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WVOD

VSE 0 HODNYCH HOLKACH

Pokud si ¢asto pripadate neviditelnd, zda se vam, Ze vas ostatni vyuzivaji
nebo k vam nepfistupuji s dostate¢nou tictou, nebo si nejste jista, jak dosdh-
nout toho, co byste v zZivoté chtéla nejvic, vitejte v klubu. Tedy v klubu hod-
nych holek. Hodné holky jsou Zeny, jez se v Zivoté drzi zpatky a prijimaji
stereotypni zptisoby chovani, o nichz je spole¢nost presvédcila, ze bez nich
nepreziji. Tyto Zeny nevédomé sabotuji své mezilidské vztahy — v partner-
ském souziti, se cleny rodiny, v praci, zkratka prakticky v§ude - a pak se jim
nedari dostat od zivota to, co opravdu chtéji. Jako zeny cely zivot dostavame
rtizna sdéleni, ktera se nds snazi presvédcit, ze byt ,hodna“ je diilezitéjsi nez
dosahnout toho, co chceme. Nejspi§ vam to nikdo nefekl ptimo, ale presto
jste pravdépodobné prijala za své, Ze postavit své potfeby na prvni misto
znamend zapsat se na ,seznam potvor*.

Tady je ptiklad, jak vim muze vychova z détstvi v dospélosti ublizovat.
Cheryl je manazerka ve velké letecké spolecnosti. V praci ji ostatni uznavaji,
jenze rodice se k ni chovaji porad jako k ditéti. ProtozZe je svobodna a nema
partnera, pii rodinnych oslavach se od ni ocekava, ze bude sedét s détmi,
protoZe u stolu pro dospélé neni dostatek mista. Nemusime vysvétlovat, jak
moc to Cheryl otravuje, nevi vsak, co by s tim mohla udélat. Kdyz naznacila,

Ze je nacase, aby sedéla u stolu pro dospélé, fekli ji, Ze je precitlivela. Od té
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doby drzi jazyk za zuby a svému okoli radsi vyhovi. Nechce prece zkazit
rodinnou seslost.

Nechut zptsobovat problémy ¢i budit rozruch ji neovliviiuje jen doma,
ale 1 v praci. Znaji ji jako prijemnou a bezproblémovou Zenu, neni ale
povazovana za pracovnici, kterd by méla potencidl, protoze neumi vyjad-
tit odli$né nazory - ani takové, které by firmé mohly pomoci v rstu. Jako
hodna holka se dostala tam, kde je — nedostane se v$ak tam, kam by chtéla.
Informace, které dostavala v détstvi a pfenasi si je do pritomnosti, ji preka-
Zeji v dosahovani jejich dospélych ciltL.

Zptisoby chovani z détskych let, at uz jsme si je osvojily na zakladé nevy-
slovenych oéekavani rodi¢d, nebo jejich ptimych pozadavki, prostupuji
véemi strankami nasich Zenskych Zivotd. Nedokazeme opustit nevhodny
vztah, v kariéfe preslapujeme na mist¢, zdrahame se zeptat lékate na 1écbu,
kterou ndm predepisuje — hodné holky se zkratka zabyvaji vice moznymi
reakcemi ostatnich nebo tim, co by si kdo mohl pomyslet, nez tim, aby se
samy citily a mély dobre.

Nechapejte nas $patné. Byt mila je dilezité, ale jen tim, Ze budete mila,
nedosahnete toho, co v Zivoté chcete. Byt laskavd, ohleduplna a velkorysa
je soucasti uspéchu jakéhokoli usili nebo komunikace, samo o sobé to ale
jednoduse nesta¢i. Z osobnich a profesnich zkusenosti vime, Ze muzete
dosahnout svych osobnich a pracovnich cilii a chovat se pfitom mile. Jedno
a druhé se nevylucyje.

