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Uvod

Jsme to, co délame nejcastéji. Jestli se nejcastéji vymlouvame, pak nejsme tim,

kym si myslime, Ze jsme. Jsme jenom lhasi.

Tolerance k alkoholu je u nis 0 promile,
v nékterych zemich 0,3 promile. Toleran-
ce k vymluvim jako by byla u nis povolena
alespoti 1 promile v krvi. Naopak kdyz né-
kdo fekne pravdu tam, kde se pfimo nabiz{

vymluva, vét§inou to ostatni spis Sokuje.

Kniha Bez vjmluv je uréena viem tém, kte-
f{ se ¢asto vymlouvaji —at'uz sobé samym,
nebo druhym lidem —, a radi by se tohoto
zlozvyku zbavili, protoze je brzdi na cesté
k osobnimu rozvoji. Je uréena také tém,
jimZ se neustile nékdo vymlouvi, aby se
jim dafilo odrazZet tyto obtizné vymlou-
vace efektivnimi kroky, a nemuseli tak
ztricet Cas zaleZitostmi, které jim v Zivoté
nic nepfinaseji. A konecné, s velkou dév-
kou nadsézky je kniha uréena jako drobni

inspirace pro ty, ktef{ se vymlouvani ve

svém zivoté vzdat nechtéji, protoze jsou
presvédéeni, Ze tu a tam je po dobré vy-
mluvé sihnout tfeba. Diky pochopeni me-
chanismu vzniku vymluv lze navic posilit
iuzite¢né osobni kompetence a dovednos-
ti. To, Ze ¢ast knihy je o tom, jak se vymlu-
va tvofi, mi jesté jeden divod. Abychom
se nééeho mohli zbavit, musime to dobfe
poznat, pojmenovat a prozit. Zakusit na
sobé tcinek a vliv vymluvy, abychom zjis-

tili, co ndm d4vé a co ndm naopak bere.

At’se nam to libi nebo ne, vymluva coby
forma 1zi v Zivoté élovéka uréitou roli
hraje. Podle psychologti pomaha chranit
osobni prostor a vnitfni emoéni Zivot.
Chybou oviem je, kdyz zaneme 1Zi a spo-
lu s nimi i vymluvy zneuzivat, to brzdi

nas osobni rozvoj. Naduzivini vymluv



v soucasné spolecnosti je hlavnim divo-
dem, pro¢ jsem napsala tuto knihu ve sna-

ze najit nivod, jak s vymluvami zatoit.

Kromé teoretickych pasizi nabizi kniha
ptehledna shrnuti kapitol, zibavné ilustra-
ce, otazky a prakticka cvi¢eni na zlepSo-
van{ jednotlivych dovednosti, diky nimz
budete mit vymluvy vice pod kontrolou.
Co to obnési? Stit se znovu schopnymi
véas rozpoznat, kdy propadime prokras-
tinaci, zapasime s nedostate¢nou motiva-
ci, stivime se pohodlnymi, véci si prilis
zjednodusujeme, a brzdime tak sviij osob-
nf rdst svymi vymluvami, nebo tim, Ze

akceptujeme vymluvy druhych.
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Prosim vas o jedno, nepouzivejte tuto
knihu jako zdminku, kterd vis legitimné
uvolni od price ¢i jiné dualezité ¢innosti:
»Nemohl jsem pfijit véas do price, pro-
toze jsem si ¢etl knihu o vymluvach.“
Pouzivejte ji spiSe jako pfitele, jenz vim
pomtize pochopit, Ze vymlouvéni Zivot

efektivnim neudéla.
Kniha byla napsina pro vSechny, kdo chtéji

délat v Zivoté vic, nez jen hledat diéivody,

proc néco neudélali.

Monika Nevolovd



Historie vymluv

Vsichni mdme po ruce tisic vymluv, pro¢ jsme selhali, ale ani jeden dobry diivod.
(Mark Twain)

jsou staré jako lidstvo samo. Za jednu

z prvnich vymluv by se dala povazovat

Mozn4 mite dojem, Ze vymluvy jsou pro-
blémem dneska. Chyba lavky. Vymluvy




vyticka v piibéhu Adama a Evy. V Bibli
Adam svadi to, Ze snédl ovoce ze stromu
poznini na Evu: ,Zena, kterou tys mi
dal, aby byla se mnou, mi dala ovoce ze
stromu, a tak jsem jedl.“ Eva ovSem na to
smecuje vymluvou svoji: ,,Had, to on mé
podvedl, a tak jsem jedla.” Témito slovy,
jimiZ nasi prarodi¢e Adam a Eva odpové-
déli Bohu, dlouhi historie vymluv mohla
zacit. Adam a Eva nepfiznali vlastni chy-
bu a pfi¢inéni, jejich détinské zdivodnéni
Bith nepfijal, vynesl nad nimi rozsudek
a my ostatni se v tom, feceno s trochou

