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O autorech

Conrad a Suzanne Pottsovi pracuji jako
motivaéni fe¢nici, trenéfi v oblasti ma-
nagementu a osobni koucové jiz vice
nez dvacet pét let. Objevili se v fadé te-
leviznich poradi a tréninkovych videi
spojenych s asertivitou, teambuildingem
a vedenim.

Béhem pétadvacetilet pomohli Conrad
a Suzanne doslova tisicm lidi zvysit si se-
bevédomi a vést pInéjsi a Gspésnéjsi zivot.

Vedli kurzy asertivity v riznych ¢as-
tech svéta, takze pracovali s lidmi z roz-
manitych kultur - od Pékistanu po Pafiz,

od Sydney po Stockholm, od Moskvy po Manchester.

Conrad a Suzanne zjistili, Ze zakladni myslenky asertivity jsou naprosto
stejné vyznamné v zasedacich mistnostech jako v loznicich.

Oba jsou zakladajicimi ¢leny spole¢nosti TeamSKkills, sité konzultantt
v oblasti managementu a vedeni, zaméfené na rozvoj individudlni i firemni

vyjimecnosti.
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Rekli o knize

»Pokud nejste zrovna asertivni, tato kniha vam pomiize. Je to stfizlivy, prak-

ticky a neobycejné citlivy priivodce kazdodennimi mezilidskymi interakcemi,
s jehoz pomoci budete tispésni - jak na pracovisti, tak mimo néj.“

Profesorka Brenda Gourley

nékdejsi vicekanclérka a generdlni feditelka The Open University

»lato kniha, napsand strizlivym a pragmatickym stylem, vam ukdze, Ze prosa-

dit se spravnym zpiisobem vam pfinese spokojenéjsi, Stastnéjsi a zdravy Zivot
a také povede k viditelnym vysledkiim v prdci i doma - vyborné Cteni!”

Simon Cooper

feditel oddéleni organizacni efektivity spole¢nosti Informatica

autor knihy Brilantni lidr (Brilliant Leader)

»Kazdy z nds obcas zaZije v Zivoté ¢i kariéte Spatné obdobi. Velmi se mi libilo,
jak mi tato kniha ptripomnéla dilleZitost ptipravy na tyto obtizné situace, které
zazivdme v prdci i doma.“

3 Donna Kinnair

drzitelka Radu britského impéria

Hlavni sestra Narodni zdravotnické sluzby v jihovychodnim Londyné

»At uz jste doma, v prdci, odpocivite nebo se bavite, vase asertivita rozhodne

o tom, zda dostanete, co chcete, anebo selZete v naplnéni vasich vlastnich stan-

dardii. Tato kniha vam ukdZe, jak byt sami sebou a zlep$it sviij Zivot tim, Ze
budete ¥ikat, co je tieba Fici.“

David Holdgate
generalni feditel spole¢nosti Satellite Information Services

»Nalézt spravnou davku asertivity je klicové, obzvldsté pro vasi kariéru - tato
kniha je povzbuzujicim a praktickym priivodcem, ktery vam ukdze, jak toho
dosdhnout.

Gary Bullard
generalni feditel spole¢nosti Logica ve Velké Britanii
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»Vyborné cteni pro kazdého, kdo se chce byt asertivnéjsi ve vsech oblastech

Zivota.“ Ann Craven
feditelka dodavatelského retézce ve spole¢nosti Invensys

»V této knize predstavili Conrad a Suzanne svoji moudrost, zkusenosti a jedi-

necny pohled na to, jak zvlddnout nejobtiznéjsi oblasti mezilidskych interakci.