V zivoté vyhravaji ty Zeny, které se naucily, jak si ziskat respekt a uspéch,
jaké si zaslouzi, a zivot, jaky chtéji, aniZ by je okoli vnimalo jako ,,potvory*.
Pod tspéchy nemdme na mysli jen hmotné statky jako novy diim, vyhod-
nou koupi auta nebo lepsi praci. Mluvime o vytvareni situaci, v nichZ ostatni

vyslechnou vas hlas, vase potteby jsou uspokojeny a bez ohledu na vysledek
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mate dobry pocit z toho, jak jste to celé zvladla. Stat se Zenou, ktera vyhrava,
neznamend dostat pokazdé vSechno, co chcete. Znamend to jit za svymi cili
opravdové, zamérné, obratné a dospéle. Posudte tyto rozdily mezi hodnymi

holkami a tspé$nymi, dospélymi zenami:

Hodny holky Zeny, které vyhravaji
Své potieby kladou na posledni misto Vedle potieb ostatnich lidi berou ohled i na ty
svoje
Mélokdy zadaji o to, co je pro né dulezité Své potieby objasni bez vytacek
Toleruji nevhodné chovani Postavi se tém, ktefi je nerespektuji
Zdrahaji se komunikovat asertivné Podavaji stru¢na a pfima sdéleni
NedokaZou tézit ze vztahl Chépou hodnotu mezilidskych vztahti ve svém

Zivoté a uméji jich vyuzit
Maji nepfiméfené obavy z toho, Ze se ostatnich ~ Délaji ve, co je mozné, pro udrzeni

nécim dotknou zdravych, oboustranné prospésnych vztahl
s pfiméfenymi hranicemi

JAKVAMTATO KNIHA POMUZE STAT SE ZENOU, KTERA VYHRAVA

V knihach Hodny holky nikdy nedostanou pfiddno a Her Place at the Table
(Jeji misto u stolu) jsme se zaméfily na to, jak si chovanim hodnych holek
branite v dosazeni kariérnich cil. Od mnoha ¢tenafek jsme se dozvédély,
Ze zafidit se podle nasich rad vede ke zméné! Nékteré Zeny ndm napsaly, Ze
doséhly vytouzeného povyseni, jiné ziskaly vyssi plat a dal$i nasly odvahu
opustit $kodlivé nebo nezdravé pracovni prostredi. Klobouk dolti, damy!
Tentokrat se chceme vénovat $ir$imu okruhu dovednosti, které vyuzijete
s kymbkoli a kdekoli: s domacim, tchyni, sousedy, détmi - je to jen na vas.
Spousta téchto dovednosti se s drobnymi obménami da pouzit napfic riz-

nymi situacemi a mezilidskymi vztahy. V8echno za¢ind u vés. Jak dobte
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rozumite tomu, pro¢ se chovate tak, jak se chovéte (nebo nechovate)? Jak
moc jste ochotnd se zménit?

Pokud jste prototyp hodné holky, ktera se chové podle toho, jak ji spole¢-
nost naucila, ostatni lidé ve vagem Zzivoté nebudou mit velky zdjem na tom,
aby vam ke zméné pomohli. Pro¢ by to délali? Odsouvanim svych potieb
na posledni misto prece uspokojujete jejich potfeby. Jenze tady nejde o né,
jde o vas. V této knize vam pomiizeme odolat vnéj$im tlakiim na to, abyste
ziistala stejnd, a zdrovenn vam pomuzeme poznat ty, kdo vdm opravdu
pomohou a jde jim o vase dobro. Pravé oni pro vas budou vzorem, mentory
a podporou. Pri posilovani vitézky v sobé budete potfebovat jejich podporu.

Dalsi véci, kterou si je tfeba hned na za¢atku uvédomit, je, ze strategie,
jez hodné holky zvnitfiuji ve svém chovani, jsou hluboce kulturné zako-
fenény. Neustale se odrazeji a posiluji v tradi¢nich rodinnych strukturach,
socialnich normach a fungovani podnikatelské sféry. Doufame, ze spolecen-
sky tlak postupné povede k pfehodnoceni téchto témat, jenze zmény tohoto
typu a rozsahu si Zadaji ¢as. To nefikdme proto, abychom vas odradily, ale
abychom naznacily, ze prozatim bude dobré vytvaret si vlastni prilezitosti,
jak dospét od hodné holky k Zené, ktera vyhrava. Tato kniha vam pomtze
pravé s timto problémem.

