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2. KAPITOLA: Jak rozpoznat emocné nezralého rodice

CVICENI

Hodnoceni emoc¢ni nezralosti vaseho rodice

Lidska emoc¢ni nezralost se zkouma uz dlouho. BE€hem let vSak tento vyzkum ustupuje do pozadi vlivem
rostouciho zaméreni na symptomy a na klinickou diagnézu, kdy se pomoci Iékar'ského modelu nemoci
kvantifikuji projevy chovéni jako choroby vhodné pro hrazeni pojistovnou. Jak ale pri ¢teni této kapitoly a
po vyplnéni tohoto hodnoceni nejspis uvidite, z hlediska hlubsiho porozuméni lidem byva hodnoceni
emocni nezralosti ¢asto mnohem uZitecné&jsi. Proctéte si ndsledujici vyroky a zaskrtnéte vSechny, které
popisuji vaseho rodice.

MUj rodi¢ ¢asto prehnané reagoval i na pomérné bezvyznamné malickosti.

MUj rodi¢ neprojevoval mnoho empatie ani emocni vnimavosti.

Kdyz doslo na citovou blizkost a emoce, zdalo se, Ze to je mému rodici neprijemné, a drzel si odstup.

Mého rodice Casto rozcilovaly individualni rozdily nebo odliSné nazory.

V détstvi mé mdj rodi¢ vyuzival jako svého davérnika, ale pro mé dlvérnikem nebyl.

Moc pozornosti ani soucitu mi mdj rodi¢ nevénoval, snad kromé situaci, kdy jsem byl opravdu
nemocny.

MUj rodic byl rozporuplny — nékdy se choval rozumné, jindy ne.

KdyZ mé néco rozrusilo, muj rodi¢ bud rekl néco povrchniho a neuzite¢ného, nebo se rozdilil a byl
sarkasticky.

| zdvorily nesouhlas dokdzal u mého rodice vyvolat obranny postoj.
Rikat svému rodi¢i o vlastnich Uspé&sich bylo demotivuijici, protoZe se nezddlo, Ze by ho to zajimalo.
Fakta a logika nemély proti nazordm mého rodice Sanci.
MUj rodi¢ mél sklon uvazovat ¢ernobile a nepfijimat nové myslenky.
Kolik z téchto vyrok vystihuje vaseho rodice? Vzhledem k tomu, Ze kazdy z nich je potencidlni zndmkou

emocni nezralosti, pokud jste zaskrtli vic neZ jeden, vypovida to o tom, Ze se dost mozna potykate s
emocné nezralym rodic¢em.



3. KAPITOLA: Jaké to je mit vztah s emocné nezralym rodicem

CVICENI

v

Hodnoceni potizi s emo€né nezralym rodicem v détstvi

Emoc¢ni nezralost se nejjasnéji projevuje ve vztazich, pficemz ve vztazich mezi rodicem a ditétem jsou jeji
dopady zvlast hluboké. Proctéte si nasledujici vyroky, které nastiriuji nékteré z nejbolestnéjsich téz- kosti,
jez emoc¢né nezrali rodice plsobi svym détem, a zaSkrtnéte vSechny, které odrazZeji vasi zkuSenost z détstvi.

Mél jsem pocit, Ze mi rodi¢ nenasloucha; zfidkakdy mi vénoval plnou pozornost.
______Nalady mého rodice ovliviiovaly celou domacnost.

Rodi¢ nebyl vnimavy k mym pocitim.
______ Pripadalo mi, jako bych mél védét, co rodic chce, aniz by mi o tom rekl.

Pripadalo mi, Ze nikdy nem(zu udélat dost pro to, aby byl m{j rodi¢ spokojeny.

Vic jsem se ja snazil pochopit svého rodice nez on mé.

Otevrené a uprimné komunikovat s rodicem bylo obtizné nebo nemozné.

MUj rodic byl presvédcen, Ze by lidé méli hrat své role a neodchylovat se od nich.

M{j rodi¢ byl ¢asto vlezly nebo nectil moje soukromi.
__ Vzdycky jsem mél dojem, Ze jsem podle svého rodice pfilis citlivy a emociondlini.

