
  
    
      
    
  


  Upozornění pro čtenáře a uživatele této knihy

  Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována ani šířena v papírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.


  



  Michelle Skeen, PsyD


  Překonejte strach z opuštění

  Vybudujte si trvalý vztah



  Přeloženo z anglického originálu knihy Michelle Skeen LOVE ME, DON’T LEAVE ME; Overcoming Fear of Abandonment & Building Lasting, Loving Relationships, vydaného nakladatelstvím New Harbinger Publications, Inc., Oakland, Kalifornie, 2014.

  Copyright 2014 by Michelle Skeen and New Harbinger Publications, 5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609

  All rights reserved


  Vydala Grada Publishing, a.s.

  U Průhonu 22, 170 00 Praha 7

  tel.: +420 234 264 401

  www.grada.cz

  jako svou 7986. publikaci


  Překlad Lenka Vlčková

  Odpovědná redaktorka Lenka Zajíčková

  Grafická úprava a sazba Eva Hradiláková

  Návrh a zpracování obálky Vojtěch Wagner

  Formát ePub Štěpán Böhm

  Počet stran 192

  První vydání, Praha 2021

  Vytiskly Tiskárny Havlíčkův Brod, a. s.


  Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2021


  



  ISBN 978-80-271-4174-6 (ePub)

  ISBN 978-80-271-4173-9 (pdf)

  ISBN 978-80-271-1295-1 (print)


  
    „Osobě, jejíž bezpodmínečná láska

    a podpora daly mému životu nový směr.“


    MS

  


  
    Snadno odpustíme dítěti, jež se bojí tmy;

    skutečná tragédie života nastává, když se dospělí bojí světla.


    PLATÓN

  


  
    O AUTORCE


    Michelle Skeenová, PsyD, je terapeutka, která žije a pracuje v kalifornském San Francisku. Při poskytování krátkodobé a dlouhodobé terapie jednotlivcům a párům využívá schematerapii, kognitivní a behaviorální terapii, s jejichž pomocí řeší mezilidské problémy a obtíže se vztekem, depresí, úzkostí, postiženími a traumaty. Je autorkou knihy The Critical Partner a spoluautorkou knihy Acceptance and Commitment Therapy for Interpersonal Problems. Michelle Skeenová moderuje jednou týdně rozhlasový pořad Vztahy 2.0 s Dr. Michelle Skeenovou na stanici KCAA 1050 AM. Více informací o Michelle Skeenové najdete na jejích internetových stránkách www.michelleskeen.com.

  


  
    ŘEKLI O KNIZE


    „Z lesa se dostanete tak, že najdete cestu ven z něj – způsob, jak si projít hluboko zakořeněné strachy z opuštění a spojit se se schopností navazovat, udržovat a užívat si trvalé a láskyplné vztahy. Jednu takovou cestu velmi šikovně vystavěla Michelle Skeenová v knize Překonejte strach z opuštění. Michelle s pochopením a soucitem provází čtenáře po cestě, díky níž se mohou lépe poznat a jež je ve výsledku dovede k osobní transformaci nezbytné k tomu, aby se mohli těšit z dlouhodobých láskyplných vztahů.“


    Lissah Lorberbaumová, MA, spoluautorka knihy

    Anxious in Love: How to Manage Your Anxiety, Reduce Conflict, and Reconnect with Your Partner


    „Překonejte strach z opuštění se odvážně pouští do průzkumu vašich nejsložitějších vztahů. Michelle Skeenová vám předkládá mapu a přesnou směrovku, bez nichž se neobejdete na nové cestě k uzdravení sebe a k nalezení efektivních a zdravých metod propojování se s druhými. Tato kniha vám nabízí jednoduše uchopitelné nástroje k tomu, abyste se naladili na své základní hodnoty. Při čtení této knížky budete mít pocit, že před vámi sedí terapeut, kterému na vás velice záleží. Vezměte si tedy židli a zažijte na vlastní kůži vlídné provázení Michelle Skeenové.“


