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PREDMLUVA

Protoze jsi zrovna ve véku tzv. teenagerli a protoze né¢kdy
koktas, povazuje$ nekteré z problémd, se kterymi se potkavas, za
velmi osobni a ojeding€lé. Tato kniha je napsana pravé pro tebe, v na-
déji, ze ti s nékterym z téch problému pomuize.

Kazda kapitola je zpracovana odbornikem na urcitou oblast pro-
blému koktavosti. Mozna té bude zajimat, ze n€ktefi z nich koktali.
Jini zase ne. Ale vSichni se shoduji v piesvédCeni, ze se d4 hodné
udélat pro zlepSeni kvality tvého zivota. Véfime, Ze tato knizka ti
v tom pomtize.

Jane Fraser
Prezidentka Stuttering Foundation of America
Leden 2000
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1. kapitola

PROC ZROVNA JA?
Richard F. Curlee, Ph.D.

Kdyz se zakoktas, uz t¢ asi tisickrat napadla ta otazka: proc¢
zrovna ja?

Koktaji lidé nejriznéjsSiho zalozeni i povolani, koktaji slavni spi-
sovatelé, herci, medialni hvézdy, profesiondlni atleti, byznysmeni
1 kralové. Vétsinou jsou to normalni lidé, ktefi se snazi zvladnout
Skolu, vyd¢lat si na Zivobyti, zajistit rodinu, prosté proZit spokojeny
zivot. Lidé jako ty a ja. Cas od ¢asu se kazdy z nas citi tak trochu
jako hlupak, v né€em nanicovaty, zbytecny, zahanbeny nebo rozzlo-
beny, bazlivy ¢i jinak divny. Jestlize koktas, mize té to svadét k pre-
svédceni, ze diivodem toho vSeho je praveé tvoje koktavost. Co ty na
to? Jak vnimas svou koktavost? Jak vnimas sam sebe?

V zivoté kazdého Clovéka je néjaka bolest, smutek. Nékdy vetsi,
jindy mensi. To se riizni. Podstatné je, jak se stavime k tomu, co
nam vadi, co s tim udélame. A co ty? Vyhybas se telefonovani? Na-
hrazujes ,,tézka™ slova jinymi, ,Jeh¢imi“? Stavas se rozmrzelym
nebo otravenym, kdyZ mas mluvit o nécem dilezitém? Zneklidnuji
té neznami 1idé? Postavas na vecircich jen tak stranou? Ztracis n€kdy
nadé¢ji, Zze by se tva fe¢ mohla zlepsit? Nejsi sam, kdo miva podobné
pocity a nasledujici rady jsou urCeny praveé tobé. Mozna nenajdes
odpovédi na vSechny své otazky, ale budes schopen své koktavosti
mnohem Ilépe porozumét a také tomu, jak se sam postupem cCasu
zlepSovat.
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Utajovani

Vétsina lidi se pokousi utajit, néjak skryt to, co se jim nelibi.
Kazdoro¢né jsou vydavany miliony za barvy na vlasy a vlasové pii-
cesky, za makeup, vyztuzené podprsenky, za boty se silnou podraz-
kou, které mohou lidem nevelkého ristu zvysit sebevédomi. Myslim,
ze takové pokusy mohou nékdy véci spi§ jeSté zhorSovat. Mohou
vyvolat vétSi problém, nez jaky jsme se ptivodné pokouseli zatajit.
Kdyz se snazi§ vyhnout mluveni nebo viibec ucasti v né¢jakych ak-
tivitach, tvlij svét se to¢i jenom kolem koktavosti. M¢l by ses proto
o koktavosti hodn¢ dozveédét, véetné toho, co znamena ji skryvat,
snazit se ji utajovat.

Kazdy strach ma obvykle tendenci nartistat a stavat se sviravej-
Sim a sebestiednéjsim. Nikdo se neciti dobfe zastraSeny a stresovany
a vSichni se snazime podobnych pocitli co nejrychleji zbavit. Myslim
si, ze to neni vzdy nejlepsi cesta. Kdyz se jednou rozhodneme vy-
hnout se feci kvili tomu, Ze bychom se mohli zakoktat, chvilkova
uleva nds ,,uci“ vyhnout se podobné situaci i v budoucnu. Obvykle
pak zpozorujeme, ze sami takové situace ¢im dal tim castéji vyvo-
lavame. Vénujes vic Casu a energie trapeni, vymysleni a planovani
jak se koktavosti vyhnout, nebo rad¢ji trochu pozornosti proménam
zpusobd, jak a kdy mluvis? Nebude tvilj sveét naplnén jen samym
strachem a obavami?

