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Pro Aarona,

kterp mi ukdzal, Ze se nemusim podfizovat, abych byla milovina.
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uvobD

Stalo se to v poloviné srpna v Bostonu. Slunce netprosn¢ prazilo
a ja stala na chodniku rusné ulice s naruci plnou papirovych tasek
nacpanych potravinami. Ze vSeho nejvic jsem si prala jit domt
a sednout si pod klimatizaci, ale misto toho jsem se usilovné snazila
poslouchat dobrovolnici z Greenpeace, ktera mi uz deset minut
licila zalostné vyhlidky lednich medvéda.

Stalo me velké Gsili tvarit se zaujaté a po cele mi stékal pot.
Ledni medvédi mi ptipadali roztomili — komu taky ne? —ale nemeéla
jsem casu ani pen¢z nazbyt. Za pul hodiny mi zacinala telekonfe-
rence a mné bylo jasné, Ze na ni dorazim pozdé. Zaroven jsem ale
nechtéla byt hruba, takze jsem se neodvazila odejit. Nesnesla bych
pocit, ze mé ta cizi zena, kterou pravdépodobné uz nikdy neuvidim,
bude povazovat za nezdvoraka.

Kdyz se nakonec zeptala: ,,Chcete darovat tficet dolarti na po-
moc ohrozenym chlupac¢tm?* moje nizké sebevédomi mé donutilo
sahnout pro penézenku. V tu chvili se jedna z mych tasek roztrhla
a nékolik konzerv se rozkutalelo po chodniku. Okamzit¢ jsem je
zacala sbirat a chrlit omluvy, ale kdyz jsem po chvili zvedla hlavu,
ta zena uz stala o kus dal s nckym jinym.

Povim vam jesté jeden pribéh.

O nekolik tydnt pozdéji jsem vyrazila na koncert kamaradovy
kapely, ale misto poslouchani hudby jsem se zasekla na baru. Né-
jaky Gplné cizi muz mi pétatficet minut — vim to presné, protoze

jsem se kazdych pét minut divala na hodinky — vypravél o svych



dvanacti kytarach. Popisoval mi je tak barvité, ze mi z toho $la
hlava kolem. Prvnich par minut jsem mu vénovala plnou pozor-
nost — vzdycky rada prohodim par slov s néekym novym — ale pak
uz jsem se mu vsemozné pokousela naznacit, Ze si chct jit po svém.
Divala jsem se na telefon. Rozhlizela jsem se po mistnosti. Na jeho
otazky jsem odpovidala jednim slovem. Nic z toho na néj nezabralo.

Podle vsech méritek byl neskodny, neméla jsem z n¢j strach
a nepusobil na mé nebezpec¢nym dojmem. Presto jsem z néjakého
dtvodu nedokazala sebrat odvahu a rict: ,,Bylo fajn si s tebou po-
povidat, ale uz bych si rada sla poslechnout muziku.*

Vibec jsem to ze sebe nemohla dostat, jen jsem cekala, az se
konec¢né vypovida.

Priblizné mésic nato jsem $la na rande s muzem, se kterym
jsem se seznamila pres internet. Hned mi bylo jasné, zZe z toho
nic nebude. Vypadal jinak nez na fotkach na svém profilu, méli
jsme sotva hrstku spolec¢nych zajma, neustale mi skakal do feci
a u dezertu jsem si vyslechla dlouhou prednasku o zaludnostech
akciového trhu.

Kdyz jsme se konec¢né rozloucili a ja nasedla do taxiku, nesku-
tecné se mi ulevilo. Uf; mdm to za sebou, pomyslela jsem si. Ani ne
za hodinu mi prisla zprava: BYLO TO BEZVA. KDY SE ZASE SEJDEME?

Nevédeéla jsem, co mu odepsat. Mohla jsem byt upfimna —DIiKy
ZARANDE, ALE NEJSI MUJ TYP, HODNE STESTI — jenze takova odpoved
mi pripadala hruba. Nedokazala jsem tict pravdu. Nevédéla jsem
jak. Takze jsem neodpovédela.

Uplynuly tfi dny. Pak mi prisla dalsi zprava: VIS, NEODPOVEDET
MI NA SMS JE PEKNE NEZDVORILE. UZILI JISME SKVELOU VECERI - ZA KTE-
ROU JSEM MIMOCHODEM ZAPLATIL - A DLUZIS MI VYSVETLENI.

