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UVODEM

,Pochybuji, Ze néco je skutecné nahodné. Vsechno, co se prihodi,
je v podstaté podobné ¢lovéku, kterému se to prihodi...

uddlost se jaksi nevysvétlitelné prizptlisobuje, méni se jeji jakost,
aby se hodila pro povahu kazdého, s kym souvisi.”

Aldous Huxley

»,Nase sebehodnoceni je vnitinim filtrem,
ktery rozhoduje o nasem uspéchu ¢i neuspéchu v Zivote.“
Archibald D. Hart

Tento text je o sebeprosazeni a o tom, co v ném brani. Nejisty, podce-
fujici se ¢lovék ma strach ze v§eho mozného. Ma strach z autorit, o nichz
se domniva, Ze by jej mohly znicit. Ma strach i z lidi na stejné urovni, na
jaké je on sam. Mohli by ho predstihnout, zalibit se autoritam, a vysledek
bude stejny jako v pfedchozim pfipadé. Je pouhym uzlickem nervi. Vse
se ho snadno dotkne. Jeho opakem je sebejisty ¢lovék. Ten se pfedevsim
neciti byt pfedem ohrozen. Ma ,pro strach udélano®, coz z néj pfimo vyza-
fuje. Agresory kolem sebe nepodceriuje, ale ani nepfeceriuje. Bere mozné
ohrozeni vazné. Pokud jej napadnou, bude se branit. Nad pasivnimi a za-
kfiknutymi se nijak nevyvysuje. Nepotfebuje to. Nevi prosté, pro¢ by to mél
délat.

K tomu, aby ¢lovék obstal bez pocitl nedostacivosti, potfebuje vic nez
nékolik malo rad, postupl nebo komunikacnich trik(i. Pravé takové jedno-
duché rady, na prvni pohled jasné a pfimo instantni, nadélaji vic $kody nez
uzitku. Misto jednoduchych trikd zde nabizime narocnéjsi cestu.

Plvodni nazev knizky znél ,Asertivitou proti pocitim nedostacivosti*.
K tomu je nutné dodat, ze (nejen) na kniznim trhu je dnes ,preasertivitova-
no“. Zminéna metoda je obvykle rozebrana pomoci nékolika zakladnich
pravidel, odkazu na zakladni prava a prostfednictvim nacviku komunikac-
nich technik. Nic proti nim, ale samy o sobé problém pfiméreného prosa-
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zeni nevyfesi. Chceme spiSe naznadit, jak jinak ma k sobé i k druhym li-
dem pristupovat Clovék, ktery si doposud nevéfi a podceriuje se. Diky
jinému pfistupu (postoji k situaci) se bude i jinak chovat. Jiné chovani
vzbudi i jiné odpovédi.

Slovo asertivita bude uzivano opét az v zavéru této knihy. Proc¢, je vy-
svétleno aZ na jejim konci v zavére€ném upozornéni. Jde nam o ponékud
odliSnou variantu asertivity nez je v nasich krajich zvykem.

VS8e v textu bude sméfovat k zminéné postojové zméné. Je to cesta od
sebehodnoceni ,jsem smolaf, od détstvi, které nebylo jednoduché, mam
v détstvi urcité problémy; jsem schopen je zvladnout a vyvodit z nich pro
sebe a své dalsi jednani patficné pouceni; tfeba to, jez je obsazeno v tvr-
zeni — co té nezabije, to té posili“. Ano, je to fraze. V nasem pfipadé je to
ovSem i formulka shrnujici konstruktivni postoj: ,Netrapim se minulosti, vy-
rovnam se s pfitomnosti a budu jednat tak, aby ani v budoucnu nebyly zby-
te€né problémy. Nepotfebuji zadné berlicky. Zvladnu to!!”
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1. MAME PRAVO BYT SAMI
SEBOU

Vysli jsme z rodiny, ktera nas formovala, zformovala a nékdy i deformo-
vala. Pokud nastal i posledné& zminény typ ovlivnéni, nebude snadné poro-
zumét tomu, ze jsme bytostmi obdarenymi mnoha pravy. Maji-li ona prava
respektovat druzi lidé, musime je plné pfijimat sami. Brat je se samoziej-
mosti za své. Ne jen krlourat, Ze je ztracime. A uz vibec ne o né bojovat
tak agresivné, Ze znechutime jak sebe, tak i druhé. ,Klidna jistota“, to je to,
oc tu bézi.