Muj rodi¢ mél své oblibence, kterym vénoval nejvic pozornosti.

MUj rodic prestadval poslouchat, kdyz se mu nelibilo, co nékdo fikal.

V blizkosti rodice jsem se Casto citil provinile, hloupé&, Spatné nebo zahanbené.

KdyzZ jsme mezi sebou méli néjaky problém, rodi¢ se zfidkakdy omluvil nebo se snazil zlepsit situaci.
_____ Castojsem vdi rodidi citil potla¢ovany hnév, ktery jsem nemohl vyjadfit.

Kazdy z téchto vyrok se poji s rysy popsanymi v této kapitole. Vas rodi¢ mozna nevykazoval vSechny rysy, o
kterych zde hovorim, ale pokud jste zaskrtli vic nez jeden, vypovida to o urcité mife emocni nezralosti.



4. KAPITOLA: Ctyfi typy emoé&né nezralych rodicd

CVICENI

Uréeni typu vaseho rodice

Pro vyhodnoceni, ktery z téchto ctyr typl odpovida va- Semu rodici, si proctéte nasledujici seznamy a
zaskrtnéte vlastnosti, které si s nim spojujete, pficemz méjte na paméti, Ze pod velkym stresem mohou
rodice jakéhokoli typu vykazovat i rysy jinych typ. K projeviim emocdni nezralosti, které maji vsechny typy
spolecné, patfi sebestfednost, nizkd mira empatie, ignorovani hranic, odmitani citové blizkosti, chaba
komunikace, absence sebereflexe, neochota resit vztahové problémy, emocdni reaktivita, impulzivnost a
neschopnost udrzovat citovou blizkost.
Emocionalni rodi¢

Zabyva se hlavné svymi vlastnimi potfebami.

M3 nizkou miru empatie.

Plete se druhym do Zivota a nerespektuje
hranice.

Brani se davérné blizkosti.

Neucastni se oboustranné komunikace a mluvi
jen o sobé.

___Nenischopen sebereflexe.

_____ Chybi mu dovednosti potfebné k napravé vztahu.
Je reaktivni, misto aby jednal promyslené.

______Jebud prilis blizko, nebo pfili§ daleko.

___Vybuchuje hnévem nebo druhé umiuje.

Intenzitou svych emoci zastrasuje nebo désf
druhé.

Ocekava, Ze ho jeho dité bude konejsit, a na
jeho potfeby nemysli.

S oblibou predstira, Ze nic nema pod



kontrolou.

PovaZuje se za obét.

Posedly rodic

_____ Zabyva se hlavné svymi vlastnimi potfebami.
M3 nizkou miru empatie.
Plete se druhym do Zivota a nerespektuje hranice.
Brani se divérné blizkosti.
Neucastni se oboustranné komunikace a mluvi jen o sobé.
Neni schopen sebereflexe.
______ Chybi mu dovednosti potfebné k ndpravé vztahu.
Je reaktivni, misto aby jednal promyslené.
____Jebud prilis blizko, nebo pfilis daleko.
M3 neménné hodnoty a perfekcionistickd ocekavani.
Je zaneprazdnény a posedly svymi cili a ma strojové, zizené vidéni.
Vidi své dité jako svij odraz a nebere v tivahu jeho prani.
Rad vSechno fidi.

Vnima sam sebe jako nositele napravy.

Pasivni rodi¢
Zabyva se hlavné svymi vlastnimi potfebami.
M3 omezenou miru empatie.
Plete se druhym do Zivota a nerespektuje hranice.
Mdaze sporadicky projevovat citovou blizkost.
Oboustranné komunikace se Ucastni jen minimalné a vétSinou mluvi o sobé.

Neni schopen sebereflexe.



M3 omezené schopnosti napravovat vztahy.

PrileZitostné dokaze jednat promyslené a ohleduplIné.

DokaZe byt laskavy a zabavny, ale neumi druhé chranit.

Do ni¢eho nezasahuje a tvafi se, Ze je vSechno v poradku.

K ditéti se chova laskypIné, ale nezastane se ho.

