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Uvod

Pfiznejme si to oteviené. Kdyby byly techniky zvladani hnévu sku-
te¢né efektivni, nevzali byste do rukou tuto knihu. Pravdépodobné
jste uz vyzkouseli vSechno: vlidné jste promlouvali sami k sobé, bo-
xovali jste do polstare, ujistovali sami sebe, Ze vztek vam nepfinese
nic dobrého. Az se ale ve vas pristé zacne zase varit krev a vy budete
vidét rudé, budete mit opét prilezitost se presvédcit, jak moc je vam
pocitani do deseti platné.

Tyto neobratné pokusy o zachovani klidu jsou ¢asto marné a né-
kdy i emociondlné vycerpavajici. Knihy o zvladani hnévu obvykle
popisuji tyto vyzkouené a neovéfené metody a pridavaji zminky
o obecnych pripadovych studiich, historky ze zivota a samolepkové
slogany. Faktem je, Ze nas néjaka véc bud trapi (a pak v nas vyvola-
va uzkost, frustraci nebo hnév), nebo ne. Jisté, nadim cilem je ztstat
v klidu, ¢ehoz mizeme nejlépe dosahnout tim, Ze se prosté nebudeme
roz¢ilovat. PotizZ je ale v tom, Ze kdyZ se snazime potlacit nase nutka-
ni vybuchnout nebo se rovnou zhroutit, bojujeme proti své vlastni
prirozenosti.

OTAZKA ZA MILION DOLARU

Jak je mozné, Ze néktefi lidé nesou vSechny své zivotni vzestupy
a pady, prudké zvraty a rany osudu s nezlomnym klidem a rozvahou,
zatimco jini vypéni pfi sebemensi narazce a pti kazdém zklamani ¢i
drobné frustraci se sesypou?

1



NENECHTE SE VYTOCIT

Odpovédi na tuto otdzku je jediné slovo: perspektiva.

Predstavte si malé dité, jemuz se pfi hfe najednou rozbije hrac-
ka. V tu chvili se mu zhrouti cely svét a ono miize reagovat placem,
skleslosti, nebo dokonce zufivosti. Déti totiz nedokazou rozpoznat,
natoz ocenit, véechno ty dobré véci, kterymi jsou v zivoté obklopeny:
Ze maji co na sebe, Ze maji dostatek jidla a lasky a Ze je o né dobte po-
starano. Nevidi, Ze za hranicemi jejich vlastniho malého svéta existuje
jesté jeden obrovsky. Rodice ov§em védi, Ze rozbita hracka opravdu
neni zadnd tragédie, protoze maji nadhled, ktery ditéti chybi.

Z intelektualniho hlediska si pravdépodobné velmi dobre uvédo-
mujeme, jak jsou vlastné véci, které nas dokdzou rozzlobit, nedule-
zité a bezvyznamné. I kdy?z se ze vSech sil snazime péstovat pozitivni
vlastnosti jako napriklad objektivitu a trpélivost, v okamziku, kdy
spéchame a narazime na pokladni, na jejiz jmenovce stoji ,,v zacvi-
ku® a kterd zira na pokladnu, jako by to byl kokpit raketoplanu, stejné
propadneme frustraci. Zkousime si zachovat chladnou hlavu, ale ne-
gativni emoce se vynofi na povrch, a jakmile se jejich jiskra zazehne,
rozhofi se naplno. A od té chvile svadime tézky boj.

Problém spociva v tom, Ze mame ziZenou perspektivu, coz vy-
svétluje, pro¢ se v zapalu okamziku obvykle citime podrazdéni. Po
nékolika minutach nas hnév trochu ustoupi. O par hodin pozdéji uz
se citime méné nastvani a po par dnech se divime, pro¢ jsme se vitbec
rozéilovali. Cas ném poskytuje nadhled a umoziiuje nam vidét celou
situaci jasnéji. Podobné jako kdyz rosteme a dospivame a ohlizime se
zpét do minulosti, uvédomime si, Ze letni tdbor, na ktery jsme kdysi
prosté museli za kazdou cenu jet; ¢lovék, s nimz jsme se nutné museli
pratelit, nebo prace v kanceldfi, o kterou jsme tolik stali, uz pro nas
nic neznamenaji. Bez spravné perspektivy budeme porad jako dité
s rozbitou hrackou.
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UvoD