    Rebecca E. Williamsová, PhD, klinická psycholožka

    a spoluautorka knihy The Mindfulness Workbook for Addiction


    „V této inspirativní a vlídné knize Michelle Skeenová zdůrazňuje dva klíčové aspekty, které ovlivňují pohled na téma vztahů v dnešním světě: žádá čtenáře, aby se ponořili do sebe a odstranili to, čím sami přispívají k opakovaným neúspěchům ve vztazích, a pochopili, že změna se musí odehrát nejprve v nich. Poté velmi srozumitelně popisuje, do jakých pastí by se mohli chytit ti, kteří si nevědomky najdou partnery, jež neustále vyvolávají negativní prožitky z předchozích vztahů. Michellina knížka je napsána ohromně lapidárně a jasně a obsahuje mnoho výborných příkladů, díky nimž má čtenář možnost udělat skutečně

    pozitivní změny.“


    Randi Guntherová, PhD, klinická psycholožka a autorka


    knih Relationship Saboteurs a When Love Stumbles


    „Překonejte strach z opuštění je perfektní knihou pro každého, kdo už má dost temného stínu opuštěnosti. Jde o úžasný zdroj pro všechny, kteří mají pocit, že je nikdy nikdo nemůže opravdu milovat. Ideální je i pro ty, které už unavuje honit se za nepředvídatelnými, nespolehlivými nebo jednoduše nedostupnými partnery. Michelle Skeenová díky svému vyhlášenému soucitu a srozumitelnosti rychle pomůže čtenáři odhalit v sobě vzorce, jež vyvolávají strach z opuštění. Tato kniha přináší mocné nástroje k provedení změn a spoustu pomůcek k vyhodnocení vlastní situace, poznávacích technik, meditací a případových studií. Překonejte strach z opuštění nabízí možnost přestat zažívat zase a znovu opouštění a předkládá rady, jak budovat láskyplné vztahy, v nichž se cítíte uvolnění a spokojení.“


    Shawn T. Smith, PsyD, autor knížek Uživatelská příručka

    k vaší mysli a The Woman’s Guide to How Men Think


    „Michelle Skeenová nás vlídně a srozumitelně provází naším labyrintem strachu a pocitu, že si nic dobrého nezasloužíme. Díky ní hluboko v sobě zjistíme, že jsme vždycky byli dost dobří a už nepotřebujeme všechny ty překážky, jež jsme si na cestě k lásce vytvořili. Tato kniha je pro všechny, kteří si přejí zažívat radost a spokojenost v trvalých a láskyplných vztazích.“


    Steve Flowers, MFT, autor knihy The Mindful Path through

    Shyness a spoluautor knihy Living with Your Heart Wide Open


    „Tato kniha nabízí elegantní cestu k pochopení sebe sama, díky němuž je možné budovat dlouhodobé láskyplné vztahy. Z celého srdce ji doporučuji každému, kdo kdy trpěl ve jménu lásky.“


    Jason B. Fischer, MA, LPC, autor knihy The Two Truths

    about Love: The Art & Wisdom of Extraordinary Relationships


    „Překonejte strach z opuštění Michelle Skeenové je chytrá kniha. Michelle používá názorná cvičení a užitečné pracovní listy, díky nimž všichni, které trápí opuštěnost, najdou své spouštěče a osvojí si vědomé dovednosti potřebné ke komunikaci ve zdravých vztazích. Tuto knihu by si měl přečíst každý, kdo chce porozumět vlastním potřebám a naučit se proměňovat své vztahy pomocí myšlenek a emocí.“


    Tammy Nelsonová, PhD, psychoterapeutka, mezinárodní spíkr a autorka knih

    The New Monogamy, Getting the Sex You Want a What’s Eating You?


    „Konečně knížka, která se šikovně zaměřuje na často přehlížený aspekt vztahových potíží: strach z opuštění. Tato kniha vás vezme na cestu k přijetí nejzákladnější stránky naší lidskosti – pocitu propojení s ostatními – a ukáže vám, co se může stát, když je toto propojení narušeno. Michelle Skeenová s vámi velmi umně a důkladně prozkoumá, jak vaše prožitky související s propojením – nebo nedostatek těchto prožitků – přispívají k vašim problémům ve vztazích. Tento strach z opuštění je zdrojem trápení, jež zažíváme ve vztazích, přitom ti, kteří toto strádání zakoušejí, jen obtížně nacházejí něco, co by jim pomohlo. Michelle Skeenová předkládá v knize Překonejte strach z opuštění nesmírně důležité vhledy a, co je ještě významnější, nástroje, díky nimž pochopíte, jak tento strach ovlivňuje vztahy. Vezměte si tedy tužku, otevřete tuto knihu a držte se instrukcí. Poděkujete si za to.“


