých. Potlačujeme je, přestože jsou součástí našeho života. Tlak ale vyvolává protitlak. Pokaždé, když se něco snažíte potlačovat, jste k tomu ještě více připoutávána. Spotře-bujete hodně energie na to, abyste necítila strach a bolest. Pak ale vaše tělo nemůže tuto energii zpracovat a ona se zbytečně ztrácí potlačová-ním. Místo toho Grinberg15 navrhuje následující proces, který můžete 81
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použít, když cítíte, že vás přemáhá strach, bolest nebo jiné nepříjemné pocity:

 •  Pay attention: Když začnete pociťovat něco nepříjemného, zůstaňte u toho svou pozorností. Buďte stále v přítomném okamžiku, místo abyste před touto nepříjemnou situací, a tím i sama před sebou, utíkala. 

 •  Agree: Přitakejte vnitřně tomu, co se ve vás právě odehrává, ať už je to strach či bolest. 

 •  Strenghten: Svůj tělesný prožitek zesilte. K tomu, co vaše tělo právě automaticky provádí, ještě něco přidejte. Jedna z možností, jak to udělat, je vědomě napnout celé tělo. Ztuhněte jako prkno. Setrvejte v tomto napětí několik sekund a pak povolte. Vnímejte doznívající pocity. Pokud je vám to příjemné, několikrát postup zopakujte, dokud se nezklidníte. Máte-li víc času, můžete také vyzkoušet progre-sivní svalovou relaxaci podle Edmunda Jacobsona, při níž vědomě zatnete a uvolníte každý sval na svém těle. Zatímco jedna část těla je v napětí, ostatní zůstávají relaxované. Postupně se tak propracujete celým tělem. Napětí má trvat asi pět vteřin, uvolnění pak zhruba deset. Můžete také postupně zatnout, povolit a procítit jednotlivé části obličeje – oči, obočí, čelo, rty, jazyk, … K tomuto cvičení naleznete mnoho podrobných návodů na internetu. 

 •  Stop: Magický okamžik celého procesu, kdy se najednou přestanete snažit a vše necháte být. 

 •  Inhale and exhale: Pak se několikrát zhluboka nadechněte a vydechněte, aby se rozpohybovala bránice a zadržovaná energie opět mohla proudit. Sice tak budete chvíli vnímat ve svém těle nepříjemné pocity, ale místo aby přetrvávaly, postupně odplynou. 

 •  Open up: Relaxujte. Možné, že ucítíte brnění, chvění, škubání. To vše je energie. 

 •  New: Hledejte nové cesty a možnosti, buďte otevření všemu novému a neznámému. 
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Cvičení:   Den beze strachu

Máte sny, které se bojíte uskutečnit? Zakazujete svému dítěti něco, protože se bojíte? Ne však proto, že by to pro něj bylo skutečně nebezpečné, ale protože máte strach vy? Setrváváte ve vztazích, které vám nesvědčí, protože máte strach ze změny? 

Zkuste si nyní chvíli představovat, kým byste mohla být bez svého strachu. 

Pokud byste se na jeden den osvobodila od neustálých obav, co byste podnik-la? Co byste udělala jinak? 

Dopřejte si dostatek času na každou z následujících otázek. Nechejte odpovědi přicházet přirozeně, samovolně:

•  Co s vámi dělá představa dne prožitého beze strachu? 

•  Jak by takový den vypadal? Představujte si ho před svým vnitřním zrakem. 

•  Jak byste si takový den uspořádala? Co byste dělala po probuzení? 

•  S kým byste mluvila, jaká slova byste použila? 

•  Jaké příležitosti vám tento den beze strachu nabízí? 

•  Máte odvahu takový den opravdu prožít? Proč ne? 

•  Jaký první krok dnes uděláte, abyste se posunula od strachu k důvěře? 

Vizualizace, při nichž využíváte sílu představivosti, jsou jednou z možností, jak se v myšlenkách přenést do určité situace. V takovém bezpečném rámci můžete prozkoumat, jak vaše tělo reaguje na určité představy:

•  Co se ve vás odehrává, když si svým vnitřním zrakem představíte rozhovor, u něhož vůbec necítíte strach? 

•  S kým byste mluvila? Co byste mu řekla? Jak? 

•  Jak by váš protějšek reagoval? Co to s vámi dělá? 

•  Hlásí se strach opět o slovo? 

•  S kterými lidmi je takový rozhovor beze strachu příjemný, u kterých naopak cítíte napětí? 

Položte si láskyplně tuto otázku: „Co si dovolím?“ Nebo: „Co jsem si dnes dovolila (myslet)?“

Uvědomte si: Dnešek je beze strachu! I když zatím jen v tomto cvičení. 
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Nejhorší možný scénář: Jak překonat strach

Budete-li přemýšlet o všemožných následcích svých činů, jistě se objeví zdánlivě nepřekonatelné překážky a vy své nápady rovnou zavrhnete. 

Americký podnikatel a spisovatel Timothy „Tim“ Ferris16 doporučuje vnímat strach jako svého přítele a využívat jej jako indikátor. Častěji vás totiž strach upozorňuje na to, čeho byste se měla chopit, než na to, čeho byste se měla vzdát. 

„Nejlepších výsledků ve svém životě jsem dosáhl a nejkrásněj-ší okamžiky jsem prožil vždy poté, co jsem si položil otázku: 

‚A co by se mohlo v nejhorším případě stát?‘ Zejména u obav, které jsem si vytvořil už jako dítě. Vezměte si analytický rámec, schopnosti, které máte, a použijte je na své staré strachy. A použijte je také na své velké sny.“17

Vzpomeňte si tedy na nějaké přání nebo touhu, která vás provází, a analyzujte ji zhruba následujícím způsobem:

 •   Co nejhoršího se může stát, když to udělám? Jaký je nejhorší možný scénář ( Worst-Case-Scenario), pokud tuto svou touhu naplním, pokud uskutečním tento krok? 

 •   Co mohu udělat pro to, abych tomuto nejhoršímu scénáři zabránila, nebo alespoň snížila pravděpodobnost toho, že nastane? 

 •   Pokud toto nejhorší nastane, co bych pak mohla udělat pro to, abych to napravila? Koho bych mohla požádat o pomoc? Už někdy někdo něco podobného řešil? 

 •   Jaké by byly výhody, kdyby se mi to úplně nebo alespoň částečně podařilo? 

 •   Jakou cenu (emocionální, tělesnou, finanční, …) zaplatím, pokud nebudu jednat a zůstanu ve stávajícím stavu? Jak by pak můj život vypadal za půl roku, za rok nebo za deset let? 
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Používejte strach jako svůj vnitřní kompas a už proti němu nebojuj-te.  Řekněte mu „ano“, místo abyste se z obav před svým strachem stala neschopnou činu. Vaše dítě tak uvidí, jak se svým strachem zacházíte, kdy mu přenecháváte veslo a kdy naopak i v těžkých situacích nacházíte cestu k lásce. Potom jste pro své dítě vzorem, který „vychovává“. 
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Vše, co je v zelené zóně

Teď už víte, že stresová reakce, je-li jednou spuštěna, trvá devadesát sekund. Víte, že můžete kriticky zkoumat, zda je vaše jednání vedeno strachem, nebo láskou. Co když ale váš mozek přehrává ve vašem těle jednu stresovou reakci za druhou? Co když opakovaně jednáte ze strachu, protože žijete v neustálých obavách? Co když se vám nestává jen čas od času, že máte špatný den? Co když jsou stresové reakce vašimi stálými průvodci a výrazně ovlivňují vztahy s vaším dítětem a dalšími blízkými lidmi? Potom je nejvyšší čas, abyste si svou nízkou toleranci vůči stresu uvědomila a postupně své „okno tolerance“ rozšířila. 

Infobox: Okno tolerance

Okno tolerance (window of tolerance) je pojem zavedený americkým psychiatrem Danielem J. Siegelem. Je používán pro popis nervové a emocionální vzrušivosti a sebekontroly daného člověka. Uvnitř tohoto okna máte přístup ke svým rezervám a možnost přemýšlet o alternati-vách. Podle toho pak můžete vědomě utvářet své „tady a teď“, sbírat a zpracovávat informace a přiměřeně reagovat. V okně se cítíte dobře a jste schopna přiměřeně reagovat na druhé lidi, být s nimi v kontaktu a navazovat vztahy. 
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Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně Představte si pohodlnou pohovku, na kterou je příjemné se usadit. Před ní se nachází zeď s oknem. Díváte se z toho okna ven, slunce svítí dovnitř a hřeje. Vidíte pláž, slyšíte šumění moře a radujete se z modrého nebe. Vzduch je mírně cítit solí. Dýcháte zhluboka a usmíváte se. Jste spokojená. 

Ať už v tomto relaxovaném stavu vidíte před svým vnitřním zrakem cokoli, je to vaše okno tolerance vůči stresu. Emocionální stav, od kterého si nepotřebujete brát žádnou dovolenou. Můžete volně dýchat. 

Jste uvolněná, ale ne unavená, přítomná, necítíte úzkost. Odpovídá-li vaše naladění tomuto obrazu, jste ve svém okně tolerance, ve své zelené zóně. Všechno je dobré! 


Hypervzrušení

V této zóně jste velmi napjatá, vzteklá  

nebo zcela ztrácíte kontrolu nad svými emocemi. 


Dysregulace

V této zóně se cítíte napjatá, podrážděná a rozčilená. 

Emoce se ještě nevymykají vaší kontrole, necítíte se však dobře. 


Okno tolerance

Uvnitř okna je vám příjemně, cítíte se dobře  

a jste schopna vypořádat se vědomě  

a zodpovědně s výzvami, které vám život přináší. 


Dysregulace

Začínáte se uzavírat, systémy vypínají. 

Jste líná a unavená. Jste ještě trochu schopna  

vnímat emoce, ale necítíte se dobře. 


Hypovzrušení

Jste duchem nepřítomná, necítíte nic, 

jste omámená či zamrzlá, jak tělesně, tak duševně. 

Pro tento stav se nerozhodujete, vaše tělo ho prostě zařídí. 

 Stavy vzrušení uvnitř a vně okna tolerance 18
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Okno tolerance ( window of tolerance) je u každého člověka jinak velké. 

Proměňuje se také v průběhu vašeho života na základě vašich zážitků a zkušeností. I když jste celkově uvolněná a máte k dispozici opravdu velké okno, jeho velikost mohou ovlivnit nenadálé zátěže. Neustále se mění, není pevně dané. 

Masivní dopad mají na vaše osobní okno tolerance například traumata nebo již zmiňované situace, zejména z vašeho dětství, kdy jste byla vystavována dvojné vazbě ( double bind). V nejhorším případě se okno může zmenšit na docela malé kukátko. S úzkým oknem tolerance je v mnoha situacích obtížné zachovat si klid a rovnováhu. Z míry vás může vyvést maličkost, „nebezpečí“ číhá na každém rohu. Malé okno tolerance enormně omezuje váš život a vaši schopnost utvářet vztahy.  Pokud sklouznete do šedé, nebo dokonce tmavě šedé zóny, nerozhodujete se již vědomě a máte nulový výběr možností, jak jednat. Váš mozek přepne na autopilota a vy jste vyvedena z rovnováhy. 

Místo abyste průběh náročné situace aktivně ovlivňovala, události se před vámi odehrávají jakoby samy od sebe. Jste v pozici ochromeného diváka, který je buď agresivní, uteče, nebo zamrzne. Později se ptáte: 

„Co se to jen stalo?“

Většina lidí zvládá v běžném životě docela dobře regulovat sebe sama. Když ale stres vzroste, třeba v novém zaměstnání nebo s dalším dítětem, nabírají si více, než je jejich nervový systém schopen zvládnout. A pak přichází okamžik, díky němuž musíte vyrůst. Potřebujete něco nového, nějaký nový zdroj, který zátěž vyváží. Je třeba nalézt ventily, které stres sníží a zároveň rozšíří vaše osobní okno tolerance. 

Majákem pro své děti můžete být pouze tehdy, když se nacházíte uvnitř svého okna tolerance stresu.  Pohybujete-li se však před ním nebo za ním, tedy v hypo- nebo hyperzóně, křičíte nebo se uzavíráte do sebe. Ani jedno nemá nic společného se zdravým stresovým managementem a ubližuje to jak vám, tak vašim vztahům a vývoji vašeho dítěte. 
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Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně Děti si nedovolují být šťastnější než jejich rodiče. K tomu  Děti si ne-by nejprve musely rozšířit své okno tolerance, což by zname- dovolují být nalo „přerůst“ vlastní rodiče. Děti se však bojí s tím spoje- šťastnější ného rozchodu, protože ke svému přežití potřebují spojení  než jejich s rodiči. Jsou na ně odkázané. Proto zpočátku vše zůstává tak,  rodiče. 

jak byly zvyklé. 

Během odpoutávání se od rodičů jste se nejspíše zmítala mezi myšlenkami „Chci se líbit svým rodičům!“ a „Jsem, jaká jsem!“. Toto téma zaměstnává řadu z nás, i když už máme vlastní děti. Nejpozději tehdy se naplno ukáže, zda jste se již od svých rodičů dokázala odpoutat, nebo zda „pupeční šňůra“ zatím zůstala nepřestřižena. Dnes tato skutečnost ovlivňuje váš vztah s vlastním dítětem i s partnerem. 

Pokud se vás toto téma týká, je nutné, abyste rostla a rozšiřovala své okno, abyste mohla vytvářet vztahy se svými blízkými vědomě. Ať už s partnerem, nebo s vlastním dítětem, či s novopečenými prarodiči, kteří v uplynulých letech nejspíše svá okna také vědomě nerozšiřovali… 

Když budete znát svou minulost, problém to samo o sobě nevyřeší. Je to však nutné k tomu, abyste rozuměla sama sobě. V následující části knihy se dočtete více o vztazích a o tom, jak je utvářet vědoměji. 

Koregulace, seberegulace a regulace zvnějšku

Mozek je sociální orgán. Učí se ve společenství, při interakci s druhými lidmi. Také vaše okno tolerance podléhá neustálým změnám, nicméně žádné období není pro způsob, jakým budete utvářet své vztahy, snášet stres a jaká očekávání budete od života mít, tak určující jako vaše dětství. Britská psychoterapeutka Sue Gerhardt píše ve své knize  Why love matters, že první zkušenosti novorozence mají podstatně větší význam pro jeho dospělé já, než si mnozí uvědomují: „V raném dětství poprvé prožíváme pocity a učíme se, jak s nimi zacházet. Začínáme třídit své zkušenosti takovým způsobem, který má zásadní vliv na naše pozdější 89
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chování a schopnost myšlení.“19 Toto zásadně formující období, rané dětství, je podle amerického neurovědce Douga Watta „nevybavitelné a nezapomenutelné zároveň“. Později rozhodujícím způsobem ovlivňuje vaše chování a očekávání, přestože si vědomě nic nepamatujete. Je nasnadě, že emocionální vzorce získané v tomto období lze jen těžko prolomit. Je to však možné! 

Infobox: Koregulace

Když se narodí miminko, není jeho nervový systém zdaleka dovyvinu-tý. Potřebuje ještě alespoň jednu osobu jako „vnější dělohu“, která mu pomůže zacházet s jeho emocemi tím, že se na něj naladí a citlivě mu dá zpětnou vazbu o jeho pocitech. To však předpokládá, že tato osoba sama disponuje dostatečným emocionálním managementem, a že když je dítě rozrušeno, nenechá se nakazit jeho náladou. Dami Charf říká, že koregulací se myslí „hluboké lidské naladění blízké osoby na dítě“, a po-kračuje: „Úplná láskyplná náklonnost rodičů k dítěti a projev toho, že jsou přítomni, že vnímají a berou vážně jeho bolesti, teprve takový vnitřní postoj umožňuje koregulaci. Ta se málokdy vydaří, jsou-li rodiče nervózní, rozčilení nebo je jejich pozornost odkloněna jinam.“ Schopnost seberegulace si děti vyvíjejí kolem třetího až čtvrtého roku života. Tento vývoj je podpořen zdařilým připoutáním se (bondingem) k nejbližším osobám v jejich životě a také láskyplnou náklonností těchto osob.20

Jak bylo napsáno, narozené dítě se samo nedokáže regulovat. Je zatím napojeno na nervový systém blízké dospělé osoby a odkázáno na to, že ho tento dospělý člověk utiší (zreguluje) nebo bude stimulovat pomocí impulzů vhodných pro děťátko. Vše, co se vyskytuje mimo okno tolerance miminka, musí být rodiči koregulováno odpovídajícím způsobem. 
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Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně Koregulace však může fungovat jedině tehdy, jestliže se vy  Když se jako matka dokážete sama regulovat. Naučila jste se to? Měla  miminko jste rodiče, kteří to dokázali? Nebo to u vás bylo právě naopak  narodí, a vy jste musela regulovat svou matku? Míra, do jaké se do- nedokáže se spělá osoba dokáže sama regulovat, závisí také na tom, zda se  emocionálně tomu naučila jako dítě. 

regulovat 

Když se miminka narodí, zdaleka nejsou „hotová“. Mnoho  samo. 

systémů mladého organismu je nekompletních a vyvíjejí se teprve vlivem kontaktu s jinými lidmi. V prvních měsících života si tento organismus stanovuje průměrné hodnoty vzrušení. Tedy to, co je vnímáno jako normální. Stav, který je záhodno vždy znovu nastolovat, pokud je práh normální pro dětský systém překročen či naopak nedo-sažen. K tomu Sue Gerhardt uvádí: 

„Děti depresivních matek se přizpůsobí nízké hladině vzruchů a zvyknou si na chybějící pozitivní pocity. Miminka příliš roz-rušených matek se naopak nejspíš přizpůsobí vysoké hladině vzruchů a naučí se, že pocity prostě z ničeho nic vybuchují a že ani ona sama, ani nikdo jiný proti tomu nic nezmůže (nebo se pokusí úplně vypnout všechny pocity, aby situaci mohla přežít). Při empatickém zacházení vyvinou miminka očekávání, že se lidé v jejich okolí zabývají jejich pocity a pomáhají jim dostat se ze stavu příliš silného rozrušení zpět na nižší úroveň. 

Touto zkušeností, kdy to za ně udělá někdo jiný, se to sama pak naučí.“21


Vaše okno a chybějící vazba

Když prozkoumáte své současné vztahy, můžete z toho odvodit, jak vypadalo první období vašeho života. Jak již bylo zmíněno, děti jsou po narození odkázány na koregulaci blízké osoby. Pokud jsou signály 91
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novorozence ignorovány, pokud na svůj křik a pláč nedostává žádnou láskyplnou odezvu, prožívá nejprve strach a paniku, dokud zcela neo-chabne. Miminka, která takto usínají nebo najednou umlkají, nezažívají žádný pokoj a klid. Prostě vypnou, rezignují. 

První zkušenosti s emocionální vazbou mají masivní následky na pozdější sebeobraz dítěte.  Na to, zda se cítí být milováno a zda si myslí, že má své místo na tomto světě. Zkušenosti s takovou vazbou, v níž je příliš málo kontaktů nebo naopak příliš mnoho vzruchů, jsou pro dítě traumatizující. Ve druhém případě pak člověk později v životě prožívá příliš mnoho vzruchů jako stres. Okno tolerance bylo poměrně hodně zúženo ranými zraněními, například nedostatkem empatie či schopnosti vcítění. Vznikl základní pocit osamělosti. Mnozí lidé pak potřebují něco zvnějšku, jako třeba sex, alkohol nebo nadměrné sle-dování televize, aby mohli sami sebe regulovat. Nebo přenesou zodpovědnost za své pocity na druhé. Očekávají pak, že partner a děti budou jednat podle jejich představ, aby oni sami nebyli ve stresu. Chybí jim schopnost seberegulace, a potřebují proto regulaci zvenčí, aby nebyli vyvedeni z rovnováhy a nevypadli ze svého okna tolerance.  Takovému „dospělému dítěti“ připadá těžké být šťastný nebo po delší dobu prožívat pocit štěstí. 

K tomu, aby se v člověku vytvořily destruktivní vzorce, které svojí působností dalece přesahují dětství, není nutný žádný zásadní, formující zážitek s traumatizujícími následky. Převažující výchovné metody uplynulých desetiletí už samy o sobě stačily k tomu, aby vybudovaly nervový systém, v němž pro klid a uvolnění nezbývá téměř žádné místo. 

Přední mozek versus amygdala: 


Váš mozek při stresové zátěži

Co se při stresové zátěži děje s vaším mozkem? V zátěžových situacích velmi rychle přepnete z předního mozku, který je racionální, 92
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orientovaný na řešení a flexibilní v jednání, do „nižších“ oblastí mozku.22 Tam jsou uloženy všechny výchovné vzorce z vašeho dětství, které používáte zcela automaticky, protože byly intenzivně a dlouho trénová-ny. Jediná možnost, jak tomu zabránit, je sebepozorování. I v tomto případě platí zásada vnímat, procítit a přijmout. A potom pracovat s tím, co v sobě právě máte. Je dobře, že když jste k tomu v dětství neměla dostatek příležitostí, učíte se to nyní jako dospělá. 

Ještě dnes vidíme rodiny, v nichž některé emoce nemají žádný prostor. Rodiče se neustále snaží, aby měly děti dobrou náladu. Domněle negativní emoce jako vztek či smutek se snaží rychle odsunout stranou. Tak je rychle odvedena pozornost dětí od bolesti při drobném pádu nebo je jejich vnímání bagatelizováno. Často slýcháme věty typu: 

„Indiáni neznají bolest!“ nebo: „To přece vůbec nemůže bolet!“ Potom nemají tyto důležité emoce dostatek prostoru a dětem je znemožněno, aby se s nimi naučily zdravě zacházet. 

Jen když připustíte, že pocity existují, a poskytnete jim do- Jen když statek prostoru, může se vaše dítě naučit, jak s nimi zachá- připustíte, že zet. Pokud potom dítě cítí hněv nebo strach, zase je to rychle  pocity exis-přejde. Má-li dítě během tohoto procesu při sobě blízkého  tují, mohou dospělého, který je mu laskavým průvodcem, naučí se něco  se s nimi o sobě a získá zkušenost, že může být tím, kým skutečně je,  děti naučit se vším všudy. 

zacházet. 

Dáváte-li však dítěti, které se zranilo a pociťuje bolest, najevo, že to všechno není tak strašné, není to, co říkáte, v souladu s tím, co dítě prožívá. Dítě vnímá rozpor a ptá se: „Cítím něco špatně?“ Pokud byly vaše pocity v dětství takto popírány a později jste se sama stala matkou, může se vám zdát obtížné snášet tyto nepříjemné emoce u vlastního dítěte. U dětských záchvatů vzteku se přepnete přímo do naučeného vzorce útěku nebo boje a vnímáte téměř nesnesitelný stres. 

Dýcháte mělce, napětí ve vašem těle roste a ztrácíte spojení sama se sebou. 
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Jak již víte, v takovém stavu je nemožné doprovázet dítě, které je ve stresu, být tu pro něj, vydržet příval jeho emocí a s láskou ho podpořit. 

Spojení je přerušeno. Thomas Harms to vyjádřil výstižně: „Je to, jako by strážce majáku, který má poskytnout malé lodičce na rozbouřeném moři jistotu a orientaci, zhasl a odešel.“23

Vydáte-li se pátrat po důvodech svého chování a silných emocionálních reakcí, odhalíte nejspíš, že máte co do činění s „nevyřízenými záležitostmi“, jak to nazývá Dan Siegel. Nevyřízené věci, které v sobě stále nosíte, vám mohou pravidelně působit potíže. Takové záležitosti vás připravují o flexibilitu při zacházení s vaším dítětem, partnerem i se sebou samou. Hlásí-li se ve stresové situaci vaše vlastní zkušenosti o slovo příliš silně, nedovolí vám naslouchat vašemu dítěti ani vnímat signály vašeho těla. Vy pak nejste schopna jednat autenticky. Dostáváte se do zajetí vzorců a reakcí z minulosti a jednáte stále stejným, neú-činným a pro všechny zúčastněné frustrujícím způsobem. 

Pro znázornění toho, ve kterých situacích uvažujeme dospěle a orien tujeme se na řešení a ve kterých naopak upadáme do starých, automatických vzorců, používá Siegel obraz otevřené a sevřené dlaně. 

Symbolizuje tak lidský mozek a ukazuje, kdy „přepínáme“ na autopilota (otevřená dlaň) a kdy vědomě utváříme přítomnost (sevřená dlaň). 

Pohlédnete-li na svou sevřenou dlaň, nacházel by se podle obrazu Dana Siegela zhruba u nehtů přední mozek. Tato část dokončuje vývoj okolo dvacátého roku života. Pak teprve o sobě můžete uvažovat, reflektovat sama sebe a své činy. Přední mozek zná například pojem času a logické koncepty. Pokud tříletému dítěti řeknete: „Přemýšlej o tom, 94
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S ohledem na vývoj dětského mozku je to navíc zcela nesmyslné. Také věty jako: „Když budeš jíst hodně čokolády, zkazí se ti zoubky!“ přetě-žují dětský mozek. Takovým logickým konceptům dítě ještě nedokáže porozumět. 