Kazdy Clovék (pokud se sam o ddle uvedené subjektivnim popfenim
nepfipravi) ma pravo byt sam sebou, vyuzivat viastni rozum, nebat se. Ne-
musi byt zbyte€né zavisly na psychologickych hrach a kamuflazich lidi
v okoli. Nemusi se nechat vyuzivat, ba dokonce zneuzivat. O tom se zde
piSe a je zde i naznaceno, jak toho dosahnout. Opét ale plati, co jiz bylo po-
psano v uvodu, jednoduché triky nepomahaji. Maximalné mohou vést
k pfedstiranému sebevédomi. To sklouzava dle situace na jedné strané
k agresi vUci sobé a na strané druhé k agresi v(i¢i druhym lidem. Podceriu-
jici se Clovék vystupuje nejisté, Uzkostné a podrazdéné a v okoli vyvolava
srovnatelné reakce podrazdéné preziravosti. Jiz legendarni Jara Cimrman
zjistil, Ze se takto postizenému nabizeji dvé moznosti. Bud' se s danym sta-
vem smifit, nebo nesmifit. Pokud se smifi, pak opét existuji dvé varianty.
Pfijmout je se v8im v8udy a pohrouzen do svého podcenovani se nikdy
a nikde neprosadit. | tak Ize byt spokojen. Nebo zatrpknout a dopfat si jen
povrchni smifeni se situaci. Kdyz se s timto stavem nesmifi, ma opét dvé
moznosti. Jednat jiz znamym postupem, tedy pfipominat poSetilce, ktery si
usmyslel povésit obraz na skobi¢ku upevnénou do panelové stény pomoci
kladivka. Zbytek Zivota mlze travit buSenim do panelu a pfemyslenim, ja-
kou ma smulu oproti tém, ktefi své cihlové nebo panelové byty maji piné
obraz(i. Casem zatrpkne. | zde je samoziejmé druhd varianta. VyZzaduije
zménit chovani i postupy uzivané k dosazeni cili. Na panel si Ize pofidit
priklepovou vrtacku. Na prosazeni mezi lidmi zvolit pfimérené sebevédo-
mé, vyrovnané chovani. Takové, které si pfedem rozhodné nepfipousti
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moznost prohry. Pravdépodobnost, Ze lidé sebejisté vystupujicimu ¢love-
ku vyhovi, je relativné vysoka. Jak k takovému chovani dospét?

Uvédomit si, ze sam fakt lidské (tedy i mé) existence je vlastné zazrak.
Kazdy z nas bez ohledu na své pohlavi, vék, majetek nebo postaveni, je
stvrzenim tohoto zazraku. Profituje z néj. Kdyz ohromnou hodnotu svého
byti patficné oceni, nem(ize si pfipadat nijak nedostate¢né.

V nasem pfipadé by se ¢étenaf mél zamyslet nad kofeny svych pocit
nedostacivosti. Poté je bud s nadhledem pfijmout a netrapit se jimi, nebo
zménit své chovani. Konkrétné tak, aby zakfiknuté a snadno do agrese
unikajici chovani, typické pro vyrovnavani se s pocitem nedostacivosti,
bylo posléze vystfidano klidnym jednanim s patficnym nadhledem. Doty¢-
ny se pak bude zakonité citit Iépe. Druzi lidé se pfizplsobi tomu, jak se
bude prezentovat on sam.

