|. strategie
Lhodnotte minulost
a predstavte st

budoucnos?

Taktiky v této strategii cili na:

« Pochopeni podstaty a ptivod vaseho chovani, postojt
a preferenci.

« Zhodnoceni, co vam v soucasnosti funguje (a nefunguje).

« Ur¢eni, co je tfeba zménit, abyste mohla dosahnout respektu,
ktery si zaslouzite, ispéchu, na ktery mate pravo, a Zivota,
jaky chcete.

Nase minulost bezpochyby ovliviiuje nasi pritomnost a nasi budoucnost.
Jsme produkty presvédceni, které ndm preddvali nejen nasi rodice (i
jini ¢lenové rodiny nebo pecovatelé, ale také ucitelé, kamarddi, televize,
Casopisy, filmy, hudba, internet atd. Tato sdéleni védomé ¢i nevédomé

vstiebdvdme a stdavaji se souédsti nasi bytosti, podle nich si vybirdme, jak
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se pohybujeme na svété, jak vychdzime s ostatnimi a na co podle svého
presvédceni mdme v Zivoté ndrok. Ty Stastné z nds rodice jako malé obda-
tili virou, Ze miizeme v Zivoté dosdhnout vseho, co budeme chtit. Studie
vSak poukazuji na to, Ze i v takovém pripadé se prechodem do puberty
pravidla méni.

Jako divky nds spolecnost vede k tomu, abychom se zaméfily na vztahy
s lidmi, takzZe jako zdiklad vazeb hleddme, co mdme s ostatnimi spolec-
ného. Zacind to uz od raného détstvi. UZ zhruba ve tfindcti letech se
divky chovaji tak, aby ostatni potésily a zapadly mezi né - casto na sviij
vlastni iikor. Nékdy v tomto véku se divky zacinaji méné projevovat
ve skole, nerady vyjadiuji svilj ndzor nebo volbu, kterd by je mohla vycle-
nit mimo ostatni, a vice se pfrizpiisobuji spolecenskym normdm. V tomto
procesu mnohé z nich ztrati ponéti o sobé samé a uviznou v pasti hodné
holky, v Zivoté, kdy budou potieby ostatnich stavét pred své viastni.

Prvni strategie pro to, abyste toho v Zivoté dosdhla vice, bude obndset
prozkoumdni, jak vase jedinecnd minulost spoluutvdfi vase soucasné cho-
vani. Rozhodujici je uvédomit si, jak jsou behaviordlni zmény ndrocné.
Kazdé nase chovani totiz slouzi néjakému ticelu. PtestoZe si toho nejsme
védomy, jedndme vzdy s urcitym zdmérem. Pokud jste nap¥iklad byla
v rodiné vZdy tim, kdo usmituje ostatni, je dost mozné, Ze nemdte rada
konflikty a pro udrzeni klidu udéldte téméf cokoli. To by mohlo vysvét-
lovat, proc je pro vds tak obtizné tict, Ze se vam nechce lyZovat a radéji
byste tyden dovolené stravila na pldzi. Nebo se od vds jako od nejstarsiho
ditéte ocekdvalo, Ze budete vzorem Skolnich tispéchii pro mladsi souro-
zence. Potom se nemiizeme divit, kdyz budete v dospélosti inklinovat
k perfekcionismu. Pro ndrocné rozhodnuti ke zméné chovini je nutné,

abychom si divvody svého dosavadniho chovini védomé zformulovaly.
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Tim vds nenabdddme, abyste se kviili lepsi budoucnosti zcela vzdala své

minulosti. Tato kapitola vam md pomoci rozpoznat stard presvédcent,
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1. TAKTIKA

Posvitte si na ocekévéni z dotstoi
a prekonejte je

Prfiznejme si to. V kazdé rodiné existuji pravidla. Uz v atlém véku zjis-
tite, co musite délat, abyste dosahla pozornosti a cittl. Tato pravidla se
nevyvésuji na lednicku a casto jsou spiSe implicitnitho nez vyslovného
charakteru. Tak ¢i onak uz zhruba od tfi let instinktivné vite, jaky druh
chovani je pro vas vyhodny a jaky u vasich rodi¢ti nebo vychovatelt
vzbudi odpor. V kazdé rodiné se pravidla lisi, avSak zejména pro Zeny
casto zahrnuji informace ve stylu: Déti by mély byt vidét, ale ne slyset;
Pomdbhej; Pecuj o své sourozence; Az ptijde tdta z prdce, nerus; Bud mild;
Dostdvej ve skole dobré zndmky; a Bud pracovitd.