Uvnitř, v otevřené dlani se podle tohoto obrazu mozku nachází amygdala a limbický systém. Sbíhají se sem informace od smyslových orgánů. Mozek skenuje okolí a snaží se vyhodnotit, zda je bezpečné, nebo ne. Jsou zde také uloženy emoce a zážitky z prvních šesti až deseti let života. A také se tu nachází všechno, co jste si v prvních letech svého života „stáhla“ do paměti. To, co si uvědomujete, i to, co je ve vašem nevědomí. Jak jste jako dítě reagovala na stres? Jak jste se přizpůsobila vaší rodině, abyste přežila? Co a jaká je láska? Co znamená vztah? Vše se sem zcela automaticky ukládá. Nejen proto je tedy důležité, jaký život svým dětem ukazujete. Mnohem důležitější než to, co jim říkáte. 

Potíž je v tom, že amygdala nerozlišuje mezi reálným a so- Amygdala ciálním nebezpečím. Reálné nebezpečí nastane, když se dítěti  nerozli-zakutálí míč do silnice a ono se za ním rozběhne. O sociál- šuje mezi ním nebezpečí hovoříme například tehdy, když ve vás výrok  reálným nějakého člověka vzbuzuje odpor nebo když se vaše dítě válí  a sociálním po zemi v nákupním centru (obojí vás možná dovede až na  nebezpečím. 

pokraj vašeho okna tolerance). V prvním případě, tedy při reálném nebezpečí, je užitečné, když vás mozek pudí ke spontánním či-nům. Při nebezpečí nepřemýšlíte se sevřenou dlaní, co máte dělat. Automaticky přejdete do režimu otevřené dlaně a jednáte podvědomě tak, jak situace vyžaduje. Jde-li však o sociální nebezpečí, tedy například o křičící dítě, není taková reakce nutná. Váš mozek se přesto zachová stejně jako v prvním případě a vy pak říkáte a děláte věci, kterých následně, když mozek začne zase normálně fungovat, litujete. Nejednáte tedy vědomě, nejste v kontaktu sama se sebou. Nevnímáte sama sebe, ale máte přepnuto na autopilota. 
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Bylo by krásné, kdyby existovalo nějaké všem viditelné znamení, že se váš přední mozek ve stresové situaci právě přepnul. Odpadlo by pak všechno to zbytečné vysvětlování. Každý by věděl, co se děje, a vy byste si mohla dělat, co by se nám zachtělo: křičet, nadávat, proklínat, dupat, kopat, plakat, zhroutit se, vyletět z kůže a tak dále. Takové znamení však neexistuje, a proto je důležité dospět do bodu, v němž sama sobě dokážete říct: „Stop!“ K tomu vám pomůže, když budete sama sebe pozorovat. Odvádějí vás vaše emoce od sebe sama? Nebo si dokážete vědomě říct: „Teď mám vztek!“ a pracovat s ním? 

Děti tohle nedokážou. Kolísají mezi tím, co je „vědomé“ a co „automatické“ chování, mezi otevřenou a zavřenou dlaní. Je to pro ně velmi náročné. A zde vstupuje do hry koregulace. Úkolem vás jako matky je regulovat vaše dítě a pomáhat mu. Měla byste mu stát po boku s „in-tegrovaným“ mozkem, tedy se zavřenou dlaní, aby se mohlo zklidnit. 

V dnešní uspěchané době je skutečnou výzvou pravidelně relaxovat a pozorovat sebe sama. 

Nikdo nedokáže být nepřetržitě v hlubokém spojení se se-Dovolte si 

bou samou, žádný mozek není neustále integrován. Každý cítit hněv! 

člověk se někdy chová nevědomě.  Pro vytvoření zdravých Nemůžete se 

vztahů s ostatními lidmi je důležité dokázat nastavit ono mu vyhnout, 

„Stop!“ sobě samé. Když zpozorujete, že byste ve své frustra-můžete se 

ci ráda něco udělala nebo řekla, že už se vám ta slova derou ale roz-na rty, jste v okamžiku těsně před přepnutím na autopilota. 

hodnout, 

Podaří-li se vám tento okamžik rozpoznat a zachytit, tedy jak s ním 

naložíte. 

protáhnout tu neuvěřitelně kratičkou chvíli mezi podnětem a reakcí, dokážete svůj hněv pojmenovat a zacházet s ním. 

Dovolte si cítit hněv! Tak jako tak ho už cítíte. Záleží však na tom, jak s ním naložíte. Podaří-li se vám hněv zpracovat, dopravíte sama sebe emocionálně do maximálního možného bezpečí, abyste pak mohla pomoci svému dítěti při regulaci. V rámci našeho nouzového plánu C. I. A. 

jsme vysvětlily, jak takový proces může vypadat a jaké možnosti se vám otevírají poté, co jste zastavila sama sebe. 

96

Okno tolerance: Vše, co je v zelené zóně Cvičení:   Poznejte své okno tolerance

Své okno tolerance můžete rozšířit a stát se odolnější vůči stresu. Abyste toho byla schopná, musíte si nejprve uvědomit, kdy jednáte mimo svou zelenou zónu. To není vždy snadné. Můžete však pozorovat své tělo v různých situacích:

•  Kdy máte návaly pocení a silně vám buší srdce? 

•  Kdy zatnete pevně zuby a cítíte nepříjemný tlak na hrudi? Když vaše dítě bojuje o prosazení své vůle? 

•  Kdy máte tendenci nechat se zviklat k „ano“, přestože jste předtím již vyslovi-la promyšlené „ne“? Třeba když se vaše dítě válí na veřejnosti po zemi a vám je to hrozně trapné? 

Vybavte si různé situace z každodenního života, které vás stresují. Jak na ně reagujete? Kam byste svou reakci zařadila: Je ještě v okně tolerance, nebo už mimo něj? 

Situace 1: 

Situace 2: 

Situace 3: 
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Rozšiřování okna tolerance a akutní pomoc

Na okně tolerance je zvláštní, že změna, které chcete docílit, nevzniká v jeho okrajových oblastech. Chcete-li pracovat na svém okně, rozšířit ho a zvětšit, zaměřte se na oblast uprostřed, kde se cítíte nejlépe. Zde, uvnitř svého okna, můžete zkoušet nové věci a experimentovat. 

Pokud chcete rozšiřovat své vlastní okno tolerance, první krok spočívá v rozpoznání, kde se vlastně nacházíte.  Jste vystavena trva-lému stresu a ani si to neuvědomujete? Pak potřebujete získat nové, pozitivní zkušenosti se stavem, kdy budete ve své komfortní zóně a nebudete mít žádné obavy. Znovu navázat kontakt se svým tělem a vnímat sebe sama, například s využitím koučinku, psychoterapie nebo traumaterapie zaměřené na tělo. To vám může přinést nové zkušenosti a rozšířit vaše okno. 

Pokud je vaše okno kvůli traumatickým zkušenostem velmi malé a úzké, může být takový proces značně obtížný, protože vás možná již sebemenší kontakt s lidmi uvádí do stavu tak velkého rozrušení, že to nedokážete zpracovat. Také radost a štěstí jsou rozrušením a někteří lidé se teprve musí naučit prožívat tento pozitivní stres a udělat si imaginární „foto“ či záznam svých krásných pocitů. Z rovnováhy vás může vyvést jak negativní, tak i pozitivní rozrušení. Seberegulace, kdy zůstáváte ve svém okně tolerance, znamená naučit se relaxovat a zůstat uvolněná i pod velkým tlakem. 

K tomu, abyste vědomě vnímala své tělo a mohla se přenést do stavu 

„tady a teď“, vám pomohou cvičení, která můžete snadno zařadit do svého běžného života. Zaberou méně než minutu a nabízejí skvělou možnost, jak zůstat klidnější a uvolněnější. Klademe vám na srdce, abyste si v klidných, uvolněných okamžicích stále znovu uvědomovala své tělo. Jsou to taková cvičení nanečisto, abyste už měla na svém těle vyzkoušené, co dělat, když přijde vlna emocí. 
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•  Centrování: Stůjte vzpřímeně, ale uvolněně. Jednu ruku si položte na srdce, druhou na hlavu nebo na břicho. Několikrát se zhluboka nadechněte a vydechněte. Dovolte svému dechu klesat stále níž a uvědomujte si, jak se váš hrudní koš roztahuje. Vnímejte vzduch ve svém těle a dovolte svému břichu, aby se při nádechu vyklenulo. Nechte pak vzduch při výdechu pomalu unikat ze svého těla a vnímejte, jak se uvolňuje místo pro něco nového. 

•  Uzemnění: Stůjte v uvolněném vzpřímeném postoji. Zaměřte svou pozornost na prsty u nohou. Vnímejte podlahu pod nimi. Uvědomte si, že vás nese. 

Přenášejte váhu střídavě na různé části chodidel: dopředu, dozadu, do strany. Pohybujte svými koleny, pokrčte je a zase propněte. Nakonec rozdělte váhu svého těla rovnoměrně na obě nohy. Země vás nese. Nemusíte pro to vůbec nic dělat. 

•  Chůze: Pomalu kráčejte a během chůze zaměřte svou pozornost na tento proces. Vnímejte, jak vaše chodidla střídavě došlapují na zem, prociťujte pohyb svých kolenou a kyčlí až k páteři. Změňte rychlost chůze a pozorujte změnu ve vnímání svého těla. 

Americká psycholožka Laura Kerr představuje řadu cvičení, která jsou vhodná k tomu, abyste se přímo ve stresové situaci dokázala uvolnit.24 

Několik z nich zde chceme také zmínit. 

Cvičení:   Jak se v akutní stresové situaci opět uvolnit

•  Když jste zaplavena emocemi: Posaďte se na židli do vzpřímeného sedu. 

Představujte si, že vaše chodidla jsou „zakořeněná“ do země. Nebo můžete během cvičení stát zpříma. Rozhlédněte se a vyjmenujte jednotlivé před-měty ve vašem okolí. 

•  Když se třesete: Několikrát se zhluboka a klidně nadechněte a vydechněte. 

Pokud můžete, posaďte se na židli nebo si lehněte na pohovku a přikryjte se. 

Mnoha lidem pomáhá, když si přikryjí i hlavu. 

•  Když celá ztuhnete: Opatrně promačkávejte svá předloktí. Zkuste vnímat věci ve svém okolí a aktivovat své smysly. Co vidíte, slyšíte a jaké vůně cítíte? 
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Je-li to možné, dotýkejte se předmětů ve svém okolí a soustřeďte na své doteky pozornost. 

•  Když vám silně buší srdce: Odveďte svou pozornost od svého srdce tím, že si uvědomíte pocity ve svých chodidlech. Vnímejte podlahu a uvědomujte si, jak vás nese. Představujte si, že máte kořeny a jste pevně zarostlá do země. 

•  Když pocítíte chuť ublížit sobě nebo někomu druhému: Pomalu a pokud možno klidně se opřete o zeď. Zaměřte svou pozornost na svá chodidla a od-tud ji pomalu přesouvejte nahoru k nohám, k horní části těla, pažím, krku a hlavě. Vnímejte své spojení se zemí. Dýchejte zhluboka a pomalu, přivá-dějte opakovaně své myšlenky k vnímání svého těla a od vzteku a zoufalství. 
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Závazek k sobě samé: 

Učiňte ze svého 

štěstí prioritu

Vzpomínáte někdy na období, než jste měla dítě? A pociťujete přitom lehkou nostalgii, přestože je mateřství krásné dobrodružství? Možná jste tenkrát život vnímala jako snazší. Protože i ve stresových situacích nebo v náročných obdobích jste se musela starat o méně lidí a nemusela věnovat pozornost tolika lidem jako dnes. 

Vztahy znamenají zároveň závazky. Dokud žijete sama, jste nejprve zavázána sama sobě a pak docela přehledným způsobem také společnosti, ve které žijete. Máte dost času a prostoru pro sebe, své potřeby, přání a nápady, myšlenky a plány. Pokud se rozhodnete žít ve vztahu, vaše povinnosti narostou. Nestaráte se už jen sama o sebe, jste zodpovědná za to, jak a čím společnému vztahu přispíváte. Všechny problémy, emoce a pocity, které do vztahu přinášíte, se díky tomuto sdí-lenému prostoru týkají také toho druhého. Pokud do tohoto prostoru vstoupíte a chováte se v něm nezrale, zatíží to nejen vašeho partnera, ale protože se změní celkové klima prostoru, dotkne se to také vás. 

Když se vše vyvíjí dobře a vy se rozhodnete pro společné bydlení, povinností opět přibude. Sdílíte nyní navíc také životní prostor, což znamená vyšší míru kompromisů, třecích ploch, ale také více příležitostí k učení a větší potřebu vytvářet něco nového. Jako pár žijete s vědomím, že sice nejste odpovědný jeden za druhého, ale jste odpovědní za společný prostor, za společnou zónu úcty. Jste zodpovědní energeticky, 101
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vizuálně a klimaticky – protože jste se sestěhovali a prostor pro váš vztah se tak stal skutečným, viditelným místem. Pokud je ve vašem společném prostoru zodpovědnost rozdělena rovnoměrně a vy po vzájemné domluvě nalézáte řešení schůdná pro oba, jde o rovnocenný vztah.  Jste jeden tým. 

Nejvíce nových povinností přichází, když do vašeho života vstoupí dítě. Pokud jste samoživitelka, nesete veškeré tyto povinnosti na svých bedrech sama. Žijete-li v partnerství, budete pro sebe navzájem ještě důležitější, zároveň však také na sobě budete závislejší. Musíte spolu nyní vytvářet i rodinný rámec a kvalita vašeho vzájemného vztahu získá na významu, protože velmi ovlivňuje rodinné prostředí. Ale ať už dítě vychováváte sama, nebo s partnerem, nyní se nestaráte pouze o nějaké své záležitosti, nýbrž pečujete o další bytost, o malého člověka, vůči kterému máte závazek. 

To znamená, že ke všem povinnostem, které jste doposud měla, musíte přijmout i tuto další a snažit se jí dostát, jak nejlépe dokážete. Se zodpovědností pro oba rodiče narůstá také objem práce a stresu. Nyní musí oba rodiče kromě vlastních potřeb pečovat i o potřeby, přání a záležitosti další osoby. Dvacet čtyři hodin denně. Vaše dítě je na vás zcela závislé a také jeden z partnerů je kvůli rodičovské dovolené a dalším fi-nančním omezením závislý více než předtím. Závislost není právě sexy, skrývá v sobě něco nedobrovolného. Ztrácíte část sebeurčení. Zato se však z páru stává rodina. 

V tomto období se také často k sobě o kus přiblíží život mladé rodiny a novopečených prarodičů. Může to skýtat jak ulehčení, tak i zátěž. Podle toho, jaká nyní bude role prarodičů, musíte přezkoumat, zda i k nim nepociťujete nějaký nový závazek, kterému musíte dostát. Existuje zde nějaká nevyslovená povinnost, které si nejste vědoma, jako například 

„Vychovávej své dítě tak, jako to dělali tvoji rodiče, aby byl v rodině klid!“ nebo „Navštěvuj každý víkend své rodiče, aby viděli vnoučata!“ 

a jiné? Takové domnělé závazky nás mohou zatěžovat více, než by bylo 102

Závazek k sobě samé: Učiňte ze svého štěstí prioritu zdrávo, zejména pokud zůstanou nereflektované. Podrobněji o tom budeme ještě hovořit v kapitole  Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá. 

Žít život 

Nyní již víte, kdo je komu čím povinován. Co konkrétně  orientovaný potom znamená, že jste orientována na vztahy? Znamená to  na vztahy dostát povinnostem, jež jsme si sama zvolila s ohledem na  znamená společnost, aniž byste zraňovala vlastní důstojnost a integritu  opakova-a zároveň zachovala důstojnost a integritu druhých. Pro oba  ně se ptát dospělé partnery to znamená, že převezmou zodpovědnost  sebe sama: sami za sebe a za souhru osob v rámci rodiny. To obnáší nej- Jaká chci prve a stále znovu vzdělávat a zdokonalovat sebe sama zejmé- nyní být? 

na v oblastech sebevnímání, emocionálního managementu,  Jaké chci dospělého chování a redukce stresu. Žít život orientovaný na  mít vztahy vztahy znamená opakovaně se ptát sebe sama: Jaká chci nyní  s druhými? 

být? Jaké chci mít vztahy s druhými? 

Myslete na sebe! 

S každou další vnější změnou narůstá hora povinností a roste také závislost na sobě navzájem. Dokážete si tedy docela dobře představit, jak snadno se všechny ty povinnosti a závazky mohou stát nezvladatelný-mi. A nyní přichází otázka: Jak to za těchto okolností vypadá s povin-nostmi, které máte vůči sobě samé? Můžete jim ještě dostát, nebo už se úplně dusíte pod břemeny, která jste si naložila? Pokaždé, když se něčemu nebo někomu novému zavážete, něčeho jiného se zříkáte nebo to ztrácíte.  Minimálně na nějakou určitou dobu. Stanete-li se matkou, ztrácíme status „ne-rodiče“, a vstoupíte-li do vztahu, ztrácíte status „single“. Každé vaše rozhodnutí má nějakou cenu, kterou musíte zaplatit. Něco získáváte a zároveň něco ztrácíte. Co když ale někde cestou ztratíte sama sebe? Co když už nedbáte sama na sebe a na své potřeby, protože vám na to nezbývá čas ani síla? 
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Často pak už nevíte, kde vám hlava stojí, co máte vyřídit jako první. 

To se stává zejména v případě, že příliš přemýšlíte nad záležitostmi druhých a vaše očekávání vůči sobě, partnerovi i dětem vás přivádějí k šílenství. To vás vyčerpává, nesete příliš velké břemeno. Pak vám nejspíš bude chybět síla, kterou potřebujete, abyste zůstala laskavá a vlídná. Ve stresových situacích, které byste s menší zátěží zvládla v klidu a v pohodě, najednou převezme řízení autopilot. Je-li váš autopilot aktivní, upadáte do starých vzorců a slyšíte se říkat věci, jež byste nikdy vyslovit nechtěla. S každou další takovou nepříjemnou situací přestává být vztah příjemným prostorem. Stává se spíše zátěží. Nejpozději v takové chvíli přichází okamžik, kdy je nutné podívat se zpět na začátek a zeptat se:

 •   Starám se sama o sebe? Plním tak svůj závazek vůči sobě sama? 

 •   Dělám to takovým způsobem, který mi umožňuje plnit zároveň povinnosti partnerky i matky? 

 •   Mám k dispozici potřebné zdroje? Pokud ne, jak je mohu doplnit? 


Vaše pyramida priorit

Jak je to s kyslíkovou maskou v letadle? Komu ji máte nasadit nejdříve? 

Pilotovi, svému partnerovi nebo svému dítěti? Nikomu z nich. Sobě! 

Když uvažujete o rodině, vyvstane logicky následující pořadí priorit: Vy ovlivňujete klima v páru, to pak ovlivňuje klima rodiny a tyto výkyvy přenášíte vy, váš partner a vaše děti na svět okolo. Musíte tedy začít sama u sebe, abyste se dokázala dostatečně postarat o vše ostatní. 

já 

prostor páru

prostor rodiny

svět

 Pyramida priorit
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Závazek k sobě samé: Učiňte ze svého štěstí prioritu Zcela nahoře, nad „já“ by v pyramidě mohla být uvedena ještě spiri-tualita, Bůh nebo osud. Existují pochopitelně věci, které nás přesahují a které nedokážeme ovlivnit. 

Uvědomění je prvním krokem ke změně.  Aby vám nedošel kyslík, je zásadní vědomě si stanovit priority. Je to jako se srdcem, jež nejprve musí prokrvit samo sebe, aby pak mohlo pumpovat krev do ostatních orgánů a částí těla. Jen pokud se budete přiměřeně starat o sebe, můžete se také starat o lidi, kteří jsou pro vás důležití. 

Cvičení:   Vaše osobní pyramida priorit

Jak v tuto chvíli vypadá vaše pyramida priorit? Jak vypadá pyramida vašeho partnera? Shodujete se? Kde se vaše priority liší? Nechte vaše dítě nebo partnera, aby nakreslili vaši pyramidu priorit – a naopak. Jak se navzájem vnímáte? 

Vystihli vaši blízcí vaše priority – a jak se to podařilo vám? Jaké to má následky? 

Jak se vám výsledky líbí? Co byste mohla změnit a jak? 

Čím konkrétnější budou vaše návrhy, tím větší je šance, že je krok po kroku realizujete. 


O zdrojích a zátěžích

Podle Dami Charf rozumíme zdroji „všechno, co je dané osobě k dispozici, aby se orientovala v životě, chránila se a dosahovala cílů“.25 K tomu se řadí také všechny možnosti jednání, kompetence a energie, které můžete použít, abyste něčeho dosáhla nebo něco změnila. Zkrátka všechno, co máte k dispozici, abyste zvládala život. 
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Dami Charf dále rozlišuje mezi zdroji a zdroji přežití. To jsou způsoby chování, k nimž se lidé uchylují, aby se stabilizovali nebo aby přežili nějakou situaci, které jim však ve své podstatě nedělají dobře. 

Takovým zdrojem přežití může být například pití alkoholu nebo sebe-poškozování. Ke škodlivému druhu chování patří i to, když lidé zavrhu-jí někoho, koho vlastně mají rádi, protože nemohou snést jeho přátelské vystupování. Příjemné pocity jako radost, štěstí nebo harmonie někteří lidé neprožívají jako příjemné, a proto se pro ně nestávají automaticky zdroji. To se může stát v případech, kdy utrpěli nějaké trauma nebo jsou příjemnými věcmi stresováni. Pozitivní rozrušení je Musíte 

stále rozrušení. Pak je zapotřebí naučit se (znovu) prožívat se naučit 

tyto nové, neznámé pocity. Pokud se vás to týká, je důležité, udržet ve 

abyste si to uvědomila. Jinak budete opakovaně blokovat to svém těle 

dobré a bojkotovat sebe sama tím, že se budete ničit. Musíte a ve svém 

se naučit udržet ve svém těle a ve svém nervovém systému nervovém 

systému pří-

příjemné stavy, tedy rozšiřovat své okno tolerance. 

jemné stavy, 

Zamyslete se nyní nad svými zdroji a pokuste se přitom tedy rozšiřo-rozlišit, které patří mezi zdroje a které mezi zdroje přežití. 

vat své okno 

K tomu je zapotřebí radikální upřímnost. Kdy se váš zdroj tolerance. 

stává škodlivým, a tudíž je břemenem? Možná už máte v této věci nějakou zpětnou vazbu od někoho blízkého. 

Předhazují vám zvýšenou spotřebu alkoholu? Kritizují vaše nákupní chování? Jsou nervózní z vaší chorobné potřeby pořádku a kontroly? 

Zeptejte se sama sebe: Nemají nakonec pravdu? Nebo snad do mě pro-mítají své vlastní, neoblíbené součásti? Nebo dokonce obojí? 

Cvičení:   Zdroje a břemena

V našem videu o párových vztazích26 jsou zdroje a břemena znázorněny pomocí váhy. Možná nemáte po ruce žádnou vhodnou váhu a bylo by také náročné po-pisovat různě těžká břemena. Naštěstí to jde i pomocí starého osvědčeného seznamu. Vezměte si list papíru a rozdělte ho uprostřed svislou čarou. Do levého 106

Závazek k sobě samé: Učiňte ze svého štěstí prioritu sloupce napište své zdroje, do pravého pak svá břemena a zdroje přežití, tedy také to, co potřebujete k přežití, ale zároveň vám to nesvědčí a bere energii. 

Tímto způsobem si zviditelníte, jaké zdroje máte k dispozici, abyste vyvážila svá břemena. Představte si svůj seznam jako váhu. Převažují zdroje? Je váha vyvážená? Nebo převažují břemena, takže vám zdroje prostě nestačí? 

Zamyslete se nad tím, kde konkrétně můžete nalézt úlevu a jaké nové zdroje můžete najít. 


Manhattan stresu

Snažíte-li se vycházet neustále všem vstříc a všechno nějak zvládnout, stresujete se. Je toho třeba tolik udělat, všechny ty seznamy v práci a pak chcete ještě něco podniknout s dětmi. Uf! Na přestávky už nezbývá čas. 

Pro znázornění všeho, co vás stresuje, a oblasti, která je vaší největší zátěží, vymyslel švýcarský psychoterapeut Guy Bodenmann  Manhattan stresu.27 S jeho pomocí můžete znázornit, kde ve vašem každodenním životě vzniká stres, a zamyslet se nad tím, jak by se to dalo změnit. 

Cvičení:   Manhattan stresu

Každý z těchto sloupců znázorňuje jednotlivé oblasti stresu: rodinu, práci, volný čas, vztah v páru, původní rodinu. Pojmenujte si je tak, aby vám to dávalo co nejvíce smysl. Pokud vás nějaká oblast stresuje opravdu hodně, vybarvěte celý sloupec až nahoru. Při středním stresu vybarvěte sloupec do poloviny, při velmi malém stresu jen jeho malou část. Tím postupně zviditelníte svůj osobní  Manhattan stresu a s ním také oblasti života, které vyžadují změnu nejnaléhavěji. 

Pomocí těchto „mrakodrapů zátěže“ si můžete promyslet, jak byste mohla tyto jednotlivé oblasti lépe zvládat. Jaké zdroje už máte, jaké můžete ještě odhalit, a přinést tak do přetížené oblasti úlevu? Ptejte se sama sebe:

•  Kde mohu ubrat? 

•  Co konkrétně mohu přestrukturovat? 

•  Kdo mě může podporovat? 
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•  Jaké úkoly mohu předat? 

•  Kde si aktuálně nemohu v žádném případě zajistit úlevu? 

•  Proč si myslím, že to není možné? Je to pravda? 

•  Je moje angažovanost v této oblasti přiměřená, nebo se sama vystavuji pří-lišnému tlaku? 

