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Dostdva se vam do rukou kniha o pasivni agresi. A¢ se
v zahrani¢i bézné setkdvdm s ¢lanky a videi na toto téma,
u nas je pojem pasivni agrese celkem neznamy. Pokud ne-
vyhledavate popularni i odborné psychologické texty ani
se jinak aktivné nezajimate o psychologii, existuje jen mald
pravdépodobnost, Ze tento pojem znate nebo pouZivate.
PFitom nas provazi na kazdém kroku. AZ budete knihu
dist, urdité si vzpomenete na konkrétni situace nebo lidi ze
svého zivota. Ale abych nepredbihala.

Kniha je psana pro béznou laickou verejnost, tedy pro
vSechny z vas, kdo se o psychologii zajimate, nebo vas za-
jima lidska psychika, ale nejste odborniky nebo se psycho-
logii jinak nevénujete. Text jsem se snaZila psat jednoduse,
bez cizich vyrazd, pripadné jsou hned v textu vysvétleny.
Text doprovazi mnozstvi priklad(, jak z béZného Zivota, tak
ze sezeni s klienty, ktefi za mnou s timto problémem prisli.
Pro zachovani anonymity jsou konkrétni jména i situace
pozménény.

Kniha mda byt stru¢nym ndvodem, jakym zplsobem
Ize teoreticky a prakticky pracovat na své komunikaci,
na svém sebevédomi, jak reagovat na manipulaci pa-
sivné agresivniho clovéka, abychom zefektivnili inter-
akci, a jak zvladat pasivni agresi, pokud se tyka nas
samych.

On totiZ tento ,,tichy teror“, jak pasivni agresi kdysi na-
zvala moje mama, otravuje mezilidské vztahy, kazi radost
z pracovni ¢innosti a enormné zatézuje psychiku.

V knize najdete otazky, priklady, pfibéhy &i podnéty
k zamysleni a sebereflexi.



Kniha nereflektuje jeden psychologicky smér. Najdete
v ni rGzné pristupy a pohledy, které se budou navzdjem
prolinat. Zdmérem knihy je, aby vytvofila uceleny obraz
pochopitelny pro kazdého z nas.

Dékuji mym kamarddkam a rodiné€ za inspiraci, MiSe za
podnétné poznamky k textu a Dimitriovi za podporu.

Radka Gottwaldova, kvéten 2017



Co je pasivni agrese
a proc predstavuje problém?

Predstavte si situaci, kdy rekonstruujete byt v panelovém
domeé. Rekonstrukce je radné povolena. Dé€lnici pracuji
pres den, kdy je vétSina lidi v praci, a také o vikendu, aby
byla oprava co nejdfive hotova. Jednoho dne se prijdete
podivat na sv(j byt a najdete vchodové dvere zalepené. Jak
davtipné! Sousediim vadil hluk a misto pfimé konfrontace
pouzili tuto formu rezistence. Tohle je mdj oblibeny priklad
vyhnuti se konfliktu a vyjadreni svého vzteku odliSnou for-
mou. Jak byste se v takové situaci citili a jak byste reagovali?

Kazdy z nas se setkal s urcitou formou pasivni agrese, at'jiz
u druhych nebo ji sdm pouziva. Koncept vSak vyvoldva mnoho
otézek, je zahalen nejasnostmi — co se pod nim skryva? Casto si
uvédomujeme, Ze nds urcity clovék Stve, Ze je s nim slozitd ko-
munikace, Ze se citime frustrovani &i zranéni, ale nevime proc.

Pasivni agrese je agrese prenasend na druhé skrytou
formou, neni na prvni pohled citelnd a tak je tézké ji roz-
poznat. Pasivné agresivni jedinec se chova tak, aby svym
jednanim druhého nastval, vyprovokoval a zdroveri v ném
vzbudil litost nebo stud za svou prehnanou reakci nebo ne-
udrzeni emoci na uzdé. On totiz své emoce navenek neuka-
zuje, ac je podrazdény di frustrovany, jedna chladné.