John Varney
generalni feditel spole¢nosti Maximum Clarity

»Prakticky a srozumitelny priivodce, ktery vam ukdze, jak byt asertivnéjsi,
a pomiiZe vam, vasim prdteliim, kolegiim i rodiné zlepsit komunikaci a mit
vice ze Zivota.“

Dr. Stela Collins
pusobi ve spolecnosti Stellar Learning
zakladatelka The Brain Friendly Learning Group

»Kniha Asertivita — uméni byt silny v kazdé situaci prindsi oteviené, Cestné
a praktické ndavody, které vam pomohou jasné vyjadrit vase myslenky a ziskat
to, co chcete, pokud na tom skutecné zdlezi.*

Kevin Davidson
generdlni feditel spole¢nosti Maxwell Drummond International

»Tato kniha pfedstavuje povzbuzujiciho a praktického pritvodce preménou va-
Seho Zivota prostiednictvim zvyseni viastni asertivity.“

Simon Vyvyan
generdlni feditel spole¢nosti Industry Media Ltd

»Tato kniha ptindsi bohatstvi uzitecnych praktickych rad, které vam pomohou
byt asertivnéjsi, efektivnéjsi a mit sviij Zivot pod kontrolou.“

Sally Morris

manazerka ubytovani ve spole¢nosti Littlehampton & Rustington Housing

Society

»Prectéte si tuto knihu a dokdzZete srovnat i ty nejzatvrzelejsi lidi do laté.

Jako manazer potebujete, aby s vami byl vas tym na jedné lodi, a vy jste tak

mohli dokoncovat vase projekty - tato kniha vds pfivede na spravnou cestu
k uspéchu.

Clive Davies

projektovy manazer v oblasti inZenyrstvi a metadat
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Podékovani

Dékujeme véem lidem, ktefi se zti¢astnili nasich kurzt a ktefi nam poskytli
pribéhy, anekdoty a priklady toho, jak jim asertivita zménila Zivoty. Nechali
jsme se inspirovat pokorou a odvahou lidi, ktefi neptijali status quo a igno-
rovali véty typu ,Tohle nikdy nebude fungovat,“ nebo ,,Tohle nejde udélat,“
kteti §li a konali, vyjadrili se jasné, ¢estné a klidné.

Navzdy budeme vdé¢ni nasim asertivnim guru, Kenovi a Kate Blacko-
vym, za to, Ze nam poskytli vzdélani v tom, cemu véfili a co praktikovali.

A nakonec podékovani Sandre Crathern za jeji cenné vstupy k tématu
zdravi a kvality Zivota.
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Uvod

Asertivita je vice nez jen sada technik - je to zptisob, jak byt ptirozeny a zis-
kat co mozna nejvice z toho, co zivot nabizi. Asertivita je zaloZena na po-
zitivnim pristupu ke svétlym i stinnym strankam Zivota. Zkratka se stanete
loutkéfem, a nikoli loutkou.

S rostoucimi naroky na pracovni i osobni Zivot dnes témét kazdy pracuje
pod rostoucim tlakem. Zivotni zmény, jako je stéhovéni, uzavteni siiatku
¢i umrti blizké osoby, mohou tento tlak jesté zvySovat. Je znamo, Ze naroky
prichazeji z rtiznych zdroju, a to jak z vnéjsiho prostredi, tak z naseho nitra,
jako dutisledek nasich dusevnich pochodt. Jsme si dobtfe védomi toho, jak
nas stav nasi mysli mize ovliviiovat fyzicky.

Vnitfni tlak ¢asto zavisi na tom, jak spokojeni jsme sami se sebou, se
svym télem, s tim, co si myslime, s rysy své osobnosti, se Zivotnimi zku-
$enostmi, s hodnotovym systémem, s pocitem vlastni uzite¢nosti a smyslu
vlastni existence.

Dovednosti asertivniho chovani vyuzivame k dosazeni rovnovahy mezi
konkurenénimi ndroky tim, Ze se nau¢ime snizit miru stresu, lépe organizo-
vat svij ¢as, byt spokojenéjsi s vlastnim jednanim a diky tomu vést skute¢né
$tastny, zdravy a naplnujici Zivot.