 Manhattan stresu: Sloupce pro vaše oblasti stresu Staráte se dostatečně sama o sebe? Je to jedna z vašich priorit? Máte ve svém životě dostatek zdrojů, které můžete postavit proti svým zátěžím? 

Co vás stresuje a jak si můžete zajistit úlevu? Těmito otázkami a hledáním odpovědí na ně jsme se zabývali v této kapitole. Když si uvědomíte, co přesně vás vysává a s jakými stresory jste denně konfrontována, můžete tuto oblast svého života lépe uchopit. A ještě mnohem víc. Jde o to, abyste se necítila jako oběť okolností, nýbrž jako jejich tvůrce. Je to ve vašich rukou! 
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Vaše já, 

vaše hranice 

a váš kruh

Věříme moci obrazů a tomu, že správné metafory a symboly dokážou znázornit okolnosti a souvislosti, jež dříve zůstávaly skryty. V této knize jste se již setkala s obraty jako „být v kontaktu sama se sebou“ nebo „ve spojení se sebou samou“. Některé možnosti, jak vnímat a posílit spojení s vlastním tělem, už byly probrány. Nyní chceme jít o krok dál a nabídnout vám model či obraz, s jehož využitím je podle našich zkušeností snazší podrobněji prozkoumat své já a lépe poznat nebo si uvědomit své osobní hranice. Pokud chcete pěstovat vztah k sobě samé a zároveň pozorně utvářet vztah ke svému dítěti, je vědomí vlastních a cizích hranic nezbytné. Aby bylo možné prožívat jak připoutanost, tak auto-nomii, musí být někde bod, v němž vy končíte a začíná ten druhý. 

Představte si, že z tohoto bodu povedete pomyslnou linku, která vytvoří kruh. Váš kruh. Znázorňuje vaše bytostné já a také všechny věci, které vás naplňují, i ty, které odmítáte. Tady mají své sídlo vaše pocity, emoce, vaše vůle, představy a vaše sebevědomí. 

Cvičení:   Vnímejte své hranice

Představte si kruh nebo ho kolem sebe nakreslete či vytvořte pomocí provázku. 

Stoupněte si dovnitř kruhu. Cílem je, abyste tento kruh skutečně procítila a viděla kolem sebe, a mohla tak vyzkoušet následující cvičení. Vydejte se v myšlenkách na cestu: Pozorujte sama sebe v kruhu s jeho hranicemi a vnímejte také 109
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lidi vně kruhu. Pro usnadnění k tomu můžete použít cvičení  Vztahy na přání – 

 dovolit blízkost, získat odstup, které najdete dále v knize. Hrajte si a zkoumejte své pocity, které se během této cesty vynoří. 

Do vašeho kruhu patří všechny věci, za které jste zodpovědná vy. Je třeba to zde zdůraznit, protože i vaše dítě a partner mají své kruhy a víme, jak rychle a snadno se ve vztazích stává, že se „vmýšlíme“ do kruhů druhých, nebo do nich dokonce určitým jednáním vstupujeme a pak se divíme, že narážíme na odpor. Kdyby například maminka řekla dítěti: „Obleč se, je mi zima!“, už by se pohybovala v kruhu dítěte. 

Takový požadavek zní opravdu absurdně. V principu je to však stejné, jako kdyby po dítěti chtěla, aby si uklízelo pokoj, protože jí se zdá, že je tam nepořádek, nebo aby dítě dojedlo snídani, protože ona si myslí, že ještě není syté. 

Také v mnoha vztazích mezi dospělými jsou přešlapy do cizích kruhů na denním pořádku. Většina z nich je maskována jako „dobře míněná“ snaha. Nejzářnějším příkladem pro mnohé menší či větší přešlapy jsou prarodiče, kteří se nejrůznějšími nevyžádanými radami mísí do výchovy svých vnoučat. Tím překračují hranice. A když vy jako maminka zvolíte jinou cestu, než jakou se kdysi vydali vaši rodiče, skýtá to bohatý potenciál ke konfliktům. 

Někteří prarodiče vás budou pozorovat s údivem a občas i s neporo-zuměním, vcelku ale dokážou respektovat vaše rozhodnutí. Dokonce snad budou mít i odvahu přehodnotit některá svá minulá rozhodnutí a nechají se ovlivnit způsobem, jakým chcete zacházet se svým dítětem vy – jak utváříte vztahy na základě respektu a důstojnosti. Bylo by krásné, kdyby byli prarodiče otevřeni všemu novému a rozhodli se vytvářet se svými vnoučaty rovnocenné vztahy. Ano, takoví prarodiče skutečně existují! 

Jiní se budou naopak cítit ohrožení jen proto, že své dítě vychováváte jinak. Pochopitelně se jim nebude líbit, když uvidí, že kategoricky 110
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odmítáte výchovné metody, které pro ně byly jediné správné. To je pro ně opravdu nepříjemné! Otázka však zní: Jak se s tím vypořádají? Budou se chovat „dospěle“ a zvládnou odpovídajícím způsobem své emoce? Nebo si svůj vnitřní boj budou navenek řešit bojem s vámi? Nejspíš se budou potýkat s řadou obav kvůli přesvědčení, že „takhle z tvého dítěte nikdy nic nebude“. Tímto postojem vstupují jak do vašeho kruhu, tak do kruhu vašeho dítěte, a vměšují se tedy do záležitostí vás obou. 

Pokud se ve vás po rozhovoru nebo nějaké poznámce vašeho protějšku hlasitě ozve otázka „Co je ti vůbec do toho?“, možná právě někdo vstoupil do vašeho kruhu, nebo si v něm rovnou zatančil sambu. Nyní je důležité položit si dvě otázky. První zní: S jakým úmyslem to dotyč-ná osoba učinila? A druhá: Co to s vámi dělá a jak se nyní zachováte? 

S oběma otázkami se znovu setkáte v následujícím výkladu o dynamice vztahů a odpoutávání se od rodičů. 

Nyní je třeba zdůraznit, že i ve zdravých vztazích si lidé vzájemně vstupují do svých kruhů. Prostě se to děje a není za tím zlý úmysl. Když večer vyráží váš teenager ven, před odchodem ho obejmete a řeknete mu: „Dávej na sebe pozor!“ To lze také označit jako vstoupení do kruhu. 

Nemyslíte to samozřejmě zle, jen tímto způsobem vyjadřujete svou lásku. 

A snad i trochu starost. V dobrém vztahu, a pokud to jako matka myslíte vážně, taková věta nevyvolá u dětí žádný pocit nepatřičnosti či nesouhlas. 

Co však má překračování kruhů jiných dospělých společného s vaším dítětem a vaším hněvem? Pokud někdo neustále vstupuje ne- Nemáte-li pozván do vašeho kruhu, tedy pokud k vám přistupuje příliš  dostatek blízko, překračuje vaše hranice a vyvolává ve vás odpor, za- odvahy těžuje vás to. A když opakovaně polykáte svůj hněv a tiše vše  pracovat na snášíte, je dost dobře možné, že pohár vaší trpělivosti přeteče  svých vzta-právě tehdy, když jste se svým dítětem, které zcela důvěřivě za- zích, budou sahuje do různých kruhů, protože všechno zkoumá a protože  pracovat ony život je tak dobrodružný. Nemáte-li dostatek odvahy pracovat  na vás. 

na svých vztazích, budou pracovat ony na vás. A to bude mít 111

Maminko, nekřič! 

dopad nejen na vás, na vaše zdraví a štěstí, ale také na vaše dítě a na váš vztah, který nemá nic společného se skutečným důvodem vašeho hněvu. 

Abyste to změnila, musíte se nejprve odvážit ukázat druhým sebe sama, jaká opravdu jste, a ne taková, jakou by vás chtěli mít. To se týká vašich rodičů a prarodičů, partnera a také dítěte. A všech dalších lidí, jejichž chování vás zatěžuje. Rozdíl spočívá v tom, že zodpovědnost za kvalitu vztahu k vašemu dítěti máte jako dospělý člověk výhradně vy, zatímco ve vztazích mezi dospělými jsou za „klima“ vztahu stejným dílem zodpovědní oba. 

Možná se vám zdá, že je snadné být autentická ve vztazích k ostatním dospělým, většina lidí to tak však nevnímá. Souvisí to do značné míry i se skutečností, že perfektní, celistvý, neporušený kruh vašeho já vlastně vůbec neexistuje, protože každá formující zkušenost váš kruh ovlivňuje. 

  Příklad: Kateřina

 Kateřině je 34 let a má dvě malé děti, čtyřletou Marušku a dvouleté-ho Marka. S manželem Ondřejem žijí v domě jeho rodičů. Kateřina se věnuje i své práci zdravotní sestry pro novorozence. Všechno by bylo v pořádku, kdyby ji a její vztahy neustále nezatěžovala tchyně Růžena. 

 Ta se vměšuje do výchovy dětí a do vztahu páru, příliš ochraňuje svého dospělého syna a v bytě Kateřiny „správně“ uklízí, když nikdo není doma. Dětem dává sladkosti, přestože ví, že se to Kateřině nelíbí. 

 Také partnerskému vztahu Růženina neustálá přítomnost nesvědčí, protože Ondřejovi je zatěžko zaujmout vůči matce jasné stanovisko. Kateřina vypráví: „Když začnu hovořit o chování jeho matky, začne dělat, jako by žádný problém neexistoval! Pokaždé řekne, abych tolik nepře-háněla. Není možné s ním o tom otevřeně mluvit. To je dost frustrující!“

 Ondřej má strach, že svou matku zklame, a tak volí pro něj o něco po-hodlnější cestu: konflikty s manželkou. Kateřina to vše snáší, ale v poslední době na děti často křičí. I kvůli maličkostem. Hlas jí přeskakuje, je v ní tolik hněvu a ona neví, co s ním. „To přece nejsem já!“ pomyslí si pak. Ale ano, i to je ona. Je to její část, s níž se teprve bude muset naučit zacházet. 
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 Že to zatím neumí, má své dobré důvody. V původní rodině Kateřiny bylo prostě zakázáno se vztekat. Jediný, kdo u nich doma mohl mít vztek, byl její otec a výjimečně její bratři. Ona sama se naučila, stejně jako kdysi její matka, hněv polykat. Nepříjemné pocity se v její rodině zametaly pod koberec, o těžkých situacích se spíše zarytě mlčelo, než aby se o nich otevřeně mluvilo. Nebyl na to prostor a nebylo to ani prostředí, kde by si byli lidé natolik blízcí, aby se projevovali takoví, jací doopravdy jsou, a skutečně se zajímali o potřeby, přání a představy těch druhých. 

Jak mohou Kateřina a její muž Ondřej tento problém vyřešit a situaci uzdravit, se dočtete v kapitole o odpoutávání se od rodičů. Také se s nimi setkáte v dalších výkladech o dynamice ve vztazích. 


Neúplný kruh

V následujících odstavcích ještě více objasníme, jak spolu souvisí váš kruh a vaše dosavadní lidská „existence“, aby bylo zřejmé, jaké zážitky mohly váš kruh „poškodit“ a zda a kdy jste „odstřihla“ některé části svého já. A dočtete se také, čím můžete zaplnit vzniklé mezery. Věříme, že vám tento výklad pomůže lépe porozumět sama sobě a některým svým reakcím na určité podněty. 
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Jak již bylo řečeno, obraz kruhu je ideálem celistvého člověka, či jak říkají  gestalt terapeuti, integrované, zralé, úplné osobnosti. Člověk v ce-listvém kruhu je duševně zdravý, bez zranění a zatěžujících břemen z minulosti. Každá formující, nebo dokonce traumatická zkušenost má vliv na váš kruh. Trauma vaše hranice často zcela rozmetá. Jste přemo-žena, zavalena. Ztratíte kontakt sama se sebou a musíte svou osobnost nějak nově integrovat. Může se stát, že se pak „přeuspořádáte“ trochu jinak, než jak by odpovídalo vašemu skutečnému, původnímu, bytost-nému já. 

Není to tak dávno, kdy se do centra pozornosti dostal kromě šoko-vého traumatu i jiný typ zranění – vývojové trauma. Dnes již víme, že k tomu, abyste byla zcela vykolejena, jak tomu zpravidla bývá u šoko-vého traumatu, není nutné projít nějakým mimořádně silným prožit-kem. Pod vývojovým traumatem rozumíme to, že vás trvale pozname-ná a nesmazatelně se vtiskne do vašeho mozku, když jako dítě nejste blízkými dospělými osobami vnímána jako skutečný člověk, ale jako předmět, který nic necítí. Tyto osoby si přitom nemusí uvědomovat, jaké nepříznivé následky pro vás jejich přístup může mít. 

Jak to může konkrétně vypadat? Vzpomeňte si na své první okamžiky na tomto světě. Pro váš další vývoj má negativní následky, když…

 •   jste hned po porodu oddělena od své matky a přemístěna na novo-rozenecké oddělení; 

 •   jako miminko nebo batole musíte zůstat sama v nemocnici; 

 •   jste krmena podle hodin a mezitím si můžete vykřičet duši; 

 •   vás pláč není vnímán jako výraz některé vaší potřeby, nýbrž jako zlý úmysl vůči rodičům (a jste za to potrestána tím, že vás někam zavřou); 

 •   vaši traumatizovaní rodiče nepřevezmou žádnou zodpovědnost za svůj život a pocity, a vy tak vyrůstáte v nervózní, napjaté, disharmonické, zmatené atmosféře a musíte se tomu přizpůsobit. Například tím, že jste úplně tichá a hodná, nebo naopak přivádíte rodiče 114
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k šílenství. To vše v naději, že se konečně něco změní! To je dětská reakce na dané podmínky, jak již bylo popsáno dříve. 

Až do osmdesátých let byla vůle dětí systematicky lámána, děti se podřizovaly a musely poslouchat. Bohužel se zbytky takového přístupu na-jdou i dnes, často u našich rodičů a prarodičů, ale také jako dozvuky v mnoha mladých rodinách a v institucích. Jak drastické byly následky takové výchovy pro mnoho dospělých, lze vytušit například z abso-lutního bestselleru lékařky a matky Johanny Haarerové  Die deutsche Mutter und ihr erstes Kind, vydaného poprvé v roce 1934. V období třetí říše vydávala výchovné rádce, jež vyhovovaly tehdejší ideologii. 

Citujeme z této knihy: 

„I když dítě na opatření matky odpoví svéhlavým křikem, ba právě tehdy se nedá matka zmást. S klidnou důsledností prosa-zuje svou vůli dále, vyhne se však vší vznětlivosti a nedovolí si v žádném případě výbuch hněvu. Také křičící a odporující dítě musí udělat to, co matka považuje za nutné, a pokud i nadále vyvádí jako nevychovanec, je ‚odstaveno‘ tím, že je ponechá-no o samotě v místnosti tak dlouho, dokud své chování nezmění. Je stěží uvěřitelné, jak brzo a rychle dítě takový postup pochopí.“28

Bylo nutné v zárodku udusit vůli a svébytnost dětí, aby byly posluš-né a staly se z nich poddaní poslouchající vrchnost. Po válce se knihy Haarerové vydávaly nadále, a ovlivňovaly tak německou výchovnou filozofii až do současnosti.29

Našim rodičům a prarodičům tak bylo způsobeno mnoho škod, prošli mnoha traumatickými zkušenostmi, jež musí dodnes sami zpracovávat, zatímco my paralelně s tím chceme své děti nechat „celistvé“. 

Trauma však není nic, co by se odehrávalo pouze v minulosti. Trauma 115
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je stále přítomno ve vašich pocitech. Stává se filtrem, přes který na základě svých zkušeností a zážitků vidíte svět. Není to dnešní realita, ve stresových situacích je však jako realita vnímáno. 

Chci být celistvou bytostí! 

Odkrajujete-li své emoce jako ty části svého já, které jsou druhými a následně i vámi samotnou opakovaně vnímány jako problematické, odřezáváte se zároveň od svého štěstí, klidu a vnitřního míru. Ukraju-jete kousky své životní síly a zavíráte je do přihrádek jako již generace předtím vaši rodiče a prarodiče. A bude to ještě dlouhá cesta, než si dovolíte tyto přihrádky opět otevřít. Otevřít se blízkým lidem. Protože právě oni tahají za vaše přihrádky a připomínají vám skryté části vašeho kruhu. 

Musíte nalézt náhradu za tyto odříznuté části vás samotné. Chcete se cítit celistvá, ale prožíváte sama sebe jen jako zdeformovaný, neúplný 

„půlkruh“. Něco není v pořádku, něco vám chybí, tento podprahový pocit vás neustále doprovází. Část, v níž cítíte sama sebe, zůstala celá. 

Je „zdravá“ a funkční. Existuje například mnoho lidí, kteří jsou v zaměstnání naprosto kompetentní, v soukromí jsou však nešťastní a ne-schopní vést naplňující vztahy. Lékař, který zraňuje své děti. Soudkyně, která doma není schopna učinit žádné rozhodnutí, architekt, který ve svém životě zhola nic nenaplánuje, učitelka, která doma dále vyučuje a poučuje…

Jak se lidé vyrovnávají s chybějícími či skrytými částmi svého kruhu? Hledají možnosti kompenzace, aby zaplnili vzniklé mezery v kruhu a mohli uzavřít své hranice. Vzpomeňte si na zdroje přežití: Tito lidé potřebují strategie a vzorce chování, jež jim dodají pocit celistvosti, tzv. „uzávěry kruhu“.  V jejich nitru něco schází. A to bolí. A tak hledají řešení vně, hledají náhradní díly. Časté strategie pro vytvoření uzávěr kruhu jsou následující:
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 •   všechny typy nutkání jako například úklid či jiné projevy perfek-cionismu, třeba příliš vysoké nároky na sebe a nadměrná potřeba kontroly nad vlastním tělem, nad partnerem, nad dětmi apod.; 

 •  závislost na lidech a věcech, jako jsou auta, majetek, peníze a podobně; 

 •  hledání „lepší polovičky“, partnera, kterého později nahradíme svými dětmi, aby nás činily „celými“; 

 •   orientace na nějaké náboženství, metody, influencery a podobně; 

 •  substance měnící vědomí jako alkohol nebo drogy; 

 •   různé další druhy otupování (konzumace médií) nebo náhradní uspokojení za živost (vyhledávání dramat); 

 •  kult těla, když má například „správné“ oblečení nebo „správný“ 

make-up pomoci zachovat vnější zdání. 

Takovými strategiemi k uzavření kruhu však nenajdete ani své skutečné hranice, ani své pravé bytostné já. Výsledkem orientace na vnější svět je pseudokruh uzavřený materiálními věcmi. Je to vnější zdání, fasáda, maska. A vy jste pak neustále zaměstnána udržováním tohoto zevnějš-ku. Vždyť přece v domácnosti vznikne nepořádek, fasády získávají trh-liny, těla stárnou a za maskami je vydýchaný vzduch. Bojujete boj, který nemůžete vyhrát, a stojí vás nesmyslně mnoho energie. 



majetek

píle 

alkohol



JÁ        pořádek

partner                     



 Strategie k uzavření kruhu
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Určitě znáte lidi, kteří definují sami sebe především majetkem. Stále víc mít, víc vydělávat, víc utrácet. Konec je v nedohlednu. Tučné bankovní konto, luxusní auto, honosná vila, … Zdá se, že mají všechno, co by si mohli víc přát? A přesto nemusí být nutně šťastní. V mnoha případech se honí za iluzí v mylné víře, že se konečně budou cítit celiství, budou-li toho vlastnit dost. 

Takové strategie k uzavření kruhu existují také ve vztazích. Potom používáte lidi, kteří vám mají dodat pocit, že jste dobrá a hodnotná, abyste byla „celistvá“. Váš partner a někdy i vaše děti mají za úkol vás 

„doplnit“. Jedna maminka například napsala do mailu, že je po těžkém dětství nyní v sedmém nebi, protože ve své dcerce má konečně něco, co patří jen jí…

Fatálním následkem toho je, že se neustále snažíte lidi kolem sebe učinit šťastnými, aby u vás zůstali a měli vás rádi. To je závislost! Žijete pak jako „emocionální siamská dvojčata“, jak tento stav nazval David Schnarch. To se pak projevuje v různých dohodách typu: „Když ti dám X, dostanu nebo očekávám od tebe Y.“

  Příklad: Amélie a Samuel

 Amélie se se svým mužem Samuelem seznámila před dvanácti lety. Za-milovali se do sebe a o něco později spolu začali žít. Mají dvě děti, dese-tiletého Antonína a osmiletého Martina. 

 Amélie měla na začátku vztahu pocit, že v Samuelovi konečně nalezla svou „lepší polovičku“. On se naopak radoval, že u nich byl pořádek. 

 Bylo pro něj příjemné, že nemusel sám v domácnosti nic dělat, a ochotně hrál tuto hru. Byla to nevyřčená dohoda, s níž dodnes oba zúčastnění docela dobře žili. Amélie ale chce, aby si všichni členové rodiny všímali, jak se snaží, a ocenili její práci tím, že budou dbát o pořádek a nebudou jí přidávat žádnou práci navíc. Chce to i od svých dětí, ovšem pro ně taková dohoda nepřichází v úvahu. Lidé, které Amélie potřebuje, aby se cítila celistvá, se takovému zneužití brání. 
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 Vznášet nevyřčené nároky a přání, očekávat, že budou splněna, a urazit se, pokud splněna nejsou – to je nezralé a nedospělé chování. Amélie chce po svých dětech, aby uhodly její přání, místo aby sama převzala zodpovědnost za svou touhu po blízkosti a skutečném spojení. 

 Takto však nedostává ocenění, které si od druhých přeje, nýbrž sklízí spory, naštvané pohledy a zlost svých dětí. To není dobrý způsob, jak budovat vztahy. 

Kruh vašeho dítěte a válející se ponožky

Díky obrazu kruhu je také zřejmé, že pokud chcete uchovat „celistvost“ 

svého dítěte, měla byste respektovat jeho bytostné já, jeho vůli, jeho nápady, záliby, averze a jeho osobní hranice. Takový respekt nehodnotí. 

Nejde o to, jestli se vám něco zdá dobré nebo špatné, nýbrž o to, abyste viděla, jaké je vaše dítě. To vás může naplnit láskou, může to však být také zdrojem zklamání. To v případě, že jste měla pevně danou představu o tom, jak má vaše dítě vypadat, ale jeho bytí neodpovídá tomuto vašemu subjektivnímu ideálu. 

Kdybychom byly na místě vašich dětí, řekly bychom vám  Přesvědčení toto: „Nepřibližuj se se svou vizí k mému životu!“ Protože  rodičů, že přesvědčení rodičů o tom, že jejich mise spočívá v přizpůso- mají děti bování dítěte jejich vlastním představám, vede k lámání dět- přizpůso-ských osobností, které tak často vidíme a které jsme nejspíš  bovat svým sami všichni zažili. Rodiče své chování odůvodňují prefabri- vlastním kovanou šablonou, dělají to údajně „pro dobro dětí“. Nebo se  představám, rodiče snaží pomocí dítěte zvládat své vlastní obavy. Je to jako  vede k lámá-nevyřčené, ale pro dítě jednoznačné sdělení: „Udělej to nebo  ní dětských buď takový, abych se nemusela bát!“

osobností. 

Katie Byron vypráví v knize  O rodičích a dětech o ponož-kách svých dětí.30 Bylo pro ni velmi důležité, aby děti zvedaly ponožky z podlahy a netrousily je po celém bytě. Dokonce to pro ni bylo tak 119
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důležité, že to nazvala svým „náboženstvím“, do kterého se zcela pono-řila. Ale moc to nefungovalo. Až jednoho dne poznala, že bojuje proti něčemu, co prostě JE. Ponožky se stejně každý den zase válely po zemi, přestože tak dlouho reptala, hubovala a trestala. Katie si uvědomila, že to ona by měla ponožky posbírat. Její děti ponožky nijak nerušily, byl to její problém. To ona si myslela, že něco má být jinak, než to je. Nešlo o ponožky jako takové. K tomu Katie dodává: „Bylo mi jasné, že buď můžu mít pravdu, nebo můžu být svobodná.“ A začala ponožky sbírat. 

Šlo to tak rychle, že při tom ani nepomyslela na své děti. Dokonce jí to celé začalo dělat radost, protože ponožky zvedala pro sebe, a ne pro své děti. Čistá podlaha, na níž nic neleželo, jí dodávala dobrý pocit. 

Toho si všimly její děti a následně začaly samy sbírat své ponožky, aniž by je k tomu matka musela pobízet. 

Pokud přijmete situaci takovou, jaká je, a zjistíte, že to vy sama máte problém, můžete něco změnit, aniž byste očekávala změnu od jiných lidí, v tomto případě od svých dětí. Například když jako matka nebudete zklamaná, že si dítě neuklidilo svůj pokoj, nebudete se rozčilovat a trestat je, nebudete na ně vykonávat žádný nátlak. To vaše dítě osvobodí! Poprvé mu tak dáte možnost odhalit, že by si třeba samo rádo pokoj uklidilo. Protože odpadá ono „musíš“ a následující odpor. Možná pak samo zjistí, že v uklizeném pokoji se cítí lépe. Nebo třeba také ne… 

A další umění spočívá v tom, abyste uměla zacházet i s tím. 

Ponoříte-li se hlouběji do tohoto příkladu, brzy zjistíte, že už dávno nejde o pokoj a o úklid, ale že se dítě brání dělat vás šťastnou tím, že udělá něco, co pro něj vůbec není důležité. Vaše dítě se brání, má-li za vás přebírat emocionální zodpovědnost – a občas si pokoj uklidí i kvůli vám. 