    Thomas Roberts, LCSW, psychoterapeut, klinický hypnoterapeut,

    učitel meditace a všímavosti, lektor retreatů a autor knihy

    The Mindfulness Workbook

  


  
    PŘEDMLUVA


    Během let jsem zjistila, že s jedněmi z nejvíce zneklidňujících zážitků, jež vyplouvají na povrch v mé pracovně, přicházejí klienti, kteří zažívají skutečnou ztrátu své drahé polovičky, tedy životního partnera, nebo jimž taková ztráta hrozí. Tento emočně intenzivní a bolestný stav tísně spojený s tak velikou změnou může u některých osob vyvolat nesnesitelné pocity opuštění, zrady, manipulace a emočního strádání. Tyto pocity se někdy mohou proměnit v problematické a sebezničující obranné chování, jako je neustálé sebeobviňování, upozaďování vlastních potřeb a práv, urputné vyhýbání se druhým, přehnaná připoutanost k partnerovi, permanentní podezřívání, neutuchající přemítání o možnosti vrátit se k sobě nebo vymýšlení odplaty a, v těch nejhorších případech, intenzivní deprese či úzkost nebo sebepoškozování.


    Zvláště obtížné jsou tyto situace pro lidi, kteří se v dětství dlouhodobě setkávali se ztrátou, zanedbáváním nebo zneužíváním a kteří se cítili nemilovaní, nechtění nebo jen ne dost dobří. Způsob, jakým se s těmito pocity vyrovnáváme – a jenž jsme si často našli v raných fázích vývoje, kdy nebyly naplňovány naše nejdůležitější emoční potřeby – může být spolu s biologickým nastavením zapsán do systému přežití v našem mozku a funguje pak jako automatický navigátor ve chvílích, kdy se před námi objeví hrozící nebezpečí. Za určitých okolností, jako například když se nám dostatečně nevěnuje partner, mohou být spuštěny ony nesnesitelné pocity osamění, studu, nedostatečnosti, opuštěnosti, odmítnutí nebo nedůvěry z naší minulosti. To může velmi rychle aktivovat metodu vyrovnávání se s takovými stavy, jež ovšem, přestože mohla být dříve do určité míry užitečná, jde nyní paradoxně proti nám, a dokonce ještě umocňuje pocity bolestného zoufalství – jak je uvidíte dokonale vykreslené v této nádherné knize z pera Michelle Skeenové.


    Při mé práci s narcisty není ničím neobvyklým, že se potkám i s partnerem či partnerkou narcisty – tedy s obětí. Těmto partnerům, mimo to, že v nich byly vyvolávány pocity zbytečnosti a toho, že nejsou hodni lásky, navíc neustále hrozí, že přijdou o toho, kdo v nich tyto pocity vyvolal, kdo nad nimi má moc a snižuje jejich hodnotu (někdy to je viník velmi okouzlující). Pokud (v tomto případě) partnerka nadto zakusila v raném věku špatné zacházení ze strany pečujících osob nebo opuštění, očekávání ztráty této velikosti v dospělém životě může přinést více než přiměřenou míru strachu a smutku, jež souvisejí s pocity a přesvědčeními jako: „To nepřežiju… Tohle jen potvrzuje, že moje kritická máma měla pravdu, když mi celý život připomínala, že nic, co udělám, není nikdy dost dobré.“ „Možná si to zasloužím – všechno to popichování a šikanování od mých sourozenců (nebo vrstevníků), protože jsem se styděla nebo… protože jsem byla moc chytrá nebo… protože jsem nosila brýle… co když je to se mnou opravdu takovéhle.“ Když to říká, po tváři jí tečou slzy a bolí jí u srdce.


    Mám velikou radost, že moje drahá kamarádka a kolegyně, Dr. Michelle Skeenová, napsala tohle mimořádně důležité dílo. Michelle je nadšenou propagátorkou a školitelkou schematerapie. Nyní přináší, s elegancí sobě vlastní a s využitím srozumitelných a názorných cvičení, inspiraci v této oblasti pro spoustu lidí, kteří zažili tíhu opuštění a strachu ze ztráty.