Vime, Ze asertivita vim pomize vynikat ve véech oblastech vaseho Zivota,
at uz je to Zivot spolecensky, duchovni, finan¢ni, pracovni ¢i rodinny. To, co
se okolo vas déje, je casto odrazem va$eho vlastniho jednani. Vase mysleni
ma vliv na okolni udalosti. Myslete negativné, a budete pritahovat negativni
udalosti; budte asertivni, a sklizejte ovoce tohoto pfistupu.

Jako konzultanti specializujici se na oblast asertivity vice nez tficet let
jsme méli moznost vést kurzy asertivity pro programatory po celém své-
té: v zapadni Evropé, v nové vznikajicich demokratickych statech vychodni
Evropy, v Asii, v jiznim Tichomofi a na Stfednim vychodé¢. Pomohli jsme
doslova tisicim lidi postavit se za vlastni ndzor, a dosdhnout tak vétsiho
bohatstvi, zdravi a spokojenosti.
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Byli jsme zvani, abychom vedli kurzy asertivity na vSech trovnich v ram-
ci organizaci, a napomohli tak vzniku firemni kultury zalozené na lep$i
spolupraci.

Stale vice jsme prichdzeli do styku s fediteli spolecnosti a predsedy sprav-
nich rad, a stali se tak soucasti viid¢i sily britského primyslu, ktera vedla
k nartistu poctu Zen v predstavenstvech vyznamnych podniki.

Nage tvodni fe¢ na pramyslovych konferencich, firemnich setkanich,
vzdélavacich seminarich ¢i charitativnich akcich povzbuzovala tcastniky
k prehodnoceni a zlepeni jejich pfistupu k praci a rodiné.

V prvni ¢asti této knihy se budeme vénovat charakteristice asertivniho
chovani a celé fadé nastroju, které miizete vyuzivat.

Poté v druhé ¢asti popiSeme rizné skutecné zivotni situace, se kterymi
mate jisté néjaké zkusenosti. Uvedeme asertivni principy popsané v prvni
¢asti do rady spolecenskych ¢i pracovnich situaci. Pfedvedeme, jak mizete
v praxi tyto nastroje asertivniho chovani vyuzit v danych situacich tak, abys-
te posilili svoje sebevédomi a dosahli svého, a zaroven pritom brali ohled
na zajmy ostatnich.

Napti¢ knihou naleznete fadu cviceni, ktera vim pomohou pochopit vy-
svétlovanou latku a ptinesou vam potéSeni z experimentovani.

Zarulujeme vam, Ze Ctenim této knihy investujete do své budoucnosti.
Dékujeme vam za Cas, ktery jste se rozhodli ¢etbé knihy vénovat, a pfejeme
vam spokojeny zivot.

Chopte se dne - cesta dlouhd tisic mil zacind prvnim krokem.

Horacius/Lao-¢

Conrad a Suzanne Pottsovi
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KAPITOLA 1

Co je to asertivita?
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xistuje fada definic slova asertivita. Lidé pochopitelné ¢asto navstévuji
kurzy asertivity proto, aby se nauili 1épe prosadit, aby byli silnéjsi.
Z naseho pohledu je ovSem asertivita trochu o né¢em jiném:

Asertivita je chovani, které vede k dosazeni stavu vyhra-vyhra (win-win), neboli

ke spokojenosti obou stran.

Pokud pfijmete asertivni model chovani, prosadite snaze vlastni zajmy, ale
pouze za predpokladu, Ze si uvédomujete a vezmete v potaz to, co chtéji
ostatni. Toto umoznuje paradox stavu vyhra—vyhra.

Pokud chcete byt uspésni ve svém osobnim Zivoté, kariéte, podnikani
nebo ¢emkoli, ¢emu se vénujete, potfebujete byt asertivni v komunikaci
a prevzit zodpovédnost za svij Zivot.