Hranice druhého se těžko rozeznávají i proto, že nikdy nejsou identické s těmi vašimi.  Jsou formovány jak vaším charakterem, tak i vašimi ranými vztahy. Pokud bylo ve vašem dětství „normální“, že vaše hranice byly běžně překračovány, vnímáte to jako „normální“ 
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i u svého dítěte. Neznáte-li své vlastní hranice a vůbec ani nepřemýšlíte o tom, jak asi mohly vypadat před vším tím přizpůsobováním a ohýbá-ním, překračujete hranice svého dítěte, aniž byste si toho vůbec všim-la. Vždyť vám by to přece také nevadilo, že? Je však nasnadě, že to může vést ke konfliktům, hněvu a rozchodu. Budete-li se zabývat svým vlastním vývojem a zjistíte-li, které části své osobnosti jste v minulosti musela „odříznout“ a čím jste je nahradila, můžete si znovu zviditelnit celý svůj kruh. Může vám v tom také pomoci blízký člověk nebo tera-peutická podpora. 

Jako matka si musíte všímat také toho, když se jiní dospělí  Jako mat-pohybují v kruzích vašeho dítěte. Jak již bylo řečeno, i pro vás  ka musíte samotnou může být obtížné nalézt vlastní, zdravé „postavení“  chránit své a bránit své hranice, když je třeba. Děti jsou na tom stejně  děti, když jiní jako dospělí – pro některé je to snadné, ale jiné s tím mají  dospělí pře-problémy. Některé děti jsou velmi integrované a na pokusy  kračují jejich o vstup do jejich kruhu (například prarodiči) reagují odpo- hranice. 

vídajícím způsobem, tedy nenechají si nic líbit, brání sebe a svou integritu. A to prostředky, které právě mají k dispozici. Vypadá to třeba tak, že když chce dědeček od vnoučka pusu, vnouček bez obalu řekne: „Ty jsi hloupý! Nemám tě rád!“ Menší děti třeba bouchnou dědu do obličeje, když se k nim bude přibližovat s našpulenými rty. Jiné ale přestupující osobě „udělají místo ve svém kruhu“, stáhnou se a dýcha-jí mělčeji. Pokud si něčeho takového všimnete, je vaším úkolem dítě chránit. Potřebuje vás i v této chvíli. V úvahách o vztahové dynamice bude popsáno, jak konkrétně vypadají takové přešlapy hranic dospělými a jaké následky pro dítě může mít, když nikdo nezakročí. 

Koncept kruhů však nemá být dalším strnulým konstruktem, který odvede vaši pozornost od prožívání. Hranice vašeho kruhu, ale i hranice páru a rodiny jsou zdravé tehdy, když jsou jasné, flexibilní a přizpůsobují se situaci, nikoli když jsou strnulé, rigidní nebo nejasné. 

Představa osobních kruhů vám má poskytnout orientaci a pozvat vás k sebepozorování. 
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Představa vlastního kruhu vám jako matce a ženě žijící ve vztahu pomůže znovu přezkoumat, kde se právě nacházíte. Jde o vaši vlastní záležitost, nebo je to záležitost vašich dětí či partnera? Požadujete od svých dětí, aby se změnily proto, abyste se cítila dobře? Jak vypadá váš vztah k sobě a k vašim blízkým? Jste s výsledkem spokojená? Zejména v počátcích práce s kruhy vám to zároveň pomůže zjistit, kdy se vám jiní dospělí lidé příliš přibližují, a také to reflektovat. Kde jsou vaše hranice, co ve svém životě vítáte, a co naopak odmítáte? 

Aktivně uchopit a utvářet můžete jen ty okolnosti, kterých jste si vědoma. To platí také v případě, kdy chcete být schopna přemýšlet o překračování hranic a zaujmout k tomu své vlastní autentické stanovisko. 

A to je nezbytné, pokud taková překročení kruhu zatěžují vás a vaše vztahy. Mohou vám přitom pomoci následující otázky, týkající se vašeho dětství a minulosti. 

Cvičení:   Otázky k vašemu dětství a minulosti

Odpovězte na následující otázky, které vám pomohou k sebepoznání. Neodpo-vídejte však příliš rychle, dopřejte si dostatek času:

•  Jak se seznámili vaši rodiče? 

•  Co víte o dětství své matky? 

•  Co víte o dětství svého otce? 

•  Byla jste chtěné dítě? Byla jste vítána? 

•  Jak prožívala vaše matka těhotenství? Byla ráda, užívala si těhotenství? 

Byla „v naději“, nebo spíše „v úzkostném očekávání“? 

•  Jaké byly okolnosti vašeho porodu? Rodila maminka přirozeně, nebo císař-ským řezem? 

•  Z jakých osob se skládala vaše rodina, když jste byla hodně malá? Jaké byly vaše důležité blízké osoby? Jakou roli hráli vaši prarodiče? 

•  Jaký jste měla k těmto lidem vztah? 

•  Jaký byl vztah vašich rodičů, když jste byla dítě? Jak byste jej popsala? V jaké atmosféře jste vyrůstala? 
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•  Změnily se vaše vztahy k nejbližším dospělým lidem během vašeho dospívání? Pokud ano, jak? 

•  Vyskytují se ve vaší původní rodině nějaká známá traumata u vás nebo dalších osob (např. rány osudu, úmrtí, pobyty v nemocnici, těžké porody, …)? 

•  Co pro vás znamená „být otcem“ a „být matkou“? Jací byli vaši rodiče? Chtěla jste být jako jeden z nich, nebo jste se naopak vědomě snažila se od nich odlišovat? 

•  Jak vaše blízké osoby zacházely v době vašeho dětství s emocemi? Směla jste projevit všechny své pocity? 

•  Jaké emoce hrály důležitou roli ve vaší rodině? 

•  Jak reagovali ostatní členové rodiny, když někdo pocítil a projevil hodně silné emoce? 

•  Jak zacházeli členové vaší rodiny s konflikty? Jak byly řešeny? 

•  Trestali vás rodiče, když jste nesplňovala jejich představy? Pokud ano, jak? 

Jaké to pro vás mělo následky? 

•  Odměňovali vás, když jste byla hodná a vyhovovala jejich představám? Pokud ano, jak? Jaké to pro vás mělo následky? 

•  Domníváte se, že vztahy z vašeho dětství ovlivňují vaše dnešní vztahy? Pokud ano, jak? 

•  Jak se ve vaší původní rodině slavily svátky jako Vánoce, Velikonoce nebo narozeniny? Kdo je organizoval? Jak je slavíte dnes? Jak je chcete slavit? 

•  Čím jste jako dítě chtěla být? Plníte si toto své přání ve vašem dnešním zaměstnání? 

•  Na koho se obracíte, když je vám smutno? 

•  Co nebo kdo vás rozrušuje? Jak na to reagujete? 

•  Jak a kde se uklidňujete? 

•  Kdybyste mohla mávnutím kouzelného proutku změnit způsob, jakým utváříte vztah ke svému dítěti, chtěla byste něco změnit? Pokud ano, co? Pokud ne, proč ne? 

Tyto otázky jsou pouze pro vás. Nechejte v sobě odpovědi doznít a působit. 

Nemusíte je nikomu sdělovat, vysvětlovat ani se ospravedlňovat. Můžete být taková, jaká jste, a také všechno ostatní může být, jaké je. 
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Přestože žádné dva vztahy nejsou úplně stejné, lze vypozorovat některé vzorce, jež se v mnoha vztazích opakují. Obraz s kruhy už znáte, a pokud se vám zamlouvá, můžete si jej představovat i při následujících úvahách. 


O válkách a spojenectví

Nebudeme se zabývat pouze vaším vztahem k dítěti, ale chceme prozkoumat, jak ve svém životě utváříte vztahy ke všem lidem. Samozřejmě zvláště k těm, kteří jsou vám blízcí nebo stále znovu ovlivňují váš citový život, ať už v dobrém, nebo ve zlém. Budeme přitom vycházet z již vícekrát zmiňovaného Davida Schnarcha a švýcarského psychiatra Jürga Williho, kteří v této souvislosti hovoří o „koluzích“ a o koluziv-ních, kombativních či kolaborativních aliancích (viz infobox).31

Vy, vaše dítě a odpovídajícím způsobem také váš vztah jste ovlivňo-váni okolím. Rodina je systém, jehož prvky na sebe vzájemně působí. 

Pokud svá pozorování zaměřujete pouze na rámec vztahu mezi matkou a dítětem, možná vám unikají oblasti, v nichž je změna také (nebo dokonce zejména) potřebná, aby pak zpětně pozitivně ovlivnila vztah matka–dítě. 
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Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání Infobox: Koluzivní, kombativní a kolaborativní aliance Ve vztazích existují jak dynamiky nezdravé a škodlivé, tak i dynamiky zdravé a prospěšné. Kontraproduktivní jsou koluzivní a kombativní alian ce (z latinského colludere, česky „hrát společně“, přičemž ludere může také znamenat „předstírat“, a z pozdně latinského combatt(u)ere, česky „bojovat“, „bít se“). V kolaborativních (z pozdně latinského colla-borare, česky „spolupracovat“) aliancích pracuje rodina jako tým a usi-luje o štěstí jednotlivých členů. V takových rodinách se hovoří i o nepříjemných tématech, dospělí jednají zodpovědně a pozorně se vztahují ke svým blízkým. Koluzivní aliance oproti tomu, jak říká David Schnarch, 

„oslovují špatné vlastnosti a charakterové rysy člověka, místo aby v něm aktivovaly to nejlepší“.32 Taková aliance umožňuje dospělým, aby se zří-kali své zodpovědnosti a vyhýbali se těžkým situacím, kterým by se však pro dobro rodiny měli naléhavě věnovat. Rodiče a děti vyvíjejí koluzivní aliance, aby zamaskovali nepříjemné pravdy v rodině. Druhá vztahům škodící aliance je aliance kombativní. V tomto případě bojují členové rodiny proti sobě navzájem, napadají se a zabředávají do hádek. 

Abychom prohlédli jednotlivé aliance a lépe znázornili dynamiku různých vztahů, s nimiž se opakovaně setkáváte, budeme se orientovat podle tří hesel, která shrnují podstatu jednotlivých aliancí: 1. Koluzivní aliance: „Dělám to přece jen pro tvé dobro! A nebo pro své?“

2. Kombativní aliance: „Zraním tě a zvítězím nad tebou!“

3. Kolaborativní aliance: „V důvěře pracujeme pro dobro všech.“

Kateřinu, jejího muže Ondřeje, jejich děti Marušku a Marka a babičku Růženu znáte již z kapitoly o kruzích. Bylo popsáno, jak Kateřinu chování tchyně pravidelně rozčiluje, nedokáže však zaujmout jasný postoj. 

Také Ondřej se své matce bojí říct svůj názor a zaujmout jasné stanovisko. Chce „zachovat klid“, přestože kvůli této vyhýbavé strategii vládnou 125
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v rodinném systému už dlouhou dobu hádky. Mezitím není tímto zlem postižena jen Kateřina a její partnerský vztah s Ondřejem, nýbrž také děti, a to pokaždé, když si Kateřina vybíjí svůj nahromaděný vztek na Marušce a Markovi a křičí na ně. 

Na tomto příkladu chceme nejprve objasnit koluzivní alianci mezi babičkou Růženou a Maruškou. Také chceme blíže vysvětlit, jaké následky může mít, když důležitá osoba, k níž máte vztah, používá děti, aby se cítila „dobře“ a „celistvě“, a nikdo nezakročí. Také zde chceme částečně pracovat s obrazem kruhu. Nedokážou-li Kateřina a Ondřej stanovit jasné hranice kvůli sobě, měli by to udělat alespoň pro dobro své dcery Marušky. 

  Příklad: Růžena a Maruška (1)

 Babička Růžena dává malé vnučce Marušce sladkosti, přestože ví, že Kateřina právě připravuje vegetariánskou večeři pro celou rodinu. Překračuje mezigenerační hranici s úmyslem zabodovat u své vnučky, která od maminky nic sladkého nedostává. Růžena ví, že Kateřina nechce, aby děti jedly sladkosti, a vystavuje Marušku dilematu. Říká jí: „Víš, Maruško, to teď sníš, protože ta zelenina tě stejně nenasytí. Budeš mít hned zase hlad!“

 Co se tu odehrává? Růžena vstupuje do Maruščina kruhu, do jiného rodinného systému. Rozvrací ho a bere si „lásku“ své vnučky. Jedná Růžena pro Maruščino dobro, nebo si od toho slibuje výhody pro sebe? 

 Malá Maruška spolupracuje a nechává si to líbit. Udělá ve svém kruhu jeden malý krůček zpět a uvolní místo své babičce. „Aha! To je tedy láska!“ odvozuje si z toho Maruška. Protože harddisky v mozku našich dětí neustále pracují, ukládá se to, jak žijeme my dospělí, do dětské paměti jako normální a jako zkušenost, že „tak se to dělá“. Později, když prožíváme milostný vztah, si to kdykoli můžeme z paměti vyvolat. Růžena chce podle vlastních slov pro Marušku „jen to nejlepší“. Nejraději by měla vnučku jen sama pro sebe. Také proto může mít Maruška u Růženy, cokoli chce. I sladkosti. Jako protislužbu od ní Růžena požaduje, aby byla „perfektní“ vnučka. 
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Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání Co se stane, pokud bude babička i nadále po dlouhé roky pro Marušku důležitou osobou a bude se k ní chovat tímto způsobem? Celkem rea-listický scénář budoucnosti vypadá takto: Růžena bude posílat Marušku na nejlepší školy a bude se snažit umožnit jí to nejlepší, ať to stojí, co to stojí, jak finančně, tak i co do vloženého úsilí. Růžena bude na Marušku pyšná a bude ji v širokém kruhu rodiny vychvalovat. A pokud nikdo včas nezasáhne, bude se Marie vyvíjet tomu odpovídajícím způsobem. Bude vyrůstat s pocitem, že na ni lidé sice mluví, ale ji samotnou nevidí ani neslyší. Bude dcerou, kterou Růžena nikdy neměla. Bude tou dívkou a později ženou, kterou se Růžena nemohla stát, i když tolik chtěla. Stane se tou, které se vždy daří dobře, protože se to od ní očekává. Pokud se někdy pokusí jít vlastní cestou, babička jí připomene, že jí Marie přece jen něco dluží, a proto jí pochopitelně musí vyhovět: „Po tom všem, co jsem pro tebe udělala!“ Marie se stane Růženiným (narcistickým) obrazem. Ve svém srdci však zůstane neviditelná: nesobecká, ale osamělá. 

 Bude mít strach působit egoisticky, a tak bude vždy dávat přednost přáním druhých před svými vlastními. Bude mít pocit, jako by se sama ve svém vlastním životě ani nevyskytovala. 

 Zcela odlišně bude na babiččiny nabízené sladkosti reagovat Maruščin bratr Marek. Jen co se naučí mluvit, řekne: „Jsi hloupá! Nemám tě rád!“ Zachová si svou integritu a bude riskovat, že se Růžena urazí. 

 Marek vyřeší svůj problém s babičkou tímto způsobem, protože nika 

 „hodného“ dítěte je už v rodině přidělena Marušce. 


Echoismus

Pokud vám Mariina budoucnost připomíná vás samotnou, možná by pro vás bylo užitečné více se zabývat fenoménem echoismu, abyste nalezla odpovědi na některé své otázky.33

Echoismus není diagnóza, nýbrž charakterový rys, vzorec chování.  Echoisté vyrůstají v blízkých vztazích s narcistickými, egoistickými 127
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osobnostmi a jsou jimi odpovídajícím způsobem formováni. Kvůli chování blízkých osob si vyvinou nevědomá přání – chtějí být zcela jiní než oni, ať už to stojí cokoli. Jejich zážitky z dětství mají za následek, že žijí v neustálém strachu. Nesmí mít svůj vlastní názor, nesmějí na sebe nikdy upoutávat pozornost, nesmějí mít žádné nároky a v žádném případě nesmí myslet na sebe. 

Echoisté jako dospělí často znovu navazují vztahy s lidmi, kteří mají narcistické rysy, vždyť se tak „báječně doplňují“. Při každém konfliktu hledá echoista automaticky vinu u sebe: „Chtěla jsem toho příliš“, „Jsem přecitlivělá“, „Má pravdu, neudělal zase nic tak špatného“, „Má prostě své potřeby a já se mám snažit je uspokojit“, … Narcista dostává, co chce, a echoista se chová tak, jako když vyrůstal a chtěl být milován.34


Koluzivní aliance

Chování, které v příkladu se sladkostmi předvádí Růžena, odpovídá koluzivní alianci. Předstírá, že chce pro svou vnučku jen to nejlepší, ve skutečnosti však chce udělat něco pro sebe. V jejím případě je cílem cítit se celistvá a milovaná. Navíc Růžena intrikuje proti Kateřině, a to skrze Marušku. Překračuje mantinely, když Marušce řekne něco, o čem ví, že bude Kateřině vadit a co ji rozzlobí. Doufá však, že si nakonec bude moci umýt ruce a tvářit se, že to myslela jen dobře…

Podívejme se na to, jak by koluzivní aliance mohla vypadat, kdyby stejným způsobem přistupoval Ondřej ke Kateřině. 

  Příklad: Ondřej a Kateřina (koluzivní aliance)

 Kateřina: „To snad není pravda! Tvá matka už zase dala Marušce sladkosti před jídlem!“

 Ondřej: „No tak jí dopřej něco malého sladkého, aspoň pak bude od mojí mámy konečně pokoj! Proč pořád vyvoláváš se svými podivnými 128

Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání představami konflikty? Trocha sladkého ještě nikomu neublížila. Užívej si v klidu toho, co máme, a uvolni se. Vždyť je všechno v pořádku!“

Jakou vztahovou dynamiku zde vidíte? Ondřej chce Kateřině vnutit určitý pocit. Chce, aby věci vnímala způsobem, jaký si přeje on.  Říká jí, co má dělat a co má cítit. Dělá to údajně pro její dobro – tvrdí, že chce, aby se Kateřina cítila dobře, aby byla uvolněná. Mají přece všechno, jsou zdraví a bydlí v domě se zahradou. Je to jako splněný sen! Nebo je to (nevědomý) pokus zastřít, co se v rodině skutečně odehrává, aby se nemusel s touto nepříjemnou pravdou vyrovnávat? A dělá to pro Kateřinu, nebo sám pro sebe? Pokud by problém uznal a postavil se mu, musel by si přiznat, že takhle to dál jít nemůže. Musel by přemýšlet o sobě a o své rodině a být aktivní, přejít k jednání. Taková změna se mu zdá nepří-jemnější než to, co je mu důvěrně známé – i když je to špatné. 

Následky Ondřejova chování popisuje David Schnarch35 takto: Kateřina bude o výrocích svého může přemýšlet. Možná si řekne: „Ano, má pravdu. Proč pořád musím dělat problémy?“ Bude pod tlakem, protože by se podle Ondřejova mínění přece měla cítit dobře. Ondřej naopak bude mít Kateřině za zlé, že jeho nasazení a snaha nic nepřináší. To povede k tomu, že se oba dva budou cítit špatně. 

Vztahy se rozpadají kvůli vzájemným nevysloveným oče- Vztahy se káváním. „Řekl bys už konečně své matce, aby se pořád ne- rozpadají vměšovala?“ předhazuje Kateřina svému muži. Ondřej kon- kvůli vzá-truje: „Mohla bys konečně pochopit, že ona to tak nemyslí?“  jemným ne-I tak se projevuje koluzivní aliance. Oba partneři očekávají  vysloveným změnu od toho druhého, aby opět nastal klid. Nikdo nechce  očekáváním. 

vidět svůj podíl na daném stavu, nezkoumá věci, které by chtěl změnit, nechce aktivně řešit vlastní záležitosti. Je to nezdravá sou-hra, jež vede k negativním výsledkům pro všechny zúčastněné. Stejné je to v případě, že očekáváte změnu od svého dítěte, abyste se cítila lépe, místo abyste se vy sama starala o své zdraví a štěstí. 
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Maminko, nekřič! 


Kombativní aliance

Jak již bylo řečeno, kromě koluzivní aliance existuje ještě jedna další, která nevytváří živnou půdu pro harmonické vztahy: kombativní aliance. Přestože v obou těchto aliancích je obsaženo něco, co nás rozděluje, zároveň nás i nezdravým způsobem spojují. Zaplétají nás emocionálně do sebe navzájem. V kombativní alianci jsme spolu spojeni bojem – 

dva křížící se meče jsou spolu také v kontaktu…

  Příklad: Ondřej a Kateřina (kombativní aliance)

 Kateřina: „To snad není pravda! Tvá matka už zase dala Marušce sladkosti před jídlem!“

 Ondřej: „Přestaň už konečně kritizovat mou matku! To už nebudu poslouchat! Buď vděčná za to, že tady můžeme bydlet zadarmo! To by sis bez mých rodičů nikdy nemohla dovolit!“

 Kateřina: „Ty jsi ale idiot! Moji rodiče dokázali víc, než jsi kdy dokázal ty! Jsi rozmazlený mamánek, co vždycky všechno dostal a sám ničeho nedosáhl! Že zrovna ty něco takového vypustíš z pusy, to už je do nebe volající!“

 Otočí se a odchází, zatímco jí po tvářích tečou slzy. 

Kateřina a Ondřej spolu bojují a přesně vědí, jakými zbraněmi mohou druhého zasáhnout. Z takového vztahu však bohužel vycházejí všichni zúčastnění zranění. 


Kolaborativní aliance

Pokud chceme žít v rovnocenném a důstojném partnerství, potřebujeme vztahy založené na rovnoprávnosti a týmové spolupráci. Předpokladem je spojenectví, v němž všichni spolupracují k vzájemnému prospěchu: kolaborativní aliance. Také zde jsme my dospělí více či 130

Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání méně ideálním vzorem, podle kterého se naše děti orientují. Pokud by Ondřej a Kateřina tvořili takovou kolaborativní, vztahy podporující alianci, vypadal by jejich dialog třeba následovně:

  Příklad: Kateřina a Ondřej (kolaborativní aliance)

 Kateřina: „To snad není pravda! Tvá matka už zase dala Marušce sladkosti před jídlem! Prosím tě, musíme si promluvit o tom, co s tím budeme dělat. Tahle situace mě opravdu trápí a nijak se to pořád nelepší.“

 Ondřej se zhluboka nadechne: „Bohužel máš pravdu. Už mi to všechno taky leze na nervy! Ze stěhování mám sice hrůzu, ale myslím, že budeme muset odsud pryč.“

Vzpomínáte si na heslo této aliance: „Spolupracujeme v důvěře pro blaho všech“? Kateřina vyjadřuje svůj hněv a zoufalství, svá přání a představy a vybízí Ondřeje, aby s ní spolupracoval na změně k lepšímu, svobodnějšímu životu. Ondřej se postaví nepříjemné realitě tváří v tvář, protože pochopil, že změna je skutečně nutná. 

Samozřejmě i v kolaborativní alianci dochází k nedorozuměním a drobným třenicím. Může být „narušena“, ale není tím zpochybněn celý vztah. I zde mají své místo diskuze a nedorozumění. Rozhodující rozdíl však spočívá v reakcích všech zúčastněných. 

  Příklad: Kateřina, Ondřej a Maruška

 Kateřina a Ondřej spolu vcelku dobře vycházejí, usilují společně o štěstí všech členů rodiny a snaží se pokud možno spolupracovat. A pak se přihodí tohle: Ondřej vyzve Marušku, aby si s ním šla vyčistit zuby, ale Kateřina to nepostřehla, a tak na Maruščinu otázku, jestli si dnes opravdu musí zuby čistit, odpoví: „Ne, dneska můžeme udělat výjimku.“

 Ondřej to slyší a má pocit, jako by se díval na špatný film: „To snad nemyslíš vážně? Já se tady snažím, aby si Maruška konečně šla vyčistit zuby, a ty mě takhle podrazíš!“
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Maminko, nekřič! 

 Ani taková rázná reakce nemusí znamenat konec aliance, když na ni Kateřina zareaguje například takto: „Aha, promiň! Nebyla jsem úplně v obraze. Promiň, Maruško. Dneska výjimka nebude, dneska si čistíš zoubky s tatínkem.“

 Pokud se nyní Ondřej rozhodne, že už drama nebude rozvíjet, a verbálně ani neverbálně nekontruje, nýbrž s nadhledem dokončí to, s čím začal, je všechno v pořádku. Hůř to ovšem pro všechny zúčastněné dopadne, když Ondřej zůstane v bojovém módu a s očima v sloup řekne například: „Jo, jo, promiň... Na to už je teď pozdě! Podívej, Maruška už zase brečí! Já se z vás opravdu zblázním. Už nikdy si s dětmi zuby čistit nebudu!“ 

 Kdybychom k takovému „filmu“ přidali i titulky, mohli bychom se dočíst: „Moje rodina mi leze na nervy! Nejradši bych odešel a už se nevrátil! Jsem tu jak ve vězení! Tady, s tebou! S vámi!“

 Ale to Ondřej neřekne a ani si to nepomyslí. Ondřej a Kateřina situaci proberou a vše si ujasní. Nevstoupí do dramatu, protože jsou schopní o sobě přemýšlet a navzájem si naslouchat. Dokážou udržet své emoce na uzdě, nebo alespoň jeden z nich. 