Je rad, kdyz roli padoucha nebo toho, kdo v3echno fidi, hraje nékdo jiny.

Sam sebe vidi jako klidného a dobromysiného.

Odmitavy rodi¢
Zabyva se hlavné svymi vlastnimi potfebami.
Neprojevuje Zddnou empatii.
M3 kolem sebe neproniknutelné hranice.
Plsobiizolované a nepratelsky.
Zridkakdy se zapoji do komunikace.
Neni schopen sebereflexe.
____Nemad Zadnou schopnost napravovat vztahy.
Je vznétlivy, Gtocny a ponizuje druhé.
____Udrzuje si priliSny odstup.
___ Svych déti si nevSima nebo s nimi jedna vztekle.
Své déti vnima jako pritéz a nechce se k nim pfiblizovat.
S oblibou druhé zesmésriuje a odmita.

Vnimd sam sebe jako nezavislého na ostatnich.



5. KAPITOLA: Jak rtizné déti reaguiji na emocné nezralé rodice

CVICENI 1

Rozpoznani svych prfedstav o uzdraveni a svého nahradniho ja

Na toto cviceni budete potfebovat dva papiry. Jeden si nadepiSte ,,Pfedstava o uzdraveni* a druhy
,,Nahradni ja“.

Prvni ¢ast cviceni vdm pomUze prozkoumat a rozpoznat svou vlastni predstavu o uzdraveni. Do horni ¢asti
apiru ,,Pfedstava o uzdraveni‘ si opiste a doplfite nasledujici véty. Moc o tom nepremyslejte a prosté
”

napiste, co vas hned napadne.

PFeji si, aby druzi lidé byli vic

Proc je tak tézké, aby lidé ?

Chtél(a) bych, aby se mnou pro zménu nékdo jednal jako

Treba jednou najdu nékoho, kdo bude

Nyni pomoci podobného procesu zjistite své ndhradni ja. Na papir nadepsany ,,Nahradni ja“ si opiste a
doplrite nasledujici véty; opét piste, co vds napadne jako prvni.

Hodné se snazim byt

Lidé mé& maji radi hlavné proto, Ze

Ostatni u mé nedoceniuji, jak moc

VZdycky musim byt tim, kdo

Snazim se byt clovékem, ktery

AZ véty dokondite, sestavte s vyuZitim slov a myslenek ze svych reakci dva kratké popisy, jeden pro svou
predstavu o uzdraveni a druhy pro své nahradni ja. Tyto popisy odhali vase tajné myslenky o tom, jak by se
ostatni méli zménit, abyste citili, Ze vas oceriuji, a jak se podle svého nazoru musite chovat, aby vas druzi
méli radi.

Nakonec sepiste kratké shrnuti o tom, jaké to je, sna- Zit se pfimét druhé ke zméné, a jak se citite, kdyz
hrajete ndhradni j3, které jste v tomto cviceni popsali.

Chcete si tyto predstavy a role udrzet, nebo jste pripraveni zkoumat a projevovat, kym doopravdy jste?
Pokud jste pripraveni Zit ve vétsim souladu se svym pravym ja, zbytek této knihy vam pravé v tom pomuze.



CVICENT 2:

Ur€eni svého stylu zvladani
Toto cviceni vdam pom(Ze rozpoznat, zda mate sklon jednat spis jako internalizator, nebo jako
externalizdtor. NiZze uvedené vlastnosti lezi na krajnich koncich spektra a zd@razriuji zakladni odliSnosti v
pristupu téchto dvou typd k Zivotnim vyzvam. Zaroven plati, Ze v redlném Zivoté se lidé nachazeji nékde na
kontinuu téchto rysa. Vétsina lidi vSak bude pripominat spis jeden typ nez druhy.
Rysy externalizatora

Pristup k Zivotu

Zije v pfitomném okamziku a o dlsledcich pro budoucnost neuvazuje.

Mysli si, Ze FeSeni pfijde zvenci.

Ocekava, ze situaci zlepsi druzi: ,,Co by mél nékdo druhy udélat, aby se situace zlepsila?“

Jednad hned a premysli pozdéji.
____ Podceriuje tézkosti.
Reakce na problémy
____Reaguje navsechno, co se d€je.
_______Problémy chdape jako chybu nékoho jiného.