ODPOVED ZA MILION DOLARU

Mark Twain kdysi napsal: ,Komedie je tragédie plus ¢as.“ Objevime-
li, jak zménit perspektivu, uvidime dnes$ni udalosti moudie;jsi a vy-
vazenéj$i optikou zitfka. Jakmile se nauc¢ime rozpoznat, co je v dany
okamzik opravdu dulezité, nebudeme se muset do klidu nutit. Nase
myslenky, pocity a reakce na danou situaci se za¢nou pretvaret. Ne-
gativni emoce jako netrpélivost, nejistota a zlost se rozplynou - ne
proto, Ze bychom se je snazili dostat pod kontrolu, ale spi§ proto, ze
uvidime situaci takovou, jaka doopravdy je.

Stale vSak stojime pred otdzkou ,,Jak mam zjistit, co je dilezité?"
Vétsina lidi samozfejmé chape, Ze neni dobré vyvadét kviali ma-
lickostem a Ze jedinym divodem, pro¢ to lidé délaji, je fakt, ze jim
chybi nadhled. Co kdyz se ale jedna o zdvazné véci, jako je nemoc,
nespravedlnost nebo trauma? Objektivné vzato, jde v téchto piipa-
dech o opravdu vazné problémy. Chceme-li takové krize zvladat
s chladnou hlavou, musime se naucit oddalit pomyslny objektiv, aby-
chom si zachovali klidnou mysl bez ohledu na stavajici nebo oceka-
vanou situaci a ziskali duchapfitomnost, ktera nam umozni jednat
zodpovédné.

Typické nastroje pro zvladani hnévu mizeme v jistém ohledu pfi-
rovnat k pfipravkiim na hubeni plevele. Musite je neustale rozpraso-
vat kolem sebe, aby plevel nevyklicil, ale bez ohledu na to, jak moc
jste obezretni, stejné nepodchytite tplné vSechno a skoncite vycer-
pani. Kniha Nenechte se vytocit vam vysvétli, jak zlikvidovat plevel
i s kofeny tim, Ze se budete na realitu — na sebe samé, na sviij Zivot
a vztahy divat z optimalni perspektivy a naucite se 1épe vyznat ve
svych emocich.

S vyuzitim komplexniho, holistického pohledu odhalime a osvétli-

NIYs

me pricinya slozky hnévu. Casto k nim patfi diry v nasem sebevédomi,

13



NENECHTE SE VYTOCIT

zpusobené Spatnym (komplikovanym nebo traumatickym) détstvim,
neuspé$nymi nebo narudenymi vztahy s lidmi, ktefi jsou pro nas dii-
leziti, nebo tim, Ze nam v Zivoté chybi skutecna vasen a radost — coz
je jesté posilovano nasim pocitem zahotklosti, kdyz se ptame: A kde
je (proboha) v tom viem Bith? Zivot je nespravedlivy, takZze bud’ho
Biith nema ve své moci, nebo mu na mé nezalezi a nebo mé prosté
nenavidi, fikdme si. A to ndm k posileni sebetcty ani ke zmirnéni
hnévu zrovna nepomaha.

Muze se samozfejmé stat, Ze i kdyZ mame patfi¢cny nadhled, ne-
chame se v kritickém okamziku strhnout. Vypjaté situace nas mohou
vyprovokovat k tomu, Ze hodime rozum a raciondlni uvazovani za
hlavu, protoZe nase emoce vybuchnou dfive, nez si statime uvédo-
mit, co se vlastné déje. Takové chovani Ize ale zménit. Kdyby se za
extrémnich okolnosti objevil néjaky zapomenuty plevel, stale mate
moznost zachovat si naprostou kontrolu. Pomoci nejmodernéjsiho
vyzkumu z oblasti neuroplasticity miizete doslova pfeprogramovat
sviij mozek tak, aby automaticky prevzal kontrolu, i kdyZ mate pocit,
Ze prichazite o rozum.