Asertivni lidé jsou uspésni proto, Ze jsou povazovani za prirozené, podle
réeni: ,Co vidite, to dostanete,“ za pfimocaré jedince, na které se muzete
spolehnout, Ze se budou chovat cestné, takze s nimi vite, na ¢em jste.

Diky asertivnimu chovani bude vas zivot $tastnéjsi a pravdépodobné bu-
dete zit déle nez lidé, kteti komunikuji agresivné nebo jsou pasivni.

Asertivita vam umoznuje vyjadrit vase potieby jasné a Zadat po ostatnich,
aby je vzali na védomi. Asertivita od vas zaroven vyzaduje, abyste nasloucha-
li ostatnim a vénovali pozornost jejich potfebam.

Budete potiebovat fadu nastroji a zdroji k tomu, abyste si udrzeli své
sebevédomi, citili se silni a zaroven flexibilni, divéfovali svym schopnostem
a délali svoji praci tak, aby vam prinasela uspokojeni a potéseni. Musite si
byt védomi toho, Ze nejste zajatci okolnosti a udalosti a Ze miiZete pozitivné
ovliviiovat a ménit svét, ve kterém Zijete.

Vétime, Ze asertivni chovani vam pomuze dosdhnout tohoto a mnohem
vice. Asertivni chovani vim pomiize zamérit se na dosazeni toho, co je moz-
né, misto abyste se zaméstnavali pochybnostmi, obavami a my$lenkami
na to, co podle vas mozné neni.
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Tri zpUsoby chovani

Mtuizeme se chovat jednim ze ti zptisobt:

e agresivné,

* neasertivné (toto chovani se nékdy nazyva pasivné agresivni),
* asertivné.

My sami nejsme svym chovanim, i kdyzZ jsme tak ¢asto popisovani. Nikdo se
nechova vyhradné asertivné, agresivné ¢i neasertivné.

Chovani jednotlivych lidi se pohybuje mezi témito tfemi rovinami
a pravdépodobnost agresivni ¢i neasertivni reakce roste, pokud jsou lidé
pod tlakem ¢i ve stresu.

Existuji situace, ve kterych je obtiznéjsi chovat se asertivné, nebo lidé, se
kterymi je téz8i asertivné jednat. Vase schopnost asertivniho chovani mtize
selhat v praci, doma ¢i mezi prateli. Miize se to stavat castéji pii jednani
s jistym typem lidi, naptiklad s autoritami, lidmi, o kterych si myslite, ze
jsou chyttejsi nebo schopnéjsi nez vy, ptibuznymi nebo prislusniky opac-
ného pohlavi.

Vsechny tfi zptsoby chovani funguji, proto se k nim vracime a opakuje-
me je.

1. Agresivni chovdni

Agresivni chovani znamena:
¢ Domahate se svych prav zpisobem, ktery omezuje prava druhych.

¢ \Vlyjadfujete své myslenky, pocity a presvédceni nevhodnym zplsobem,
i kdyz mozna skutecné vérite, ze jsou vase postoje spravné.

Agrese vede k posileni vasi pozice na tikor druhych a muze byt pouzita k po-
tlaceni nékoho jiného. Agrese je zaloZena na nazoru, ze vase postoje jsou
dulezitéjsi nez postoje ostatnich lidi. Typickymi projevy agrese jsou obvi-
novani ostatnich lidi nebo vnéjsich faktort, pohrdani, nepratelstvi, utoky
a povysenost vii¢i ostatnim.

Agrese je obcas chybné zaménovana s asertivnim chovanim.
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Pokud nékdo komunikuje agresivnim zptisobem, naptiklad zvysuje hlas,
méfi lidi pfisnym pohledem nebo je neustale prerusuje, mize dosahnout
toho, Ze ostatni zlistanou zticha, poddaji se a ustoupi. Agrese mtize byt vni-
mana jako sebevédomi: ,,Opravdu jsi jim to nandal!“ - podobnd odezva pou-
ze posiluje domnénku, Ze je takové chovani asertivni.