Vyhybat se fe¢i a vyhybat se koktavosti — to je prosté cesta do
ukrytu, do ustrani. Vedou tam 1 mnohé jiné. Treba pokouset se ka-
muflovat oCekavané potize nahradnimi slovy. Nékdo tiké ,,ach* nebo
,vite®, aby si pomohl nastartovat slovo ¢i odsunout pfedvidanou blo-
kadu teci. Jini zadrzi dech, seviou Celisti nebo pomrkévaji ofima,
aby ,,pomohli dostat slovo ven®. Je ti blizky n¢ktery z téchto ,,trik““?
Je pro tebe koktavost néco jako skryty nepftitel, s nimz se kazdoden-
n¢ potykas? Skute¢né néco z toho tvé feci pomaha? Citis se znechu-
ceny, protoze tvé dosavadni usili zlepsit svou fe¢ bylo netspésné?
Bojis se zkusit to jinak — mas strach, Ze skonc¢i§ znovu v poli pora-
zenych? Cti dal.



PROC ZROVNA JA? / 17

VétSina z néas se pokousi vyhybat tomu, co nemame radi, a pro
ty, kdo koktaji, to ¢asto znamena vyhnout se situacim a okolnostem,
kdy se obavaji, ze se octnou v nebezpeci zakoktani. Naptiklad — ne-
chavas casto za sebe telefonovat nékoho jiného? Objednavas si nekdy
v restauraci jidlo radéji podle toho, co jsi schopen fict, nez na co mas
opravdu chut'? Nenechavas nékdy ucitele v domnéni, Ze nic neumis,
nezna$ odpoveéd’, misto abys ve tfid¢ promluvil? Nebloumas obchod-
nim domem a nehledas, co chces, nez by ses zeptal, kde to najdes?
Nestava se ti, Ze souhlasis s ostatnimi jen proto, Ze by pro tebe mohlo
byt tézké vyslovit vlastni minéni? Co nenavidis vic — svou koktavost,
nebo zpusob, jak na ni lidé reaguji? Opravdu se bojis byt sam sebou?
Kratce feCeno — pred ¢im se schovavas?

Prijeti zmény

Uvazujme o tom, co délas a jak se citiS. Jestli jsi jako vétsi-
na téch, co koktaji, tvoje koktavost pfichazi a odchazi, objevuje se
a mizi. Mas své dobré dny a Spatné dny. Nékdy mluvis skoro bez
potizi. Jindy jsi svym koktanim k smrti frustrovany a ublizeny. Neni
neobvyklé slyset cloveka, ktery kokta, fikat néco jako:

Kdybych byl jist&jsi, klidnéjsi, nekoktal bych.

Jsem opravdu zdéSeny, kdyz se to objevi, a jsem z toho uplné
mimo.

Koktam, protoze si nevéiim.

To vSechno podnécuje, jak se citime, a diktuje zpiisob, jakym
mluvime. Co feknes§ sam o sob¢, kdyz koktas? Myslis si, ze jsi hlou-
py, slaby nebo nervozni €i co jeste, protoze koktas? Kdyz délas néco
s takovymi myslenkami a pocity... jak potom mluvis?

I poslucha¢i mohou byt obvinovani jako ptfi¢ina zakoktani. Po-
myslel sis naptiklad n¢kdy:

Nemtizu prece nekoktat tvaii v tvar cizimu ¢loveku.

Ucitel mou fe€ tplné likviduje.
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Vypada tak zaméstnany a netrpélivy, kdyZ zrovna nemazu pro-
mluvit...

Podobné myslenky velmi pravdépodobné zrcadli pfinejmensim
pocity bezmocnosti, které se vynoruji, kdyz selhavame v dosazeni
né&jakého cile, ktery jsme si predsevzali. Déje se tak vsem ve chvilich,
kdy takovym mySlenkdm uvéi. Jak mizes predem uvaZovat, ze se ti
nepodafi prejit lavku, aniZ si namocis nohy, kdyz to ani nezkusis?