Pasivniagrese mize byt u ¢clovéka zastoupena v rizné mire.

m Jednak m(zZe jit o situacni chovani, které pouZivame,
protoze jsme se naucili, ze tim Ize dosahnout cile, pri-
padné nezname vyhodnéjsi strategie komunikace.

m Dale existuji pasivné agresivni rysy osobnosti, cozZ jsou
vlastnosti a zpdsoby chovani, které jsou v osobnosti po-
mérné trvale zastoupeny a v prlibéhu Zivota se pFilis ne-
méni, da se s nimi vSak pracovat v rdmci dlouhodobéjsi
terapie i sebezdokonalovani.

m Posledni a nejstalejsi je pasivné agresivni porucha osob-
nosti (Jiné specifické poruchy osobnosti) zanesena do
Mezinarodni klasifikace nemoci,’ kterd je popisovana
jako porucha chovani dospélych. Jde o chovéni a charak-
teristicky zp(sob Zivota a vztahu k sobé i druhym lidem.

Asertivita, agrese Ci pasivni agrese?

Jste majitelem malé firmy, do které vam pfijde kontrola. Uz
po nékolikdté v posledni dobé. Chtéji po vas opravit rlizné
drobnosti a nakonec vam nauctuji dvoutisicovou pokutu.
Vas to nastve, protoze s nimi ztracite cas, a navic vam po-
kuta prijde neopravnénad. Je vam vsak jasné, Ze ozvat se
nema smysl. A tak pokutu s nelibosti zaplatite. Uvnitf vSak
zurite. Pak si uvédomite, Ze té samé firmé budete délat
servis na klimatizacich. A tak se s kolegou domluvite, ze

1 http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html.
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se jim ten servis o dva tisice prodraZi. Citite zadostiuc¢inén{
a Skodolibou radost, jak jste na né vyzrdli.

Pasivni agrese je agrese, kterd neni vyjadrena primo,
ale zahaluje se do spolecensky pfijatelného chovéni. Clo-
vék, ktery jedna pasivné agresivné, nevyjadri své negativni
emoce okamzité, neda najevo vztek nebo podrazdéni ja-
kymkoli primym zpdsobem, ale transformuje ho.

Primy zplsob vyjadreni vzteku mizeme identifikovat
skrze agresi — verbalné jde o slovni Gtok, hadky, napadani,
urazky, vyhrozovani, ponizovani.

Asertivni ¢lovék vyjadri nastvani nebo frustraci zplso-
bem, ktery nebude ani uraZet, ani poniZzovat. Napfiklad se
ohradi vlici jedndni druhého, slovné mu sdéli pric¢iny svého
vzteku, prerusi emociondlné vypjatou situaci. Neodejde
vSak z mistnosti v afektu ani druhého neignoruje. Neskryva
své emoce, naopak je komunikuje kultivovanou formou.

Tab. 1 na str. 12 pfibliZi tyto tfi typy vyjadreni vzteku.

Kdybych méla vztdhnout dané zplsoby jednani na
jednu situaci, vypadalo by to ndsledovné:

Mate firemni meeting, na ktery uz po nékolikaté pri-
jdete pozdé. Jste si védom, Ze mate s pozdnimi prichody
problém, i kdyz jste jinak vyborny pracovnik a plnite ukoly
na jedni¢ku. Vas nadfizeny, ac to do dnesniho dne tolero-
val, se rozhodne situaci resit. Pokud je vas nadfizeny auto-
ritativni a agresivni, nejspis pouZije véty typu: ,,Tak tohle je
naposledy. Chodit si sem, kdy té napadne!!! Jesté jednou
a letiS. Sedni si a nerus$ nas, pak si to vyridime.* Tato forma
je znaCné agresivni a natlakovd, snazi se vyvolat strach
a ukazat nadrazenost.
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Tab. 1 Srovnani pasivné agresivniho,
agresivniho a asertivniho jednani