Jak se fika, ,,na tango musi byt dva“ Naro¢né Zivotni okolnosti jsou
jedna véc, je ale také pravda, Ze bychom se nemuseli ucit ovladat svij
hnév, kdyby lidé kolem nas dokazali udrzet na uzdé svou hloupost.
Nekteti lidé, at uz jsou to ¢lenové rodiny nebo pratelé ¢i spolupra-
covnici, nas prosté dokdzou spolehlivé vytocit. Vzhledem k mé zélibé
v praktickych vécech vas nyni krok za krokem naucim strategiim, jak
prenastavit hranice, potlacit osobnostni konflikty a zvladnout obtizné
vztahy, abyste si zachovali (nebo znovu ziskali) zdravy rozum a od-
stranili Zivnou pidu pro vznik problém?.

14



UvoD

ODHALENI NEPRITELE

Existuji rizné techniky, které nam sice mohou pomoci zvladat vztek,
nemohou ndm vsak zajistit uvédoméni. Pouze tplné pochopeni
mechanismu vzteku - a toho, jak je marny a zbyte¢ny — nds bude
motivovat k zachovani klidu. A pravé proto je nékolik pocate¢nich
¢asti této knihy popisné povahy. Vysvétluje se v nich psychologic-
ka dynamika hnévu a lidské povahy. Dalsi ¢asti pak nabizeji celou
fadu psychologickych nastroji a technik, které vam umozni vitézit
v tvrdych pozemnich bojich proti nepfiteli. Rozhodné vsak nepod-
cenujte silu pochopeni nepfitele, tedy vadeho hnévu. V kazdé situaci,
ktera nds privadi do varu, bychom se méli ptat sami sebe: Pro¢ se ve
skutec¢nosti zlobim? My si ale samoziejmé tuto otazku polozit ne-
miiZeme, protoze v takovych chvilich nedokdZeme premyslet; pouze
néco citime. V tu chvili nejsme schopni rozumné uvazovat - a vtom
spociva slabé misto vSech tradi¢né doporucovanych technik zvladani
hnévu. Jestlize se vdak kazdym kouskem nasi bytosti zcela ztotoZnime
s odpovédi na tuto otazku jesté predtim, nez dand situace nastane,
potom je pravda i v pripadé ztraty spravné perspektivy pevné zako-
fenéna v nasi samotné podstaté a klidna a kontrolovana reakce se
stane nasi druhou prfirozenosti.

CO VAM TATO KNIHA PRINESE?

Kniha Nenechte se vytocit vam ukaze, jak trvale zménit svou perspek-
tivu. Diky tomu se automaticky prestanete zamérovat na malickosti
a dulezité véci uz ve vas nikdy nebudou vyvolavat prudké zachvaty ne-
kontrolovatelného vzteku nebo zufivosti. Zacnete na né totiz pohlizet
optikou autentického pfijeti. Objevite snadny zptisob, jak zit bez hné-
vu a uz nikdy mu nepropadnout - tedy pokud vy sami nebudete chtit.

15






1. CAST
PRAVY DUVOD, PROC SE
ROZCILUJEME






PRAVY DUVOD, PROC SE ROZCILUJEME

1
Jak se utvari perspektiva

Existuji tfi vnitini sily, které casto byvaji ve vzajemném rozporu:
duse, télo a ego. Stru¢né feceno, duse touzi délat to, co je spravné,
ego chce mit vzdycky pravdu a vidét se v dobrém svétle a télo prosté
chce z toho véeho uniknout. Pokud tedy ve svém Zivoté ¢inite néjaké
dilezité rozhodnuti:

o Mugzete si vybrat to, co je vam prijemné.
« Mizete si vybrat to, co na vas vrha dobré svétlo.

o Mugzete si vybrat to, co je dobré nebo spravné.

Nase télo si zada, abychom délali to, co je pfijemné. Do této kategorie
spada naptiklad prejidani se nebo prili§ dlouhy spanek - jedna se tedy
o véci, kterym se vénujeme, protoze se diky nim citime dobre. Necha-
me-li se ovladat egem, uchylujeme se k rtiznym ¢intim od vtipkovani
na cizi Gcet az po potizeni obrovského nakupu nad rdmec nasich
finan¢nich moznosti. Ego nas nevede k tomu, co je dobré, ale k tomu,
abychom vypadali dobfe pfed ostatnimi.