Zdravý párový prostor

Vztah, v němž jsou rodiče k sobě přívětiví, mají zájem o vzájemnou komunikaci a vědomě zacházejí se svými emocemi, je nejlepším předpokladem pro zdravý duševní vývoj dětí, jež žijí v rodinném rámci ovlivněném tímto párovým prostorem.36 Jste-li samoživitelka, máte jako jediná dospělá osoba zodpovědnost za klima v rodinném rámci, vše ostatní však zůstává stejné. Rodinný rámec formuje a je naprosto zásadní pro štěstí vašeho dítěte. Je velmi důležité, jak ke svému dítěti přistupujete a zda dokážete ovládat svoje pocity. 
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Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání Místo, kde se můžete naučit týmovému přístupu, je vaše  Místo, kde současná rodina. Sebekonfrontace, tedy to, že se zabýváte  se může-sama sebou, tím, co chcete a co nechcete, je předpokladem  te naučit pro kolaborativní alianci. Ve zkratce a v návaznosti na Davida  týmovému Schnarcha37 to znamená řídit se následujícími doporučeními:  přístupu, je 

 •   Učiňte, co je třeba učinit: Přijměte i nepříjemnou pravdu  vaše součas-a nebojte se změn, pokud jsou nutné pro vaše štěstí nebo  ná rodina. 

pro štěstí vašeho dítěte. 

 •   Naslouchejte svému dítěti či partnerovi, zabývejte se jejich představami, ale dopřejte prostor i sama sobě. 

 •   Pozorujte, kdy porušujete alianci, a naučte se z toho něco o sobě. 

Učiňte pak nové rozhodnutí: „Ode dneška budu…“

 •   Pokud jednou alianci porušíte, opět ji znovu nastolte. Možná to už děláte, když jde o alianci s vašimi dětmi, takže přebíráte zodpovědnost za své chování a dokážete se například omluvit. Dělejte to tak i ve vztahu k partnerovi a ve vztahu k sobě samé. Místo, abyste se odsuzovala, přijměte zodpovědnost a příště se zachovejte jinak. 

 •   Nenechte se vláčet svými emocemi a nepřepínejte na autopilota. Ten totiž málokdy udělá to správné. 

Jste zodpovědná sama za sebe, i když váš partner nebo dítě neplní svou část dohody. Jejich chování neomlouvá a neospravedlňuje to vaše. 

Vždy máte možnost volby.  Můžete se rozhodnout, jak se chcete chovat k druhým, když přecházíte z role oběti k zodpovědnosti za sebe sama. 


Cvičení pro zdravé vztahy

Žít v kolaborativní alianci je třeba se učit. Jedním z důvodů je také to, že málokdo z nás vyrostl v rodině, kde se k sobě lidé chovali tak upřímně a konstruktivně spolupracovali. 
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Maminko, nekřič! 

Cvičení:   Afirmace pro zlepšení týmové spolupráce Afirmace vám mohou velmi pomoci. Připomenou vám, co je zapotřebí k tomu, abyste žili společný život jako tým, v němž je důležité štěstí všech jeho členů. 

Budete-li chtít, opakujte tyto afirmace v duchu nebo nahlas stále dokola. 

Můžete si také napsat a na viditelné místo umístit ty afirmace, které jsou pro vás nejvýstižnější a vnímáte je jako nejprospěšnější:

•  Jsem zodpovědná za své chování. 

•  Důvěřuji. 

•  Dívám se odvážně na rodinné pravdy. 

•  Dělám, co je třeba. 

•  Jsem otevřená nezbytným změnám. 

•  Dávám prostor svým pocitům a vyjadřuji, co chci. 

•  Jsem otevřená vůči představám a přáním svého dítěte/partnera. 

•  Vždy se mohu rozhodnout, jak budu reagovat na své dítě/partnera. 

•  Řídím své pocity. 

•  Přijímám svůj díl zodpovědnosti za zdravé párové klima. 

•  Přijímám svůj díl zodpovědnosti za zdravé rodinné klima. 

•  Jsem zodpovědná za kvalitu vztahu ke svému dítěti. 

•  Jsem zodpovědná sama za sebe, za svá přání, potřeby a své záležitosti. 

•  Spolupracujeme v důvěře ve prospěch všech. 

•  Otevřeně mluvím o svých pocitech a přáních. 

•  Jsem odvážná. 

Rodičovství znamená být svým zralým chováním vzorem „nezralým“ 

členům rodiny, a to jednak jako jednotlivec, jednak jako pár a rodiče. Připomeňte si: Abyste mohla se svým dítětem navázat skutečný kontakt, musíte se setkat na stejné úrovni, musíte jít na kolena. Čím jsou děti starší a větší, tím méně často je toho zapotřebí. A vůči všem ostatním dospělým můžete zůstat velká. Pak jste pro ně protějškem, který mohou brát vážně. Jde o to, převzít svůj díl zodpovědnosti za tuto souhru. 
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Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání Víme, kolik frustrace a zklamání mohou vztahy způsobit. Proto by vaším prvotním cílem mělo být vybudovat autentický vztah k sobě samé. Naučit se to je z našeho pohledu začátek – vše ostatní pak z toho pramení. Známý náboženský filozof Martin Buber formuloval tuto myšlenku následovně: „Jde jen o to, začít sám u sebe. V tomto okamžiku se člověk nemá na světě starat o nic jiného než o tento začátek.“38

Cvičení:    Bublinový vztahový diagram – znázornění dynamiky vztahů Představte si lidi ve svém životě. S kým trávíte čas? Kdo je pro vás důležitý? 

Kdo vás ovlivňuje? Vezměte si list papíru a pokuste se znázornit tento „strom“ 

nebo „oblak“, který vás obklopuje. Možná použijete jednotlivé bubliny, tu svoji umístíte doprostřed a ostatní do bublin kolem sebe. 

Propojte nyní svou bublinu s bublinami ostatních. Použijte k tomu různé barvy a druhy čar. Můžete třeba nakreslit silné, plné čáry mezi sebou a lidmi, k nimž máte pevný vztah, a tenké, přerušované linky k méně blízkým osobám. 

Vzpomeňte si pak na vztahy ve svém dětství a na další list papíru nakreslete druhý diagram, kde budou zobrazeny vaše současné vztahy. Znázorněte i změny ve vztazích, které v průběhu let nastaly. Jaké máte pocity ze svých minulých vztahů? Co byste chtěla, aby tenkrát bylo jinak? A jak je to se současnými vztahy? Chcete na nich něco změnit? Co? 

Pokud jste to při popisu dynamiky různých vztahů a aliancí ještě neudělala, zamyslete se nad tím, jak se k vám vztahují blízcí lidé a jak se vztahujete vy k nim. Žijete v kolaborativních aliancích, v nichž všichni spolupracují ve prospěch všech, jak bylo popsáno výše? Kdy přistupujete ke svým blízkým bojovně? Nebo chcete – jako Ondřej v jednom z našich příkladů –, aby se změnili druzí, a problém tím byl smeten ze stolu? Nebo to někdo vyžaduje od vás? 

Možná vás bude napadat jedna myšlenka za druhou a vy postupně uvidíte různé vztahové dynamiky. To se může, ale nemusí stát. Nepotřebujete znát všechny odpovědi hned. Není to žádný test, v němž byste musela uspět. Mnohem spíše mají tyto otázky sloužit jako podnět, inspirace ke zkoumání myšlenek. Dají vám možnost nahlédnout do vztahových zákoutí, která byla dlouho skryta. Je možné, že uvidíte něco úplně nového, co si budete moci vůbec poprvé uvědomit. 
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Maminko, nekřič! 

Víme, že toho může být opravdu hodně. Je dost dobře možné, že dynamiku některých vztahů neuvidíte zřetelně – třeba proto, že už to tak bylo „odjakživa“. 

Nebo proto, že by to znamenalo skutečně kriticky přezkoumat úmysly některých lidí, kteří to „přece mysleli dobře“. To, co zde odhalíte, může být i bolestné. 

Slepé skvrny má téměř každý člověk a v mnoha případech je obtížné sám je odhalit. Znovu vás chceme povzbudit, abyste si o tom s někým promluvila, pokud máte pocit, že je třeba se na něco více zaměřit, aby bylo možné iniciovat změny, které si přejete pro svůj život. 

Nyní jste si tedy znázornila, ke kterým lidem máte nebo jste měla blízký vztah, ke kterým volnější vztah, a snad jste pocítila, jak je vnímáte. 

Nyní chceme jít ještě o krok dál a s jednotlivými vztahy si „pohrát“. 

Cvičení:   Vztahy na přání – dovolit blízkost, získat odstup Napište si na malé kartičky nebo na post-it lístečky jména lidí z vašeho okolí. 

Každá osoba bude mít svůj lísteček. Jeden bude také pro vás. Opět myslete na lidi, ke kterým máte blízko, které máte ráda, a také na ty, kteří jsou ve vašem životě, ale vy byste si přála, aby v něm žádnou roli nehráli. 

Pokládejte kartičky ostatních lidí okolo té vaší. Uspořádejte je tak, jak to zrovna vnímáte:

•  Kdo kde leží? 

•  Kdo je jak blízko? 

•  Jaké z toho máte pocity? 

Pohrajte si nyní se vzdáleností ostatních lidí od vás. Pohybujte kartičkami a sle-dujte, jaké to ve vás vyvolává pocity. Ty, které vnímáte jako zatěžující nebo příliš blízko, odsuňte kousek dál. Je to tak lepší? Výborně! Nebo ne? Tak je posuňte ještě o kousek dál. Pak je zase zkuste vrátit blíž. Kde leží kartička vašeho dítěte? 

Kde je váš partner? Kde byste ho měla nejraději? Může být blíž? 
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Jak žít v harmonických vztazích a co vám v tom brání Cílem dalšího cvičení je znázornit, co si přejete. Znáte cíle, kterých chcete v životě rozhodně dosáhnout? Co naopak rozhodně odmítáte? 

Víte, co pro vás nyní nepřipadá v úvahu, i když jste to třeba kdysi udělala („rozhodně ne“), čeho chcete mít v životě víc („toho chci víc“) a čeho se možná obáváte, ale přitom po tom toužíte („můj sen“)? 

Cvičení:    „Toho chci víc“ – „rozhodně ne“ – „můj sen“

Vezměte si list papíru a rozdělte ho dvěma svislými čarami, aby vznikly tři sloupce. Levý sloupec nadepište „toho chci víc“, prostřední „rozhodně ne“ a pravý 

„můj sen“. Přemýšlejte o tom, jaké změny byste si přála, a potom vyplňte jednotlivé sloupce. Co je podle vás nutně potřeba změnit? Nezapomeňte přitom, že každé rozhodnutí má svou cenu, u „toho chci víc“ a „rozhodně ne“ byste si však měla být jistá, že ji chcete zaplatit. U položek v seznamu „můj sen“ jejich cena byla nebo je doposud příliš vysoká. 

Možná bude váš partner také chtít sestavit svůj seznam a následně si o něm můžete pohovořit. Nebo bude mít chuť popovídat si o svých přáních vaše dítě. 

Možná už nebudete chtít bydlet v jednom domě s prarodiči („rozhodně ne“), zato si budete chtít pořídit pro sebe a svou rodinu vlastní bydlení („toho chci víc“). Sníte o domě se zahradou, ale obáváte se příliš vyso-kých nákladů s tím spojených? Potom to patří do kategorie „můj sen“. 

Nebo třeba nechcete, aby babička hlídala vaše děti dvakrát v týdnu („rozhodně ne“), protože jako mladá rodina potřebujete více odstupu („toho chci víc“). Ideální by byla nějaká chůva nebo au pair, ale na to nemáte v této chvíli finanční zdroje („můj sen“). 

Vyhledejte kontakty, navažte rozhovor. A buďte ochotna vyslech-nout i názory a přání, jež se vám třeba nebudou líbit. Přispějete tak nejen k tomu, aby se dařilo vašim vztahům, ale zároveň zvýšíte šance, že svých vytoužených cílů dosáhnete v souladu se svými blízkými. 
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Děti potřebují dospělé, aby se od nich naučily, jaké to je, být dospělý. 

Avšak zejména v náročných situacích je pro vás obtížné zachovat se odpovídajícím „zralým“ způsobem a neupadnout do vzorců z vašeho dětství. 

Jak reagujete, když vaše dítě či partner chtějí něco jiného než vy? Daří se vám zůstat ve spojení sama se sebou? Chcete-li se svou rodinou spolupracovat jako s týmem, musíte nejprve převzít zodpovědnost za své chování. 

A i potom se někdy stane, že se zachováte jinak, než byste si přála. 

Kombativní alianci, tedy vztahovou dynamiku, kdy k druhému při-stupujeme bojovně, už znáte z příkladu Kateřiny a Ondřeje. Podívejme se blíže, jak ještě může takový „boj“ vypadat, tentokrát ne mezi partnery, nýbrž mezi rodičem a dítětem. 

  Příklad: Tim, Lilly a Sabina (kombativní aliance)

 Lil y se dívá na televizi. Tim ji z ničeho nic vypne. 

 Tim: „A je konec!“

 Lil y: „Néééé! Ty jsi hloupý táta!“

 Tim: „To se neříká!“

 Lilly: „Ale říká!“

 Tim: „Ne! Tak se mnou mluvit nebudeš!“

 Lil y: „A budu! Seš hloupej táta!“
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 Tim: „Jestli to řekneš ještě jednou, nebudeš se zítra dívat vůbec!“

 Lil y začne Tima bít. Tim nasadí výhružný obličej. Maminka Sabina se vmísí: „Tak dost! To přece nemůžeš říkat! Přestaň ji trestat! Vždyť sis začal!“

 Tim k Sabině: „Přestaň se pořád do všeho plést! Mám toho po krk!“

 Sabina křičí: „Nekřič před dětmi! Sakra!“

 Lil y pláče: „Mami, nekřič!“

Jak by mohl takovou situaci vyřešit „zralý“ Tim? 

  Příklad: Tim, Lilly a Sabina (kolaborativní aliance)

 Lil y se dívá na televizi. 

 Tim: „Lil y, ještě se dokoukej na tenhle díl. A pak tě odnesu do postýlky.“

 Lil y mlčí. 

 Tim: „Lil y?“

 Lil y: „Tati! Ještě jeden!“

 Tim: „Ne, Lil y. Sednu si k tobě, dokoukáme to spolu a pak tě odnesu do postele.“ (stabilní a flexibilní já a smysluplná důslednost – více o tom v následujících odstavcích)39

 Lil y: „Seš hloupej táta!“

 Tim: „Ano, a pak tě donesu do postýlky.“ (klidné, pokojné srdce) Sabina: „Potřebujete pomoc?“

 Tim: „Ne, prosím!“

 Sabina se usmívá. 

 Díl seriálu končí. 

 Tim: „Chceš to vypnout ty, nebo mám já?“

 Lil y: „Ty, ale chci ještě povídat pohádku!“

 Tim: „Ano, jako vždycky.“

 Lil y: „Jako vždycky.“
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Čtyři body rovnováhy

Děti při svém vývoji potřebují naplnit dvě základní potřeby, a to potřebu vazby a potřebu autonomie. Je na rodičích, aby jim poskytli obojí. Vypustíte je do světa a pak je zase zachytíte, nabízíte jim bezpečí a blízkost, pokud je potřebují a touží po nich. Když jste dospělá, je vaše 

„diferencovanost“ natolik vyzrálá, abyste dokázala být blízkým lidem i nadále nablízku, přestože chtějí něco jiného než vy. Snesete toto napětí a zůstanete v kontaktu – sama se sebou i s nimi. (V tom nám pomáhá právě spojení se sebou samou, o němž jste v této knize již mnohé četla. 

Díky němu vzniká tato rozdvojená pozornost, kterou zaměřujete jak na sebe, tak na druhé.)

Skutečně dospělí lidé jsou nezávislí a zároveň schopní spojení.40 

Vztahy a krize ve vztazích vám pomáhají stát se skutečně dospělou. 

Skrývá se v nich příležitost k růstu a sebereflexi. Jste-li otevřená, dokážete toto napětí ustát. Jestliže je vnímáte jako možnost nahlédnout sama do sebe a vidět druhé lidi laskavým pohledem, pak můžete sama růst. Skrze vztahy s druhými lidmi se stáváme tím, kým jsme. 

David Schnarch charakterizuje diferencovanou osobnost pomocí čtyř bodů rovnováhy. Setkali jsme se s nimi už v příkladu o Timově 

„zralém“ chování:

1. Stabilní, flexibilní já: Jste v kontaktu sama se sebou a jednáte podle svých představ a hodnot. Stojíte si za nimi, jste však zároveň otevřená svému protějšku, a to i tehdy, když to otřásá vaší vyrovnaností. Takové stabilní, flexibilní já se může vyvinout, když od druhých neočeká-váte žádné sebepotvrzení. Ani od vašeho dítěte, pokud udělalo něco, co se vám vůbec nezamlouvá. Opakem by byla závislost na uznání a potvrzení vašich blízkých. 

2. Klidné, pokojné srdce: Dokážete přijmout své pocity a strach a zacházet s nimi. Sama přebíráte zodpovědnost za své štěstí. Jste 140
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emocionálně nezávislá na druhých, a proto žijete ve stabilních, fle-xibilních vztazích. 

3. Přiměřené reakce: Reagujete klidně a přiměřeně také v náročných situacích a v kontaktu s lidmi, kteří vás snadno dokážou vyvést z míry. Nereagujete přemrštěně, i když tak reagují druzí. Odvážně mluvíte o tématech, kterým byste se nejraději vyhnula. 

4. Smysluplná důslednost: Dokážete se vyrovnat i s nepříjemnými pocity a situacemi a vidíte v nich příležitost k růstu. Jste odolná, když upadnete, zase vstanete a jdete dál. I když roste frustrace a zklamání, stále se držíte – dokud to má smysl. 

Děti potřebují ve svém životě dospělé, aby se od nich naučily, co to znamená být dospělý. Nedávno jsme narazily na jeden komentář, který zněl: „Pokud rostete teprve se svými dětmi, pak máte problém!“ Skutečně na pováženou je to podle nás ale až tehdy, když této příležitosti k růstu nevyužijete. Třeba proto, že si myslíte, že už dospělá jste, aniž byste někdy skutečně hlouběji přemýšlela o sobě a svém chování ve vztazích. 

Chcete-li žít vědomě a v rovnocenných a důstojných vztazích, je nezbytné neustále pracovat na těchto čtyřech bodech rovnováhy a posilovat je.  Potom budete moci prožívat blízké vztahy, v nichž se můžete svobodně projevovat a být sama sebou. S vědomím, že ze sebe dáváte to nejlepší a že s důstojností a úctou zachováváte svou integritu, zatímco jste ve velmi blízkém, závazném vztahu s druhým člověkem. 

Jak diferencovaná je vaše osobnost? Pokud se nad tím chcete (možná i písemně) zamyslet, bude třeba, abyste se vrátila ke svým poznámkám z kapitoly  Odhalte svůj spouštěč: Co vás rozzlobí. Tam jste již zkoumala, v jakých situacích se vám zdá nejobtížnější zůstat ve spojení sama se sebou. 
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Přechod od nezralého ke zralému chování

V dialogu mezi Timem a jeho dcerkou Lilly jste viděla, jak zásadně odlišným způsobem se mohou vyvíjet situace, když se vám podaří zůstat v kontaktu sama se sebou. Je skutečná výzva reagovat v náročných situa cích přiměřeně a dospěle. A to nejen proto, že musíte zvládnout sama sebe, ale také proto, že existuje tolik možných způsobů, jak se zachovat nezrale. „Mezi podnětem a reakcí leží prostor,“ řekl již zmiňovaný Viktor E. Frankl. „V tomto prostoru tkví naše moc k volbě reakce. 

A v naší reakci spočívá náš rozvoj a naše svoboda.“41

Podle čeho poznáte zralé chování a jak ho odlišíte od nezralého? 

Znaky zralého a nezralého chování

Znaky zralého chování


Znaky nezralého chování

•  vzestupná spirála

•  sestupná spirála

•  dodává energii

•  vysává energii

•  spojuje

•  rozděluje

•  jste ve svém kruhu

•  jste „mimo sebe“

•  dodává dobrý pocit potom  

•  může dodávat dobrý pocit 

(viz infobox)


v průběhu

Infobox: Dobrý pocit po bouři


Když jednáte autenticky a zrale, neznamená to, že se musíte stále cítit dobře, ale že se budete dobře cítit i poté, co za sebou budete mít nějakou náročnou situaci – až bude po bouři. Ne zcela chvályhodné jednání vám může v dané situaci poskytovat dobrý pocit, protože se chováte podle svých automatických vzorců. Máte to v sobě zažité, je to pro vás jednoduché a uspokojuje to nějakou vaši pochybnou „potřebu“. Kdybyste se tak ale zachovala vůči milovanému člověku, měla byste z toho špatný pocit. Dospělé, zralé, a proto skutečně autentické chování 142
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můžete zpočátku vnímat jako něco nezvyklého. Můžete se cítit divně a nepříjemně, když tímto způsobem jednáte, ale ve finále budete mít dobrý pocit, protože jste se zachovala podle svého nejlepšího vědomí a svědomí, a ne jako obyčejný hlupák. 

Možná jste i vy zažila různé situace, v nichž jste se v duchu ptala, kolik je vašemu dospělému partnerovi vlastně let. Nebo jste se naopak divila, kde se ve vás samotné berou ty dětinské reakce. 

Podrobné srovnání zralého a nezralého chování vám může pomoci najít odpověď na to, jak se zachovat, když váš partner reaguje jinak, než si přejete. Zároveň vám pomůže uvědomit si, jaké vzorce chování používáte, když chcete něco získat. 

Příklady zralého a nezralého chování

Příklady zralého chování


Příklady nezralého chování

•  jste smířlivá, přijímající

•  vyhýbáte se odpovědi

•  působíte přitažlivě

•  jste arogantní

•  jste pokorná

•  působíte odmítavě

•  jste přístupná dialogu

•  zvedáte oči v sloup

•  jste upřímná

•  vyjadřujete se urážlivě

•  jste empatická

•  obviňujete okolí

•  vyzařujete radost

•  jste majetnická

•  jste trpělivá

•  dáváte přemoudřelé rady

•  jste skromná

•  mlžíte, mluvíte v náznacích

•  chováte se důstojně

•  vyžadujete a dožadujete se

•  jste obětavá

•  nenávidíte

•  jste společenská

•  jste nervózní

•  jednáte instinktivně

•  jste ironická

•  jste poctivá

•  chcete mít kontrolu

•  řídíte se intuicí

•  vymýšlíte si, lžete
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•  umíte vymezit hranice

•  manipulujete

•  dokážete sdělit jasné ano

•  stavíte kolem sebe zdi

•  dokážete sdělit jasné ne

•  jste neurotická

•  jste komunikativní

•  reptáte

•  jste upřímná

•  jste pasivně agresivní

•  jste soucitná

•  jste neústupná

•  respektujete druhé

•  jste sarkastická

•  pečujete o sebe

•  jste jízlivá

•  jste tolerantní

•  jednáte úskočně

•  jste zodpovědná

•  zahanbujete sebe i druhé

•  jste něžná

•  obviňujete sama sebe

•  umíte projevit náklonnost

•  jste emočně otupělá

•  jste v kontaktu sama se sebou

•  jste vtíravá

•  máte morální hodnoty

•  povyšujete se nad druhé

•  zvládáte regulovat stres 

•  podřizujete se druhým

a emoce

•  děláte ze sebe oběť

•  nejste melodramatická

•  jste sociálně vyloučená

•  jste vyrovnaná

•  jste pomlouvačná

•  dokážete sama sebe pozorovat

•  jste umíněná

•  jste schopná sebereflexe

•  jste příliš starostlivá

•  jste otevřená jiným názorům

•  zkreslujete, překrucujete slova 

•  dokážete ustát konflikt

druhých

•  dokážete spojit přerušenou 

•  jste vyčítavá

alianci

Nechejte na sebe jednotlivé výrazy z tabulky působit. Seznam vás vybízí, abyste s ním experimentovala a třeba se ptala sama sebe: „Co by se stalo, kdyby...“ Můžete jej libovolně rozšířit podle vlastního uvážení. 

Změnit můžete jen to, čeho jste si vědoma. Od nynějška tedy pro vás neexistují žádné výmluvy. Ze zkušenosti víme, že je mnohem jednoduš-ší se rozčilovat než zůstat laskavá a vlídná. Takže: Chcete ze sebe vydat to nejlepší? Vaší odměnou bude, že se pak budete cítit dobře, stanete se nezávislou na uznání druhých a posílíte svou sebehodnotu. 
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Najděte odvahu 

emocionálně se osvobodit 

a být dospělá

Zvažovaly jsme, zda před tuto kapitolu neumístit varování, že na vás může působit jako spouštěč nepříjemných pocitů. Mělo by to ale smysl, když se totéž dá říct o většině obsahu knihy? Asi moc ne. V každém případě vás však chceme upozornit na to, že s vámi následující řádky mohou zamávat. Děti, které vyrůstaly v rodinách, kde to s nimi nemysleli dobře dokonce ani jejich vlastní rodiče nebo jiné důležité blízké osoby, v sobě i v dospělosti nosí hluboké staré rány. A ty se projevují v jejich vztazích, zejména ve vztazích s jejich vlastními dětmi poté, co se stanou rodiči. Vliv našich původních rodin na naše chování v dospělosti a na způsob, jakým vytváříme vztahy, je obrovský, ať už si to uvědomujeme, nebo ne. Nemůžete proto nechat svou původní rodinu stranou, když se snažíte pochopit sílu a povahu emocionálních výbuchů, které se ve vás někdy odehrávají. 