Pasivni agrese
micent, ignorovani

souhlas bez jeho
pInéni

ironie, sarkasmus

potlacovani pocitt

nedostatecna
komunikace

obét’

frustrace, izkost

pasivita, apati¢nost

manipulace

Agrese
krik, vyhrozovani

silové prosazovani
svych poZadavk bez
ohledu na potreby
druhych

agresivni vtipy,
urdzeni druhych

prehnané emocdni
reakce

Casta konfrontace

tyran

hnév, vybusnost

adrenalin, iritabilita

natlak

Asertivita
dialog

dohodnuti se
na kompromisu

humor, ktery neurazi,
vtipy s druhymi,
ne o druhych

primérené zpracovani
a vyjadrovani pocitl

efektivni komunikace,
sdélovani svych
potreb, schopnost
naslouchat druhym

rovnocenny partner

klid, vyrovnanost

stabilita, trpélivost

respekt, tolerance

Pasivné agresivni nadfizeny by prohodil néco ve smyslu:

»Tak nékterym z nas porad neni jasné, Zze v 8 znamenad
8, a ne 8.10. Tak pro takové lidi, co nejsou schopni si to
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pohlidat, udéldme specidlni Skoleni o time managementu,
které bude probihat po pracovni dobé a bude neplacené.
Moznd se pak jejich time management zdzrakem zlepsi.”
Tato forma je nedirektivni, nekonfrontuje pfimo nas a za-
roverl nas ma potrestat travenim nékolika dalSich hodin
v praci navic zadarmo.

Asertivni forma by byla: ,,Ahoj, sedni si.“ Na konci
meetingu: ,,M0ZeS za mnou pfijit na moment?* ,,Vim, Ze
jinak pracujes vyborné a je na tebe spolehnuti, ale s témi
pozdnimi prichody musime néco udélat. Je to nefér vici
ostatnim a rusi nds to. Co navrhujes? Nadrizeny klidné
a jasné zformuluje, co povaZuje za problém a co je tfeba
napravit, a dd ndm mozZnost se k tomu vyjadfit a pomoci
najit feSeni. Nechdvd ndm prostor nést odpovédnost za
své chovdani.

Pasivné agresivni jedinec mlze misto primé agrese ra-
dé&ji vyvolavat agresi u druhych a zaroven se stylizovat do
role obéti takového jedndni. Pasivni agresor transformuje
vztek di frustraci nejcastéji do chyby, opomenuti, nepfes-
nosti, vtipu. Jak by se nékdo mohl zlobit na ¢lovéka, ktery
je zapomnétlivy? Na nékoho, kdo si pouze déld legraci? Kdo
nema dostatecné schopnosti nebo informace, aby proved|
praci spravné?

Na této bazi pasivné agresivni jedinec operuje. Zbavuje
se tim odpovédnosti za své Ciny. Své chovani vydava za
upifimné a pfimé jedndani, a pokud druhého nastve, neza-
pomene se nad tim hlasité podivit. Pasivni agrese mize
byt formou jednani, kterou mame zafixovanou nebo
kterd vznikd po urcité dobé frustrace, kdy nase ostatni
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komunikacni strategie selhaly a my regredujeme? do pred-
chozich vyvojovych stadii.

Proc¢ pasivni? Uz slovo pasivni samo o sobé naznacuje,
Ze snahou jedince je vyhnout se konfliktu a primé konfron-
taci, neresit obtizné situace ¢i zbavit se odpovédnosti. Bud’
se naudil, Ze spor nevyhraje, protoze proti nému stoji prilis
dominantni osoba ($éf v praci), nebo si své zlostné emoce
nechce pripustit, stydi se za né nebo se jich obava. Pasivni
agresi svij vztek miZze také ventilovat.

Vztek sam o sobé& problém neni, pokud jej umime dat
najevo pfimérené. Neni to viak agresivni ani skryty vztek.
Pokud ddme najevo svij hnév zplsobem, ktery nebude
druhym ubliZovat, zachovame si naddle respekt a otevre-
nou cestu k dalsi komunikaci.

Agresivni hnév je pfimy, silny, viditelny a okamzity.
Tento hnév se projevuje krikem, hrozbou, fyzickymi vypady,
rozbijenim nebo ni¢enim. Naproti tomu skryta agrese ma
svlj ucinek a dopad az mnohem pozdéji, proto je tak tézké
na ni reagovat adekvatné a okamzité.> Skrytd agrese se
manifestuje mnoha zplsoby, které jsou nejprve pricitany
okolnostem. M{iZe mit formu zpozZdéni, ignorovani dllezi-
tych udalosti, zdrzovani. V dalsi kapitole si jednotlivé zpa-
soby pasivni agrese uvedeme podrobnéji.