Vibec mé nenapadlo o jeho tvrzeni pochybovat. Nenapadlo mé

zvazit, jestli jeho pristup ,,néco za néco* ladi s mou feministickou



naturou. Myslela jsem jen na jediné: citila jsem se provinile. Takze
jsem si misto upfimné odpovédi vymyslela vymluvu — PROMIN,
MELA JSEM MOC PRACE — a souhlasila s dalsim rande. Az po ctvrté

schiizce jsem konecné sebrala odvahu a odmitla ho.

Vétsinu svého zivota jsem se snazila kazdému vyhoveét a zavdeécit
se. Pripadalo mi to tak prirozené, ze jsem se nad tim nikdy ani
nepozastavila. Kdyz po mné nékdo néco chtél — at uz rodina,
kamaradka, partner, nebo Gplné cizi ¢lovék — okamzité jsem mu
vyhovéla. Nebrala jsem ohled na vlastni neprijemny pocit, vycer-
pani ani vztek.

Nezalezelo na tom, jestli jsem kvili tomu dorazila pozdé na
schtizku nebo propasla vystoupeni kamaradovy kapely. Nezalezelo
na tom, jestli jsem doty¢ného uz nikdy nechtéla vidét.

Porad jsem se snazila kazdému vyhovét. Kladla jsem po-
treby ostatnich na prvni misto. Neuméla jsem rict ne. Byla jsem
people-pleaser.

Kdyz jsem byla ve vztahu, poslouchala jsem oblibenou hudbu
mého pritele, travila ¢as s jeho prateli a hadky probihaly podle jeho
pravidel. V rodinnych vztazich jsem dobrovoln¢ piijimala odpovéd-
nost za emoce ostatnich, sledovala jsem je a opecovavala s mnohem
vétsim zapalem nez své vlastni. Pred prateli jsem se bala byt auten-
ticka — pripadala jsem si ,,nezajimava“ a nejlip jsem se citila v roli
posluchacky. Mi znami mé povazovali za veselou a usmévavou, ale
jejich dobre minéna chvala jen prohlubovala muiy smutek: trapil mé
pocit, ze mé nikdo skulecné nezna a nikoho nezajimam.

Po letech terapie jsem odhalila, jaké okolnosti ze mé udélaly
people-pleasera. Uz jsem ale netusila, jak toto zjisténi prevést do
praxe, abych prolomila zab¢hly cyklus. Moje ranni zapisky do de-

niku byly prospikované podrazdénymi otdzkami: ,,Jak se mam



ohradit?* ,,Jak mam prestat rikat ano, kdyz chci rict ne?* ,, Kdy
dam kone¢né¢ na prvni misto sama sebe?* A v jeden zvlast tézky
den jsem si zapsala dramaticky rudou barvou: ,,Jestli se nau¢im
byt asertivni, umfu $tastna.

Tuto stranku mam stale schovanou. Cas od ¢asu se na ni podi-
vam, kdyz si potfebuji pripomenout, jak velky jsem udélala pokrok.

Zanedlouho poté, co jsem svou frustraci svérila deniku, jsem si
uminila, Ze uz se nebudu snazit vychazet kazdému vsttic. Predtim
jsem se naprosto ve viem prizpusobovala byvalému partnerovi a te-
prve po bouflivém rozchodu jsem prisla na to, ze mi posuzovani
vlastni hodnoty podle chvaly ostatnich $tésti nepfinese. Zasahlo mé
bolestné, prudké a niterné uvédomeéni, ze mé pred mym nutkanim
vSem vyhoveét, zavdécit se a ustoupit nikdo nezachrani. Musim prevzit
odpovédnost za své vlastni $tésti. Tohle za mé nemohl udélat nikdo jiny.

V nasledujicich letech jsem pomalu a zamérne odhalovala své
vlastni pocity, potieby, touhy a sny. Zpocatku se prede mnou scho-
vavaly — zanedbavala jsem je tak dlouho, ze se mé baly a nevérily,
zZe se 0 n¢ postaram — ale ¢im vic pozornosti jsem jim vénovala, tim
byly pribojnéjsi. Cim vic jsem si naslouchala a pecovala o sebe,
tim snazsi pro mé bylo sdélit ostatnim, co potiebuji. Cim vic jsem
respektovala své potreby, tim intenzivnéji jsem vnimala nutnost
investovat do vztaht s lidmi, ktefi je také respektuji. Pomalu jsem
se naucila vytycit st hranice a davat jasné najevo, co ve vztazich
s ostatnimi jsem a nejsem ochotna tolerovat.