Starým citovým zraněním není ve většině rádců pro rodiče věnováno dost pozornosti. Občas se v nich dočtete, že dnes již dospělé děti mají uznávat potřeby jiných dospělých, například svých vlastních rodičů, když se chovají „zvláštně“. Když vám neustále něco vyčítají a vyvolávají ve vás pocit, že jsme vinná, nebo dokonce odpovědná za to, že se mají 145
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špatně. Samozřejmě se můžete pokusit zjistit, co danou osobu Nést zod-trápí. A když budete chtít, můžete jí také pomoci, pokud to povědnost 

bude ve vašich silách. Měla byste se však bránit přesvědčení, za citový 

že to udělat musíte. Ne, nemusíte. Když řeknete „ne“ druhé-život a štěstí 

mu člověku a „ano“ sobě samé, nečiní vás to horší. Nést zod-partnera 

povědnost za citový život a štěstí partnera a dospělých pří-a dospělých 

buzných je břemeno, jež nemá na svých bedrech nést žádné příbuzných 

dítě. Ani když je již dospělé. Děti a dospívající se tomu však je břemeno, 

ve většině případů nedokážou bránit, protože jsou na svých jež nemá 

rodičích závislí. Vy jako dospělá máte možnost volby. Když na svých 

takové často úmyslně podlé vzorce chování odhalíte a správ-bedrech nést 

ně vyhodnotíte, můžete se rozhodnout, jak chcete k těmto žádné dítě. 

lidem nově přistupovat. 

Ani dospělé. 

Přesně k tomu by vás měly inspirovat úvahy v této knize – ke změně a k novému postoji, který bude zdravější vůči vám i vůči životu. Pokud je to potřeba a pokud si to přejete. 

Jak jsme již zmínily, máme velmi obezřetný postoj k metodám, které příliš rychle omlouvají morálně pokleslé chování jako důsledek nena-plněné potřeby, které ospravedlňují kruté jednání rodičů s odvoláním na jejich těžký život a vyjadřují pro to pochopení. Skrze násilí je bývá někdy naplňována velmi egoistická potřeba: dostat, co od druhého člověka chci, nebo dokonce cítit potěšení z toho, když někomu úmyslně ubližuji. 

Omlouvat takové jednání je hrozné. Je nepřípustné, aby si lidé v rodině záměrně ubližovali, aby otec nebo matka pro svůj (chvilkový) dobrý pocit dělali dětem cokoli zlého. To by nebylo spravedlivé k mnoha dětem a mnoha dnes již dospělým lidem, kteří zlehčují neomluvitelné jednání svých rodičů, místo aby se podívali pravdě do očí, přestali setrvávat v nezdravé agresi či sebenenávisti a osvobodili se. 

Empatie a schopnost vcítění nejsou vždy používány prosociálně. 

Empatii lze také zneužít k nalezení slabého místa člověka a následně 146

Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá jej cíleně zranit (tak to funguje například při trestání). Zcela úmyslně, se škodolibou radostí. David Schnarch ve své knize  Brain talk o antisociální empatii píše: „Antisociální empatie je radost z bolesti a utrpení druhé osoby. Znamením antisociální empatie je zřejmá absence lítosti nad tímto zraňujícím chováním, i když zraňující osoba o své lítosti ujišťuje.“42

Ať už rodiče, nebo jiné blízké osoby hrají jakékoli hry, pro děti a jejich zdravý vývoj je to škodlivé a traumatizující, protože děti nemohou pochopit, co se před jejich očima ve jménu lásky odehrává. Na tomto místě bychom rády vyjádřily respekt těm čtenářkám a čtenářům, jejichž emocionální nebo tělesné zneužívání sahá daleko za zde popisované příklady. Nakonec i v takových případech je nutné učinit rozhodnutí a najít odvahu vidět zraňující lidi takové, jací skutečně jsou, odhalit jejich  mind (tedy jejich úmysly) a postavit se čelem ke skutečnosti, že v některých rodinách se vědomě používá krutost. Poznání je prvním krokem k uzdravení. 

Odpoutat se od rodičů neznamená přerušit kontakt!   Odpoutávání Jeho cílem je, abyste ve všech vztazích hrála dospělou roli,  se od rodičů zaujímala zralý postoj ke všemu, co přichází, a našla si svůj  není nikdy způsob, jak ke druhým náležitě přistupovat, aby vám to vy- namíře-hovovalo a abyste byla autentická. Být autentická v tomto  no proti případě znamená, že i když je pro vás takový způsob jednání  někomu, je s některými lidmi možná nový, nepohodlný, náročný a obtíž- pouze ve váš ný, později ho začnete vnímat jako dobrý a v souladu s vaší  prospěch. 

osobností. Odpoutávání se od rodičů není nikdy namířeno proti někomu, je pouze ve váš prospěch. 

Pokud se nějaký vztah dostal do mrtvého bodu a konflikty nelze řešit konstruktivně, naopak se neustále opakují, musí všichni zúčastnění změnit způsob, jakým k sobě navzájem přistupují a jak zacházejí se sebou samými. Alespoň jeden z nich musí začít uplatňovat nové způsoby jednání a nové pojetí vztahů. Pak bude možný nový vztah. 

147

Maminko, nekřič! 

Ze všeho nejdříve by se měl změnit váš vztah k sobě samé. Neměla byste očekávat, že se ostatní hned přidají. Jde o to, abyste za vzniklou situaci převzala část zodpovědnosti, ne o to najít viníka. Nikdo nemůže předvídat, jak se váš protějšek zachová nebo zda půjde stejnou cestou. Může v tom vidět novou příležitost růst a vyvíjet se spolu s vámi a s vaší pomocí. Nebo také ne. V lásce a vztazích je třeba riskovat. Buďte odvážná! 


Různé typy rodičů

Rodiče můžeme rozdělit do několika kategorií nebo „druhů“. Máme třeba „vrtulníkové rodiče“, kteří neustále krouží nad svými dětmi, nebo 

„curlingové rodiče“, kteří jim zase odklízejí z cesty všechny překážky43. 

Pak také existují „demokratičtí rodiče“, pro něž je něco správné, pouze když to všichni odsouhlasí. Nebo třeba takoví „best-friend rodiče“ – 

pro ně je největší hrozbou, když je jejich děti nepovažují za dostatečně cool, čímž se paradoxně občas stávají poněkud trapnými.44 A co dokonalí rodiče? O těch se nedá nic moc říct, protože podle našeho názoru neexistují. Rodičovství se učíme, teprve když se staneme rodiči. Prožíváme různé vztahy a situace a v lepším případě díky nim rosteme. 

Stáváme se sami sebou a rozvíjíme se díky svým blízkým a oni zase díky nám. Upravujeme svůj životní směr, když jej nevnímáme harmonicky, a přemýšlíme o svých činech. Proto byste se měla vyhnout tomu, aby se vaším cílem stala dokonalost. Je v ní totiž naprogramováno mnoho tlaku a zklamání. My chceme žít vědomý život, v němž je prostor pro růst a zdravé změny. 

O zmíněných typech rodičů existuje celá řada literatury. Nás zajímá spíše dynamika vztahů mezi rodiči a dětmi a to, jak ovlivňuje dnes již dospělé děti. Za tím účelem rozlišujeme čtyři kategorie rodičů, s nimiž se opakovaně při své práci setkáváme:
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 •   běžní, lehce neurotičtí rodiče, 

 •   násilničtí rodiče, 

 •   trvale narušení rodiče, 

 •   nevypočitatelní rodiče. 

Rodiče, kteří u sebe zpozorují, že se chovají nepřijatelně, a vyhledají pro sebe pomoc, jsou již na správné cestě sebekonfrontace. Probíhá v nich vnitřní boj, naléhavě hledají jiné možnosti chování. Mnohem větší starost nám dělají rodiče a prarodiče, kteří jsou na hony vzdáleni jakémukoli sebepoznání. Kteří své chování dokonce popírají, jsou-li na ně upozorněni, nebo tvrdí, že se jedná o oprávněnou reakci na chování jejich dětí či vnoučat. David Schnarch k tomu říká:

„Snažíme-li se ospravedlnit chování těchto lidí, můžeme být občas velmi kreativní, protože právě taková ospravedlnění vy-nalézáme ve skutečnosti sami pro sebe. Omlouváme-li chování jiných lidí tím, že nevědí, co dělají, nemusíme se s nimi vypořádat… Jakmile děti odhalí, že se jejich rodiče na veřejnosti vědomě chovají jinak než doma, vědí, že také jejich rodiče si uvědomují, že to, jak se chovají doma, je špatné. A to je okamžik, v němž dětí poznají, že jejich rodiče nedávají ze sebe to nejlepší.“45

Běžní, lehce neurotičtí rodiče

Běžní, lehce neurotičtí rodiče berou „legrační“ život svých dospělých dětí s humorem, a dokonce se od nich učí. Jsou možná pro mladou rodinu někdy trochu otravní nebo nároční a telefonují příliš často, ale jsou laskaví a chovají ke svým dětem a vnoučatům náklonnost. Nena-rušují alianci. 
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Pravděpodobně si rádi a s pobavením vyslechnou výklad svých dětí na téma výchova a pak prostě fungují jako prarodiče. Nebo s údivem sledují, jak odlišně přistupují jejich potomci ke svým dětem. Něčím budou nejspíš překvapeni, ve většině případů si to však nechají pro sebe. 

Vstávat při rodinném obědě od stolu? Kojit déle než šest měsíců? Spát s dětmi v jedné posteli? To jsou pro ně velmi podivné nápady, běžní rodiče to však zvědavě sledují a zůstávají všemu otevření. 


Násilničtí rodiče

Jsou rodiče, kteří své děti vychovávají k poslušnosti a lámou jejich vůli. 

Vstupují do jejich kruhu verbálním nebo fyzickým násilím a používají výhrůžky. Tímto způsobem nutí své děti chovat se tak, jak to oni chtějí a jak to považují za správné. Úmyslně mluvíme v množném čísle a používáme slovo „rodiče“, protože přehlížení násilí považujeme za aktivní účast na něm. Existují rodiče, kteří své děti fyzicky nebo emocionálně zneužívají. Pokud své děti vychovávají pomocí vydírání, manipulace a trestů, je to verbálně-psychické násilí. Aby se svými dětmi mohli takto zacházet, musejí je dobře znát a vědět, co je bude bolet. 

Ve všech těchto případech je rovnocenný vztah, tedy vztah subjekt– 

–subjekt, naprosto nemožný. Děti se většinou chovají zraleji než dospělí a přebírají za ně emocionální zodpovědnost. Nechají na sobě páchat násilí v naději, že se pak rodiče budou cítit lépe. Nakonec jsou takové vzájemné vztahy považovány za „normální“. Nebo děti hledají vinu za chování rodičů u sebe. Uzdravit takové psychické zranění, aby byl člověk vůbec schopen navázat s někým zdravý vztah, vyžaduje dlouhou cestu sebezpytování a velkou dávku odvahy. 

Z takových dětí často vyrostou mladí rodiče, kteří mají sice dobrý vztah ke svým dětem, ale od partnera si udržují odstup nebo v párovém vztahu opakují destruktivní vzorce. Podle našeho názoru si tito lidé stanovili pochybné priority, což však lze vzhledem k tomu, co zažili ve svém dětství, snadno pochopit: Když jako dítě víte, že vás otec zbije, 150

Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá pokud nebudete poslouchat, pak uděláte, co chce. Nebo si zachováte svou integritu, žijete si svůj vlastní život a víte, že za to zaplatíte svou cenu (dostanete výprask) – pokud svou neposlušnost nějak nezamasku-jete. Podřídit se, nebo naopak vzdorovat tomu, co druhý stanovil jako pravidlo, jsou vztahové vzorce, které potom znovu nalézáme v párovém vztahu takového jedince. 


Trvale narušení rodiče

Někteří rodiče jsou trvale psychicky narušení, například v důsledku (mezigeneračního) traumatu nebo kvůli rodinným psychickým dispo-zicím, a podle toho se chovají. Jiní rodiče žijí s psychickými onemocně-ními a diagnózami, jako je deprese, hraniční porucha osobnosti, nebo jsou dokonce schizofrenní. Do skupiny trvale narušených rodičů patří také alkoholici a osoby závislé na omamných látkách, lidé, kteří do nějaké míry zvládají každodenní život a fungují spíše hůře než lépe. 

Zde záleží na tom, zda jsou tito rodiče schopni nahlédnout, že jsou vlastně nemocní, zda si uvědomují, že mají problém, a na tom, jak s ním zacházejí, a zda dříve či později vyhledají pomoc, aby byli pro rodinu snesitelní. Pokud to neudělají a sami před sebou a před druhými svůj stav popírají, pokud nepřevezmou zodpovědnost za to, aby s nimi ostatní mohli snesitelně žít a vycházet, vzniká v rodinném systému neklid. 

Aby mohl systém aspoň nějak fungovat a zůstal jakž takž stabilní, převezmou jiní členové rodiny zodpovědnost, nebo situaci naopak bagate-lizují. Tím se stávají spolu-závislými a zaplétají se do koluzivní aliance. 

  Příklad: Karin a Marek

 Karin je učitelka, její muž Marek je starostou malé obce. Mají tři děti. 

 Marek má potíže s alkoholem a pije mnohem víc, než je pro jeho rodinu snesitelné. Navíc v něm alkohol nevyvolává dobrou náladu, nýbrž agre-sivitu – zejména vůči Karin. Karin nechce, aby o tom jejich děti věděly, a tak je ukládá ke spánku hodně brzy, když ví, že její muž je zase „na 151
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 tahu“ a bude pít. Sama jde také brzy spát, aby se mu nestala kamenem úrazu. 

 Když Marek přijde domů, Karin s bušením srdce předstírá, že už spí, a doufá, že Marek prostě padne do postele a nechá ji na pokoji. Někdy Marek usne na pohovce v obýváku. Je-li tomu tak, Karin vstane a ujistí se, že zhasnul cigaretu. Než se děti ráno vzbudí, dopraví Marka nějak do ložnice. V tomto stavu na něj není příjemný pohled a Karin toho chce děti ušetřit. Druhý den ráno je Marek samá lítost, slibuje, že se polepší a omlouvá se. Až do další návštěvy hospody. To, co jsme teď popsaly, není sice vůbec pěkné, je to však alespoň svým způsobem předvídatelné. 

 Svým chováním se Karin snaží situaci stabilizovat. Tím ale brání tomu, aby děti mohly k situaci zaujmout postoj. Neznají svého otce takového, jaký skutečně je, vidí jen jednu jeho stranu, ne však celý obraz. Žijí v napjaté atmosféře. Cítí, že je něco ve vzduchu a že tady něco nehraje. 

 A vnímají, že jejich matka je neustále ve střehu, že pořád myslí o dva kroky dopředu. Abychom navázaly na náš obraz, který jsme používaly v předchozích kapitolách: Děti nezažívají maminku v jejím kruhu. 

 Karin však neustále děti ujišťuje, že je všechno v pořádku. To je ma-toucí. A jak! Děti totiž své matce věří víc než vlastnímu vnímání, než své intuici, a tím postupně ztrácejí kontakt samy se sebou, ztrácejí svou vnitřní orientaci, svou vnitřní pravdu. 


Nevypočitatelní rodiče

Tito rodiče jsou báječní a téměř dokonalí, pokud se jejich děti chovají tak, jak oni chtějí. Děti fungují jako „uzávěry kruhu“, a musí se tedy přizpůsobit kruhu svých rodičů. Ten je však každou chvíli jiný, podle nálady rodičů. Jako dítě se snažíte být „hodná“ a plnit očekávání, nikdy však nevíte, jestli jste neudělala „chybu“. Když se vaše chování znelíbí, rodič okamžitě ruší alianci. Řekne vám třeba: „Když si to myslíš, jdi do svého pokoje a už se nevracej!“ nebo: „Jestli to uděláš, už nejsi moje dítě!“
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá S diagnózami jako narcismus chceme být raději opatrné, protože koneckonců stejně nic nezmění. Rodiče s narcistickými a sociopatickými rysy však považujeme za nejhorší, protože u nich jako dítě opravdu nikdy nevíte, na čem jste. Nemáte žádnou jistotu, nacházíte se neustále v pohotovostním režimu. A to je k zbláznění! Přestože se časem naučíte, která témata můžete otvírat, a která ne, a snažíte se spolužití nějak učinit předvídatelným, stejně vám život může dát facku. Co dnes nebyl žádný problém, může zítra vést k výbuchu. Nebezpečí číhá vlastně všude! 

Vydejte se na cestu: Je čas stát se dospělým 


vzorem

Odpoutání se od rodičů je proces, během něhož odvážně pohlédnete na chování svých blízkých, které jste doposud nechtěla vidět. Učíte se ho rozpoznávat a správně zařadit. Přemýšlíte o tom, co můžete udělat vy sama, aby se pro vás situace obrátila k lepšímu, aniž byste očekávala, že se druzí změní. Jde o vás a o to, abyste v případě, že vás současný stav příliš zatěžuje nebo škodí i vašemu vztahu s dítětem, učinila rozhodnutí. 

Můžeme zde uvádět různé příklady, ale stejně nikdy nedokážeme vystihnout všechny možné nuance ve vztazích. Bylo by nad rámec této knihy odůvodňovat každé „proč“ a odhalovat všechny důvody zvláštní-ho chování, které lidé předvádějí. Naštěstí jsou všechna „proč“ druhých lidí na vaší osobní cestě k odpoutání se od rodičů druhořadá. Jde především o vás a o to, abyste se na základě vlastní sebereflexe nyní znovu rozhodla, jak chcete k těmto lidem přistupovat. 

Vzhledem k tomu, že tento proces, stejně jako trénink nového zacházení s nepříjemnými emocemi, není možné zvládnout přes noc, můžeme zde pouze velmi stručně popsat, jak by mohl vypadat v celém svém průběhu. Za tímto účelem budeme na následujících stránkách 153
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sledovat rodinu, kterou už znáte. Získáte tak podrobnější pohled na její vztahovou dynamiku a „choreografie“, které se uvnitř této rodiny tančí. 

Pojďme se tedy znovu podívat, jak se daří Kateřině, Ondřejovi, jejich dětem a prarodičům. I když se v této rodině úplně nenajdete a váš osobní proces odpoutávání se od rodičů je odlišný než u Ondřeje, přesto doufáme, že ozřejmíme některé části vztahové dynamiky, které budete moci porovnat se svými vlastními zkušenostmi s blízkými lidmi. 

  Příklad: Vánoce v rodině Ondřeje a Kateřiny (1)

 Jsou Vánoce. Všichni se sešli u Ondřejových rodičů. Jako tradičně je na Štědrý večer oslavována minulost tím, že Ondřejův otec Herbert najde stará videa, na která se všichni společně dívají. Tentokrát je to sestřih z Maruščina křtu. Když to uvidí Kateřina, polije ji horko, celá se uvnitř sevře a pomyslí si: „To ne! Jen prosím žádné drama!“ Proč? Protože při křtu četla přímluvy Kateřinina matka, a ne její tchyně Růžena. A skutečně, o pár vteřin později už všichni slyší Růženino hlasité vzdychání. 

 Všichni to slyší a Ondřej okamžitě reaguje: 

 Ondřej: „Mami, co se děje?“

 Růžena: „Ach! Ale nic.“

 Herbert: „Ale maminko, něco ti je. Tak nám to řekni!“

 Růžena: „Nic mi není.“

 Ticho. 

 Růžena, potichu: „No, tak ráda bych bývala četla přímluvy…“

 Ondřej ji přeruší: „Mami, prosím tě! Už zase s tím začínáš?“

 Růžena, plačtivě: „Tak proč ses mě ptal? Chtěla jsem si to nechat pro sebe!“

 Kateřina, s nuceným úsměvem: „Dá si ještě někdo chipsy? Nebo něco k pití?“

 Ondřej: „Ale mami, prosím tě. Vždyť to není nic tak hrozného!“

 Vstane, jde k Růženě a srdečně ji obejme. Slzy tečou. 

 Maruška: „Mami, co je babičce?“
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá Kateřina obrátí oči v sloup: „Vůbec nic, zlatíčko, vůbec nic!“

 Herbert si dá velký doušek vína. 

 Růžena, hladící Ondřeje po tváři: „Ty jsi můj hodný chlapec, viď?“

 Ondřej s povzdechem: „To víš, že jo, mami.“

 Růžena se otočí k Marušce: „Vidíš, Maruško, babičce už není tak smutno. Pojď, dej babičce taky pusinku, ať je všechno zase dobré.“

 Kateřina odchází a bere děti s sebou. Už je stejně dost pozdě. Ukládá Marušku a Marka ke spánku, ale když Marek zakopne a rozpláče se, Kateřina na něj křičí. Maruška se hlasitě ohradí: „Mami, nekřič!“

Co ve vás tato scéna vyvolává? Kdo co dělá a proč? Co se děje pak a proč? Co dělá Růžena? Jaké má úmysly? Je schopna  mind mappingu (viz následující kapitola), chápe, jaké pocity vyvolává u přítomných? 

Co se odehrává v Marušcce, když se zeptá, co se děje, a dostane odpověď, jež popírá nastalou situaci? Maruška ví, že babička právě dělá něco divného. Cítí to. David Schnarch k tomuto tématu uvádí: „Děti v necelých čtyřech letech dokážou rozpoznat, když někdo chce, aby se druhým lidem přihodilo něco zraňujícího, podlého nebo sociálně nesprávného.“46

Pozorujte, jak na sebe přítomní navzájem reagují: Před vaším zrakem se rozvíjí elegantní, dobře nastudovaná choreografie. Takové ta-nečky k deeskalaci napětí existují v každé rodině, jen pokaždé vypadají trochu jinak. Zúčastnění je tancují stále znovu a znovu. Otázka přitom zní, zda jsou si toho (ještě) vědomi: Vědí vůbec, že tančí?  Ví Růžena v této scénce, jak získává vytouženou náklonnost? 

Pokusíme se lépe přiblížit vědomé a nevědomé chování pomocí jednoho příkladu z běžného života. Znáte řidiče, kteří na dálnici vytrvale jedou v prostředním pruhu? Když je předjíždíte, šlápnou na plyn, a když troubíte, ještě vám ukážou prostředníček, protože je rušíte při te-lefonování. Budeme takové chování omlouvat tím, že ten řidič neví, co dělá? My takové chování považujeme za bezohledné a zákeřné. Všichni 155
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ostatní řidiči se takovému člověku musí přizpůsobit a myslet i za něj. 

Pokud si řidič v prostředním pruhu po zatroubení uvědomí svou chybu a s poděkováním se zařadí do pravého pruhu, můžeme to akceptovat. 

To se koneckonců může stát každému. Jsou však lidé, kteří si vyhrazují právo jednat tak, jako by jejich činy neměly žádný vliv na ostatní. Jako by byli ostrovy. Jedná taková osoba vědomě, nebo nevědomě? Ví, že řídí auto? Ví, že telefonuje? Ví, že se má jezdit v pravém pruhu? Domníváme se, že ano. Takové chování je bezohledné a arogantní a setkáváme se s ním téměř denně. 

Samozřejmě vycházíme z toho, že dotyčný řidič si už při nastupování do vozu neplánoval, jak bude ostatní dráždit svou jízdou v prostředním pruhu a že nikomu nedovolí ho předjet. Protože to by bylo opravdu zlé a nebezpečné. Některé lidi vyvolávání podobných situací láká a uspokojuje, my ale podporujeme prosociální chování. Nechceme setrvávat u starých zvyklostí, které jsou nezřídka zákeřné, destruktivní a narušují klid a mír ve společném soužití. 

Máte na víc než se jen podřizovat automatickým reakcím. Můžete využívat svůj přední mozek k tomu, abyste ze sebe vydala to nejlepší. 

K tomu je zapotřebí přemýšlet a rozhodovat se vědomě. Je to náročnější než zůstat u toho, na co jste zvyklá, ale máte možnost volby. Chcete zůstat malá, nebo chcete vyrůst? 

Že se někteří lidé chovají zákeřně a podle, vetřou se do přízně jiných, sblíží se s nimi a poté je pro osobní zisk zneužijí a zraní, má své důvody. Vydali jsme se v této knize na cestu sebepoznání a odhalujeme skryté věci. Dokážete si už nejspíš představit, že svá břemena a zranění si nesou všichni lidé. I rodiče a prarodiče jako Růžena. Můžeme vzít v úvahu, že v minulosti prožili strašné věci, že měli těžké dětství: „Vždyť oni sami to měli tak těžké!“ Těmito argumenty obhajuje mnoho dnes již dospělých dětí své rodiče. Ospravedlňuje to však chování takových rodičů v současnosti? 
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá Traumatizovaní lidé mohou své nejhorší zkušenosti vytěsnit, což má za následek, že i když si v některých oblastech života vedou skvěle, v jiných naprosto selhávají. Při traumatu je poškozen čelní lalok mozku, kde sídlí smysl pro spravedlnost.  V čím nižším věku se trauma událo, tím dříve a výrazněji dochází u člověka ke kognitivnímu deficitu.47 

Ale nikdo nemusí zoufat nad svým traumatem nebo je používat jako výmluvu pro své špatné chování. Každý člověk má možnost převzít zodpovědnost sám za sebe. I když to někdy může být velmi obtížné. 