Kdyz si myslis, ze se pravé ted’ zakoktas, jak to ovlivni tvou fec?
Ptresvédceni, ze je obtizné vyslovit své jméno, ude€la ten akt snazsi,
nebo obtizngjsi? TEZ8i, samoziejme! PiesvédCeni, ze mas zrovna je-
den ze svych horsich dnti, déla tvou fec lepsi, nebo horsi? Mas néjaké
porazenecké myslenky, ze nejsi schopen svou fe€ zménit? Jsi ptipra-
ven vykasat si rukavy a pustit se do toho? Jestli ano, pojd'me na to!

Prevzeti odpovédnosti

Mnozi z téch, kdo koktaji, vynakladaji dost asu na pokusy
zjistit, pro¢ vlastné koktaji. Véti, ze kdyby byli schopni tuto otazku
zodpovédét, byli by vyléceni. Takova presvédCeni vsak bohuzel ne-
jsou pravdiva a nabadaji lidi zaméfit se na minulost. Také se Casto
zabyvas myslenkami na pfic¢inu své koktavosti? Mozna je spise na
Case zaméfit se na to, co bys mohl zménit v budoucnosti.

Uz znaS§ ty horSi zpravy — Ze koktavost nelze odstranit, vylécit.
AvSak dobra zprava tika, ze jsi to prave ty, kdo miaze§ zmeénit, co
sam délas. Sva presvédceni ménime tim, Zze ménime své Ciny. Jiste,
néco lze zménit snadnéji, néco neni tak jednoduché. Nékteré zmény
se skute¢n¢ mohou zdat zpocatku neuskutecnitelné.

Tak néjak to asi pocit'ujes v soucasnosti. Mozna jsi na tom zrovna
dost Spatné, protoze piedeslé pokusy a snaha néco zmenit byly ne-
efektivni nebo jen kratkodob¢ uspésné. Mozna si pfipadas i na Cas
,wylé€eny*, dokud se tvoje fe¢ zase nezhorsi. Byl bys blazen, kdybys
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nem¢él urcité pochybnosti! Jedna véc je uvazovat, doufat ve zménu,
ale tu zménu uskutecnit neni tak jednoduché.

Re¢ je néco, co délas. Kdyz koktas, je to také néco, co délas. Bez
prace a zna¢ného Usili z tvé strany a snad i pomoci né¢koho druhého
muze$ zastavit vyhybani se situacim, ve kterych mas strach ze za-
koktani. Miize$ zménit, jak mluvis. Mtzes se pripadné citit osvobo-
zeny od koktavosti.

Ujasnéme si ale, co to znamena. Kazda nédprava, Gprava, navrat
k né€emu je obvykle dlouhy, postupny proces. Nic se nedéje narédz,
nejde to snadno, jen tak. Musi$ se smifit s postupnymi malymi kric-
ky zlepSovani. Trvalé¢ zmény se v zasad¢ projevuji jen v delSich Ca-
sovych obdobich.

Bohuzel se objevuji také navraty potizi, recidivy. Ale mohou byt
piekonany. At tak ¢i onak, v pribéhu doby mtzes koktat méné, mlu-
vit 1épe a zbavovat se nepfijemnych pocitl, kdyz zlepSovani ulozi§
jako kol sam sobé. Je to pro tebe piijatelny cil? Jsi pfipraven prevzit
odpovédnost za to, co d€las? Nastala ta prava chvile, kdy na sebe
vezmes§ odpovédnost za to, jak mluvis?

Byt odpovédny za vlastni Zivot je velmi vyznamna soucast dospi-
vani. Musi$ uskutec¢nit to, pro co ses rozhodl.

Existuje dost diivodi, pro¢ pochybovat o moznosti zmény néceho,
co se zda byt v této chvili tak nezménitelné. Je mozné, Ze nechces
pracovat na své koktavosti prave ted. To je v poradku. Na tom neni
nic Spatného. Ve tvém zivoté miize byt mnoho dilezitéjsich véci nez
néjaka plynulost nebo neplynulost feci. Jestlize t€ tva koktavost ak-
tualné nijak zvlast’ netizi, nemas divod podnikat néco proti své vili
a pokousSet se svou fe¢ meénit.