Bylo to stimuluyjici, osvobozujici a zaroven neprijemné. Kdyz
jsem si fekla o laskavost nebo pomoc, bylo mi trapné. Kdyz jsem
ve vztahu k pribuznému nesmlouvavé vytycila hranice, méla jsem
$patné svédomi. Kdyz jsem ukoncila vztahy, ve kterych jsem se
prestala citit dobrte, citila jsem smutek. Ale pod kazdou bolesti jsem

jasné vnimala, ze o sebe poprvé v zivoté konecné pecuiji.



Okusila jsem do té doby nepoznanou svobodu a sebedtuvéru
a s neochvéjnou jistotou jsem védéla, Ze k tomu chei pomoct i ostat-
nim. Mym cilem bylo pomahat lidem, kteri byli — stejné jako ja —
pripraveni zacit jednat a proménit svou touhu po zméné v realitu:
podniknout hmatatelné kroky a prestat stavét potieby ostatnich
nad své vlastni.

Koucink je k plnéni téchto cilt jako stvoreny. Pta se a odpovida
na otazku: ,,Kam chci opravdu smétovat a jak presné toho dosahnu?*
Proto jsem se zapsala do programu certifikovaného International
Coaching Federation. O rok pozdéji jsem ho tspésné dokoncila a za-
cala pomahat lidem, ktefi se rozhodli prolomit vzorec people-plea-
singu, nastavit si hranice a naucit se rikat, co si skutecné mysli.

Kromé individualnich sezeni s klienty jsem také psala a sdilela
své poznatky o people-pleasingu online. Prekvapilo mé, jak hlu-
boce zapusobily na ctenare po celém svété. Zacali se mi ozyvat lidé
z USA, Indie, Jemenu, Irancie, Afghanistanu, Nového Zélandu,
Stdanu a dalsich zemi. Psali mi: ,,Vibec mé nenapadlo, ze se
s timhle potyka 1 nékdo jiny.“ A ja jim odpovidala: ,, Taky jsem si
myslela, Ze jsem jedina.*

S kazdym dalsim sledujicim a odbératelem silil mij pocit soli-
darity: Jsme v tom spolecné. Nejsme na to sama.

O pét let pozdéji uz moje clanky precetly miliony Ctenara
a mymi workshopy o people-pleasingu a stanovovani hranic pro-
Sly tisice ucastniku z celého sveta. Nebudte people-pleaser je vibérem
toho nejdulezitéjsiho z mnohaletého vyzkumu, koucovani, vyuky
a stovek individualnich rozhovoru s lidmi bojujicimi s people-plea-
singem. Nabizi jak akéni pristup k prolomeni vzorce, ktery je za-
loZeny na vyzkumu a psychologii, tak praktické nastroje, s jejichz
pomoci se naucite vyjadrit své potieby, naplno vyuzit svij potencial

a prevzit kontrolu nad svym zivotem.



V 1. CASTI ,NAJDETE SAMI SEBE" se naucite, jak objevit — a po-
stavit na prvni misto — své vlastni pocity, potteby, hodnoty a prani
1 to, jak vidite sami sebe. Toto je pét pilirt vaseho ja. Bez dusledné
péce nebudou dost stabilni na to, abyste se ve vztazich s ostatnimi
dokazali sebejisté vyjadrovat.

VE 2. CASTI,,STUIJTE SI ZA SVYM* se dozvite, jak v ramci vztaht
respektovat své potreby, pozadat o to, co potiebujete, nastavit hra-
nice a znovuobjevit svou silu a vliv. Déle rozebereme, jak people-

-pleasing ovliviiyje razné socialni skupiny s odlisnymi okolnostmi.

CAST 3.,,PECUITE O SEBE" vés provede naroénym obdobim po
prolomeni zab¢hlého vzorce people-pleasingu. Naucite se prijmout
svou odvahu a obrnit se proti pocitim viny, strachu, hnévu, osame-
losti a smutku. Poradim vam, jak se vyrovnat s ukonc¢enim vztaht,
které vam uz nevyhovuji nebo nestaci, vcetné vech souvisejicich
narocnych zmén. Naucim vas tyto vyzvy vnimat jako prilezitost
k rastu a transformaci.

VE 4. CASTI ,DOPREIJTE SI BOHATSI ZIVOT” se dozvite, ¢im
vam prolomeni vzorce people-pleasingu prospéje, jak ve vztazich
s ostatnimi prestat prijimat podrizenou roli, jak vymytit people-

-pleasing z vaseho sexualniho Zivota, jak se znovu naucit radovat
a jak pristupovat ke svému zotaveni a vnimat odlisnosti, se kterymi
se v jeho prubchu setkate. Pomohu vam objevit radost z pomoci,
ktera je zalozena na vasem dobrém pocitu a seberespektu.