    Dr. Skeenová rozvíjí klinické poznatky z oblasti vztahů již řadu let. Prostřednictvím přístupu vycházejícího ze schematerapie (léčebný model založený na důkazech) nabízí čtenáři důkladně promyšleného a naprosto praktického průvodce účinnými uzdravujícími strategiemi, které mají moc měnit automatické a pokřivené životní vzorce.


    Autorka mistrným způsobem popisuje, jak k odhalení těchto vzorců využít vědomou pozornost spolu se zážitkovými technikami, jež pomáhají se soucitem přijímat zranitelné části sebe samých i vnitřní boj mezi nimi. Dr. Skeenová nás seznamuje s kognitivními a behaviorálními strategiemi, jež přinášejí úlevu našemu srdci a napravují myšlenky, emoce a konání. Jistě vás silně osloví předkládané případové studie a příběhy i popisované problémy při vyrovnávání se s pocity studu, nedůvěry, nedostatečnosti a zejména opouštění, které zná hodně z nás.


    Jednoznačně a s velkým potěšením doporučuji knihu Překonejte strach z opuštění každému, kdo bojuje nejen se strachem, že jej opustí partner, nebo se snaží vyrovnat s již utrpěnou ztrátou, ale i těm z vás, kteří jste možná po cestě životem ztratili (nebo jste ještě dostatečně neocenili) svého nejvěrnějšího společníka a nejlepšího sdělovače pravdy – SEBE!


    Wendy T. Beharyová, LCSW


    Předsedkyně Mezinárodní společnosti pro schematerapii (ISST)


    Autorka knihy Disarming the Narcissist (2013)


    Autorka předmluvy, Wendy T. Beharyová, LCSW, je zakladatelkou a ředitelkou Centra kognitivní terapie státu New Jersey a přednáší v Centru kognitivní terapie a v Institutu pro schematerapii státu New York. Je také spoluzakladatelkou Akademie kognitivní terapie. Má soukromou praxi a specializuje se na téma narcisismu a na terapii pro vysoce konfliktní páry.

  


  
    ÚVOD


    Bojujete se strachem z opuštění? Možná si jej uvědomujete velmi jasně nebo máte neodbytný pocit, že ovlivňuje vaše vztahy a váš život. Podívejme se, jakým způsobem může strach z opuštění stavět překážky dlouhodobým a láskyplným vztahů…


    Máte pocit, že musíte být dokonalí, protože jinak vás druzí odmítnou? Snášíte kritiku nebo jiné emoční týrání jen proto, abyste se vyhnuli samotě? Skrýváte své pravé já, neboť se bojíte, že pro ostatní nebudete dost dobří? Zachvátí vás panika, když nedostanete okamžitou odpověď na textovku, e-mail nebo hlasovou zprávu? Začnete dotírat nebo se dožadovat pozornosti, když se vám zdá, že se vám druhý člověk vzdaluje nebo že je odtažitý? Nebo opouštíte dříve, než byste mohli být opuštěni? Pokoušíte se zbavit obrovského strachu z opuštění tím, že se soustředíte na práci, nebo volíte otupělost vyvolanou jídlem, alkoholem či drogami? Hroutíte se v případě oznámené nebo nevysvětlené nepřítomnosti druhých? Zůstáváte v nezdravém vztahu proto, že je to lepší než být sám či sama? Nebo se vztahům vyhýbáte ze strachu, co přijde – budete opuštěni?