nadsazky, plicime dodnes. Buh byl v pfi-

béhu Adama a Evy celkem kruty, protoze
provinilce za ten prohfesek hned vyhostil
z rdje. My dnes celkem pohodlné a shovi-
vavé naopak Zijeme v raji vymluv, aikdyz
nas vymluvy ostatnich leckdy rozpaluji
dobéla, zadné vyhosténi se nekona. S vy-
mluvami ostatnich nejen Zijeme dlouho-
dobé v souladu, aniz bychom se vymezili,
ale sami po vymluvich sahdme castéji nez

po uzite¢néjsich feSenich.

Nez se v dalsich kapitolich podivime na
definice a typy vymluv podrobnéji, fekné-

me si obecnou definici vymluvy:

B Vymluva je smyslenym duvodem, kterym vysvétlujeme

a skryvame pravy davod toho, proc¢ jsme néco udélali

¢i neudélali, nebo pro¢ néco udélat nechceme.

Jak se zd4, vymluvy jsou, bohuzel, evolué-
néivychovné podporovany. Jsme pfedem
programovani pouZzit jako jednu z prvnich
reakci vymluvu? Kdo nis udi 1zi v podobé
vymluv pouzivat? Rodi¢e nim pfece od-
malicka vitépovali, Ze 1hit se nems, proto-
ze na kazdou lez se vzdycky pfijde a do-
¢kdme se tak akorat trestu. Jenze to, ¢eho
jsme jako déti posléze svédky, je, Ze se pak
méma i tita snazi o to, abychom nepro-

hlédli jejich vlastni mystifikace — od Jeziska

— 12

v . w1 s ... ,
pocinaje po vysvétlovani typu ,,déti nosi
v’ ’ [13 ’ ’ Ve v

¢ap a vrana® a sexudlnim Zivotem konce.
Pravé rodice byvaji prvnimi hereckymi

s vr v e v s

vzory, jez nas udi, jak 1Zi v Zivoté zadit po-
uzivat. I to, Ze je lez odhalena, nis bohuzel
v v v v « v .,
¢asto nepresvédéi o zméné svého chovini
v budoucnu. V dospélosti pak naviZzeme na
standard z détstvi — pfi pozdnim prichodu
do price je prece snazsi vymluvit se na $i-
leny provoz, nehodu, telefonit od tchyné

¢ technickou zdvadu auta, nez se pfiznat,



.. . .. Y 1vo s
Ze jsme zaspali nebo Ze jsme ke zpozdéni

dokonce sami pfispéli, ze?

Vyvojovi psychologové se shoduji, Ze prv-
ni dspé$né pouziti lez je vyznamnym mez-
nikem zrani. Dité zpravidla dokéze poprvé
tspésné zalhat nékdy mezi tfetim a Ctvr-
tym rokem. To je okamzik, kdy si za¢ne
uvédomovat vlastni jedinecnost. Zac¢ini
chépat, ze to, co se odehravé v jeho hlavé,
nemusi byt totozné s tim, co se déje ko-
lem né&j a v hlavéch jinych lidi. S prvni 12
rodi¢tim se najednou za¢ini ménit pohled
na svét, moc a vztahy. ,,J4 vim néco, co ty
nevis, amtzu to klidné kdykoliv pouzit ve

O . v "‘
svlyj prospéch!

Jesté starsi evoluéni hledisko zase hraje ve
prospéch vyhybani se a 1Zi. Reakci na ne-
bezpedi byva bud tték, nebo dtok. Utok
pouzije ,,ohrozené zvife® pouze tehdy,
kdyZ jeho mozek okamzité vyhodnoti,
Ze m3 $anci na vitézstvi. KdyZ vim ale $éf
hrozi vypovédi a pta se vis, proc jste néco
neudélali, pfiznite se, Ze jste to zanedbali,
nebo si radéji vymyslite vymluvu, abyste si
zachranili pracovni misto? Uték, & dtok?
Vétsina z nds si vybere prvni moznost,
pfestoze z dlouhodobého hlediska neni
extra efektivni, ale kritkodob¢ zafunguje
perfektng. Séf uvéti a vypovéd prestava

hrozit.