Komu je kniha uréena

Knihu chci pfipsat klientkdm manzelské poradny, s nimiz jsem se setkal
a nabyl dojmu, Ze se nejen zbyte¢né podceniuji, ale navic jesté polykaji
opravnéné pocity zlosti. Dalo by se fici, jsou to obdivuhodné zeny. Dosahly
a jeSté dosahnou mnoho. Zvladnou praci i rodinu jak to jen jde. Ve svétg,
ktery je vSe jiné, jen ne dokonaly, si ovSem usmysli, Ze pravé ony musi své
role zvladat dokonale. Zcela pochopitelné a vlastné i nezbytné odchylky od
nerealné vSestranné dokonalosti je drti. Aby toho v§eho nebylo malo, jesté
si namluvi, Ze maji dejme tomu kfivy nos, par (nékde i ¢tverec€nich) centi-
metru ,nad“ &i ,pod” miru nebo ne dosti lesklé, husté a dlouhé vlasy. Fakt,
Ze si deklarovanych handicapi sam od sebe nikdo nepovSimne, prosté ne-
berou. Trpi jimi a zbyte€né na né obraceji pozornost. Pfipominaji ¢lovéka,
ktery nechce byt druhymi lidmi kopan. Proto si sam na sebe pfipevni nékolik
tabulek s textem: ,PIné si uvédomuiji riziko kopnuti! Vim, ze to okoli bude
k podobnému €inu svadét. Presto prosim, radéji nekopat!*
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I. KAPITOLA

| ten, jemuz neni nic vzdalenéjsiho nez uvaha ,koho potkam toho na-
kopnu“, za€ne pfi setkani s podobnymi ,chodicimi tabulkami“ o kopancich
premyslet. Pfinejmensim se bude ptat, pro¢ je zrovna toto téma tolik zdu-
razfiovano.

Je to proto, zZe ,tabulkafi“ nejsou ,sami sobé& soudcem®, ale rozmrze-
lym, mstivym prokuratorem, kterého boli zuby. Ten je rozhodnut delikven-
tovi — tedy sobé samotnému — fadné zatopit. Damy, o nichz je fe&, dovedly
k mistrovstvi sebemrskaéskou hru ,nikdo mne nejen nema, ale ani nem(ze
mit rad, protoze jsem:

» tlusta x hubena,

» velkd x malg,

» mam nohy tlusté x tenké,

» mam nadra velka x mala,

» Cernovlaska x blondyna zesmésriovana hloupymi vtipy,

» zrzka x mam fadni kastanové vlasy,

» mam velky zadek x nemam sice velky zadek, ale i tak je to chyba,
takovy se muzskym libi,

» mam bryle x nemam na znackové bryle,

» chuda x bohata,

» mlada x stara,

» vzdélana x nevzdélana,

» mam povolani takové nebo makové,

» jsem x nejsem inteligentni,

» umim cizi jazyky x neumim jinak nez ¢esky,

» jsem x nejsem panna,

» jsem z mésta x z vesnice,

» bydlim sama x s rodici,

» jsem stdle jeSté svobodna x rozvedena, vdova,

» nechci partnerovi délat sluzku x chci o partnera pecovat,

» jsem x nejsem Ceska,

» jsem x nejsem sirotek,

» jsem Zena x nejsem muz,

» jsem muz x nejsem zena“.
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Proc je trapi nedokonalost? Ne proto, Ze by samy, opravdu jen pro sebe
a své potéseni chtély byt dokonalé, ale protoze si mysli, Zze musi. Kdosi jim
kdysi vnutil nazor, ze musi byt perfektni.