Hodné holky neziji Zivot, ktery by chtély, kvtili jednomu ze dvou dtvodi:
bud si neuvédomuji, Ze se svym chovanim brzdi, nebo nevédi, co by s tim
meély délat. Kniha Hodné holky nikdy nedostanou, co chtéji nabizi 1ék pro obé
situace. Af jste matka v domdacnosti, generdlni reditelka, studentka, podni-
katelka nebo Zena kdekoli mezi tim, pravdépodobné mate svou Achillovu
patu projevujici se, kdyZ se jedna o véci, které chcete nebo které si zaslou-
Zite. Véfime, zZe jedind mozna cesta, jak se zménit z hodné holky v tispésnou

Zenu, je pochopit a posilit tento nejslabsi ¢lanek své osobnosti. Vyzbrojime

12 Hodny holky nikdy nedostanou, co chtéji



vas dovednostmi, presvéd¢enim a védomostmi potfebnymi k nastartovani
této zmény a k prekonani problémd, jez vam zabranuji dostat to, co v Zivoté
nejvic chcete. K tomuto tcelu jsme vypracovali sedm zasadnich strategii
a devadesat devét koucovacich taktik. Uspésné Zeny, s nimiZ jsme pracovali,
je nescetnékrat vyuzily k dosazeni svych osobnich i profesnich cili.

Tak jako mnoho ¢tenditi nasich predchozich knih muzete na téchto
strankach objevit pravé ta tajemstvi, s nimiz ziskite to, co si zaslouZite,

potfebujete a chcete.

STRATEGIE VERSUS TAKTIKY

Jednim z diivodu, pro¢ rozliSujeme mezi strategiemi a taktikami, je pomoci
vam uvazovat o dosahovani vasich cilti novym zpiisobem. Jak ukazuje obra-
zek znazornujici Gspésné zeny na strané 15, dostat se z mista, kde jste, tam,
kde chcete byt, vyzaduje slozitou souhru mnoha faktord. Proto jsme se roz-
hodli ptipravit prehled strategii, tedy obecnéjsich zptsobu chovani, které si
musite osvojit, mate-li dostat, co chcete. Pro kyzené zmény pak nebudete
vyuzivat jednotlivé strategie, ale spie jejich kombinace. Pokud mate kupti-
kladu u nékteré kamaradky pocit, Ze zneuzivé vasi ptirozené dobroty, méla
byste pouzit nasledujici strategie: zhodnotte minulost a najdéte divody,
pro¢ jste jeji nevhodné chovani dosud tolerovala; komunikujte jasnéji;
a pripravte se na odpor. Kratce feceno, strategie vim pomohou vidét situaci
z §irs$i perspektivy.

Rozpoznat vhodné strategie ale nestaci. Co byste méla udélat, uz nejspi§
vite. A tady prichazeji na scénu taktiky, které odpovidaji na otazky zacinajici
jak - to jsou konkrétni néavody, jak strategii realizovat. Kazdou z devadesati
deviti uvedenych taktik 1ze pouzit v rozli¢nych situacich. Predstavte si stra-

tegie jako bednu s naradim a taktiky jako naradi, které v pripadé potteby
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pouzijete. Tak jako si konkrétni zmény chovani vyZaduji zapojeni nékolika
strategii, v urcitych situacich muaze byt prospésné vyuzit vice taktik. Pri
fe$eni ruznych situaci z riaznych uhli pohledu mohou byt uzite¢né podobné
kroky, proto si muizete v§imnout, ze se taktiky nékdy prekryvaji. Naptiklad
v kapitole, kterd se zabyva formulovanim Zadoucich vysledka (41. taktika),
podotykame, Ze je nutna domaci priprava. Ta je také dtlezitou soucdsti 44.
taktiky: Vyuzivejte fakta, nikoli pocity.

Pro ilustraci mozného vyuziti strategii a taktik jsme do knihy zapojili
pribéhy a priklady pochazejici z nasi poradenské praxe a kouc¢ovani. Pres-
toze jsme v zajmu zachovani soukromi zménili jména zacastnénych, stale
se jedna o pribéhy skute¢nych Zen a nékdy i o piibéhy vychazejici z nasich
vlastnich zkusenosti.