Kdyz jsem zacala psat tuto knihu, védéla jsem, ze chel téma
people-pleasingu rozsirit dvéma klicovymi zptisoby: pridanim
nuanci a priznanim nevyhnutelnych bolestivych situaci, které bé-
hem tohoto dudlezitého procesu zotaveni nastanou.

Zatimco se pojmy jako people-pleasing a sebepéce staly soucasti
mainstreamového slovniku, komplexni myslenky — napriklad nasta-

veni hranic — jsou Casto zfedény natolik, ze nas ve vysledku odrazuji



od budovani zdravych vztaht. Slychame, ze ,,pokud nam nckdo za
vsech okolnosti nedava lasku a stesti®, meli bychom ho ,,odriznout®.
Ze pokud s ndmi nékdo nesouhlasi, méli bychom se od néj distan-
covat, abychom ,,ochrénili svij klid*. Ze pokud nékdo nedokéze
uspokojit vsechny nase potreby, ,,zaslouzime si nékoho lepsiho®.

Tyto ploché fraze zcela ignoruji komplikovanou povahu lid-
skych vztaht. Blokuji nase zotaveni, protoze nas povzbuzuji k hle-
dani nedosazitelné¢ho idealu a brani nam prozkoumat nase pocity
a posoudit, jak my sami prizivujeme vlastni problémy nebo zdanlive
bezvychodnou situaci.

Proto se v knize Nebudte people-pleaser zaobirame ruznymi odlis-
nostmi souvisejicimi s people-pleasingem, coz vam pomuze prolo-
mit vzorec nauceného chovani a zaroven vas povzbudi k budovani
udrzitelnych a realistickych vztaht. V této knize se do hloubky
zabyvame otazkami typu: Jaky je rozdil mezi laskavosti a snahou
vyjit nékomu vstric na tkor nasich vlastnich potreb? Jak soucitné
vnimat bolestné okolnosti, které nas dovedly k people-pleasingu,
a zaroven prevzit odpovédnost za prolomeni tohoto vzorce? Kdy
je vhodna chvile na kompromis a kdy mame trvat na svém? Jak
pozname, kdy nase hranice prekracuji ostatni a kdy je narusujeme
my sami tim, ze délame vice, nez je nam prijemné?

Vérim, ze nase skute¢né zotaveni zavisi prave na takovych odlis-
nostech. Stejné tak se domnivam, ze musime zminit 1 emocionalni
nuance zotaveni — tato vnitrni prace neni pouze posilujici a osvo-
bozujici, ale také obtizna a ne¢kdy velmi nepfijemna. Pii praci na
prolomeni vzorce people-pleasingu se ¢asto bojime pozadat druhé
1 0 néco, co by se dalo povazovat za naprostou samozrejmost. Po
stanoveni hranic se ¢asto citime provinile, bez ohledu na to, jak
nezbytné tyto hranice mohou byt. Ukonceni toxickych vztaht v nas

vyvola smutek navzdory tomu, jak velké skody na nas napachaly.



Celit neprijemnym a bolestnym pocitim je béhem tohoto pro-
cesu nejen bézné, ale dokonce nevyhnutelné. Pokud si je odmitneme
priznat, nedokazeme se uklidnit a procitit je. A bez klidného pro-
citéni hrozi, ze znovu prekro¢ime své hranice a opét se stahneme
do tichého utrpeni. Z tohoto davodu vam Nebudte people-pleaser
nabizi praktické nastroje pro prijeti a zklidnéni pocitt viny, strachu,
hnévu, nejistoty a smutku, které se v nas mohou vynorit poté, co

zacneme pecovat o nase blaho.

Vzpominate na moje staré ja, které pred lety stalo na rusné bos-
tonské ulici, poslouchalo toho kytaristu v baru a chodilo na jedno
priserné rande za druhym?

Tahle verze mého ja by nikdy neveérila, ze jednoho dne budu
psat tvod této knihy a skute¢né, hluboce citit, Ze uz nejsem
people-pleaser.

Hloupost, tekla by. Nemozné.

Ale ono to mozné je. Prozila jsem to na vlastni kiizi a byla jsem
svédkem promeény stovek mych klientt a tisict jednotlivet po celém
svete, kteri mi v e-mailech psali: ,,Nikdy by mé nenapadlo, ze to
dokazu. A je to tady.”

Zotaveni neni jednorazova zalezitost. Je to proces, ve kterém
budete muset znovu a znovu obnovovat slib, ktery jste dali sami sobé.
Uzdravujeme se pokazdé, kdyz presmérujeme pozornost k nasim
pocitum, touham a snim. Uzdravujeme se pokazdé, kdyz svij pocit
viny uklidnime, misto abychom se jim nechali podnitit k reakci.
Uzdravujeme se pokazdé, kdyz vyjadrime své potreby v situaci, ve
které jsme driv mlceli.