Polovicata usili byvaji odsouzena k neuspéchu a pokouset se me-
nit néco jen proto, abychom udé¢lali radost nékomu ve svém okoli,
dava malou nad¢ji na uspéch. Tvoje rozhodnuti pracovat na své kok-
tavosti by mélo byt zalozeno na tebou piijatém zévazku véci skutec-
né ménit. Je to cosi, co d€las sdm pro sebe.

KdyZ se rozhodnes ve ¢teni pokraCovat, dozvis se hodné o kokta-
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vosti a 0 tom, co ti miize pomoci. Mas v rukou knizku, jejiz n€které
casti budes pravdépodobné ¢ist nékolikrat. Najdes v ni navic nekte-
ré z otazek, které zaméstnavaji tvou mysl jen kratkodobé. O jinych
zase bude§ mozna chtit diskutovat se svymi blizkymi, s ptateli nebo
s n€kym, komu divétujes, jehoz minéni si vazis.

Bez ohledu na to, k ¢emu a jak ses nyni rozhodl, by sis mél ptipo-
menout, Ze je fada jinych lidi, ktefi ¢elili nebo ¢eli podobnym pro-
blémim. Mnozi z nich asi méli pochybnosti a obavy podobné tvym
snim a nad¢jim. Nezlstavas v tom osamocen, nabizime porozume-
ni a podporu. Tak uz zadné otazky a zadna kazani. Je fada na tob¢,
dej se do toho.
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2. kapitola

FAKTA A MYTY
Edward G. Conture, Ph.D.

Taky jsem byl kdysi teenager. M€l jsem problémy s ucitelem
matematiky, se svym basketbalovym kou¢em — a vét nebo ne — taky
s maminkou a tatinkem. J& vim, je to uz tak davno a dnes je vSech-
no jinak. Nic proti tomu, plno véci — jako tfeba pocitace — jsou dnes
zcela jiné nez v dobé mého dospivani.

Ptesto si myslim, Ze se mnou budes souhlasit, Ze se zase tak moc
neméni zpisoby, jak uvazujeme o sobé samych a co citime.

MiizZes byt jedine¢nou bytosti,
ale ani to té nedéla nékym naprosto odliSnym.

Vrat’ se napiiklad v myslenkach do v€ku svych péti let, kdy
ses ucil jezdit na svém prvnim kole. Vzpominas si na ty zacatky?
Na vSechny ty pady, na ¢as, kdy jsi neum¢él zastavit a jak jsi potom
konecné ujel vzdalenost vétsi nez deset krokli bez zakolisani? M-
ze§ se uculovat pi1 vzpominkéach na toho chlapecka pokousejiciho
se zvladnout jizdu na kole. Vybavuji se ti vlastnim usilim nabyté
zkuSenosti.

Co myslis, Ze by se stalo, kdybys dnesnimu pétiletému chlapci pii
jeho prvnich pokusech s jizdou na kole vypravél, ze jsi kdysi prosel
stejnymi zkusSenostmi jako on? Nebo kdybys mu fikal, Ze si moc
dobfe vzpominas, jak bylo t€zké se naucit jezdit a on by se to proto
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po tvych zkuSenostech mohl naucit rychleji a bez vétSich obtizi. Ten
pétilety klucik by asi tva rozvazna slova zdvotile vyslechl a potom —
jen co bys poodesel — by pokracoval v pokusech podle svého.

Tak vidis, vétSina z nds—ty, ja a ten maly chlapec z naseho ptikla-
du—bere cizi zkusenosti jako néco jen tak ,,pro zac¢atek*. Ma tomu
tak byt, protoze kazdy z nas je svij, jedinecny, neopakovatelny. Za-
pominame vSak, Ze kazdy jsme také jednim svého druhu, mnoho
zkuSenosti, jako napft. nacvik jizdy na kole, je velmi podobnych, ze
se 1 tak hodné u¢ime od jinych, ktefi jiz diive ziskali tytéZ zkuSenosti.

Bezpochyby je mozné ke kazdé situaci ptistupovat riznym zpi-
sobem, coz je v naprostém poradku.