Ne v$echny tyto rady jsou vylozené Spatné. Mohou formovat a ¢asto
také formuji nase nejvétsi prednosti. Nelze naptiklad pochybovat o tom,
ze byt pracovity je pozitivni vlastnost. Problémy vznikaji v pfipadé, kdy
se urcité chovani dostane do extrémni polohy nebo se na néj upnete
natolik, Ze nedokdzete jednat jinak tam, kde je to potteba. To byl pti-
pad Jamie, ktera méla porad moc povinnosti. Kdyz byla mala, rodice
ji zapisovali do nejriiznéjsich krouzkt a hodin a vstipili ji tak presvéd-
¢eni, Ze zahdlet je $patné. V dospélosti se diky tomu v praci i doma stala
reprezentantkou motta: ,,Zena nema nikdy hotovo.“ Kromé své prace
na plny uvazek byla aktivni ve vyboru komunitniho spolku a ve far-
nosti a neustédle byla zaneprazdnéna akcemi, které planovali jeji rodice

a sourozenci.
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Vse bylo v poradku, dokud ji manzel nepozadal, at travi vice volného
¢asu s nim. Oba cely Zzivot pilné pracovali a dospéli do okamziku, kdy by si
podle manzela méli uzivat plodt své prace. Nejen, Ze pro Jamie bylo obtizné
viibec manzeliiv poZadavek uznat, vy¢itala mu ho. Uvédomuje si vitbec, jak
dulezité jsou aktivity, do nichz se zapojuje? To od ni ¢eka, ze jen tak vSechno
zahodi a ptjde si uZivat?

Jedna se o priklad, jak mohou nevédomé predpoklady z détstvi zabrario-
vat tomu, abyste vyhovéla svym sou¢asnym potfebam. Manzelova predstava
nebyla nesmyslna nebo §patné minéna. Nezadal od Jamie, aby zanechala véci,
které pro ni byly dtlezité. Chtél jen travit se svou Zenou vice ¢asu naplno.
Filtr, skrze ktery Jamie pohliZzela na svét, ji ale ztéZzoval posun v prioritach,
prestoze byl v sazce zdravéjsi a $tastnéjsi vztah s manzelem. Nerozpoznané
predpoklady z détstvi se vyskytovaly na obou stranach a zabranovaly jim,
aby spolu jasné komunikovali. Za pomoci poradenstvi dospéla k poznani,
ze v extrémni mife prevzala pozadavek svych rodi¢d, aby byla vzdy praco-
vitd ,hodna holka®“ a ptijala jakykoli ikol, o ktery ji nékdo pozada. Tim pak
stradal jeji soukromy zivot. Nakonec se dokdzala zacit rozhodovat tak, aby

uspokojila své soucasné potieby, nikoli potieby z détstvi.

KOUCOVACI TIPY

o Najdéte pravidla z détstvi, ktera motivuji vase soucasné chovani.
Zeptejte se sama sebe: ,,Jaka pravidla se v nasi rodiné dodrzovala béhem
mého dospivani?“ Poté se zamyslete nad tim, co se stalo, kdyz jste podle
téchto zasad jednala (a nejednala).

« Popiste, jak tato pravidla prispéla k vasim nejsilnéjsim strankam
a v éem vam naopak ublizila. Uvédomte si, co umite, a jak se tyto silné

stranky vazou na o¢ekavani vasich rodi¢t v raném détstvi. Jak vam tatdz
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pravidla zabranuji v rozhledu a brani vam chovat se jinak, kdyz si to
situace zada?

Posudte, v ¢em jste pravidla z détstvi vzaly do extrému. Upozadujete
své potieby oproti potfebam ostatnich? Zdrahate se zpochybriovat auto-
rity? Vyhybate se konfrontacim, prestoze byste pomoci nich dosdhla
svych cila? Byt hodna a chovat se slu§né muze byt uzite¢né, pokud jste
dité, ale pro dospélou osobu mohou byt tyto postoje a zptisoby chovani
ve své extrémni podobé zhoubné.

Napiste dva nebo tfi zptisoby chovani, které byste chtéla mit z détstvi
vstipeny. Jaké chovani by doplnilo vase stavajici silné stranky? Vybirejte
si takové zptisoby chovani, o kterych se domnivate, Ze vam pomohou
s posunem od hodné holky k tspé$né zené. Zaméite se pfitom na své
odpovédi ze sebehodnocenti, zejména na ¢asti, v nichz jste se hodnotila

jednic¢kou nebo dvojkou.
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2. TAKTIKA