    Tyto myšlenky a strachy mohou spustit intenzivní a bolestné emoce – stud, smutek, osamění, hněv a úzkost. Tyto emoce mohou působit nenáležitě a touha zbavit se jich nebo je minimalizovat může vést k tomu, že se zachováte způsobem, jenž snad fungoval v minulosti. Když si nyní vybavíte své vztahy, možná si uvědomíte, že toto chování už nefunguje. Poznáte to podle toho, že vaše vztahy neodpovídají tomu, co si přejete. Zároveň vám připadá, že cíl v podobě zdravého, dlouhodobého a láskyplného vztahu je pro vás nedosažitelný. Nebo se vám zdá, že bude vyžadovat příliš mnoho úsilí, a vy na to nemáte čas a energii. Rozumím. Je normální myslet si, že je snadnější ubrat na očekáváních a nedělat si moc velké naděje než přidat na odhodlání a nadšení, zejména pak jde-li o záležitosti srdce, v souvislosti s nimiž se permanentně bojíme zranění a zklamání. Možná se sami sebe ptáte, jestli vám stojí za to riskovat, že zažijete další emoční bolest, když vám přitom připadá, že v tomhle životě už jí bylo ažaž. Všichni víme, jak to bolí, pokud jsme ve vztahu, v němž se cítíme smutní, osamělí, nepochopení a nemilovaní, který nám nedává pocit bezpečí a v němž toužíme po něčem víc (ale současně ani někdy nevěříme, že si něco víc zasloužíme). Mnozí z nás netuší, jaké to je žít ve zdravém vztahu, v němž se cítíme milovaní, pochopení, oceňovaní, respektovaní a braní takoví, jací jsme – se všemi našimi chybami.


    Co kdybyste se na své strachy – a na svá přesvědčení o sobě, o druhých a o svém vztahu – mohli podívat z nového úhlu, díky němuž byste získali odstup od své minulosti a jenž by vám umožnil budovat dlouhodobé a láskyplné vztahy? Co kdybyste si mohli osvojit nové způsoby, jak se vypořádat s bolestivými emocemi a negativními myšlenkami? Co kdybyste měli možnost volit si své chování, a přiblížit se tak k možnosti mít zdravý vztah, po němž toužíte (ale bojíte se, že jej nikdy mít nebudete)?


    O TÉTO KNIZE


    Cílem této knihy je pomoci vám pochopit a přijmout, že chyba není ve vás. Vaše strachy a přesvědčení o vás samotných, o druhých lidech a o vašem světě jsou výsledkem prožitků z vašeho dětství a dospívání. A všechny tyto prožitky tvoří váš příběh, včetně bolestných prožitků a zpráv, které jste skrze ně obdrželi. Možná cítíte úzkost nebo strach, když pomyslíte na to, že byste se měli zaměřit na bolestné události z minula. Naše minulost je v jisté formě stále s námi – ať se schovává ve stínu, nebo vystavuje na slunci – a je důležité, abychom se na ni podívali ze správného úhlu. Jedním z cílů této knihy je pomoci vám vytvořit si nový vztah k těmto událostem, k vašemu příběhu a ke všemu, co s ním souvisí: k vašim myšlenkám, emocím a chování. Ať už vědomě nebo nevědomě, váš vztah k vlastnímu příběhu stojí v cestě spojení s další osobou, po němž tolik toužíte.


    Hlavním cílem této knihy je dostat vás na místo, kde můžete vztah prožívat bez toho, že byste byli ovládáni svými strachy. Vysvětlím vám, jak se po této cestě na takové místo dostanete. V první kapitole si důkladně posvítíme na strach z opuštění. Nejspíš víte, že ho máte, ale díky této kapitole si zvědomíte všechny aspekty tohoto hluboce zakořeněného a biologicky podmíněného strachu. Také vám vysvětlím čtyři další velmi silná přesvědčení (kterým říkám „základní přesvědčení“), která se často úzce pojí se strachem z opuštění: nedůvěra a zneužití, citové strádání, vadnost a selhání. Tato základní přesvědčení budou vynesena na světlo prostřednictvím příběhů v této kapitole a v celé knize.


    Ve druhé kapitole v pěti krátkých testech objevíte a blíže prozkoumáte běžná přesvědčení, jež jsou spojena s každým z oněch pěti základních přesvědčení. Ve třetí kapitole se důkladně seznámíte s častými pastmi (na úrovni psychiky, chování a vztahů), které možná prohlubují vaši bolest. První tři kapitoly se zaměřují na váš příběh, vaše přesvědčení a chování v reakci na situace, jimiž jsou spouštěna vaše základní přesvědčení.