Vini okolnosti.
_____Vtahuje druhé do svych problémd.

Popira realitu nebo pred ni unik3, aby se citil Iépe.
Psychologicky styl
______Jeimpulzivni a sebestfedny.

Domniva se, Ze emoce Ziji svym vlastnim Zivotem.

Snadno se rozdili.

Nemad zdjem o vnitrni svét ¢lovéka.

Vztahovy styl

Ocekava od druhych, Ze mu budou pomahat.



Mysli si, Ze k tomu, aby se zlepsila situace, by se méli zménit druzi.

Ocekava, Ze mu budou ostatni naslouchat, a ma sklon k monologlim.

Pozaduje, aby ho ostatni prestali ,,sekyrovat“.

Rysy internalizatora
Pristup k Zivotu
Dél3 si starosti o budoucnost.

Mysli si, Ze FeSeni zacinaji uvnitr.

Je premyslivy a empaticky: ,,Co mohu udélat, aby se situace zlepSila?“

______ Premysli o tom, co by se mohlo stat.
PFeceriuje tézkosti.
Reakce na problémy
______ Snati se pfijit na to, co se d€je.
Hleda svij podil na vzniku problému: ,,Jakou v tom hraju roli2“
Vénuje se sebereflexi a prijima zodpovédnost.
Samostatné zjist'uje problémy a pracuje na nich.
Vyporadava se s realitou, jaka je, a je ochoten se ménit.
Psychologicky styl
______Premysli driv, nez jedna.
Véri, Ze emoce lze zvladat.
______Snadno se citf provinile.
Fascinuje ho vnitfni svét ¢lovéka.
Vztahovy styl
______ Nejprve mysli na to, co potfebuji druzi.

UvaZuje o tom, jak se zménit, aby se zlepSila
situace.



PoZaduje dialog o problému.

Chce ostatnim pomoci pochopit, proc¢ nastal problém.
Pokud vase vysledky naznaduiji, Ze jste primdrné internalizator, mozn4 se citite vyCerpani z toho, jak se ve
svych vztazich snaZite odvadét prilis mnoho emo¢ni prace.
V dalsi kapitole spole¢né prozkoumdame internaliza¢ni rysy, které vas nuti délat toho pro druhé tolik. Pokud

naopak vase vysledky naznacuiji, ze jste v prvni radé externalizator, mozna bude dobré pozadat druhé o
zpétnou vazbu, jakym dojmem na né plsobite. Mozna své podplirné systémy vycerpavate.



7. KAPITOLA: Zhrouceni a probuzeni

CVICENI1:

Probudit své pravé ja

At uZ patfite mezi internalizatory, nebo externalizatory, pokud si neuvédomujete své nejhlubsi potreby,
vasSe pravé ja bude pouzivat emocionalni symptomy, aby vas probudilo a pfimélo vas zadit se o sebe starat.
Vase pravé ja chce, abyste zakouseli pokoj, kterym se vyznacuje Zivot v souladu s realitou. Vtip je v tom,
rozpoznat tyto znamky nepohody jako nastroje zachrany, jimiz skute¢né jsou.

Toto cvi¢eni vdm pomUzZe zadit si [épe uvédomovat své pravé ja. Budete potrebovat list papiru a pero.
Prelozte papir podélné napdl, abyste vzdy vidéli jen jednu polovinu strénky, a pak si jednu polovinu
nadepiste ,,Moje pravé ja“ a druhou ,,Moje ndhradni j3“.

Nejprve si papir nastavte tak, abyste vidéli jen polovinu s napisem ,,Moje pravé ja“. Potom zavzpominejte,
jaci jste byli v détstvi. Jdéte do hloubky a bud'te poctivi. Jaci jste byli, nez jste se zacali snazit byt nékym
jinym? Co jste radi délali, neZ jste se naucili soudit a kritizovat se? Co vdm bylo prijemné? Kdybyste mohli byt
¢lové- kem, jakym doopravdy jste (a nemuseli si délat starosti s penézi), jak by pravé ted vypadal vas Zivot?