A tak nis evoluce i vychova rodi¢t udi,

ze 1Zi se v zivoté budou hodit. Ve vsech

knihach o lhani se navic doéteme, Ze 1Zi
mohou byt i dobré (bilé 1zi), vedle vel-
kych (rozuméj nehoriznych) mime také
17i malé (rozumé;j: ty jsou jesté v pohodé),
vhodné, milosrdné a tak dale. Nasi pfedko-
vé z jeskyné by asi chtéli mit nase starosti
s takovym alibistickym délenim, klasifikaci
ahodnocenim raznych 17i. Ziliv prostiedi,
v némz se jednoduse nic netaji — v tlupé
nékde v jeskyni. V3ichni délali vSechno
dohromady, byli spolu ¢asto, a tak o sobé
vSechno védéli. Piipadny podvod by byl
pravdépodobné okamzité odhalen, a pod-
vodny ¢len by mohl byt vyhostén z kme-
ne, stejné jako tehdy Adam a Eva z rije.
Lhift moc nebylo, rozpoznivat je nebylo
také moc potteba, stejné jako ucit se 1zi vy-
tvafet. Kdyz nebyly potfeba 1zi, vymluvy

uz teprve ne.

Zvlastni je, ze jsme prodélali jako lidstvo
dost nevyrovnany vyvojovy skok. Za-
timco v rozpoznévani 1hafa jsme zdstali
spiSe zaostali, vymluvy z nis padaji bra-
vurné. Domnivim se, Ze je to pravé tim,
ze zmizela intimita malych dévérnych
skupin. Dnes se denné pohybujeme mezi
pfili§ mnoha lidmi, pracujeme v korpo-
racich a neustile vytvifime nové a nové
kontakty, které nim maji prinést zisk, at
uz v podobé financi, nebo nabidek ¢i zi-
votnich pfilezitosti. Denné se potkivime
s mnozstvim lidi, které neznime, musi-
me je rychle odhadnout, navizat s nimi

vztahy, pracovat s nimi, zapisobit a ...
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ovliviiovat je ve sviij prospéch. Prosté  Ji oviem tvrdim, Ze rozdil mezi cestou
umét v ,,tom” chodit. A tak jsoulzi, vjy- vymluv a cestou otevienosti spociva
mluvy a schopnost manipulace povazo- v rozdilu mezi kritkodobym a dlou-
vany za jedny z nejcennéjSich néstroji  hodobym ziskem. To plati ve viech ob-

uspésného zivota. lastech Zivota. Je jen na vs, co si vyberete.

Shrnuti kapitoly

O Vymluva je lez. Smysleny divod, pro¢ jsme néco neudélali, nebo proé¢
néco udélat nechceme.

O Rodice jsou prvnimi hereckymi vzory pro praktikovani IZi. Z hlediska psy-
chického vyvoje je prvni lez mezi druhym a tfetim rokem ditéte povazo-
vana za predpoklad vyvojového zrani.

vevs

O Evolucné castéjsi a prirozenéjsi reakci je obvykle Gték nez utok, proto
i dnes je pro nas snazsi, kdyz v ndhlé konfliktni situaci sshneme po jedno-
dussi a okamzité reakci — vyhnuti se, utéku k vymluvé —, prestoze z dlou-
hodobého hlediska neni tato reakce efektivni.

O Rozdil mezi cestou vymluv a cestou otevienosti se rovna rozdilu mezi
kratkodobym a dlouhodobym ziskem.




Definice, typy

a vytvareni Vymluv

Zkusenost nent to, co se vam pfihodi. Je to to, co udélate s tim, co se vam pfihodi.

(Aldous Huxley)

1 Co je vymluva?

Oficidlni a jedind univerzalni definice
vymluvy neexistuje. Obecna definice ale

rika, Ze:

B Vymluva je smyslenym divodem, kterym vysvétlujeme
a skryvame pravy duvod toho, pro¢ jsme néco udélali
¢i neudélali, nebo pro¢ néco udélat nechceme.

Nejcastéji byva vymluva definovina vsou-  vymluv priizkum, z néhoz vyplynulo, jak
vislosti s tim, ¢eho nis mé zbavit. V pri-  lidé obvykle popisuji vymluvu. Toto jsou

béhu roku 2013 jsem uskute¢nila na téma  nejzajimavéjsi odpovedi:

15
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Lez, svedeni podstaty vect
na véc jinou kvali zbabelosc’in
nebo pohodlnos’ri Fict pravdu.

Zpiisob, jak odmitnout q neurazit,
zplisob, jak Fict misto pravdy

néco, co tolik heublizi.

LeZ, kterou pouzijeme,
abychom se né¢emu vyhnuli
(prdci, trestu).