Ony, nesporné kvalitni osobnosti, neumi fici ,ne” na pozadavky, které
pro né nejsou pfijatelné. Radéji strpi ledacos z toho, co nechtéji, nez by
jasné sdélily, co chtéji. Jednoho dne je i na né zatéze prespfilis. Potom se
rozCili a spusti ,,od podlahy” nebo spiSe ,od Adama“. Poté se samy pfed
sebou stydi. Pokud s nimi nékdo druhy nesouhlasi, maji dojem, ze je nema
rad, Ze mu nejsou sympatické a ze je nepochopil. Slzy bud’ potladuji (to
méneé ¢asto), nebo je nevédomky povazuji za formu komunikace. Pouziva-
ji je misto hodnoticiho soudu nebo jako prostfedek natlaku. Nékdy i jako
zvolani SOS. Miluji (druhé) pfilis a sebe pfilis malo.

Neprohloupi, pokud si knihu pfeétou i muzi. Posledni fadek sloupku
zdQvodnéni ,pro¢ mé nikdo nemuze mit rad“ necht si jen mali¢ko upravi na
Jjsem muz“. Ctenafi by méli byt zejména ti panové, ktefi maji pocit, Ze je-
jich partnerka s nimi hodla ve zlém zatocit nebo jiz zatocila. Pravé zde mo-
hou najit voditko jak dal. Ne ,jak to té potvofe osladit”, ale jak zagit znovu.
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Il. KDE SE VZALY (TU SE VZALY)
NASE REAKCE NA STRESUJICI
PODNET

Byt rad = mit se rad

Pocit miry vlastni hodnoty, ocefiovani sebe sama a jeho rub, pocit ne-
dostacivosti, ba dokonce ménécennosti zajimal psychologii od starovéku.
Dodnes se traduje pfiklad feckého feénika. Byl jim Demosthenes — jako
dité koktal a tvrdym cvi¢enim zvladl jak tento nedostatek, tak i pocity s nim
spojené. Jeho moderni obdobou byla Wilma Rudolphova, trojnasobna
olympijska vitézka ve sprintu, v roce 1960 vyhlaSena nejlepsi svétovou
sportovkyni, ktera pfekonala onemocnéni obrnou. Misto voziku stupné vi-
t&z0 na OH v Rimé — kompenzace, pted kterou se sklonil svét.

Téma vyrovnavani se s nedostatky patfi k velkym otdzkam moderni
psychologie. Alfred Adler (1870-1937) zkoumal pocit ménécennosti. Za
nejdalezitéjsi lidskou hnaci silu, potfebu, povazoval touhu po sebejistoté
a prevaze a prekonani pocitu ménécennosti. Zminéné pocity se mohou
projevovat jako plachost, rozpaky, skromnost, ale také méné sympaticky
jako jeSitnost, nadmérna potfeba uplatnéni, touha po ocenéni, pochvale
a uznani. Mohou vést az k bezohlednosti a pohrdani druhymi.

Karen Horneyova (1885-1952) popsala pojem musismus a jeho vliv na
déti. Konkrétné na ty, které jsou vystaveny nadmérnému tlaku ve stylu
»,musi$ to udélat”. Neuspéch je okolim vnimam malem (nékdy zcela) jako
katastrofa, coz dité tézce poznamendva. Musismus od dospélych byva pfi-
jat a zvnitfnén. Ditko pak provazi celym dalSim zivotem. Dava si ¢asto nere-
alné ukoly, které ,musi“ zvladnout. Kdyz je nesplini, trapi se, podceriuje, je
uzkostné, podrazdené.
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Harry Stack Sullivan (1892-1949) povazoval sebeuctu za nejlepsi dar.
Ziejmé poprvé pouzil v této souvislosti obrazu ,,véno z rodiny*. Velmi pote-
bna sebelcta se snizuje, pokud se citime opomijeni, izolovani, ostatni
0 nas neprojevuji patficny zajem.

Galerii slavnych miize v této souvislosti doplnit pojeti na klienta zamé-
fené psychoterapie i poradenstvi — Carl Ransom Rogers (1902—-1986) se
slavnou triadou ,empatie (vciténi se) — vielost — opravdovost” postuluje po-
zadavek kladného pfrijimani druhych. To zlepSuje jak jejich sebehodnoce-
ni, tak i zpétné jejich kladné vnimani okoli.