Vymiténi rodicii
To samozfejmé nemyslime doslova. Chceme tim fict, ze v hlavé kazdé
hodné holky se vynortuji hlasy jejich rodi¢t a az prilis ¢asto ovliviji inter-
akce s ostatnimi — zejména s témi, na které pohlizi jako na autority. Pokud
vam kazdy star$i muz, s nimz prijdete do kontaktu, bude pfipominat vaseho
otce, vzdy se pred nim budete citit jako dité a nebudete s nim umét jednat
jako dospéla zena, kterou jste se stala. Jestlize vase matka byla velmi autori-
tativni, je mozné, Ze budete vSem Zenam pricitat $patné zaméry, aniz by je
ve skute¢nosti mély. Psychologie to oznacuje jako prenos: pfipisovini viast-
nosti, které clovék vidél v détstvi na jinych lidech, osobdm v soucasnosti.
Cestu k dosazeni toho, co chcete, nemusi komplikovat pouze negativni
prenos, stejné tak vam muize byt na prekazku prenos pozitivni. Jedna Zena,
kterou zname, méla snad toho nejlaskyplnéjsiho a nejvice podporujiciho
otce, jakého si mtizete prat. Naucil ji mit ze sebe dobry pocit a vstipil ji sebe-
davéru. Kdyz se dostala do styku s muzi, kteti nebyli tak — feknéme — osvi-
ceni, tato silna a inteligentni Zena se skoro zhroutila a netusila, co déla $patné.
Mnoho piileZitosti pro pfenos prirozené vznikd na pracovisti — muizete
kuptikladu pripisovat své $éfové vlastnosti své matky - k prenosim vSak
dochazi i v jinych oblastech naseho Zzivota. Nechcete se ptat Iékate na detaily,
protoze se bojite, Ze tak zpochybnite jeho autoritu a urazite ho, nebo tole-
rujete nevhodné chovani prodavace v obchodé jen proto, Ze nechcete délat
potiZe, a neustale si vyhledavate stejné ,,$patny typ partnera, ktery vam pfi-
pomind néco, co divérné znate. To vSechno jsou priklady toho, jaky vliv

maji vztahy s rodici v détstvi na vase soucasnd rozhodnuti.
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Vztahy s nasimi rodici se postupem ¢asu méni, uvnitt ale vSechny ztsta-
vame malymi hol¢i¢kami, které si dobte pamatuji, jak to fungovalo dfiv.
Mtzete byt presvédceny, jak skvély je dnes vas vztah s rodidi, to ale mluvi
dospély ve vas. Pokud vam z détstvi zbyly néjaké nevyresené otazky, jejich
hlasy se vam stdle mohou vynorovat v podvédomi. Pfipravi vas tak o prile-
zitosti, protoze s lidmi, ktefi podle vas maji vic moci a autority, stale jednate

jako dité, kterym jste byla, ne jako dospéla Zena, kterou jste dnes.

KOUCOVACI TIPY

o Zaméfte se na neobvykle silné reakce. Obvykle to znamena, ze je
ve he néco z minulosti. Nepokracujte v interakei a dopfejte svym emo-
cim pauzu. Zeptejte se sama sebe, jestli vim ndhodou osoba, na niz tak
prehnané reagujete, nepfipomina nékoho z détstvi.

« Prepiste piivodni scénaf. Podivejte se na své rodice a ostatni, ktefi
na vas méli v détstvi vliv, tak, abyste vidéla jejich opravdovou tvar. Poté
situaci presunite do dospélosti. Udélte sama sobé povoleni komunikovat
s nimi jako dospély s dospélym.

+ Vyhnéte se nutkavé potiebé opakovat chyby. Casto setrvivime
ve Skodlivém prostredi nebo tolerujeme nevhodné chovani déle, nez
bychom meély, protoze chovani ostatnich diivérné zname. Opét je to dité
uvnitt nas, které véri, zZe takhle by mél svét okolo nas vypadat, a které
opakuje zazitky z minulosti. Dobrym prikladem je Zena vyristajici
v domacnosti alkoholika nebo alkoholicky, ktera se nejdfive vda za alko-
holika, rozvede se a poté si vezme gamblera. Mozna si mysli, Ze si napo-
druhé vybrala 1épe, ale ve skute¢nosti opét zvolila stejny typ ¢lovéka.
Najdéte situace, v nichz se pravdépodobné dopoustite stale stejnych

chyb, a zvazte, zda za to nemuze jejich podoba s tim, co uZ zndte z minu-
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losti. Pokud tomu tak je, pokuste se tyto vzorce identifikovat, abyste se
mohla v budoucnu rozhodnout lépe. Jak fekla Anna Freudova: ,Krea-
tivni mysl se vzdy vyznacovala tim, ze prezila jakykoli $patny trénink.*

Vyhledejte odbornou pomoc. Lécba starych ran z détstvi neni jedno-
duchd, avsak neni nemoznd. Dobry terapeut vim pomtze zrusit filtr
minulosti a prijimat lep$i rozhodnuti. Nejlepsi doporuceni na terapii
vam obvykle poskytne divéryhodna kamaradka, lékat nebo vas pod-
nikovy poradce. Pokud jde o poskytovani psychologické péce, budte
opravdu dtslednou spotfebitelkou. Pokladejte otazky, ocekavejte, ze

po uplynuti pfiméfené doby uvidite vysledky, a véfte svym instinktim.

Hodny holky nikdy nedostanou, co chtéji
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