Hleddni dévodg Jako omlyvq
vlastni lenosti, pohodinosti
a vlastni neschopnosti

OdloZeni reality na pozdéji
pomoci |Zi.
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Poznali jste sami sebe v nékterém z vyse
uvedenych vyrokt? Tyto véty o vymlu-
vich velmi hezky vykresluji, kde se vy-
mluvy nejvice objevuji, v jakych situacich
se k nim uchylujeme. Obvykle jde jedno-
duse o to, Ze chceme néco zakryt, oddalit,
nééemu se vyhnout & ospravedlnit, pro¢

néco délime, nebo naopak nedélame.

Z mého prizkumu dile vyplynulo, Ze
vymlouvéni se se nevyhybi zidné véko-
vé kategorii, také z hlediska pohlavi se
vymlouvaji muzi i Zeny stejné ¢asto. To
bylo trochu pfekvapivé, protoze obecné
se mi za to, ze jelikoZ Zeny vice mluvi,
tak se pravdépodobné i vice vymlouvaji.
U muzi jde ale spiS o vymluvy, které chra-
ni jejich ego a maji zastiit selhini, u Zen jde
zase mnohem Castéji o vymluvy ze zdvofi-
losti. Z hlediska frekvence vymluv nejvice
lidi uvedlo, Ze se vymlouvaji jen parkrit
za mésic, méné lidi pak nékolikrit tydné.
Jenjedno procento dotazanych tvrdilo, ze
se nevymlouvi nikdy. No, nechci se vis
dotknout, ale jak je tedy mozné, zZe vy-
zkumy zaméfené na lhani prokazuji, Ze za
jeden den pry mtizeme byt obelhini lidmi

kolem nis az dvéstékrat a ze lidé zalzou jiz

v prvnich deseti minutich hovoru s jinou
osobou? A vymluva je pfece podle vSech

ukazateld tak trochu leZ, ne?

Presvédéeni o tom, Ze se lidé uméji vybor-
né vymlouvat, panuje dost vysoké, vice
nez polovina dotdzanych si mysli, Ze jsou
skvélymi lhafi. Vétsiné lidem vadi, kdyz
se jim nékdo vymlouva, pfesto se vice nez
dvé tfetiny dotazanych shodly, Ze vymlu-
vy jsou v zivoté potfeba. K éemu ale? Tro-
chu paradox, ne? Nemime vymluvy radi,

a pfesto je tolik potfebujeme?

»Mim toho tolik, Ze potfebuju na né-
které situace, jimz se potfebuju vyhnout,
jednoduse vymluvu,“ hlesla jedna moje
pfitelkyné, kdyZz u mé unavené padla do
kfesla. Zeptala jsem se ji: ,,A proc¢ jsi ted
tady u mé na nivstévé, kdyz tolik nesti-
has?“ Zarazila se. ,,ProtoZe mi to pfipa-
dalo dalezité tady ted byt.“ Kdyz vime
ujedné ze situaci, které denné prozivime,
co je pro nas dulezité, pro¢ to nevime
u téch dalsich?

Vymluvy se tykaji bud’ nééeho, co uz se

stalo, nebo néceho, co je a bude.
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Minulost
O Ospravedinéni, pro¢ jsme néco neudélali.

wvrve

O Zamaskovani chyby nebo pfFi¢iny svého selhani.

PFitomnost a budoucnost
O Vyhnuti se nééemu nepfijemnému, nebo nééemu, co udélat nechceme.

O Oddaleni ¢i eliminace nepfijemné reakce protéjsku pfi odmitnuti ¢i
vyrceni pravdy, strach z nepfijeti, kdyZz budeme mluvit na rovinu ve
vztazich mezi lidmi.

O Ziskani ¢asu, odsunuti prace ¢i feSeni na pozdéji.

MINULOST PRITOMNOST /
OSPRAVEDLNIT ~ ZAMASKOVAT VYHNOUT SE ODD*

’ NA OBRAD
/ JTSEM NEPRISEL,

PROTOZE JSEM
MEL ALERGIL... ,

PRSTYNKY NEMOZU JAKM
JSEM NEVZAL, SE ZENIT.. PRESTAN
PROTOZE NA NE MAM NA ZENENT ALERGII
MAM ALERGII... ALERGII... SI TE VE;




Nejcastéjsi typy vymluv

Kazdy z nis to zni. Obcas se nim nechce
do préce, zaspime nebo prosté nemime
sviij den. Co se prace tyce, podle statistik
vyuzivime ze 75 % stile stejné vymluv-
né triky. Mezi nejcastéjsi vymluvy patfi
nemoc, navitéva u lékate, nehoda, pfe-
tizeni pracovnimi dkoly. Vétsina z nis je
ale posléze nachyténa, jak travi hodiny na
obédové pauze ¢&i pravidelné brouzdi na
internetu. Nejcastéjsi vymluvy, které uva-
déli Géastnici mého vyzkumu, trend vyse
uvedenych medidlné dostupnych statistik

kopiruji.

| BUDOUCNOST

ODSUNOUT

SVATBA
POCKA...
TED MAM
ALERGIT...