Sebetctu vsak ziskavame pouze tehdy, rozhodujeme-li se zodpo-
védné a délame-li to, co je spravné - coz je v tomto pripadé volba,
jez je v souladu s nasi dusi (¢i moralkou nebo svédomim). Timto
zpusobem totiz dojde ke skute¢nému prolnuti sebetcty a sebeovla-
déni. Emociondlni svoboda neznamend, Ze budeme délat, co se ndm
zlibi, ale spise to, Ze budeme délat, co skutecné chceme, navzdory
svym chvilkovym touham. Pfedstavte si, Ze drzite dietu a najednou
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NENECHTE SE VYTOCIT

vas popadne neodolatelna chut na kousek ¢okolady. Dlouho se sna-
zite odolavat pokuseni, ale nakonec podlehnete. Je to svoboda, nebo
zotroceni? Méli jste chut na ¢okoladu, tak jste si ji dali. Ale jak jste
se citili chvili poté? Jestlize si vyberete zodpovédnost, posilujete své
sebeovladani, a zvysujete si tak svou sebeuctu.

DELEJTE DOBRE VECI, ABYSTE SE CITILI DOBRE

Pokazdé, kdyz obétujeme zodpoveédny pfistup, protoze nedokdzZeme
odolat rozmartm, nebo se zaprodame, abychom od druhych ziskali
ocenéni, ztracime respekt k sobé samym. Pokud opakované podlé-
hame potiebé okamzitého uspokojeni nebo Zijeme tak, abychom si
utvareli a chranili vlastni uspokojivou image, potom se na sebe zlobi-
me a citime se vnitfné prazdni. V touze po uml¢eni naléhavého vniti-
niho hlasu, ktery stale opakuje ,nemam se rad®, délame vsechno pro-
to, abychom se citili dobre. Chtéli bychom se mit radi, ale misto toho
se sami sobé ztracime. Nejsme schopni investovat do nasi vlastni
pohody a fitime se stfemhlav dolti po spirale vedouci k unikovym
a sebeznicujicim aktivitam, abychom odvratili nasi pozornost od své
vnitfni bolesti: pfejidame se, pijeme alkohol, uzivime navykové latky
nebo vyhledavame nesmyslné rozptyleni. Tyto zradné pozitky mas-
kuji nage pohrdani sebou samymi, a protoze nase pokusy o dosazeni
$tésti vedou jenom k vétsi bolesti, propadame se stale hloubéji do
zoufalstvi — a schovavame se.

Podivejme se na to z jiného uhlu: Zkouseli jste nékdy vést piijem-
ny rozhovor s nékym, koho nemite radi? Stravili jste nékdy hodinu
¢i cely den ve spole¢nosti nékoho, kdo vam $el na nervy? Pak mi
jisté date za pravdu, Ze je to témér bolestivé. A ted si predstavte, Ze
byste s takovou osobou Zili a Ze byste to ¢isté ndhodou byli vy sami.
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Pro clovéka, kterému se nelibi, kym se stal, je Zivot velmi vycer-
pavajici. Je to stejné jako pracovat pro $éfa, kterym pohrdame - se-
bemensi kol v nas vyvola rozmrzelost. Pracovali byste pro néjakou
nevdécnou, nezvladatelnou osobu? Vénovali byste nékomu takovému
svij ¢as, nebo dokonce lasku a respekt? Mizete se pokusit takovou
osobu umlcet, odpoutat jeji pozornost nesmyslnymi aktivitami a ne-
konec¢nou zdbavou nebo ji pomoci ztratit se v mlze zneuzivajictho
chovani, ale jen do té doby, dokud se ji nebudete muset postavit tvari
v tvar, nebo ji dokonce pomahat.

Pfimo tmérné s tim, jak se nemame radi, klesd nade ochota snaset
kratkodobou bolest pro dlouhodoby uzitek. Kdo by chtél vynakladat
Usili a sndaset bolest a tézkosti kviili nékomu, koho vlastné nesnasi?
Takovy zptisob mysleni je pochopitelny, ale docela problematicky.
Jestlize se prilis casto vyhybame svym povinnostem a novym pii-
lezitostem, prichazime o vic, nezZ si dokazeme predstavit. Studie
dokladaji, Ze nase tendence vyhybat se bolesti, kterd je spojena s pre-
vzetim zodpovédnosti za vlastni Zivot, tvofi jadro hnévu a zdsadnim
zpusobem ovliviiuje téméf viechny emocni poruchy véetné uzkosti,
deprese a zavislosti.'