Ve tficatych letech minulého stoleti napsal Louis Bisch posléze velmi
popularni a do ¢estiny prelozenou knihu ,Budte rad, ze jste nervozni“. V je-
jim Uvodu klade krasné archaicky fe¢nickou otazku: ,Musi se neurotici citit
ubohymi?“

Odpovéd, jak se da predpokladat, je zaporna. Bisch rozvadi myslenku
»,nema se ¢im chlubit, kdo je normalni®. U neurotik(i nachazi mimo jiné vys-
8i citlivost, citovost, aktivitu i schopnost kompenzace nepfiznivych okol-
nosti nez u bézné populace. Dle autora Ize byt na neuroticky predikat pys-
ny. Tento paradoxni pfistup lze uplatnit i dnes v souvislosti s prozitky
pocitl nedostacivosti. V postmodernim svété vsichni mluvi do vSeho
a alespon predstiraji, ze vSemu rozumi. Na vSechno mozné najdete navo-
dy ,snadno a rychle“ a pokud mozno bez namahy. Nez si myslet, dejme
tomu, Ze se za 24 hodin naucim anglicky, je zralejsi pfiznat si pocit nedo-
stadivosti souvisejici s nedostate¢nou jazykovou vybavou. Nez byt mluvka,
je lépe micet. Ale pozor — netrapit se tim! Znat své limity a ty respektovat.
Radéji ke svému horizontu zvolna, promySlené kracet, nez naopak po stretu
s realitou padat dolt a nadélat pfitom mnoho chyb. Tim neni fe¢eno, Ze si
mame své stavy hyckat a podporovat. Nic takového. Mame poznat jejich
kofeny, brat je jako souéast osobnosti a posléze je kultivovat. Umysiné ne-
piSi odstranit je. To by bylo sice idealni, ale az pfili§ naro¢né a nékdy i velmi
radikalni. Osobnost by se zfejmé zménila natolik, Zze bychom se nemuseli
poznat. Na néco takového se (doufejme) mame az pfilis radi. Je 1épe nebyt
po vSech strankach idealni, ale svUj, nez popfenim vlastniho ja naplfovat
vnucené predstavy nékoho jiného.
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Maminka, jak vSeobecné znamo, ma
vzdycky pravdu

To ov8em neznamena, ze vzdy vi, o ¢em vlastné mluvi, a kazdy jeji vy-
rok je hoden obdivu a nasledovani. K tomu patfi v pfipadé nutnosti jista
opatrnost pfi pfijimani jejich dobfe minénych slov. PouZijeme jesté jeden
citat z dostupné literatury. Jde o knihu ,Méjte vSech pét pohromadé!” patfi-
ci do oblasti americké navodové psychologie. Podtitul je patficné lakavy:
,Sikovné zkratky na cesté Zivotem.“ Celek tvofi fada vice & méné dobrych
navodu jak se vyrovnat s nastrahami Zivota. Ve psano takfikajic lehkym
perem a v barvach mladych ¢tenafek, jez se chtéji poprat se Zivotem.
V textu piném dobrych, byt ponékud zjednodusuijicich rad, je mozno s leh-
kym mrazenim nebo pro nékoho i se zadostiucinénim ¢ist: ,Kdyz vam matka
fikala — ,VZdycky se musi$ chovat slusné” — védéla o ¢em mluvi.”

Autorky tvrzeni, Tina S. Fleheryova a Kay L. Gilmanova, praveé v této
zdanlivé samoziejmé vété jsou v roli kozla zahradnikem. PfinejmenSim
samy nevédi, o ¢em mluvi. Proto jim zfejmé ono tvrzeni nepfipada vibec
podivné nebo hodné dalSiho rozboru. Prosté to tak je a basta. Maminka vi,
co fika!