1. misto: ,, To se néjak

prihodilo.*

Nejcastéji se to prosté néjak pfihodi. Za-
timco vy nic, vy muzikant, tak na vis silné
ptsobi ty 3ilené a nepritelské vnéjii okol-
nosti, proti nimz nemiiZete viibec nic délat.
Vy opravdu chcete jet k tchyni, ale mite
rozbité auto, moc price, v tomhle pocasi

se navic nikam jezdit ani neda a podobné.

O .,J4 se rozhodnu jit béhat, ale za¢ne

vzdycky prset.*

O ,,Mohla bych délat lepsi praci, ale je
to mimo mésto, kde Ziju, a na sté-
hovéni se nebo dojizdéni nemam

prostfedky.

O ,,Udélal bych to, ale ten e-mail jsem

nedostal.“

Evidentné jste na jedné strané barikady
vy a na druhé okolni svét. Vy jako byste
v ném ani nezili, Ze? Zatimco ostatni si za
své $tésti a nestésti mohou sami, u vas to

neplati? Pro¢?

2. misto: ,,Nemam cas.

Jako jednu z absolutné nejcastéjsich vnéj-
sich okolnosti si lidé pfivlastnuji staré dob-

ré ,nemam Cas“. Tim se pry d4 vyfesit snad

tplné vSechno.
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O ,.Jsem prili§ zaméstnany na to, abych

délal to, co mam rad.”

O ,Jednou to udélam. Az budu mit

v «©
cas...

Vsichni mame stejné mnozstvi Casu kazdy
den a vSichni midme potencial strivit ho
tak, jak si zvolime. Nikdy nebudeme mit
dost ¢asu, abychom udélali viechno, ale
miizeme délat to, co ndm napovidaji nase
priority. A tusite, kolik ¢asu byste usetfili,

kdybyste se nevymlouvali?

3. misto: ,,Mohou za to oni.“
Velka skupina lidi se vymlouva na ostat-
ni, protoze jim pfijde snazsi, kdyz za ,,to
mohou oni, a ne j&“. Je to podobny ptipad,

jako kategorie vymluv na vnéjsi okolnosti.

O ,,Mi pratelé a rodina mi fekli, Ze to

nemam délat...*

O ,,Musim se starat o rodice, ktefi mé

potfebuji.“

O ,.Je to viechno o tom, koho znas —

aja neznam ty spravné lidi.
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v
Zijeme s lidmi a mezi lidmi a ¢asto kvili
nim a pro né déldme rizné véci. To ale
v . ,
neznameni, Ze si je za viech okolnosti mu-
sime brat jako ochranny $tit. Lidé, ktef{ se
vymlouvaji pfedev§im na druhé, jako by
dobrovolné pfipoustéli, Ze jejich Zivot Hdi

a ur¢uje nékdo jiny.

4. misto: ,,Na to nemam.“

Nemoc ¢i fyzické indispozice — princip
naucené bezmocnosti a identifikovaného
zlozvyku funguje pro hodné lidf na vy-
bornou. Nedostate¢né vzdélani, chytrost,
geny, povahovy rys, jenzZ nim nedovoluje
to ¢i ono, to jsou zéstérky pro ty, ktef{ se

nechtéji posunout vpfed.

O ,,Z béhani vzdycky onemocnim.*
O ,,Jsem na to moc stary.*

O ,,Nejsem na to dost chytry.“

Nikdo nezadini jako expert. Ale opravdu
je zisk z nemoci a neschopnosti tak velky,
Ze pfevazi nad ziskem ze zdravi a kompe-

tence? Opravdu je podle vés lepsi byt obét,

nikoliv tvtirce?



Shrnuti kapitoly

O Davodem vymluv je ospravedinéni a zamaskovani své chyby, vyhnuti se
néc¢emu, oddalovani situace, eliminovani budoucich nasledkd, ziskani
¢asu nebo odsunuti feseni na pozdéji.

O Vvymluva je smyslenym divodem, kterym vysvétlujeme a skryvame pravy
divod toho, proc jsme néco udélali ¢i neudélali, nebo proc¢ néco udélat
nechceme.

O Nejcastéjsi typy vymluv jsou vymluvy na vnéjsi okolnosti, nedostatek
¢asu, na dalsi lidi, nemoc a vlastni nedostatecnost.
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