To platí pro nás všechny, pochopitelně tedy i pro Růženu. Pro vaše psychické zdraví je důležité, abyste dávala prostor všem svým pocitům. 

Popírání vlastních emocí, jak se tomu mnohé děti učí už od malička („Nevyváděj!“, „Ale, vždyť to nemohlo tolik bolet!“, …), může vést až k nemocem. Má tedy Růžena právo cítit smutek? Samozřejmě! Je v pořádku, když je jí při shlédnutí videa ze křtu stále ještě smutno, přestože se to stalo před mnoha lety. Pociťuje pravděpodobně potřebu blízkosti a přijetí, ale strategie, kterou volí k jejímu uspokojení, rozhodně není ideální. Dospělí lidé jsou však za uspokojování svých potřeb i za to, aby k tomu zvolili vhodné strategie, zodpovědní sami, včetně Růženy. 

Jde tedy o to, jakým způsobem dáváte průchod svým poci- Dospělí lidé tům a jak vyjadřujete a uspokojujete své potřeby. Chováte se  jsou však za v tomto ohledu skutečně jako dospělá? Nebo stále něco poža- uspokojová-dujete od druhých? Jste schopna druhé lidi skutečně vnímat,  ní svých po-vcítit se do nich a třeba se jen o trochu víc přitulit ke svému  třeb i za to, partnerovi – což mohla Růžena klidně udělat? Nebo dáváte  aby k tomu všem pocítit, že vám zrovna není dobře, abyste získala trochu  zvolili vhod-

„lásky“ nezdravým a pro všechny škodlivým způsobem? 

né strategie, 

Pochybujeme o tom, že by Ondřejova náklonnost v tom- zodpovědní to příkladu byla známkou lásky. Domníváme se, že mnohem  sami. 

spíše pramení z falešného pocitu povinnosti. Nebo jak říká Dami Charf: „Některá spojení se zakládají jen na tom, že někdo za někoho nese nějaké břemeno – to ale není láskyplné spojení! Je to však 157
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jediný vztah, který k dané osobě mám, a když tento vztah opustím, pak tuto osobu ztratím! To je trpké poznání!“48

Jak úžasné a uzdravující by pro všechny zúčastněné bylo, kdyby si Růžena byla vědoma svých minulých zranění a kdyby za ně také převzala zodpovědnost tím, že by svá traumata a jejich následky uznala a nalezla novou cestu, jak s nimi zacházet. Kdyby nechtěla pomocí své historky pouze přitáhnout pozornost a soucit ostatních, ale uvědomila si (také díky zpětné vazbě od blízkých lidí nebo s pomocí terapeuta), že její způsob života měl a má negativní dopad na její rodinu. A kdyby Herbert pochopil, že jeho pokusy o deeskalaci nejen nic nezmění, ale situaci ještě zhoršují. 

Projděme si scénu ještě jednou a podívejme se na to, jak by Růžena mohla reagovat, kdyby se zabývala svou minulostí a postupně si uvědomovala své nezdravé způsoby chování. 

 Příklad: Vánoce v rodině Ondřeje a Kateřiny (2)

  Růžena vzdychá. 

 Ondřej: „Mami, co se děje?“

 Růžena: „Zase je mi smutno, když vidím ty přímluvy.“

 Herbert: „Růženko, nebuď na sebe tak přísná!“

 Růžena: „To je ale těžké. Já se na sebe zlobím!“

 Ondřej: „Mami, už zase s tím začínáš?“

 Růžena se zhluboka nadechne: „A dost! Nechme to být, minulost je minulost. Prosím tě, přetoč to dál. Nebo teď hned napíšu přímluvy a pře-čtu vám je!“

 Kateřina: „Tak to ti věřím! Prosím tě, jen to ne!“

To by byl pěkný konec. Nemůžete však očekávat, že se druzí změní, abyste se vy cítila lépe. Krok k uvědomění musí učinit každý sám za sebe. 
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá Mind mapping: Moje mapa tvého nitra

Lidé, kteří jsou vám blízcí, mají vaši mapu. Znají vás, mohou ve vás 

„číst“ a předvídat, jak budete reagovat na některé podněty a způsoby chování. Děti mají přesnou mapu svých rodičů.  Je to součástí jejich schopnosti přežít. Znají strategie svých rodičů, jejich slabá místa a vzorce chování. 

Infobox: Mind mapping

David Schnarch popisuje mind mapping ve své knize Brain talk: „Mind mapping je vrozená schopnost našeho (plazího) mozku vytvořit si mentální mapu mysli druhé osoby. Slouží v první řadě k tomu, aby bylo možné předvídat chování, úmysly druhých lidí. Co má on nebo ona právě za lubem?“49

Tuto znalost používají například děti, když jsou frustrované, protože něco nedostanou a musí o to „bojovat“. Možná vaše dítě ví, že máte špatné svědomí, protože jste v poslední době musela hodně pracovat. 

Pokud má nějaké přání, kterému obvykle nevyhovíte, mohlo by vás poznámkami, že jste v posledních týdnech nebyla moc doma, snáze pohnout k tomu, abyste jeho přání přece jen vyhověla. 

  Příklad: Sandra

 Když můj syn ode mě jednou nedostal to, co si přál, řekl mi: „Ale mami, ty jsi stejně tak málo doma!“ Ale protože i já mám mapu svého dítěte, věděla jsem, že mou nepřítomností nijak netrpěl, nýbrž že to řekl proto, že věděl, jak s tím sama bojuji. Znal toto mé slabé místo. Stejně jako on má moji mapu, měla jsem i já jako dítě mapu svého otce. Mohla jsem si ho tak omotat kolem prstu. Můj otec se třeba ve své původní rodině 159
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 nikdy nenaučil o sebe pečovat. Vzpomínám si, jak jsem mu ještě jako sedmnáctiletá řekla: „No, hlavně, že ty se máš dobře!“ A dosáhla jsem svého – žádný kontakt, žádné třenice a žádná skutečná diskuze. Jenže děti nepotřebují rodiče, kteří se dají snadno zmanipulovat. Děti se potřebují dokázat zorientovat, potřebují prožívat střety s rodiči, aby mohly vyrůst. Potřebují se s nimi dohadovat, potřebují třenice a diskuzi. 

Stejně jako zná vaše dítě vaše slabá místa, dokáže také vytušit, jak vám je. I když své pravé pocity nevyjadřujete nebo je sama nechcete vnímat. 

Pokud jste přetížená, vaše dítě to cítí. Když je vám smutno, vnímá to také – stejně jako když je vám dobře. Vaše zdraví a štěstí má tedy na vaše dítě vliv. Mapu vaší mysli může dítě použít také k tomu, aby vás emocionálně podporovalo, pokud toho sama nejste schopna. Potom ale předáváte zodpovědnost za své zdraví a štěstí svému dítěti. A takové břemeno by nemělo nést žádné dítě. Ani vědomě, ani nevědomě. 

  Příklad: Maruška a Kateřina (1)

 Maruška cítí, že její mamince Kateřině není dobře. Několik posledních týdnů k ní často přichází, vždycky se na ni podívá a řekne jí: „Mami, ty jsi ta nejlepší maminka na světě!“ Zpočátku si mohla Kateřina tuto větu ještě spojovat s nějakými událostmi, které spolu prožily. Později už jí to však začalo být téměř nepříjemné. Je za tím něco víc než jen večerní rituál nebo spontánní projev citů. Maruška to říká příliš často. 

 Příliš často? 

Nyní se pochopitelně můžete ptát na různé souvislosti a stanovit hy-potézy: Jaký byl Maruščin porod? Jak se jí líbí ve školce? Jak Maruška přijala narození svého brášky? Místo abyste odpovídala na tyto otázky a rozebírala Maruščinu minulost, se zaměřte na to, co je zřejmé na první pohled. Jestliže se Maruška takto chová každý den, má k tomu nějaký důvod. Podívejme se tedy na interakce mezi Kateřinou a Maruškou z různých perspektiv. 
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá Když Maruška vyleze Kateřině na klín a podívá se jí do očí, když vezme do svých dlaní její obličej a řekne: „Ty jsi ta nejlepší maminka na světě!“, co čte Kateřina v Maruščině mysli? Co Maruška sleduje svým chováním? Jak se má její matka cítit díky jejímu ujišťování? Proč Maruška stále znovu ujišťuje svou matku, že je nejlepší na světě? Co Maruška čte v Kateřině ve chvílích, kdy si Kateřina myslí, že ji nikdo nevidí, a je ponořená do svých vnitřních monologů? Zejména do monologů, které se týkají její tchyně a vší té zlosti, co v ní zůstává. A co čte Maruška ve svém otci Ondřejovi, který nějak reaguje na Kateřinu a pak jde na večeři ke své matce? Mapuje snad Maruška v Kateřině něco, čeho si ona sama ani nechce být vědoma? 

Je možné, že by to Maruška dělala každý den proto, aby Kateřinu emocionálně „nadopovala“? Existuje dostatek důkazů, abychom na tuto otázku mohly odpovědět kladně. Proč má Maruška potřebu podporovat svou maminku, pomáhat jí? Kateřině se to oprávněně nepozdává. 

Ať už je důvod jakýkoli, nechce, aby její dcerka vyrůstala v prostředí, v němž má pocit, že musí svou matku denně emocionálně přikrmovat. 

Holčička se nemá cítit zodpovědná za Kateřininy emoce. 

Všechny důvody, o kterých Kateřina uvažuje, než konečně dojde k závěru, že Maruščino chování má co dělat s jejím vlastním emocionálním rozpoložením, jsou zářným příkladem toho, jak náš mozek odmítá vidět to, co je zjevné, když je pro nás závěr nepříjemný. Přesto je to tak. Je to mimochodem další skvělý příklad dětské kooperace v Juulově slova smyslu, k níž se nyní chceme znovu vrátit, protože ji pro život s dětmi považujeme za naprosto zásadní. Tento způsob kooperace znamená (většinou nepochopenou) „kvalifikovanou zpětnou vazbu“ 

dítěte na nereflektované oblasti rodičů.“50 Ano, uvidět skutečný stav může být velmi nepříjemné, protože to znamená, že jako rodič musíte jednat. Pro dobro dítěte – a pro dobro všech. 

161

Maminko, nekřič! 

(Znovu)nalezené chtění

Stejně jako vaše dítě i vy máte mapy svých blízkých lidí – a naopak. 

Máte mapy dospělých i dětí. 

Nechte na sebe chvíli působit rozhovor Růženy a Ondřeje z násle-dujícího příkladu. Zaměřte se spíše na proces než na obsah.  Co čte Ondřej v Růženě, jaké jsou její úmysly? Co říká Růžena o Kateřině a do jaké situace tím Ondřeje dostává? 

  Příklad: Růžena a Maruška (2)

 Kateřina byla odjakživa „hodná“ a přizpůsobivá. Tento způsob chování si osvojila již v raném dětství a doprovází ji dodnes, přestože už hodně vytrpěla kvůli interakcím mezi babičkou Růženou a malou Maruškou. 

 Z mlčenlivého snášení se stále častěji stává hlasitý křik, směřující k jejím dětem. 

 Poslední dobou pozoruje, že Maruška je po návratu od babičky stále častěji agresivní a naštvaná. Maruška mívá skutečně špatnou náladu a chce rozplést krásný cop, který jí babička upletla. Protože jí samotné to moc nejde, vzteká se a začne hlasitě křičet a bít svého brášku Marka. 

 Toto chování sledují Maruščini rodiče a je jim těžko, protože nevědí, co si s ním počít. 

 Místo aby si například společně vyhledali na internetu nějaké informace o hněvu, konfliktech a agresivitě v rodině, promluví si o tom Ondřej se svou matkou Růženou. Ta jen nevěřícně kroutí hlavou a říká: 

 „Kdepak! Takhle svou Marušku vůbec neznám! U mě nikdy nic takového nedělala! Povídám ti, že je to výsledek Kateřininy chabé výchovy. 

 Nebo spíš kamarádství namísto výchovy – nebo o co se to snaží... Musíš s tím hned něco udělat! Pokud se nic nezmění, může být pro Marušku pozdě!“

 Ondřej se cítí nepříjemně a provinile. Růženina slova v něm vyvolávají obavy. Ptá se: „Opravdu si to myslíš, mami?“
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá A Růžena odpoví: „No samozřejmě! Tvá žena se vyzná v miminech, která celý den jen leží a nic nedělají. Já mám s dětmi dlouholetou zkušenost! Vždyť jsem vychovala tebe, ne?“

Jak bylo napsáno, nechte na sebe rozhovor mezi Růženou a Ondřejem chvíli působit a zaměřte se na proces. Ondřej matce přitakává. Proč to dělá? Tušíte už, jak se bude situace dál vyvíjet? 

  Příklad: Růžena a Maruška (3)

 Ondřej odchází. V hlavě mu víří tisíce myšlenek. Kateřina se o děti vždycky dobře starala. Tak láskyplně! A ta její trpělivost, za tu ji upřímně obdivuje. I když... v poslední době dost často křičí a Maruška zase bouchá kolem sebe. Takže na tom, co říkala Růžena, asi něco je. Ondřej je zmatený a nejistý. Po příchodu domů Kateřině řekne, že musí být na Marušku přísnější: „Chová se nemožně! A u babičky nic takového nedělá.“

 V noci se Kateřina od Ondřeje odtáhne. A další noc zase. Tak to jde celý týden. Jednoho rána u snídaně zvedne oči od kávy a pohlédne na Ondřeje, který právě hledá máslo v lednici. Když jí její pohled oplatí, řekne mu: „Musíš se rozhodnout. Buď tvoje matka, nebo já.“

 Ondřej se rozhodne. A dospěje. 

 Za celou dobu, co jsou spolu, nebylo Ondřejovi nikdy tak jasné, že to Kateřina myslí vážně. Ondřej musí zaujmout jednoznačný postoj, osvobodit se ze svého konfliktu loajality, ze své role prostředníka. Záleží na tom štěstí jeho rodiny. Uvědomuje si, že to nebude procházka růžovým sadem, ale skok do neznáma. A je ochotný zaplatit za to jakoukoli cenu. 

 Kateřina s Ondřejem vyhledají podporu jak v kruhu přátel, tak také u rodinného terapeuta. Ten jim pomůže odhalit celou rodinnou choreografii a povzbudí je, aby tančili svůj vlastní tanec. Odpoutat se od rodičů a zůstat věrný své hudbě a svému tanci i v jejich přítomnosti musí Ondřej sám. Je čas na něco nového! 
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V této knize stručně představujeme celý proces ve zjednodušené podobě. Nacházíte-li se v podobné situaci, znovu vám doporučujeme vyhledat odbornou pomoc. 

  Příklad: Ondřejovo znovuobjevené „chtění“

 Příležitost, kdy mohl Ondřej překvapit sebe, svou ženu a své rodiče, se naskytla dříve, než čekal. Růžena pozvala rodinu na nedělní oběd. 

 Ondřej poprvé odmítne, protože chce trávit čas se svou ženou a dětmi. 

 Toto rozhodnutí je pro něj něčím novým. Otázka, co chce vlastně on, byla zcela zastíněna silnou vůlí jeho matky. Nová náklonnost k sobě sa-mému, sebepoznání a odhalení toho, co chce on sám, v něm rozproudily novou vášeň pro život. Podívejme se tedy, jak probíhal jeho rozhovor s Růženou. 

 Růžena: „V neděli budou k obědu knedlíky se zelím a pak jablečný závin. Jíme ve dvanáct. Přijďte tentokrát včas!“

 Ondřej: „Díky za pozvání, ale tuto neděli k vám na oběd nepřijdeme.“

 Růžena: „Ve dvanáct!“

 Ondřej: „Mami, my v neděli nepřijdeme!“

 Růžena: „Ale Ondro, to přece nemyslíš vážně! Už mám všechno na-koupené, kdo to teď sní? Takový nesmysl! Chci pro vás přece to nejlepší! 

 Už teď jsem zklamaná, jak všichni šlapete po mojí snaze!“

 Ondřej: „Mami, prosím tě, nerozčiluj se. Nemyslíme to nijak zle! 

 Chceme mít čas sami pro sebe, máme ho tak málo.“

 Růžena, plačtivě: „Jsi najednou jak cizí! Máme málo času. Já tady přece taky nebudu věčně! Abys pak nelitoval, že jsi se mnou strávil málo času, když to ještě bylo možné! Zamysli se nad tím. Jsi přece můj chytrý Ondra!“

 Ondřej: „Ale mami, vždyť bydlíme v jednom domě a vidíme se pořád. Rádi přijdeme někdy jindy. Chci ve svém životě něco změnit. Chci upevnit svůj vztah s Katkou.“
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Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá Růžena: „No dobře, dobře, vždyť to je v pořádku. Jen jdi a udělejte si hezký den. My už to tady nějak s tatínkem zvládneme. Viď, Herberte?!“

 Herbert: „Cože? Copak zase provádí? Ondřeji, proč jsi zase protivný na matku? Vždyť víš, jak snadno se rozčílí!“

 Růžena hledá kapesník: „Ne, to je v pořádku, Herberte. Už je to dobré.“

 Ondřej sám k sobě: „Budu od matky v budoucnu požadovat, aby mé názory respektovala. Nyní můžu jít, řekl jsem všechno, co jsem chtěl.“

Tohle musí nejprve všichni nějak strávit. Ondřej se cítí dobře, i když má přece jen trochu nepříjemný pocit. Není úplně spokojený, ale zjistil už mnoho věcí:

 •   Zlobí se sám na sebe, že rodiče včas neinformoval o svém rozhodnutí, že nepřijdou na nedělní oběd. Rád by to byl udělal dřív, než Růžena naplánovala obvyklý průběh. 

 •   Poznal, s jakou samozřejmostí jím disponuje jeho původní rodina. 

V podstatě nešlo ani tak o pozvání, jako spíše o povel: „Přijdete!“ Kromě toho si uvědomil, že to i pro něj ještě nedávno bylo samozřejmé. 

 •   Rozpoznal také Růženiny hry: Špatné svědomí a pocity viny, které se v něm snaží vyvolávat. Když to nezabírá, zařadí vyšší rychlost a bere si jako posilu svého muže. Ten zase chce, aby vše zůstalo při starém. 

Dává Ondřejovi najevo, že nemá matku rozrušovat tím, že chce něco dělat jinak, nově. Nakonec se Růžena přidá k Ondřejovi, aby zase vypadala jako ta dobrá. 

 •   Chce ještě zapracovat na vysvětleních a odůvodněních pro svá rozhodnutí a také na tom, co řekne Kateřině a dětem. 
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Infobox: Špagetový mozek

Během rozhovoru musí Ondřej bojovat se svým „špagetovým mozkem“. 

To je pojem, který zavedl David Schnarch. Mozek se stává „špagetovým“, když vaši blízcí lidé udělají něco, co se neslučuje s vaším hlubokým mo-rálním vnímáním. Když říkají nebo dělají věci, které vás přivádějí k údivu. 

Ale ne v pozitivním smyslu slova. Potom si říkáte: „Něco cítím, jsem zra-něná, ale ten člověk to tak určitě nemyslí, vždyť mě má rád!“ Nechcete si přiznat, co ve vás činy druhého vyvolávají, a proto chcete věřit, že jste si jen špatně vyložila jeho úmysly. 

Ondřej doposud úmyslně skrýval, co si skutečně přeje, protože si dokázal představit, s jakou odezvou své matky by musel bojovat, kdyby něco udělal jinak. Věděl, že by jeho přání smetla ze stolu. Nedokázala by jim ponechat volný průběh a respektovat jeho představy i jeho sa-motného. Nastává efekt „špagetového mozku“: Růženě je dobrý jakýkoli prostředek, aby dosáhla toho, co chce. I kdyby to mělo být na úkor vlastního syna. Pokud něco takového zaregistrujete u svých rodičů nebo jiných blízkých osob, váš mozek „kolabuje“ a vy nejste schopna jasně uvažovat.51

  Příklad: Ondřejova další cesta

 Na základě těchto poznatků a s vědomím, že v jeho chování jsou ještě mezery, kráčí Ondřej dál svou cestou. Díky tomu má Kateřina poprvé v životě po svém boku dospělého muže. Skutečný protějšek, který lze brát vážně a který chce být součástí rodiny. Nyní musí svou komfortní zónu opustit i Kateřina, jež byla zvyklá všechno zvládat sama. Není pro ni úplně snadné předat Ondřejovi zodpovědnost, kontrolu a s tím spojené procesy v rodině, nebo se o ně alespoň podělit. 

 Oba se společně vydávají na cestu do neznáma a učí se žít v rovnocenném vztahu. 

 Velmi záhy zpozorují změny také u Marušky. Dívenka s překypují-cími emocemi se zklidňuje. I ona seděla na dvou židlích a zmítala se 166

Odpoutejte se od rodičů: Najděte odvahu emocionálně se osvobodit a být dospělá sem a tam, když si babička s maminkou vyměňovaly jedovaté pohledy. 

 Velice tímto neustálým vzájemným porušováním hranic a také tím, že vlastně nikdo nebyl ve svém vlastním kruhu, trpěla. Maruška jen chce mít všechny ráda. 

Jak již bylo řečeno, rodina je systém. Změní-li se jedna jeho součást, má to vliv i na ty ostatní. Proběhne ještě mnoho vnitřních i vnějších dialogů mezi všemi aktéry. Není jisté, jak to dopadne. Jak Kateřina, tak Ondřej opustili starý způsob, jakým přistupovali k sobě navzájem a k Ondřejovým rodičům. Nový se ještě nezrodil, ale ani jeden se už nechce vracet k původnímu tanci. Chtějí růst, i když je to někdy spoje-no s nepříjemnostmi. 

Cvičení:   Odpoutat se od rodičů – najít svůj rytmus Abyste mohla tančit nový tanec, musíte se nejprve zabývat novou choreografií. 

Odpoutat se od rodičů znamená najít svůj tanec, rytmus, kroky a tempo. Z našich návrhů si můžete sestavit vlastní choreografii:

•  Vědomě se zabývejte vztahovou dynamikou a tanci ve své původní rodině, přestože to pro vás může být velmi bolestné a nepříjemné. 

•  Seznamte se blíže s  mind mappingem a snažte se pochopit své blízké. 

•  Vyhledejte si podporu například v podobě terapeuta, který má zkušenost s technikami  crucible neurobiological therapy od Davida Schnarcha. Proces odpoutávání se od rodičů, jak jej zde popisujeme, se opírá o tuto terapii. 

•  Můžete důvěřovat tomu, jak váš partner, dítě nebo přátelé vnímají vaše rodiče? Pokud ano, podívejte se na své rodiče jejich očima. Pozorujte, co a s jakým úmyslem činí. Hledejte vzorce. A pozorujte sama sebe a své automatické reakce. 

•  Zapisujte si své mentální rozhovory. Odhalíte tak své slepé skvrny a poznáte jak své vzorce chování, tak také strategie zraňujících osob. Bez takové práce a přípravy nemá smysl navazovat s nimi nový rozhovor. Napíšete si tak vlastně nový scénář a promyslíte si autentické odpovědi, místo abyste reagovala na staré podněty. Také v tomto případě může být prospěšné vyhledat někoho, kdo vás bude tímto procesem doprovázet, protože slepé skvrny nejsou nazývány slepými pro nic za nic. 
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•  Musíte podstoupit odvykací kúru od navyklých způsobů chování a automa-tismů. A také od dramat. Jak často jste si někomu na své rodiče stěžovala, dramatizovala situaci, aniž by se něco změnilo? Kdo vás nechává si stěžovat, jen napomáhá tomu, aby byl takový druh vztahu i nadále udržován. 

Jak najít vlastní rytmus a vyrovnat energii

Co je třeba k odpoutání se od rodičů? Jak Ondřej tento proces nastar-toval? Ve své knize  Brain talk popisuje David Schnarch začátek tohoto procesu následovně:

„Udělej něco dobrého, nového, co vůbec neodpovídá tvé povaze. Když začneš přepisovat mapu, kterou o tobě druzí mají, získáváš si jejich pozornost a začnou tě mapovat od začátku. 

Pokud v tom budeš pokračovat, změní svou mapu o tobě a způsob, jakým s tebou jednají.“52

To však bohužel neznamená, že se vaši rodiče nebo kdokoli jiný, kdo vás ke snaze změnit vlastní postoje přivedl svým chováním, bude automaticky spolu s vámi vyvíjet pozitivním směrem. Je možné, že způsob, jakým k nim nyní začnete přistupovat, naopak jejich chování posílí. 

Jestliže k tomu dojde, měla byste zvážit, zda je smysluplné i nadále se takovému chování vystavovat. 

Cvičení:   Afirmace pro zdravější postoj

Odpoutávání se od rodičů, a tím i cesta k autentickému postoji uvnitř původní rodiny, začíná u vás samotné. Mohou vás na ní doprovázet následující afirmace:

•  Žiji v rovnocenných a důstojných vztazích se svými blízkými. 

•  Beru své blízké vážně. 

•  Jsem zodpovědná za své chování. 
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•  Nejsem zodpovědná za chování svých dospělých blízkých. 

•  Nejsem zodpovědná za uspokojování potřeb dospělých blízkých osob. 

•  Stavím se čelem i k nepříjemným pravdám. 

•  Vidím tě takového, jaký jsi. 

•  Nechci tě měnit. 

•  Mám odvahu ukázat se taková, jaká jsem. 

•  Mám odvahu měnit sebe sama. 

•  Jednám v souladu sama se sebou a s tím, co chci. 

•  Distancuji se od lidí, kteří mi neprospívají. 

•  Přebírám zodpovědnost za své zdraví a štěstí. 