    Ve čtvrté až osmé kapitole si projdete cvičení, která vám pomohou osvojit si dovednosti potřebné k tomu, abyste od svého příběhu získali odstup. A to skrze všímavost, propouštění toho, co nemůžete změnit, určení hodnot, jež obohatí váš život, a hlubší pochopení vašich myšlenek, emocí a chování, včetně nových způsobů, jak na ně nahlížet a pracovat s nimi. Devátá kapitola popisuje komunikační dovednosti, které jsou zásadní při navazování a udržování zdravých a dlouhodobých vztahů. Úkolem závěrečné kapitoly je pomoci vám se zvládáním složitostí a problémů spojených s randěním, včetně varovných signálů, kterých byste si u potenciálního partnera či potenciální partnerky měli všímat.


    Tuto cestu jsem důkladně promyslela a navrhla tak, aby byla lemovaná soucitem a láskou, ale aby současně byla také výzvou. Vaší bolesti dobře rozumím. Do příběhů v této knize je vetkáno mnoho mých vlastních zkušeností. Sama na takovéto cestě jsem, takže vás mohu ujistit, že emoční nepohodlí, které budete možná opakovaně vnímat, až budete dělat odvážná cvičení popsaná v této knize, stojí za to, co vám bude odměnou: zdravé, dlouhodobé a láskyplné vztahy. Bolest zažíváme všichni – bohužel je součástí lidského života. Mým přáním je zmírnit vaše strádání, tedy bolest, kterou vědomě nebo nevědomě vytváříme, když se snažíme vyhnout se utrpení, které je nevyhnutelné. Součástí ozdravného procesu je uvědomování a změna. Doufám, že tato cesta vám umožní navázat láskyplný vztah a zbavit se pocitu studu, který vás možná drží v minulosti a stále ovládá vaši přítomnost.


    Tato cesta vyžaduje úsilí. Někdy vám bude připadat náročná, zejména až po vás budu chtít, abyste prozkoumali nezdravé myšlenky, emoce a chování. Účelem cvičení, jež jsou obsažena v této knize, je pomoci vám přiblížit se zdravým vztahům, po nichž toužíte. K provádění cvičení a sledování pokroku budete potřebovat deník. Na výběr máte ze tří možností: 1) kupte si deník nebo zápisník, 2) použijte online deník na mých internetových stránkách (http://www.michelleskeen.com) nebo jiný online deník z jiného webu nebo si 3) stáhněte listy ve formátu PDF, které jsou k dispozici ke každému cvičení (najdete je na adrese http://www.lovemedontleaveme.com), vytiskněte je a dejte si je do složky nebo pořadače. Zapisováním budete udržovat svou pozornost na daném tématu a díky tomu, že budete mít všechny informace pohromadě, si budete moci všímat vzorců chování, provádět reflexi svých hodnot a zkušeností a sledovat pokrok. Možná budete mít období, která pro vás budou náročná nebo kdy si budete připadat zaseklí. Právě v takových chvílích je dobré mít po ruce záznamy o své cestě, abyste se mohli ohlédnout, připomenout si, co jste si zapsali, a ocenit pokrok, jehož jste dosáhli.


    Na ruce nosím náramek, na němž je napsáno: „Není důležité, kterou cestou se vydáš, ale čím se na ní staneš.“ Vydejme se tedy na cestu…

  



1. KAPITOLA

NEOPOUŠTĚJ MĚ!

JAK POROZUMĚT SVÉMU STRACHU Z OPUŠTĚNÍ

Náš příběh je formován prožitky z dětství a rezonuje námi po celý život. Tuto knihu čtete nejspíš proto, že součástí vašeho příběhu je zkušenost s opuštěním. Někdo, kdo pro vás byl důležitý – maminka, tatínek, nevlastní rodič, sourozenec, kamarád – býval možná často nebo na dlouhou dobu pryč, býval s vámi jen občas a nepravidelně, měl vás rád jen za určitých podmínek, byl odpojený, nechal vás samotné, odstěhoval se nebo zemřel. Vyrostli jste třeba v pěstounské rodině, měli rodiče, jenž byl závislý na alkoholu nebo drogách, nebo o vás pečovala osoba, která trpěla duševní poruchou, byla nepředvídatelná nebo se jednoduše nedovedla postarat o dítě. Vaši rodiče se možná rozvedli, možná vás přehnaně chránili. Ať už bylo prostředí, v němž jste vyrůstali, a zážitky, které jste nasbírali v dětství, jakékoliv, libovolný z těchto scénářů ve vás mohl zanechat pocit odpojení, samoty a opuštěnosti.