Kdyz si naptiklad ptedstavime skupinu tancicich mladych lidi,
pravdépodobné si povSimneme, ze ne vsichni tanc¢i pfesné stejnym
stylem. Co taneCniky spojuje, je fakt, ze tanci na tutéz hudbu. Ale
nepohybuji se Uplné stejnymi kroky, 1 kdyz sdileji spolecnou zkuse-
nost s tancem.

Jinak fe¢eno — praveé proto, ze tvilj osobni piistup k situaci je od-
lisny, nemél bys byt piekvapen zjisténim, nakolik se tvé reakce a po-
city shoduji s reakcemi a pocity ostatnich v podobné situaci. Ano,
kazdy z nas je jedine¢ny, unikatni, ale to neznamena Ze se Uplné
odlisujeme od vsech ostatnich.

Mnohé problémy jsou si podobné,
zaleZi na tom, jak se vyporadame s témi odliSnymi.

Podobnost nasich lidskych problémi riiznymi slovy opévuji
popularni songy vSeho druhu. Naptiklad docela dobie porozumis
zpévacce Janis Joplin, kdyz zpiva: ,,...nékdy to vypada, ze kazdy
na tomhle kulatém svété je na tom jako ja.“ Nebo kdyz se Charlie
Brown pté: ,,Pro¢ na mé kazdy porad Gto¢i?* Obcas se muzes citit
trochu jako Charlie Brown, jindy jako n€kdo z pisn¢ Janis Joplin.
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Tvoje problémy jakoby se scitaly, narlstaji k tomu bodu, kdy se
domnivas, ze podobné tézky osud postihuje malokoho. Pravdou ale
je, ze problémy se nevyhybaji nikomu. Co lidi odliSuje, je zptisob,
jakym je zvladaji. Schopnost zvladat problémy je nécim, co zaslouzi
nejvyssi ocenéni.

Tim se dostavam k hlavnimu bodu naseho vykladu. Jedinou
spravnou cestou pro tebe pii zvladani koktavosti je ziskat o svém
feCovém problému co nejvice informaci.

Opravdu nejsem schopen na téchto strankach sd¢lit ti souhrn vse-
ho, co je o koktavosti zndmo a udavano. Ale miizu se s tebou podée-
lit 0 nejb€znéjsi zakladni informace o tom, co t¢ asi trapi ze vSeho
nejvic. VSechny ty poznatky ti neposkytnou radu, jak tici koktavosti
rozhodné ,,dost!“, ale urcité ti pomtzou vidét sviij problém o néco
srozumitelnéji, presnéji, coz by ti mélo pomoci umét se s koktavosti
vyporadat.

Koktavi nejsou zrovna vyrovnané osobnosti (a jiné myty).

KdyZ n€kdy otevies tsta s Umyslem promluvit, zda se, Ze
se na tebe lid¢ divaji, jako na n€koho, kdo je jaksi mimo. Citis, ze té
povazuji trochu jakoby za cvoka, nékoho nenormalniho. Prvni, co by
té mélo napadnout, je myslenka, ze to je jejich, ne tviij problém.

Ty nejrozsifenéjsi informace dokladaji, ze koktavi jsou obecné
celkové emocné (citove) a psychicky intaktni (normalni), nenaruse-
ni. Lidé, ktefi bézné pracuji s koktavymi, ale ptedpokladaji, ze praveé
fecCovy problém je stéZejnim problémem jejich klienti.

Je pochopitelné, Ze nekdy se ti nechce mluvit, 1 kdyZ zrovna vis,
co fict. Jindy se mozna vyhnes urcité mluvni situaci. Ale Casto jsou
takové obavy z mluveni z velké ¢asti normalni reakci na nenormalni
udalost. Premyslim, jestli bys nékdy nemél byt trochu tim, kdo se
s chuti pousti do néceho, co je pro ného obtizné udélat.
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Pokud se pravé zucastiujes néjaké terapie, tvlj logoped se mize
pokouset pomoci ti snizovat strach z fe€i, tvou uzkost ji provazeji-
ci a snahy vyhybat se jistym sloviim a situacim. Jedna se o typické
ptiznaky koktavosti a ne o néco, za co by ses mél stydét nebo to
skryvat. Tyto ptiznaky v zadném ptipad¢ nesvédéi o tom, Ze jejich
nositel je podivin, blazen nebo vysinuty ¢lovék. Jenom reaguje zpt-
sobem odpovidajicim nastalym okolnostem.