•  Jdu svou vlastní cestou. 

Někteří lidé jsou skuteční „energetičtí upíři“. Nezáleží na tom, zda se jako v Ondřejově případě jedná o vaši matku nebo o někoho z kolegů či přátel, kteří u vás odkládají velké množství své negativní energie. 

Možná to sama dobře znáte: po některých setkáních máte pocit, jako by vás stála neuvěřitelně mnoho sil. Může se vám to také stát po nároč-ném dni s vaším dítětem, když byli všichni rozladění a došlo k několika konfliktům. 

Pokud vám něco ubírá energii, stresuje vás to a rozrušuje, může vám následující vizualizační cvičení k vyrovnání energií53 pomoci, abyste opět navázala spojení sama se sebou. 

Cvičení:   Vizualizace k vyrovnání energií

Posaďte se na nějaké klidné místo, kde vás nikdo nebude rušit. Seďte rovně, neprohýbejte se však v bedrech. Zavřete oči a snažte se uvolnit. Vědomě se nadechujte a vydechujte. Pozorujte svůj dech, nechte ho přicházet a odcházet. 

Představte si kužel světla, které vás jemně obklopuje. 

Až budete připravena, představte si osobu nebo záležitost, která vás právě stojí mnoho sil, a řekněte: „Moje energie ke mně, tvoje energie k tobě.“

Opakujte to tak dlouho, dokud je vám to příjemné. 
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Doprovázejte slova, která říkáte, svým dechem. Při nádechu načerpávejte svou energii, při výdechu posílejte pryč cizí energii. Pokud se přitom necítíte harmonicky nebo to odvádí vaši pozornost od slov či vizualizace, potom raději dýchejte nezávisle na slovech, která říkáte. 

Chcete-li, můžete pro zesílení účinku cvičení doprovázet svá slova odpovídajícím pohybem ruky a cizí energii „odsouvat“. 

Můžete také slova pronášet jen ve svých myšlenkách. Doporučujeme vám však říkat je nahlas. Zpočátku to pro vás může být nezvyklé. Experimentujte tedy s různými možnostmi a vnímejte, jak na vás působí. 

Když žijete vědomě, poznáváte, že si svoji realitu vytváříte sama. I když můžete své životní okolnosti změnit jen částečně, vždy máte možnost se rozhodnout, jak s nimi budete zacházet. 

Jak již bylo řečeno, cílem odpoutání se od rodičů je, abyste se naučila vytvářet své vztahy a svůj život takovým způsobem, že na sebe můžete být hrdá. To je základ vlastního sebevědomí a sebelásky. Potom nebudete závislá na lásce a hodnocení druhých. Osvobodí vás to a vy budete moci dávat a přijímat lásku. Bez podmínek. 
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Najít vnitřní 

rovnováhu 

a stát se láskou

Naším cílem bylo, aby se vám tato kniha stala průvodcem, který vám pomůže osvobodit se od starých šablon a vydat se na cestu k sobě samé. Chtěly jsme prozkoumat, jak vás i vaše dítě ovlivňují silné emoce, a ukázat vám, jak s nimi můžete pracovat konstruktivně. Chtěly jsme vám pomoci nahlédnout, do jaké míry dokážete vnímat svůj vztek a jak s ním zacházíte. Chtěly jsme odhalit zátěže a nalézt zdroje, které lze postavit proti nim. Chtěly jsme zpochybnit, zda je to, co někdy považujete za lásku – přílišné opečovávání, překračování hranic a „dobře míněné“ 

rady – skutečně láska, a podívat se na to, jak lásku vnímáte a vyjadřujete. Chtěly jsme být vašimi průvodkyněmi na cestě k vám „domů“. 

Nyní jste hlouběji spojena sama se sebou a můžete se orientovat tak, že se budete stále znovu ptát sama sebe: Jednám ze strachu, nebo z lásky? 

Aby vaše změna byla trvalá, musíte vědět, co přesně skutečně chcete změnit. Chcete-li být vědomou matkou, je třeba, abyste na to, co vám život přináší, reagovala vědomě, nikoli abyste jen slepě následo-vala první impulz. K tomu je dobré opustit staré vzorce chování, které jste nevědomky převzala nebo které vám byly „vštípeny“, a vstoupit do kontaktu s vlastními přáními a tužbami. Aby vaše dítě emocionálně 171
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i spirituálně prospívalo a bylo naplněno důvěrou, že je s ním vše v pořádku a že má hodnotu takové, jaké je, potřebuje s vámi být v nepřetr-žitém hlubokém a autentickém spojení. Pokud se od vás odvrací nebo se proti vám staví, pak to znamená, že jste nenaplnila jeho emocionální potřeby nebo jste mu vlastním příkladem správně neukázala, jak má žít.54

Žít vědomě také znamená uvědomovat si, jak vaše nevědomost škodí vašemu dítěti. Když jednáte známým způsobem, zdá se vám všechno snazší. Děláte prostě to, co vždycky – i když je výsledek frustrující. 

Oprostit se od tohoto vzorce a přejít k novému, autentickému jednání není snadné. Jestliže však chcete své rodičovství a život utvářet aktivně, v souladu se svou bytostí a tak, aby vám to prospívalo, je nezbytné dojít až k tomuto bodu. 

Když navážete skutečné spojení sama se sebou, otevře se prostor, z nějž můžete stále znovu vycházet vstříc sobě i svému dítěti, v němž však zároveň budete opakovaně šokována a zraňována. To už patří k věci. Nechovejte k sobě nenávist za to, jaká jste byla dříve, neobviňuj-te se za chyby, které jste udělala. Pravděpodobně jste si v daný okamžik myslela, že jednáte správně. Prostě jste se jen mýlila. Takže: Hledejte a objevujete dál! Vydejte se na cestu. Buďte odvážná. Zamilujte si ten proces, kdy se stáváte lepší. Patří k němu i chyby. S láskou je přijměte, protože díky nim se každý den posouváte dál, díky nim každý den rostete.  

I vy můžete prostě jen být. Cvičte se v tom, přijímejte se celá a od-pouštějte si. Eckhart Tolle píše:

„Odpustit znamená nebránit se životu – dovolit životu, aby žil skrze vás. Jakmile opravdu odpustíte, osvobodíte se od nad-vlády své mysli. Neschopnost odpouštět je v povaze mysli. Ego nemůže žít bez konfliktu. Mysl nemůže odpustit. Odpustit můžete pouze vy. Soustředíte se na přítomný okamžik, vstoupíte do svého těla a vnímáte živoucí klid, který vyzařuje z Bytí.“55
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Doslov: Najít vnitřní rovnováhu a stát se láskou Je na vás jako matce, abyste své dítě milovala, přijímala ho, poskytovala mu jistotu a bezpečí a byla pro něj majákem, podle kterého se může orientovat. A vaše dítě vás zase učí tomu, co jste možná dávno ztratila: Prožívat život ve všech jeho hlubinách i výšinách skutečně v přítomnosti, autenticky, radostně a spontánně.  Pojďte se otevřít životu, přijímejte skutečnost takovou, jaká opravdu je! Nepokoušejte se ji už ohýbat tím, že budete říkat, co by „mělo být“. Prožívejte a přijímejte ji celou – otevřeně a odvážně. 

Na vzdělávacím semináři, který jsme společně navštívily,56 ukazoval Thomas Harms pomocí panenky, jak může vypadat zdravý vztah. Jen 

„miminko“ klidně choval v náručí. A řekl nám: „Dobré, zdravé vztahy jsou naprosto nudné. Vůbec nic se v nich neděje. Prostě jen spočíváme. 

Je to hluboké, intenzivní setkání s druhým v tichu.“ Totéž platí o vašem vztahu k sobě samé a o sebelásce: Milujte sama sebe, a nastane ticho. 

Děkujeme, že jsme mohly kousek vaší osobní cesty jít s vámi. 

Vaše Jeannine a Sandra
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Dodatek

Kdo jsme: Jak jsme se dostaly k tomu, 


že se zabýváme vztahy

Abyste nás lépe poznala a něco se o nás dozvěděla, chceme se s vámi podělit o to, jak jsme se dostaly k tomu, co teď děláme. 

Jeannine: Nechat zaznít svůj hlas

Moje cesta k vědomému životu začala narozením mé dcerky. Protože jsem se pohybovala v blogosféře – psala jsem blog a četla ostatní už před jejím narozením –, brzy jsem narazila na blogy, které psaly o tom, jak můžeme být svým dětem laskavými průvodkyněmi. Narazila jsem tak na texty, které pro mě byly zásadní. Psalo se v nich, že svá miminka nemůžeme rozmazlit a že je nemáme kojit podle hodin, ale když to potřebují. Mezi mé nejdůležitější zdroje patřily blogy  Geborgen wach-sen (Vyrůstat v bezpečí) a  Das gewünschteste Wunschkind al er Zeiten (Nejvymodlenější dítě všech dob). Cítila jsem, že to, co se v nich psalo, je správné, a to mi dodávalo jistotu. 

Má dcerka rostla a čím dál jasněji dávala najevo, že je samostatnou malou bytostí s vlastními představami, nápady a přáními. Toto úžasné drobné stvoření mi stále zřetelněji dávalo najevo: „Já nejsem ty, mami. 

Nevím ještě úplně přesně, kdo jsem, ale v žádném případě nejsem ty!“

Když teď čtete tyto řádky, asi vám to připadá samozřejmé. Ze zpětné-ho pohledu je to už samozřejmé i pro mě, ale tehdy (stejně jako dnes) mě tento fakt postavil před mnoho výzev. „Ne“ našeho dítěte nám může 175
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dát pořádně zabrat. A jistě se shodneme na tom, že když se děti postupně otvírají poznání a prozkoumávají svět, přibývá situací, kdy je dost obtížné zůstat laskavá. Stále častěji se v mé hlavě ozývaly hlasy, které jsem kdysi dávno někde zachytila a evidentně jsem si je zvnitřnila. 

„V tomhle musíš být důsledná!“ „Když to teď neprosadíš, tak jsi prohrá-la!“ „Když teď povolíš, bude ti dítě skákat po hlavě!“ V tomto seznamu by se dalo pokračovat donekonečna. 

Mimo jiných obav, s nimiž nás rodičovství konfrontuje, jsem poznala i jednu docela novou: Když svou dceru nenaučím to a to, zklamala jsem v její výchově. Nevyroste z ní dobrý člověk. Nebude šťastná. A tady už to bylo naprosto zjevné. Měla jsem svou vlastní představu, jaká musí být má dcera, aby byla hodná a správná holčička. Všichni přece chceme pro své děti jen to nejlepší, ne? (V této knize jsme si však ukázaly, že rodiče nechtějí pro své děti vždycky to nejlepší. Zní to hrozně, ale je to tak.)

Následkem toho jsem po své dcerce stále častěji vyžadovala poslušnost, aniž bych si to uvědomovala. Své představy o tom, co potřebuje a co je pro ni dobré, jsem nadřadila její osobě. A protože jsem se od začátku snažila být své dcerce průvodkyní zaměřenou na náš vztah a na její potřeby, začala nyní protestovat. Prostě to nešlo dohromady. 

Nemůžeme být svým dětem laskavými průvodkyněmi, vycházet jim vstříc, když něco potřebují, dávat jim jistotu… A pak najednou, když to začne být těžké, všechno porušit. Samy cítíme, že to není správné. 

A navíc – kdo nám to může lépe zrcadlit než naše děti? Děti jsou ještě pevně spjaté s původním vnímáním toho, co je „dobré“ a co „špatné“, a některé věci prostě dělat odmítají. To je přece skvělé! Ale na druhou stranu to někdy může být zatraceně těžké. 

Naštěstí jsem při brouzdání internetem brzy narazila na články, které se od „starých“ způsobů výchovy, tedy od trestů, vyhrožování a manipulace, zcela distancovaly a popisovaly společný život v důvěře. Byly to zejména blogy  Der Kompass  a  Elternmorphose (Rodičovský přerod). 

176

Dodatek  

Četla jsem články s nadpisy jako  Výchova je násilí!  a zprvu nad nimi jen kroutila hlavou. Přesto mi nedaly pokoj. Opakovaně jsem se k nim vracela, až mi nakonec začaly dávat smysl a já jsem si uvědomila, že takový postoj vnímám jako správný. 

Začala jsem chápat, co to znamená jednat s dětmi rovnocenně, a když jsem se tomuto tématu začala věnovat intenzivně a později se také setkala se Sandrou, pochopila jsem, jak mohou vypadat naše vztahy k blízkým lidem, když v nich uplatňujeme zásadu rovnocennosti a důstojnosti. Také jsem přitom zjistila, že mnohé z toho, co si předsta-vuji, již také vlastně jako samouk žiji. 

Způsob naší výchovy v dětství má obrovský vliv na celý náš život. 

I když nevěříme na „dokonalé dětství“, existuje několik věcí, které jsou zcela zásadní. Patří mezi ně láska, přijetí a respektování dítěte, i když jeho přáním nerozumíme. Tuto výbavu mi dali na cestu moji rodiče, což mi umožnilo vyrůstat v jistotě a s pocitem, že je se mnou všechno v pořádku (až na pár výpadků). To je privilegium, jež mnohé děti nedostanou. Oblast, v níž jsem nejvíce potřebovala vyrůst, bylo naučit se žít se svou dcerkou v rovnocenném a důstojném vztahu. Přestože je to někdy náročné. 

Jsem přesvědčená o tom, že svůj postoj k dětem a k blízkým dospělým lidem můžeme změnit okamžitě. Teď. Od této vteřiny. Věřím, že je to rozhodnutí, které musíme učinit. My samy rozhodujeme o způsobu, jakým chceme přistupovat ke svým milovaným i k ostatním lidem. To ale ještě zdaleka neznamená, že vždycky dokážeme mluvit a jednat odpovídajícím způsobem. Naučené vzorce jsou v nás hluboce zakořeněné, minulost je až příliš přítomná a společnost, v níž jsme vyrostly a stále ještě žijeme, hlasitě křičí: „To se patří!“ a „Tak se to dělá!“ 

Naučily jsme se, jak se má člověk chovat a co se má dělat. Nyní je nutné vysoukat se kousek po kousku z tohoto příliš těsného korzetu a každý den znovu vše reflektovat, až nakonec opět najdeme samy sebe. Je to obtížné nejen proto, že jsme často vyrůstaly odlišně, nýbrž také proto, 177
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že se musíme osvobodit od hodnocení zvenčí. Protože touto cestou, kde je strach sice také přítomen, ale nediktuje směr, nejdou všichni lidé z našeho okolí. 

„Otevři své srdce!“ řekla mi Sandra ve chvíli, kdy jsem prožívala velkou nejistotu a zoufalství. Byl to den, jemuž předcházely dlouhé týdny pochybností a váhání mezi postojem „Jsem své dceři dobrou průvodkyní!“ a „Přece jen to bude chtít víc poslušnosti! Jinak to asi nepůjde!“ 

Má dcerka projevovala velmi silně a jednoznačně svou vůli. Dnes je mi jasné, že jsem toto období klopýtání potřebovala, abych se upevnila ve své cestě. Abych s ještě větším přesvědčením žila myšlenku, jak by měly vypadat zdravé a hezké vztahy mezi blízkými lidmi. 

Sandra: Moje práce si mě zavolala

Od svých dvaceti let jsem postupně stále silněji pociťovala přání mít děti, což se mi splnilo, když se mi narodil můj nejstarší syn Lukáš. Když se dnes dívám na videa z té doby (mluvíme o roce 1995), například na první Vánoce s mou novou rodinou, málem omdlívám. S hrůzou a údivem sleduji, jak jsem prostě jen napodobovala svou původní rodinu a vůbec jsem nepřemýšlela nad tím, jak chci svátky slavit já nebo co bych si já dala k jídlu. Dělala jsem to, co „se“ prostě dělává: o Vánocích, o jiných svátcích a vůbec. Bylo to velmi praktické, protože jsem vlastně nemusela moc přemýšlet. 

První zádrhel nastal, když malý Lukášek dostal v roce a půl svůj první záchvat vzdoru. Tenkrát jsem si myslela, že se mu v mozku něco porouchalo. Jiné vysvětlení mě nenapadlo a jediné řešení, které jsem znala, byla studená sprcha. Za prvé to ale nefungovalo a za druhé jsem pak měla opravdu nepříjemný pocit. Tohle přece nemůže být řešení! 

A tak jsem se rozhodla lépe poznat svého syna a zpochybnit staré rady. 

Již tehdy jsem pociťovala další touhu. Chtěla jsem se zabývat psychologií. Zdůrazňuji – psychologií, nikoli sama sebou. Dlouho jsem hledala, několikrát jsem se zmýlila, a nakonec jsem v roce 1997 zahájila 178
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studium poradkyně (vedle svého zaměstnání jako učitelka). To byly mému synovi čerstvé dva roky a zažila jsem další nepříjemnou věc – 

potrat v desátém týdnu těhotenství. Bylo to zvláštní, měla jsem přece svůj jasný plán! Ten se však kompletně zhroutil, když jsem se při studiu seznámila se Stefanem. Byl ženatý, já a můj tehdejší partner jsme se snažili o druhé dítě. Jak Stefan, tak i já jsme po několika měsících své původní partnery opustili. Tak do mého života vstoupilo téma „patch-workové rodiny“. 

Naše společná dcerka Franziska vážila 5260 gramů a narodila se v roce 2002 během jedné a půl hodiny. S ní jsem se opět musela naučit hodně nového, protože mnohé, co fungovalo u jejího bratra, u ní ne-přinášelo žádné ovoce. Dobře si pamatuji na zoufalství a bezmoc, jež jsem pociťovala při jejích výbuších emocí. Hledala jsem pomoc, ale nemohla jsem ji najít. Tak jsem se rozhodla: „Chci ti projevovat láskyplnou náklonnost, i kdyby to mělo být to poslední, co udělám!“ Byla jsem vytrvalá a uspěla jsem. A objevila jsem v sobě stránku, kterou jsem doposud neznala. Bylo ve mně něco milujícího, co jsem mohla přijmout. 

Jsem jedináček. Chtěla jsem vědět, jaké to je, když jsou v rodině dvě děti se stejnou genetickou výbavou. Jaké to je s „úplnými“ sourozen-ci? Mé třetí dítě, Lorenz, přišlo na svět v roce 2004, čtyři dny poté, co Stefan ztratil práci. Blížili jsme se k největší pohromě všech dob. 

A tak jsme museli něco udělat. Vyhledali jsme terapeutickou pomoc, jednotlivě i jako pár, a já jsem v sobě objevila touhu dále bádat a pracovat v oblasti párového a rodinného poradenství. Tak jsem narazila na Jespera Juula a objevila v jeho konceptu doprovázení nový svět. Pojem 

„kompetence ke vztahům“ se ustálil v mém slovníku. Můj obraz světa se zcela proměnil, pohled na děti a na rodinu jakbysmet. Podobný zvrat jsem pak také prožila díky Byron Katie, pokud jde o pohled na sebe a svou energii, a díky Davidu Schnarchovi v pojetí páru, role vlastních rodičů a mého postavení jako dospělé ženy. 

Být matkou či otcem pro mě také znamená být opakovaně zklamává-na sama sebou a vystavovat se realitě. Byla jsem velmi zklamána sama 179
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sebou, když jsem zjistila, že jako matka nezvládnu všechno, co jsem si tak pěkně vysnila. Okamžikem porážky pro mě bylo zjištění, že mě k smrti nudí hrát si se synkem s autíčky (malé angličáky si spolu povídají, závodí a pokaždé se s rachotem vybourají). Trvalo mi další dvě děti, než jsem sama sobě dovolila hrát s dětmi jen takové hry, které opravdu bavily i mě, a ne ty, u kterých jsem to od sebe jako od matky očekávala já sama nebo druzí. A že takových her bylo zatraceně málo! 

Ráda bych na tomto místě nechala promluvit své děti. Ony by mohly nejlépe vyprávět, kolik různých matek ve mně zažily a viděly. Můj muž by zase řekl, že v našem vztahu žije už s patnáctou ženou. V průběhu svého života jsem se stále znovu rozkládala a nově skládala dohromady. 

Za to jsem velice vděčná všem, kteří mi v tom pomáhali! 

Univerzu vděčím také za to, že jsem se setkala s Jeannine. Při psaní těchto řádek si uvědomuji, co všechno pro mě tato žena znamená. Díky ní mohu nahlížet do „domovů zítřka“, jak to napsal Chalíl Džibrán. 

Díky naší společné práci se mohu – s respektem a náležitým odstu-pem – podílet na životech mnoha rodin. Při psaní této knihy jsem se také znovu mohla „stávat“. Díky Jeannine. 

Pokud tato kniha způsobila, že se zajímáte o svůj vývoj a vztahy se svými blízkými, je to úspěch. Smekám před vámi, milá čtenářko, a skláním se s úctou před všemi vašimi zápasy, hledáním, objevováním, nezdary a znovuzrozeními. Prostě to nevzdávejte! Vytrvejte! Protože jednoho dne přijde vaše sklizeň. Ještě nikdy nebyl můj život tak krásný jako právě teď! 
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Obsah této knihy v nás obou dozrával mnoho let zejména díky spolupráci a obohacující výměně s dalšími lidmi. Patří k nim ti, kteří jsou po našem boku v soukromí, a také ti, které jsme mohly poznat a doprovázet při své práci. Dovolili nám nahlédnout do svých životů a svého vývoje, do svého nadšení, klopýtání a odhodlání jít dál. I tehdy a právě tehdy, když to bylo těžké. To všechno pro nás bylo zdrojem motivace a chuti napsat tuto knihu. 

Rády bychom začaly těmi, kteří stáli přímo u vzniku této knihy. 

Susanne Mierau nám zprostředkovala kontakt na nakladatelství Kösel-Verlag a na redaktorku Silke Foos. Milá Susanne, děkujeme ti za tvou cennou práci. Díky tvému laskavému přístupu, s nímž doprovázíš mnohé rodiny, je svět lepším místem. Silke Foos nám pomáhala napsat tuto knihu. Děkujeme ti, Silke, že jsi nás opakovaně dokázala přimět k přepracovávání rukopisu. Mohly jsme tak ze sebe vydat opravdu to nejlepší. Děkujeme našemu lektorovi Ralfu Layovi za jeho vytrvalost a za to, že se našemu textu intenzivně věnoval. Nakonec chceme poděkovat nakladatelství Kösel-Verlag a všem zodpovědným pracovníkům za možnost publikovat naši knihu v „domě“, kde vzniklo tolik oboha-cujících knih. 
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Děkuji své rodině za jejich lásku a za to, že mě provázejí mým životem. 

Děkuji, že mi stojíte za zády a dodáváte mi sílu, že jste tu vždycky pro mě a že s vámi můžu být taková, jaká jsem. Děkuji mému muži Janovi, jenž je milujícím partnerem, trpělivým posluchačem a nejbáječnějším tatínkem, jakého bych si mohla pro naši dcerku přát. Každý den ti stále znovu říkám „ano“ celým svým srdcem a celou svou bytostí. Děkuji své dcerce Eleni, že si mě vybrala do svého života jako svou maminku. 

Otevřela jsi mi úplně nový svět a učíš mě mnohem víc, než o čem jsem si kdy troufla snít. Mám tě ráda. Navždy! 

Děkuji svým rodičům, kteří mi toho svým životem tolik ukázali a dali mi tolik možností. Děkuji za vaši neustálou podporu a že jsem se na vás mohla spolehnout! Děkuji svým bratrům, s nimiž se mohu smát i mluvit vážně. Děláte označení „velcí bratři“ všechnu čest. 

Děkuji také čtenářkám a čtenářům mého blogu  Mini and Me a všem, kdo sledují mé kanály na sociálních sítích za mnoho osobních a upřím-ných názorů. Děkuji vám za to, že čtete mé texty, že o nich přemýšlíte, a tím mě inspirujete. Díky vám mohu dělat svou práci jako spisovatelka online, což mi umožňuje utvářet si svůj život mnohem svobodněji. Je to tak obohacující! Děkuji vám z celého srdce! 

Sandro, chci poděkovat i tobě. Děkuji ti za tvé přátelství, za ten kus života, který jsi se mnou prošla, za tvou náklonnost. Za to, že jsi. Jsi nejen má přítelkyně, ale také mentorka, od níž jsem se mohla mnohé-mu naučit. A teď jsme spolu napsaly tuto knihu. S nikým jiným bych ji nepsala raději! 

  


Jeannine Mik
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Děkuji všem lidem, kteří přispěli k mému růstu a k tomu, kým teď jsem. 

Svým rodičům a prarodičům, kteří mě vychovávali. Většinu věcí jsem se musela zase odnaučit. 

Děkuji Stefanovi. Na naší společné cestě jsem objevila své nejhorší i nejlepší stránky. A rozhodla jsem se. 

Mým třem báječným dětem, Lukasovi, Francisce a Lorenzovi. Mé srdce překypuje radostí a láskou k vám. Kéž se mi stále daří, abyste to vnímali a cítili. Buďte mi i nadále výzvou. 

Mým učitelům Davidu Schnarchovi a Jesperu Juulovi. 

Mé přítelkyni Birgit. Je moje sestra, kamarádka, přítelkyně už 44 let. 

Vždy tu pro mě byla, když jsem ji potřebovala. 

Mým klientům a klientkám, stejně jako věrným followerům, za důvěru a otevřenost. Hlavně kvůli vám se cítím zavázaná žít podle toho, co jako koučka učím druhé. 

  

 Sandra Teml-Jetter
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