Po narození a v dětství je naše přežití závislé na propojení s dalšími lidmi. Náš život v té době závisí na osobě, jež o nás pečuje a zajišťuje naši ochranu a bezpečí. Obava ze ztráty takového propojení je zdravou lidskou reakcí spojenou s přežitím.

Je-li strach z opuštění součástí vašeho příběhu, je pravděpodobné, že se cítíte být tímto strachem a doprovodnými myšlenkami a pocity svázaní. Možná se cítíte svázaní i svým chováním, jímž na tento strach a tyto myšlenky a pocity reagujete, tedy automatickým chováním, k němuž se uchylujete ve chvíli, kdy se snažíte vypořádat s negativními myšlenkami a emocemi, a jež je vyvoláno strachem z opuštění.

Je možné, že dnes zažíváte podobné vztahy a ocitáte se v podobném prostředí, jaké jste zažili jako děti. Přitahují vás lidé, kteří jsou odmítaví, kritičtí, nedůslední, nepředvídatelní, odtažití, lhostejní, chaotičtí nebo rozporuplní, přestože ve vás vyvolávají pocit, že nejste dost dobří? Když se ocitnete ve stresující situaci, začnete být dotěrní nebo manipulativní, máte vztek, osočujete druhé nebo se dožadujete nemožného, jste kritičtí nebo se snažíte mít všechno pod kontrolou? Nebo se stáhnete, uzavřete, otupíte svoje smysly (například pomocí drog, alkoholu nebo jídla), snažíte se rozptýlit a zabavit (třeba nakupováním, sexem, hazardními hrami nebo vstupováním do nebezpečných situací) nebo jste odtažití? Vaše základní přesvědčení vás lapila do sítě emocí, myšlenek a chování, jež vás zraňují a odpírají vám možnost zažívat štěstí a zdravé, láskyplné vztahy, které si zasloužíte a po nichž toužíte.

Co kdybyste mohli podniknout cestu, na níž byste získali nástroje k vystoupení ze svého příběhu, k tomu, abyste svůj příběh zbavili moci nad vámi, k pochopení strachu z opuštění (a dalších základních přesvědčení) a k vědomému vnímání situací a vztahů, jež spouštějí vaše základní přesvědčení, a na níž byste se naučili pozorovat své negativní myšlenky bez hodnocení nebo kontrolování a osvojili si schopnost prožívat negativní emoce bez toho, že byste jednali pudově? Co kdybyste uměli identifikovat své hodnoty a používat je jako motivaci k uplatnění nového prospěšného chování, osvojit si nové komunikační dovednosti a nástroje a změnit pohled na sebe i druhé? Co kdybyste měli zdravé, dlouhodobé a láskyplné vztahy?

Zvu vás na tuto cestu sebe-vědomí, sebe-poznání a sebe-lásky, po níž vás provedu. Slibuji, že vás jemně popostrčím, když to budete potřebovat, a nabídnu vám také soucit a pochopení, které si zasloužíte.

PŘÍPRAVA PŮDY PRO STRACH Z OPUŠTĚNÍ

Půda pro váš strach z opuštění byla připravena faktory, jež jsou mimo vaši kontrolu. Příběh o vašem strachu z opuštění (spolu s dalšími základními přesvědčeními) je výsledkem působení faktorů, které byly přítomny při vašem narození (povaha), a faktorů, jež se vyskytovaly ve vašem prostředí. Tyto podmínky jste jako děti kontrolovat nemohli. Nyní máte možná pocit, že přesvědčení, která se utvořila na základě těchto faktorů, ovládají vás. Je více než pravděpodobné, že v momentě, kdy hrozí, že vás někdo opustí nebo že budete sami, vnímáte negativní pocity. Může to být vztek na někoho, kdo tu pro vás není, smutek, když ten, na kom vám záleží, odejde, stud, když si připadáte na někom závislí, úzkost, když se cítíte nejistí, nebo strach z toho, že když se s někým propojíte, nakonec vás opustí. Říkáte si možná, proč se tak cítíte. Vaše pocity do značné míry závisejí na přírodě a prostředí. Když se podíváme na to, jak se váš strach z opuštění vyvíjel, je dobré všimnout si vlivu přírody versus prostředí ve spojitosti s typem utváření citových vazeb s druhými (prostředí, tedy váš vztah k vašemu prostředí, jenž zahrnuje osobu, která o vás primárně pečovala) a s povahou (příroda, tedy to, jací jste při narození). Bližší vysvětlení typů utváření citových vazeb najdete v příloze.