Pokud jste byli dlouho neasertivni, poddajni a drzeli v sobé své pocity,
muize se stat, Ze pohdr vasi trpélivosti pretece a vy si Feknete: ,,A dost, tohle
stacilo, uz nikdy vic.“

V takovém pripadé mozna prekrocite inosnou mez a vyjadfite nahro-
madéné a potla¢ené emoce prili§ prudce, budete se dozadovat svych prav
a chtit, aby vSechny vase pozadavky byly splnény hned, a sami tak budete
komunikovat agresivnim zptisobem.

Pokud s timto chovanim uspéjete tam, kde d¥ivéjsi neasertivni chovani
nefungovalo, miiZe vas tento ,,uspéch’, tento nové nabyty pocit moci svést
k domnénce, Ze jste asertivni.

Dobrym prikladem tohoto jevu je Jaromir, jeden z ucastnikii nase-
ho asertivniho programu. Po prvnim dni byl natolik zaujaty vykla-
dem a svymi nové nabytymi asertivnimi dovednostmi, Ze se rozhodl
zajit na vecefi a vyzkouset v praxi, co se naucil béhem prvniho dne
programu.

Druhy den se Jaromir objevil skliceny a hluboce zklamany.

Program jesté potdadné nezacal a jd se ho zeptal, jestli si uzil vierejsi
veler a zda mél ptileZitost vyzkouset si nové dovednosti, které se naucil.

»lahle asertivita viibec nefunguje,“ fekl. ,Véera vecer jsem ji vy-
zkousel a byl to tplny propadik. Vzdycky ptijdu do nacpaného baru
a snazim se dostat doptedu, abych si mohl objednat piti. VZdycky jsem
obslouzen jako tiplné posledni, dokonce az po téch, ktefi pfisli po mné.

A neni to tak jenom v barech, ale i v restauracich. Vzdycky mé ob-
slouzi jako posledniho, i kdyz jsem pfisel dfiv.

Veera vecer jsem si fekl, Ze to zménim. Vzpomnél jsem si na vsechno,
co jste tikal o teci téla, ovlddani hlasu a pouZziti asertivnich vyjddrent,
ale nic z toho nefungovalo.

Sedl jsem si ke stolu a snaZil se zaujmout servirku, kdyz sla okolo,
ale ona se u mého stolu nezastavila. Podala jidelni listek kazdému okolo
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v

kromé mé. Dokonce i lidé, ktefi p¥i
diive nez ja.

Zhruba po 10 minutdch jsem toho mél dost. Kdyz kolem mé prochd-
zela servirka, zvedl jsem ruku, zpfima se na ni podival a fekl: ,Promiri-
te, ale cekdam tady uz dobrych 15 minut a vy jste mezitim ptinesla listek
kazdému kromé mé. Jsem s timto chovdnim velice nespokojeny, a pokud
nedostanu sviij listek hned ted a objedndvku jesté rychleji, odchdzim.

A vite, co se stalo? Otocila se na mé a povidd: ,Pane, je mi lito, Ze jste
zklamany. Délejte, jak myslite.

Tak jsem to udélal. Vstal jsem a odesel.*

Jaromir se sice sebejisté dozadoval svych prav, nicméné jeho prvni
interakce se servirkou byla neprdtelskd a vyhruznd. Neni se tedy cemu
divit, Ze skoncila netispéchem.

v

sli az po mné, dostali jidelni listek

,Rika se o ni, Ze je velice asertivni, nesel bych s ni do sporu a nestavél se ji
do cesty.“ - ,Je velice asertivni a vzdycky dostane to, co chce, bez ohledu
na okolnosti.“

Pokud prijmete takové chovani, obéas dostanete, co chcete, a jindy vy-
volate odpor. Spole¢nost a nékteré kultury agresivni chovani ocenuji. Stejné
jako asertivita je agresivita charakteristickd prosazovanim vlastnich nazort
a potreb, jenze na tkor ostatnich. Ostatni budou obdivovat vasi silu, sebeve-
domi a odhodlani — ov§em za predpokladu, Ze s vimi nemusi jednat!