Cest a slava maminkam. Jejich pravda coby osobni Zivotni zkugenost
je ovSem jedna véc a ,védét o Eem mluvim* ve vztahu k détem je véc jina.
P¥i vSi lasce a ucté pravé matky ve svych autoritativné pronesenych vyro-
cich k détem byvaji poplatné vychové, ktera je formovala, mytim, kterym
vé&Fi a nékdy i mixu povrchniho usuzovani okoli. V dobré vife pak ditkdm
nasadi brouka do hlavy. Advokat maminky mize samozfejmé snadno na-
mitnout: ,Kam by to vedlo, kdyby se lidé nechovali sluéné. Sodoma Gomo-
ral“ My, ktefi patfime jiz mezi ditka odrostla a Zzivotem otrkana kontrujeme
asi takto: pfijmout zavazek, Ze budu vzdy néjakym zpUsobem jednat
a onen zpUsob presné nevymezit, je srovnatelné s cestou do pekla (neuro-
zy). Nic na tom nemeéni, Ze cesta je dlazdéna dobrymi pfedsevzetimi. Kdo-
koliv chce kdykoliv kritizovat, ma tak po ruce bi¢. Nikde neni pfesné vyme-
zeno to, co je podstatné. Namatkou:
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» Kdy se Clovék jesté chova slusné a kdy se necha citové vydirat?
» Kdy jiz nejde o sluSné chovani, ale o pfiliSnou slabost?
» Co vlastné je ono kyzené sludné chovani?

Stadi srovnat knihy pravidel spoleCenského chovani. J. St. Guth Jar-
kovsky a jeho kodex platny ,na dvore republikanském® je jiny, nez pfirucky
z ¢asll kolem posledni tfetiny minulého stoleti. Ty se zase dosti odliSuji od
stavajiciho, nejen diplomatického, protokolu. | velmi slusného, korektniho,
druhé respektujiciho ¢lovéka, mizeme dnes oznacovat, se ,spolecen-
skym klasobranim“ zminéného J. S. G. v ruce, jako tvora, ktery se vlastné
neumi chovat. Etiketa z nedavnych ¢ast nyni pokulhava za technickym i ji-
nym vyvojem. Namatkou: dobry spolecensky ton prace s PC nebo s mobil-
nimi telefony nedavno jesté ani existovat nemohl. To pro neexistenci
onéch technickych vymozenosti.

Kritik snadno namitne: ,Zakladni pravidla obecné ohleduplnosti a korekt-
nosti plati stale. Z nich Ize usuzovat a posléze aplikovat na nové situace.”

Jsou spolecenska pravidla
realizovatelna?

Tak tfeba dvé zasady bontonu modernich komunika¢nich technologii.

» Prvni zasada: pljdeme-li na koncert nebo do divadla, mobil nutno
vypnout... nebo za kulturou nechodit, zUstat v soukromi a na pfijmu.

» Druha zasada: do partnerova mobilu ani do soubor( v PC v souladu
s listovnim tajemstvim nenahlizime...

Prvni zasadu je mozno pfi troSe taktu zvladnout. S druhou je to podstat-
né horsi. ,Pro¢ by to mélo byt horsi?* namitnou strazci dobrého chovani.
Budou to ti, jez shodou okolnosti nevédi, co je to ataka patické zarlivosti.
Dle nich jsou véci, jakoz i postupy a formy chovani, bud’ spravné, a pak je
délat mame, nebo nespravné, a pak se nelze na nic vymlouvat. Ty druhé
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délat nemame. Clovék je bytost raciondlni, ma vili a ma se v souladu
s pravidly slusného chovani ovladat. Opravdu je to jednoduché v béznych
situacich. Tj. v téch, jez naSe emoce nevypéni do posledni mydlinky. Zkus-
te ale ctit tabu partnerova mobilu &i e-mailu v poryvech Zarlivosti...