Posluchaci mohou byt témi,
kdo aktualné vyvolavaji nervozitu.

Jednim z nejcCastéjSich tvrzeni, které jsi uz urcité zaslechl, je,
ze ,,kokta, protoze je neurotik*. AvSak nikdo se nikdy nepta, zda pra-
ve ten, kdo to fikd, sém neni nervni typ. Lidé Casto ptisuzuji druhym
pocity a vlastnosti, které cloumaji jimi samotnymi.

Napftiklad ten, kdo chvili nepostoji (tfeba na kiiZovatce na cerve-
nou), mize byt ,,na nervy®, ma-li vyckat, az koktavy dokonci svou
myslenku. Poslucha¢, kterého znervoziuje, kdyz ty koktas, by mél
pochopit, Ze sleduje$ a reagujes na jeho pocity a Ze praveé ony jsou
zivnou pudou tvych aktualnich fecovych problémi.

Neni nic divného, ze tolik posluchact ti v rozhovoru — pochopi-
teln¢ v dobrém umyslu — tak Casto radi: uvolni se. Samoziejm¢ je
pro kohokoliv té¢zké mluvit jasné a plynule, kdyz se citi stisnéné, je
v uzkych. Na druhou stranu, ptili§ mnoho uvolnéni, relaxace vede
k usinani, ne k plynulosti. Mas-li ty nebo kdokoliv druhy mluvit co
nejlépe, musis citit rovnovahu mezi stavem napéti a uvolnéni. Niceho
prilis, nic se nema prehanét, coz plati jak pro relaxaci, tak pro napéti,
tenzi. Cokoliv narusuje rovnovahu mezi tenzi a relaxaci, vyvolava
u kazdého potize ohrozujici schopnost mluvit co nejpiirozené;i.
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Otazka: Jak dostaneS jednorukého koktavého ze stromu?
Odpovéd: KdyZ na ného zamavas.

Nékteri 1idé si mysli, Ze kdo se sebeméné 1isi néc¢im od tzv.
normalu, neni pro spolecnost pravé piinosem. Bohuzel titiz lidé ne-
radi ptfipoustéji informace vrhajici stin pochybnosti na jejich vlastni
soudy a nazory.

Existyjici informace dirazné dokladaji, Ze vétSina koktavych pa-
tfi do pasma inteligen¢niho normalu. Koktavi studuji na stfednich
Skolach, zastavaji odpovédné posty nejriiznéjSich profesi. Popravdé
ta stard myslenka, Ze koktavi se bystrosti nevyrovnaji ostatnim, je
pouze jinou verzi tvrzeni, ze ,,koktavi jsou neurotici®. Lidé Casto
zaménuji razné problémy, v pripadé koktavosti diskutovany stupen
inteligence, a to bez ohledu, zda se nejednd o obecny problém tyka-
jici se vSech.

Muzeme prohlasit, ze mezi koktavymi se mohou objevovat géni-
ové ve stejné mife jako ve zbyvajici populaci. Dalo by se to shrnout,
ze lidé plynule hovoftici v Zddném ptipad€ nemaji patent na rozum ve
srovnani s koktavymi! Je velka pravdépodobnost, Ze jsi pti rozdava-
ni rozumu nestal ve front€ mezi t€émi, na které se nedostalo.

Koktavost miizeS od sebe odsouvat...

Je pravda, ze nekteti koktavi trpi svymi feCovymi potizemi
delsi Cas, zatimco u jinych se jejich fe¢ méni, zbavuji se svych pro-
blémi, zlstavaji jim jen obCasné naznaky jakychsi navrata. Jisté, vy-
zaduje odvahu, Gsili a trpélivost zménit néco tak osobniho, jako je
tvoje feC. Nikdo také netvrdi, Ze to jde snadno — ale zménit to mtizes.

Nejnovéjsi poznatky dokladaji, ze tvoje fecové chovani neni ni-
¢im neménnym. Naopak je mozné je zmenit a je na tobé¢, jestli tu
zménu uskutecniS. Samoziejmé, ze k jakékoli zméné€ budes potiebo-
vat podporu svych ptatel, stejn€ jako terapeuta, logopeda.
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