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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 potkédm toho na-
kopnu“, zaéne pfi setkani s podobnymi ,chodicimi tabulkami“ o kopancich
premyslet. Pfinejmensim se bude ptat, pro¢ je zrovna toto téma tolik zdu-

raznovano.

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 feé&, dovedly
k mistrovstvi sebemrskaéskou hru ,nikdo mne nejen nema, ale ani nem(ze
mit rad, protoze jsem:

tlusta x hubena,

velka x malg,

mam nohy tlusté x tenké,

mam fadra velka x mala,

¢ernovlaska x blondyna zesmésrniovana hloupymi vtipy,
zrzka x mam fadni kastanoveé vlasy,

mam velky zadek x nemam sice velky zadek, ale i tak je to chyba,

takovy se muzskym libi,

mam bryle x nemam na znac¢kové 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 stale jesté svobodna x rozvedena, vdova,
nechci partnerovi délat sluzku x chci o partnera pe€ovat,
jsem x nejsem Ceéka,

jsem x nejsem sirotek,

jsem zZena 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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