Neni snad zarlivosti se trapiciho muze nebo Zeny, ktery by s vyrazem
kajiciho se padoucha v manzelské poradné neprohladoval:

,» Vim, Ze se to nesmi, ale podival(a) jsem se ji (mu) do mobilu a...*

Doty€ny zarlivec si k drtivym zjiSténim, zaznamenanym v ramci moderni
informacni technologie, nese jesté subjektivné tézké stigma nezdvoraka.
Byva az tragikomické, jak se snazi s porusenim zasad vyrovnat. Nékdy
chce vysvétlit, Ze vlastné Slo o omyl. Vlastné ano — nosi¢ moderni infor-
macni technologie byl pofizen coby odpis z dani zarliciho, le¢ uzivan jeho
nevérnym protéjskem. Zarlici se jen zmylil. Jen se snaZi nepfipustit, ze
okolnosti a duch Othellliv byly silnéjsi, nez dobré vychovani. To bylo kdysi
jasné a pfesné feSeno za nas: Kdo komu ma vyhovét, kdo a do jaké miry
se ma pfizpUsobit. Kdo ma za koho rozhodovat, kdo se ma (musi) komu
podfridit. K jakému cili zivot sméfovat, do jaké miry a jaké respektovat auto-
ného chovani vysvétleného a pfedaného rodi¢i, mize druhy vnimat jiz
jako svoji zcela soukromou doménu. Je pfesvédcCen, ze mu rodiCe, ale ani
jiné autority, vlastné nerozumi.

Lidé, ktefi nam zprostfedkovavaji zasady, jednaji podle svého piesvéd-
¢eni a chté nechté napliuji vlastni cile. Pod roudkou kyzeného sluSného
chovani s druhymi manipuluji. Mozna k spravnému, mozna k jinému cili.
Kam, to nebyva pfedem jasné.

Ti, ktefi nam dobfe radi — ovladej se, zvladni to, bud’ nad véci — zapomi-
naji na néco, co je zcela podstatné. Emoce pfi zatézi neziskavaji vrch jen
u lidi slabé vile a disharmonickych osobnostnich rys(. Obvykle vitézi'i u ji-
nych, zastavajicich Foglarliv modry Zivot. Bojovat s tim je tak trochu boj
s vétrnymi mlyny. Vyhrat jej dost dobre nelze. Lze se pokusit o nové, pres-
néji feceno jiné naprogramovani. Situaci pak budeme vnimat jinak a jiné
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budou i nade odpovédi. Na jiny viemi jinou odpovéd zareaguiji jinak i osoby
v okoli. | ony (oni) se pak budou chovat jinak. Ve velice zjednoduSené po-
dobé tak nahradime napf. navyk reagujici na podnét stylem ,uto€¢ nebo
ute¢” nééim novym. Mdze to byt odpovéd ,nadechnu se, pomalu vydechnu
a zGstavam klidny“ nebo ,nadech, vydech a situaci promyslim sam*. Mize
to byt ovSem i zcela netradi¢ni reakce ,uvitam moznost tréninku a cvi¢im
novou reakci na podnét. Pokud ovSem chceme jednat opravdu ,nové®,
musime se pfedevsim vyrovnat s tim, jak probihaly a co byly reakce staré.
Je to jako pfi uéeni se matematice nebo jazykim. | zde je vhodné pokraco-
vat lekci po lekci tak, jak jsou fazeny v u€ebnici. Pfedstava, ze je mozno
navazat na prvni lekce hned lekcemi zavére¢nymi, neni ta prava inovace
vyuky.