Souvislost mezi strachem z opuštění a utvářením vazeb v raném věku je velmi úzká. Může se však stát, že i u dítěte, jež mělo vytvořeno vazby navazující pocit bezpečí, se objeví základní přesvědčení v podobě strachu z opuštění nebo některé z dalších základních přesvědčení (nedůvěra a zneužití, citové strádání, vadnost a selhání), o nichž mluvím v této knize. Lze to vysvětlit povahou dítěte, vlivem rodiny (pocit, že je dítě jiné než ostatní členové jeho rodiny) nebo „traumatem“, které se vyskytlo později v dětství nebo v dospívání. Mohlo jít o přerušení vztahu s primární pečující osobou vlivem úmrtí, rozvodu nebo vstupu jiné primární pečující osoby, s níž dítě zažilo méně emočního nebo fyzického bezpečí.

Klíčovým prvkem při utváření bezpečné citové vazby pro kohokoli v jakémkoli věku je základní bezpečí. Právě z tohoto důvodu je strach z opuštění tak nesmírně silný. Je spojen s naplněním potřeby, která rozhoduje o přežití. Pokud jste jako novorozeně opuštěni, nepřežijete. Váš život, vaše přežití, závisí na jiném člověku. Pocit úzkosti nebo nejistoty ve spojitosti s vaším primárním vztahem je děsivý. Tento strach překryje všechno ve vašem životě – když se soustředíte na přežití, nejspíš vám nezbudou síly na to, abyste se zaměřili na další věci, a zcela jistě si nemůžete dopřát luxus reagování na stresující situace s využitím schopnosti ovládat své pudy a touhy. Pro dítě, jehož vazby nenavozují pocit bezpečí, je každá stresující situace ohrožením života. Takové dítě nemá čas pečlivě si promýšlet své reakce a musí reagovat rychle a automaticky. Biologicky jsme předurčeni k tomu, abychom na ohrožení reagovali útokem, útěkem nebo ustrnutím, a vyhnuli se tak smrti (více o tom budu mluvit ve třetí kapitole). Nyní se podívejme na to, jakou roli v tom všem hraje povaha.

POVAHA

Povaha hraje důležitou roli při určování toho, jak budete vnímat druhé a svět kolem sebe. Vaše genetická výbava může zvyšovat riziko výskytu úzkostné poruchy, deprese, panických atak nebo sociální úzkosti. A může rovněž zvyšovat pravděpodobnost toho, že budete mít co do činění s hraniční poruchou osobnosti. Ke vzniku této poruchy často přispívá kombinace biologických faktorů a faktorů prostředí. Lidé s touto poruchou bývají více naladění na vnímání smyslových podnětů z okolí. Není pochyb, že jejich citlivost na okolní svět ve spojení s nebezpečným prostředím (např. opuštění v dětství nebo dospívání, narušený rodinný život, špatná komunikace v rodině nebo sexuální zneužívání) – včetně vazeb vyvolávajících nejistotu – může vyústit v hraniční poruchu osobnosti (této klasifikaci odpovídá každý dvacátý až dvacátý pátý člověk; Duckworth a Freedman 2012). Nebo se ztotožníte s definicí vysoce citlivých lidí doktorky Elaine Aronové, která uvádí, že tuto vlastnost lze vysledovat přibližně u 15 až 20 procent populace (Aronová 1999–2013). Osoby s touto vlastností velmi přesně vnímají i nepatrné maličkosti ve svém prostředí, což může být výhoda. Nevýhodou ovšem je, že vysoce citlivá osoba se snadněji vyčerpá, což vede k tomu, že snadněji a intenzivněji než ostatní reaguje emocionálně. Můžete mít biologickou predispozici nebo povahu, vlivem nichž jste emočně zranitelní. Se strachem z opuštění se však můžete potýkat i bez jakékoli další diagnózy, a ve chvíli, kdy se spustí váš strach z opuštění, můžete cítit úzkost, depresi nebo paniku.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Překonejte strach z opuštění.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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