Doporucuji vam ohlédnout se, jaci jste byli pfed Ctvrtou tfidou. Co vas zajimalo? Jaké lidi jste méli v oblib€ a
co se vam na nich libilo? Co jste radi délali, kdyz jste méli volny ¢as? Jak jste si radi hrali? Jaka byla vase
predstava skvélého dne? Co pro vas bylo opravdovou vzpruhou? V libovolném poradi si pod hlavickou
,,Moje pravé ja“ zapisujte, co vas k tomu bude napadat.

AZ tento seznam dokondite, preloZte si papir tak, abyste pred sebou méli polovinu s nadpisem ,,Moje na-
hradni ja““. Zamyslete se nad tim, kym jste se museli stat, abyste ziskali pocit, Ze vds nékdo obdivuje a ma
vds rad. Nevénujete se ted néfemu, co vas ve skute¢nosti nezajima? K ¢emu se nutite, protoZe si myslite, Ze
to z vdas déla dobrého ¢lovéka? Vénujete se lidem, ktefi vam vysavaji energii, takze se citite vylerpani? U
Ceho travite ¢as a nudi vas to? Jak byste popsali spolecenskou roli, kterou se snazite hrat? Jak byste si prali,
aby vas vidéli druzi? Jaké své osobnostni rysy se snazite skryvat? Co o vas nikdo nevi a vy jste radi, Ze to tak
je?

Az skoncite, alespori na den tento papir odlozte stranou. Pak ho rozevrete, uhlad'te uprostred a obé strany
porovnejte. Zijete pFevazné podle svého pravého ja, nebo vas Zivot ovlada vase nahradni ja?



CVICENI2:

Vymanit se z role pfedem odsouzené k nezdaru

Udélejte si ted chvili na to, abyste stru¢né popsali povahu ¢lovéka z vaseho Zivota, kvli kterému se citite
nervdzni nebo ménécenni. Ddle se zamyslete nad tim, jak se chovate v blizkosti tohoto ¢lovéka, a potom
kratce popiste, jaké nahradni ja pred nim hrajete. Zamyslete se, jestli vds nenapadne néjaka predstava o
uzdraveni, kterd vds mozna nuti za kazdou cenu usilovat o jeho pfijeti. Kolik ¢asu vénujete prani, aby se k
vam tento Clovék choval jinak? Napada vas, Ze mozna hrajete roli, kterou sami sebe zatlacujete do pozadi a
ktera vam uz neni ku prospéchu? Jste pripraveni zacit se vnimat odliSn€ a jednat s timto ¢lovékem jako s
kymkoli jinym?

CVICENI3:
Prozkoumat, zda nechovate néjaké skryté pocity

Toto cviceni si mizete udélat, kdykoli pocitite vétsi tizkost nebo skleslost. V takovych chvilich si polozte
otazku, zda v sobé nechovate néjaké skryté pocity. Premyslejte o chvilich, kdy vam je nejh(ir, a zvazte, zda
to nesouvisi s myslenkami na néjakého konkrétniho ¢lovéka. (Podle mych zkusenosti se lidé nejvic zdrahaji
pfiznat, Ze se nékoho boji nebo Ze ho nemaji radi.)

AZ budete premyslet, jak své potlacované pocity vici danému ¢lovéku vyjadrit slovy, doporucuji vdm mluvit
zhruba jako z3ak Ctvrté tfidy a pouzivat jednoduché, jasné véty. Také na tom pracujte nékde v soukromi, kde
si nebudete muset délat starosti s tim, jak na vas budou reagovat druzi. Potom sami sobé€ dovolte vyslovit
(nebo zaseptat) neprikraslenou pravdu o svych pocitech. MlzZete zkusit napriklad vétu: ,,Nelibi se mi, kdyz
ten clovék ,‘ a popiste jeho chovani. Kdyz narazite na své skute¢né emoce, pocitite uvolnéni
napéti a tlevu. Nedovolte, aby vam v tom branily pocity viny. Mluvite pouze sami k sobé, za ticelem
sebepoznani. Nikdo vas neslysi a je to UpIné bezpeclné.