2 Regrese - stav, kdy se frustrovany jedinec navraci do vyvojovych
stadii, kde pretrvava psychickd energie, tedy jedna méné zralym
zplsobem (vice v kapitole Jak pasivni agrese vznikd).

3 Murphy, T., Oberlin, L., H.: Overcoming passive-aggression. How to
stop hidden anger from spoiling your relationships, carrer and ha-
ppiness. Cambridge: Da Capo Press, 2005, s. 4.
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Pasivné agresivni jednani pouzivaji ¢astéji lidé, ktefi maji
problém s vyjadfovanim emoci, nedokdZzou spravné své
emoce zpracovat a reagovat na né ¢i je vyjadrit adekvat-
nim zplsobem, mohou byt méné sebevédomi. Obdvaji se
své emoce {i potfeby projevit nebo se naucili, Ze nebudou
akceptovany di vyslySeny.

Typicka slovni spojeni pro pasivné agresivni jedince mo-
hou vypadat takto:

m ,Neni to moje chyba, nemél jsem na to dostatecné
zdroje.”

® ,,M{zZes si za to sam, mél jsi mi to rici driv.”

® ,,Jenom jsem nemél Cas ti odpovédét, nedramatizuj to.“
(Nepfiznam, Ze jsem z néjakého dlivodu odpovédét
nechtél.)

® ,,Ja to myslel dobre, nemizu za to, Ze se to tak zvrtlo.“

® ,,Chtél jsem jenom pomoci.“ (Jsem obéti mych dobrych
amysla.)

= ,,Mé&ljsi mito pfipomenout, mam dlezité&jSi véci na praci,
nez... (Ze jsem zapomnél, je tvoje chyba.)

m ,,Vam se nedd zavdédit, Clovék se tu die a vy jste stejné
nespokojeni.*

Nejprve dame jedinci prostor prokazat, Ze toto jednani
neni zamérné, kdyZ se v3ak opakuje a on nadale nedodr-
Zuje dohodnuté terminy, neodpovida na zpravy ¢i se jinak
vyhyba odpovédnosti, zacneme byt frustrovani. Neni totiz
tolik nekompetentni, jako je na nas nastvany nebo obecné
nespokojeny, a tohle je zplsob jak ndm to oplatit.

15



Proc€ pasivni agrese nefunguje?

Clov&k je socidlni bytost. Bez vztah( s lidmi kolem nés md-
Zzeme fungovat jen velmi omezené. Socializace se skupinou
a zapadani do urcitého kolektivu patfi k ddlezitym potre-
bam vétsiny z nds. Abraham Maslow ji ve své knize Moti-
vation and Personality (1954) fadi na treti misto v hierarchii
potreb, za fyziologické potfeby a potfebu jistoty a bezpedi.
Pocit osamoceni i nepfrijeti nds obvykle velmi tizi.

Pokud chceme zit spokojeny Zivot, méli bychom se na-
ucitjednat s lidmikolem nds s respektem a zvladat konflikty.
Pasivni agrese ale nepfispiva k budovani davérnych a rov-
nocennych vztah(. Dlvéra mezi lidmi vznikd, pokud jed-
name oteviené, pokud druhym véfime a oni mohou vérit
a spolehnout se na nas. Pokud je podporujeme, chovame
k nim udctu nebo respektujeme jejich odlisSnosti. Pasivni
agrese dél3 presny opak, tedy prispiva k jejich rozkladu.

Co je podle vés dllezitym aspektem v uspokojivé inter-
akci s lidmi? Podle mé jde o komunikaci a pfimérené zpra-
covani a reSeni emoc¢né nabitych situaci. A to jsou zrovna
citlivd mista pasivné agresivniho jedince.