PERSPEKTIVA = DUSEVNI ZDRAVI

Jak se nase chovani stava stale bezohlednéjsim a nezodpovédnéjsim,
nase ego roste, aby kompenzovalo pocity viny, nejistoty a hanby. Nase
perspektiva se zuzuje a my se zacindme zaméfovat pouze na sebe
a opomijet okolni svét, coz nas ¢ini citlivéj$imi a labilnéj$imi. Do té
miry, do jaké odmitame prijmout pravdu o sobé samych a svém zi-
voté — a prekonat svou lenost a strach z bolesti -, se ego zapojuje do
nasi ,ochrany“ a snazi se svalit vinu na nékoho jiného. Jinymi slovy:
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JestliZe neni chyba ve mné, musi byt néco v neporadku s tebou.
Nebo: Svét je nespravedlivy. VSichni se proti mné spikli. Timto
zpusobem v nas zapousti kofeny prvni seminka neur6z a paranoie.
Abychom si uchovali kfistdlové cistou predstavu o sobé samych, mu-
sime si v pfedstavach zkreslovat okolni svét. A je-li nase chapani rea-
lity chybné, potom se nedokazeme prizpiisobit Zivotu.”

Pokud clovék ztrati zdravy rozum - tedy schopnost vidét a pri-
jimat okolni svét a reagovat na néj, znamena to, ze ztratil veskerou
perspektivu. Emocionalni nestabilita - ktera je pfi¢inou hnévu -
vlastné predstavuje nedostatek jasného isudku a urcuje, do jaké miry
nas bude moci ovladat nase ego.

Zodpovédna volba (v souladu s nasi dusi) > nase sebetcta
se zvy$uje > ego slabne > rozdifuje se perspektiva >
nezkreslena realita > dokdzeme vidét a pfijimat pravdu

(i kdyz je obtizna a bolestiva) = pozitivni stav, emoc¢ni zdravi
> zodpovédné chovani

Nezodpovédna volba (v souladu s nadim egem / poziva¢nym
télem) > nase sebeucta se sniZuje > ego narusta > zuzuje

se perspektiva > zkreslend realita > nedokazeme vidét

a prijimat pravdu (jestliZe je obtizna a bolestiva) = negativni
stav, nedostate¢né emocni zdravi > nezodpovédné chovani
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2
Nastvani sami na sebe,
nastvani na cely svét

Nikdo z nas nechce pfipustit, a uz viibec ne sam sobg, ze je liny a so-
becky, nebo Ze snad nedejboze chyboval ¢i selhal. Nase ego je proto
vybaveno celym arzendlem §titi a naraznikd v podobé tzv. obran-
nych mechanism ke zmirnéni drsné reality. Misto, aby nds (nebo
spiSe nase ego) chranily, vSak tyto obranné mechanismy pochopi-
telné zplisobuji jen dalsi nartst nestability a nejistoty. A ¢im vétsi je
propast mezi pravdou a nasi schopnosti ji pfijmout, tim kiehci
je nase emocionalni zdravi. Doktor William Glasser ve své knize
Reality Therapy pise:

»VSichni pacienti, ktefi se netispésné snazi naplnit své potreby,
bez ohledu na to, jaké chovdni k tomu zvoli, vykazuji jeden
spolecny rys: popiraji realitu svéta kolem sebe. (...) Af uz se
jednd o popirani cdstecné nebo o tiplné vymazani reality v pri-
padé chronicky nemocného zanedbaného pacienta ve statni
nemocnici, popirdani reality je bézné. Terapie bude tispésnd
pouze tehdy, bude-li pacient schopen upustit od popirdani svéta
a uznat, Ze realita existuje a Ze se bude muset naucit napliio-

vat své potieby v jejim ramci.

Nase ego zkresluje svét tak, abychom mohli vyvaznout s ¢istym §ti-
tem. Av3ak jesté predtim, nez se to stane, dojde v utajenych hlubinach
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