Nékteri lidé povazuji za nutné druhého konfrontovat, aby se dany vztah doopravdy vyjasnil, ale myslim, ze
to Casto byva kontraproduktivni a vyvolava to pfilis silné obavy. Pokud své pocity odhalite pfilis brzy, mlze
vas to zaplavit zbytecnou Uzkosti - o riziku ostré odezvy nemluvé — v dobé&, kdy teprve zacdindte navazovat
spojeni s tim, co doopravdy citite. S tim druhym si vzdycky, budete-li chtit, mGzete promluvit pozdéji, ale
nejprve potrebujete znovu nabyt schopnost mluvit o svych pocitech se sebou samymi. Jen pro ujasnéni,
tim, co pomdha, neni Fict o svych pocitech druhému ¢lovéku, nybrz poznat, co doopravdy citite. UZ jen
pfiznat si své skutecné pocity a nahlas je formulovat mize vyrazné prispét k opétovnému nabyti vnitniho
pokoje.



10. KAPITOLA: Jak rozpoznat emocné zralé lidi

CVICENI 1

Hodnoceni emo¢ni zralosti druhych

VSechny vyse zminéné vlastnosti jsem shrnula do nasledujiciho kontrolniho seznamu, jehoZz pomoci miZete
urcit, zda vam dany ¢lovék bude schopen poskytnout takovy vztah, jaky chcete.

Realisticti a spolehlivi
_____Pracuji s realitou, misto aby s ni bojovali.

Dokazou citit a zaroveri myslet.
____Jsoudiky své stalosti spolehlivi.

Neberou si vSechno osobné.
Uctivi a usiluji o vzdjemnost
_____ Respektuji vase hranice.

Umi pfijimat i davat.

Jsou pruzni a umi délat kompromisy.
______Jsouvyrovnani.

Jsou ochotni nechat se ovlivnit.

Jsou pravdomluvni.
______ Omlouvaji se a usiluji 0 napravu.
Vnimavi a vstficni
___ Jejich empatie vdm dodava pocit bezpedi.
___ Davaji vam pocitit, Ze vas vidi a rozumi vam.
_____Radi poskytuji i pfijimaji utéchu.

DokaZou se smat a byt hravi.
____Jepfijemné byt v jejich blizkosti.

Vv s

opravdovy vztah.



CVICENI2:

Zkoumani novych zplsobt fungovani ve vztazich
Vytvorme si ted profil emocni zralosti, k némuz mU- Zete smérovat. NiZze uvedeny seznam predklada obraz
toho, jak by se ve vztazich mohl chovat a komunikovat emocné zraly ¢lovék. Proctéte si nasledujici soupis

novych projevd, presvédceni a hodnot a vyberte si z nich nékolik, které si budete procvic¢ovat. Vyberte si
vzdy jen jednu nebo dvé polozky a bud'te na sebe hodni, az na nich budete pracovat. Nékteré mohou byt

vvvvvv

Byt ochotny Zadat o pomoc
e Poprosim o pomoc, kdykoli ji budu potrebovat.
* Budus si pfipominat, Ze kdyz budu néco potrebovat, vétsina lidi mi podle svych moZnosti rada pomaze.

* AZ budu prosit o pomoc, budu komunikovat jasné a podrobné, pricemz vysvétlim své pocity a divody
pro svou zadost.

e Budu dlvérovat, Zze mé vétsina lidi vyslechne, pokud je o to pozadam.

Byt sam sebou bez ohledu na to, zda mé lidé budou pfijimat

¢ Az budu jasné, zdvofile a vdobrém formulovat své myslenky, nebudu se snazit ridit, jak to lidé prijmou.
e Nebudu vynakladat vic energie, nez kolik mam.

e Misto abych se snazil zavdédit, budu ostatnim davat najevo, jak se doopravdy citim.

e Nebudu se nabizet, Ze néco udélam, pokud si budu myslet, Ze toho budu pozdéji litovat.

e KdyZ nékdo fekne néco, co budu vnimat jako urazlivé, nabidnu alternativni pohled. Nebudu se snazit
ménit smysleni druhého ¢lovéka, jenom ten vyrok nenechdm bez komentare.