2. Neasertivni chovdni

Neasertivni chovani vypada takto:
¢ Nedokazete se domoci svych prav, nebo to cinite takovym zplsobem, ze je
mohou druzi snadno ignorovat.

Vyjadfujete své myslenky, pocity a presvédceni omluvnym, uzkostnym
nebo pfilis skromnym zplsobem.
Nevyjadiujete své myslenky, pocity a presvédceni viibec.

Submisivni chovani vychazi z presvédceni, ze vase vlastni potfeby a pra-
ni budou ostatnimi vnimany jako méné¢ dulezité nez ty jejich. Typickym
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ptiznakem takového chovani je dlouhé vysvétlovani a obhajovani vasich
prani, zatimco se sami ptizpuisobujete a ustupujete ostatnim.

Neasertivni chovani se muze jevit jako neskodné, nicméné vede k potla-
¢eni jak vasich prav, tak i moznosti dosahnout stavu vyhra-vyhra. Jadro
problému byva ¢asto v nedostate¢né ochoté prijmout zodpovédnost, a navic
takové chovani povzbuzuje ostatni k agresivité. Neasertivni chovani je méné
vyrazné nez agresivita, nicméné je vSudypritomné.

Sandra byla energickd dama orientovand na uspéch. Sama sebe popsa-
la jako schopnou osobu, kterou nejvic potési, kdyz dostane velice nd-
roény ikol, a kterd se umi vyjddrit primo, takZe lidé védi, na éem jsou.

Od ostatnich ocekdvala stejné chovdni a ¢asto pocitovala frustraci,
kdyz lidé nesdileli jeji zdpal, pocit naléhavosti a smysl pro zodpovéd-
nost. Pokud jeji price vyZadovala vétsi nasazent, ona ho byla schopna.
Pokud bylo potieba ziistat déle, ziistala a nic ji nezabrdnilo v tom, aby
splnila sviij vikol.

Co vadilo Sandre nejvice, byla neochota jejich podfizenych prevzit
iniciativu. Sandra se s nimi dohodla na tom, co je potieba, a az pFilis
pozdé zjistila, Ze se prdce nestihne véas. Navic méla podezient, Ze i pres
vzdjemnou dohodu neméli jeji lidé nikdy v iimyslu své slovo dodrZet.

Sandra citila nejdiive frustraci a pak vztek, ktery dala svym podri-
zenym najevo nevybiravym zpiisobem.

»Zdvotile jsem se jich zeptala, jestli praci zvliddnou, jestli védi, co
maji délat, a jestli vSechno stihnout podle éasového harmonogramu
projektu.

Vsichni tekli, Zze ano. Dokonce jsem se jich zeptala, jestli jsou si jisti -
odpovéd opét znéla ano. TakZe jsem jim musela véfit.

Proc mi netekli, Ze je ptilis mdlo casu nebo Ze nevédi, jak maji tikol
splnit, a Ze pottebuji pomoc? Velice rdda bych jim byla k dispozici a po-
mohla jim. Ale oni pouze svésili hlavu a odpovidali ,ano: Neni divu, Ze
jsem vybuchla a chovala se agresivné!“

Pokud prijmete neasertivni chovani, miiZete se chovat velice manipulativné,
abyste se vyhnuli konfrontaci, odmitnuti, kritice, nebo dokonce pochvale.

Neasertivni chovani je zaloZeno na strachu a vyhybavosti a podle nasich
zku$enosti m4 zcela nicivy vliv na nase sebevédomi a sebetictu.