Pokud jste nékdy bydleli v domé, kde je vice bytd, nejspis
vite, Ze emoce mohou eskalovat snadno a ¢asto dochazi
k jednani mezi sousedy, které je nepochopitelné ¢&i frustru-
jici. Pro¢ uvadim tento pfiklad? U lidi, se kterymi musime vy-
chazet i presto, Ze jsme se do jejich blizkosti dostali shodou
okolnosti, pro nas mize byt jednodussi ¢i ucelné&jsi jednat
pasivné agresivné nez u pratel, s nimiz se stykame z vlastni
vlle. MoZnd uz vas samotné napadaji dalsi priklady, kdy
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musime vychdzet s lidmi, ktefi ndm nejsou sympaticti a které
bychom si sami za pratele nevybrali. Jednd se o pracovisté,
Skolu nebo treba sportovni tym. Ale pasivni agrese se obje-
vuje i v partnerskych vztazich, kde jsme si sice partnera vy-
brali, ale kvili dlouhodobému zavazku mdzeme citit, Ze ze
vztahu nelze uniknout, Ze nds svazuje, Ze se v ném dusime.
Pokud nejsme schopni se s druhymi domluvit na uspo-
kojivém reseni, mdzeme inklinovat k prosazovani vlastni
vile zpUsoby, které nejsou férové. Naroc¢né a stresujici pro-
stfedi doma nebo v praci nds mlze ovliviiovat do takové
miry, Ze zaneme byt vycerpani, pocitovat nasledky stresu
na nasem zdravi nebo hledat tnikové cesty ¢&i ventilovat
frustraci jinde. Pokud je naSe komunikace i naddle neefek-
tivni, atmosféra se zhor3uje. Nakonec nevidime jinou moz-
nost nez zcela zménit prostredi. Kdyz to vsak udéldame
a najdeme si jinou prdaci, pfestéhujeme se nebo si najdeme
novy vztah, miZeme se zanedlouho ocitnout ve stejné si-
tuaci. Za nase problémy nemuze totiz prostredi samo, ale
také nefunkcni vzorce jedndni a neporozuméni druhym.
Komunikace neni pouze mluveni, ale také naslouchani.
Kdyz se zaposlouchdme do rozhovoru druhych, mize
¢asto pripominat dva paralelni monology. Chybi pochopeni
¢i zdjem o to, co se nam druhy snazi sdélit. A i pokud umime
mluvit o svych potrebach a pocitech, je nutné, abychom
dokazali druhym naslouchat a domluvit se na feseni, které
bude uspokojivé pro obé strany. Neznamend to, ze bychom
museli vZdy najit feSeni, které bude idedlni, ale takové, na
kterém se dokdazeme shodnout a akceptovat jej. Jak komu-
nikovat efektivné, zrale a empaticky, uvedu pozdéji.
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Které jednani patri k pasivni agresi?

Charakteristické jednani pasivné agresivnich jedinci md-

Zeme rozdélit do nékolika skupin, podle toho, které oblasti

se tykaji a jak jsou pouzivany:

Humor - sarkasmus, zesmé3sriovani druhych, baveni se
nestéstim druhych, cynismus, zlomyslnost, ironie, ktera
zranuje.

Komunikace — pomlouvani druhych, prekrucovani infor-
maci, brutalni upfimnost, trucovani, donaseni, neplnéni
slibd, ruseni schiizek na posledni chvili, mi¢enifignorovani,
prehlizeni, odmlouvani, zanechavani nepratelskych vzkazd,
negativismus / snaha najit na viem chybu, okdzalé projevy
nespokojenosti/nudy pred druhymi - zivani, vyruSovani, pro-
jevy nerespektu, otravné naléhani, urazlivé darky, dvousmy-
slné komplimenty, opozice z principu, zamérné preslech-
nuti, opakované dotazovani, zdrzovani, nedochvilnost.
Chovani v praci - zamérné nedokonceni prace, dokon-
¢eni prace po terminu, dokonceni prace nespravné, ne-
dostatecné (,,odflaknutd prace*), otdleni se splnénim,
opomenuti, zamérné neumoznéni druhym dosahnout
svého cile, neochota spolupracovat, nespolehlivost, na-
schvdly, hastereni, spInéni pozadavkd doslova.

Emoce - potlacovani emoci, precitlivélost na urcité pod-
néty, snaha druhé nastvat, neochota/neschopnost vci-
tit se do druhého, pocit kfivdy, pocit nepochopeni ze
strany druhych, regrese do drivéjsich vyvojovych stadii,
frustrace, pocit vlastni slabosti a prevahy druhého.
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