Pavod stresovych reakci

Davného ,praotce Janecka“, ktery ve stresu z napadeni bud’ utocil nebo
utikal, nechame stranou. Je to totiz uz opravdu hodné davno a tudiz pfece
jen ne tak docela aktudlni. Nase reakce vice ovlivriuji vlivy plisobeni blizké
pfedchozi generace. Tj. téch osob, které nas bezprostfedné formovaly.
Konkrétné tedy rodice a osoby, které v naSem emoc¢nim svété zaujimaly
misto srovnatelné s jejich vyznamem. Pokud nam dokazaly v détstvi vytvo-
fit podminky pro Zivot nejen pfijatelny, ale i pochopitelny, byl to dobry vklad
do budoucnosti. Pokud tomu bylo jinak a svét naseho détstvi nebyl jasny,
zfetelny a pochopitelny, poznamenalo nas to. Ne, ze bychom situaci své
dospélosti zakonité museli nezvladnout. Jen vSe budeme zvladat obtizné.
Nékdy se budeme podceriovat, zda to vibec dokazeme. Pro¢ je tak dllezi-
ta ,pochopitelnost” a moznost neproblémového pfijeti vlivii ptsobicich na
dité? Je to proto, Ze kazdy podnét, plisobici na ¢lovéka zvenéi, je nosite-
lem urcitého stresu, stresorem. Mame-li situaci pod kontrolou, zvladame
ji, rozumime jejim poZadavk(m, pak jde o stres pfijatelny — uziva se termin
eustres. Jeho opakem je tzv. distres. Stres Skodlivy a Skodici, vznikajici
v souvislosti s podnéty a situacemi, kterym dobfe nerozumime, nevime,
jak si s nimi poradit, pro¢ nastaly, a jaky je nas podil na nich. Pfinasi nam
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nadmérnou zatéz. Podnéty, prezentujici svét v détstvi jako sice ne bez na-
rok(l, ale pfijatelny a pochopitelny, nas utuzi k zvladani problém( v poz-
déjSim véku. | s néjakou tou nepochopitelnosti, jez osud Easem pfinesl, se
Iépe vyrovname. Naopak podnéty nepochopitelné, negativni, nesrozumi-
telné a v détstvi traumatizujici nas poznamenaji a do budoucna zablokuiji.
V dospélosti se nam pak zle povede. Znaéné nas ovliviuji i formy chovani
a reakci které jsme vidéli u rodi¢a.

Jedna z méla vyzkumné provéfenych zkuSenosti, s nimiz disponuje
véda o manzelstvi, uvadi, ze rodiCovska osoba stejného pohlavi vyrazné
formuje vzorce chovani potomka v budoucich partnerskych vztazich. Ob-
dobné rodi¢ovska osoba odliSného pohlavi vyrazné ovliviiuje nase oceka-
vani reakci od protéjSku ve zminénych vztazich. Tyto vzorce je mozno bud
védomé pfijmout nebo odmitnout. Jednodusi je pfijeti. To pak reagujeme
.jako doma“ — jak jsme to vidéli, prozili, jak se nam dané reakce vtiskly do
paméti. VSe bez ohledu na to, zda jsme s nimi tehdy souhlasili nebo ne.
Existuje ovSem i druha moznost — odmitnout, védomé se rozhodnout pro

obrazné fe€eno, v znamém rodiovském byté, kde se ndm mozna sice
nelibi, ale vée je na znamych mistech. Snadno a dobfe se vSude vyzna-
me. Orientace nam necini problémy. V pfipadé druhém se razem ocitame
v novém prostfedi. Tfeba by to byl i byt moderni, krasny, dobfe vybaveny,
pfilis se v ném nevyzname. Potfebnou reakci musime hledat. Neni vibec
jisté, Ze ji hned, nebo alespon v€as, najdeme. Hledani je proces vysilujici.
Od vysileni neni k jiz zminéné neurdze pfilis daleko. ZaCatkem pro formova-
alespon ¢astecné plati i jinde nez v partnerskych vztazich. Rodi¢ovsky vzor
se v naSem mozku jakoby otisknul a nabizi voditko. Jaké? Mozna na tako-
vou otazku mlize odpovédét nasledujici.
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