UdrZovat citové spojeni a cenit si ho

e Dam si zdleZet na tom, abych zlstaval v kontaktu s lidmi, na kterych mi zaleZi, a opétoval jim telefonaty i
elektronické zpravy.

* Budu o sobé& uvazovat jako o silném clovéku, ktery si zaslouzi, aby daval i pfijimal pomoc od svého okruhu
pratel.

e | kdyZ lidé nebudou fikat ,,spravné* véci, naladim se na to, zda se mi snazi pomoct. Pokud ve mné jejich
snaha vyvola pocit, Ze mé na emoc¢ni roviné podporuji, vyjadfim svou vdé&nost.

e KdyZz mé nékdo nastve, zamyslim se nad tim, co budu chtit fict, aby to nas vztah zlepsilo. Pockam, nez
vychladnu, a pak se zeptam, zda je ten druhy ochoten naslouchat mym pocitm.



Mit od sebe rozumna oc¢ekavani

e Budu mit na paméti, Ze nenf nutné byt vzdycky dokonaly. Budu se snazit to, co déldm, dotahovat do
konce, misto abych byl posedly touhou po dokonalych vysledcich.

e Budu-li unaveny, odpocinu si nebo zménim ¢innost. Hladina mé fyzické energie mirekne, kdy uz toho
délam prilis. Nebudu cekat, az mé zastavi néjakd nehoda nebo nemoc.

e Udélam-li chybu, pFictu to svému lidstvi. | kdyzZ si budu myslet, Ze jsem se pfipravil na vSechny eventuality,
mohou se dostavit neocekavané dasledky.

e Budu pamatovat na to, Ze kazdy je zodpovédny za své vlastni pocity a za to, aby jasné vyjadfoval svoje
potfeby. Mimo ramec bézné laskavosti neni na mné€, abych hadal, co druzi chtéji.

Jasné komunikovat a aktivné usilovat o vysledky, kterych chci dosahnout

e Nebudu od lidi o¢ekavat, Ze budou védét, co potrebuiji, dokud jim to nefeknu. Mit o mé zajem
neznamena, Ze automaticky poznaji, co citim.

e Kdyz mé lidé, ktefi mi jsou blizci, vyvedou z miry, vyuziji svou bolest k tomu, abych rozpoznal, co
mi na hlubsi roviné chybi. Potom je v rdmci jasné, podrobné komunikace navedu, jak by mi to mohli
poskytnout.

e Zrani-li néco mé city, pokusim se nejprve porozumét své reakci. Vyvolalo néco pocity z mé minulosti, nebo
se mnou ten ¢lovék opravdu jednal necitlivé? Pokud byl necitlivy, pozadam ho, aby mé vyslechl.

e Budu k druhym pozorny a ohleduplny, a pokud se nebudou chovat také tak, pozadam je, aby byli
ohleduplInéjsi, a pak to necham byt.

e Budu o néco Z3adat tolikrat, kolikrat bude tfeba, dokud nedostanu jasnou odpovéd.

e Zacne-li mé urcitd komunikace unavovat, zdvofile se ozvu a pozdddm, zda bychom mohli pokra¢ovat
jindy. VIidné vysvétlim, Ze mi jen pro tuto chvili dosla energie.

Uz zadinate tusit, o kolik vic energie a lehkosti byste citili, kdyby o vas platila vétsina téchto vyrokd? Byli
byste ve svych vztazich aktivni a vyjadfovali byste v nich své myslenky a pocity, jednali byste se sebou
laskavé a oceka- vali byste, Ze vam druzi budou naslouchat. Vymariovali byste se z emocni osamélosti. | kdyz
jste sityto hodnoty a zplsoby komunikace neosvojili v détstvi, mlzZete si je vypéstovat ted. To, Ze jste méli
emocné nezralé rodice, mohlo podkopat vase sebepfijeti, schopnost vyjadfovat, co prozivate, i nad€je na
opravdu blizky vztah, ale ted’ v dospélosti vam uz nic nebrani.