Dluzim podékovani stovkam zotavujicich se people-plea-
serti, ktefi mi dali svoleni uvést v této knize jejich osobni prib¢hy.

V ramci ochrany soukromi jsem zménila jejich jména, vek a dalsi



udaje, ale vsechny medailonky jsou pribéhy skutecnych lidi z ce-
lého svéta.
Doufam, ze se kniha Nebudte people-pleaser stane vasim spolec-
nikem, podporou a povzbuzenim pti prolomeni vzorce people-
-pleasingu. Méte pred sebou nelehkou praci, ale ujistuji vas, ze se
vam tsili bohaté¢ vyplati.
—  HaILEY MAGEE, Seattle, WA
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PEOPLE-PLEASING: CO TO JE, ODKUD SE
BERE A PROC SE HO POTREBUJEME ZBAVIT

People-pleasing je neustalé uprednostnovani potteb, prani a pocitt
druhych na tkor nasich vlastnich. Jako people-pleasefi se ve vzta-
zich stavime do podrizenych pozic. Dfeme a prepiname své sily, aby
nas ostatni meli radi. Déla nam obrovské potize nastavit si hranice.
Mame problém rozpoznat a opustit toxické prostiedi a navazujeme
nevyvazené vztahy, v nichz neustale davame a nedostavame nic na
oplatku. Urcujeme svou sebehodnotu podle toho, jak moc poma-
hame, jak moc jsme uzite¢ni a jak moc podporujeme lidi kolem nas.
Prestoze se people-pleasing projevuje ve vztazich s ostatnimi,
prameni z nedostatecného vztahu k nam samotnym. Nas postoj by
se dal povazovat za urcitou formu sebeobétovani. Mnozi z nés se
dokonce i v naprostém soukromi a beze svédkii vyhybaji naplnéni zaklad-
nich potteb, berou na lehkou vahu své emoce a citi se neprijemné
ve své vlastni spolecnosti. Neumi se uvolnit, tvorit, nadchnout
aradovat. Takové oddéleni se od pocitu vlastni hodnoty nas svadi
k perfekcionismu, ostré kritice a odsuzovani sebe samych. Tézko
zvladame stres, neumime se uklidnit a regulovat své emoce a v kraj-
nich pripadech se tolik chceme vyhnout prociténi nasich emoci, ze
propadneme kompulzivnimu chovani ¢i zavislostem.
People-pleasing je vzorec chovani, nikoli dusevni onemocnéni.

Veétsina lidi se k nému uchylyje nevédomky — je to pro né prirozeny



zpusob interakce s ostatnimi, ktery jim byl vstipen v détstvi. V této
kapitole prozkoumame, odkud people-pleasing prament, jak ovliv-
nuje nase vztahy, co jej odlisuje od laskavosti a jak mtzeme tyto

znalosti pouzit k jeho postupnému prolomeni.

CTYRI TYPY PEOPLE-PLEASINGU

People-pleasing se projevuje u vsech genderovych identit, etnik,
veékovych a socialnich skupin, ale u kazdého ma jinou podobu.
Nekdo je naprosto sebejisty a autenticky v pract, ale v partnerskych
vztazich prepina do pasivity. Dalsi nema problém s vymezenim se
mezi prateli, ale bojuje s nastavenim hranic v rodiné. Pro n¢koho je
people-pleasing naprosto bézny ve vsech oblastech Zivota — v praci,
v partnerském vztahu, s prateli, doma i pri jednani s cizimi lidmi.

People-pleasing mtze vypadat napiiklad takto:

Tanya

Pétactyricetileta pravnicka Tanya zije v New Yorku. V soudni sini
je prubojna a nekompromisni, ale v soukromi si pripada nedtlezita
a bezmocna. S pocitem sebezapreni dotuje svého nezaméstna-
ného partnera, ktery si $ne¢im tempem hleda praci. Vikendy travi
na venkoveé u nedavno ovdovélé matky, kterou Tanya popisuje
jako ,,narcistickou a arogantni®. Kazdé setkani s prateli se rychle
zmeéni na terapeutické sezeni, pfi némz Tanya jen posloucha narky
ostatnich — a o jeji zivot se nikdo nezajima.

Vsechny jeji vztahy jsou nasaklé zasti a pocitem povinnosti —
Tanya dava prilis mnoho a prijima malo, jenze nevi, jak tuto dy-

namiku zménit.
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