Pojdme se podivat na situaci Zeny, které muzeme fikat tfeba Barbara.

Cely zivot ji znaji jako clovéka, ktery dokaze plout s proudem a vyjit
prakticky s kazdym. Tento zptisob chovani si osvojila v détstvi od své matky,
kterd ji neustale upevnovala v tom, jak je dtlezité uspokojit potfeby ostat-
nich a nejednat sobecky. Barbara si tfeba vzpomina na jedny Vanoce, kdy
své matce svéfila, Ze jsou s manzelem na pokraji rozvodu, na coz ji matka

odvétila, at to nikomu nerikd, jinak v§em zkazi svatky!
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ZENA,
KTERA

VYHRAVA

Kvtili témto hluboce zakofenénym navykéim dnes Barbara skoro vzdycky,
kdyz se ocitne ve skupiné, déla to, co chce vétsina — a sama se vzda toho,
co by chtéla ona -, a jen zfidka navrhne alternativu k plantim téch ¢lent
skupiny, ktefi se dokdZou ozvat hlasitéji. Pak méla Barbara vaznou autone-
hodu, pfi niz mélem pfisla o Zivot. To s ni otfaslo. Uvédomila si, Ze Zivot je
prili§ kratky na to, aby jen ustupovala pozadavkiim ostatnich. Chtéla se vic
vénovat tomu, co by chtéla ona. Strategie, na kterych pottebovala zapraco-

vat, zahrnovaly vytvareni vztaht s lidmi, ktefi stavi svoje potfeby na stejnou
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uroven jako ty jeji, ddle fizeni oéekdvani ostatnich lidi ohledné toho, co je
a neni ochotna délat, u¢innéjsi sdélovani toho, co chce, a ziti v souladu se
svymi hodnotami. Nejdfiv ale musela pfijit na to, jak opustit strategii hodné
holky, kterou byla cely zivot. Zacala tedy u malych véci.

Kdy?z ji kamaradka navrhla, Ze by mohly zajit do restaurace, kde zrovna
nedavno byla, vyjadrila své prani pomoci 43. taktiky (Kdyz musite fict ne,
podpotte to legitimnim zdivodnénim a alternativami). Namisto toho, aby
souhlasila s kamarad¢inym navrhem, ted fekla: ,,Tu restauraci mam rada, ale
byla jsem tam pred par dny. Pojdme vyzkouset tu novou thajskou restauraci,
o které ted'kazdy basni.“ Kdyz ji pratelé zvali na vylet, ktery si nemohla dovo-
lit, pomoci 57. taktiky (Uplatiiujte kontrastovani) jim sdélila svij upfimny
pohled na to, pro¢ se k nim nemtze pfipojit: ,Nechci, abyste si mysleli, ze
s vami na vylet nechci jet. Jela bych moc rada. Jenze vzhledem k tomu, Ze
jsem ted néjakou dobu nebyla v praci a k tomu $etfim na koupi domu, si
tuhle cestu budu muset nechat ujit.“ Za néjakou dobu se Barbara dokazala
ozvat, prestala druhym umoziiovat, aby ji diktovali, jak by méla travit sviij
Cas a utracet své penize, a zacala tak citit vétsi kontrolu nad svym Zivotem.

Jako hodné holce vam bude mnoho taktik, které budeme popisovat, cizi.
Zkuste proto ke kazdé z nich pristupovat zvlast a nenechte se zahltit pied-
stavou, Ze musite najednou udélat ve svém chovani obrovské zmény. Jdéte
na to krti¢ek po kriicku, jako Barbara. Obcas jedna taktika prorazi cestu pro
dal3i. Cim vice budete taktiky uplatiiovat v praxi, tim pfirozenéjsi pro vas
budou. Existuji v8ak situace, pfi nichz budete potfebovat zapojit vice taktik
najednou. Pfipomindme, Ze na$im cilem neni zménit to, kym jste. Spise vam
chceme umoznit, abyste se tim, kym jste, skutecné stala. Poskytneme vam
néstroje potfebné k tomu, abyste sviij Zivot Zila plnéji, opravdovéji a s maxi-

malnim naplnénim.
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SEBEHODNOCENi: JAK MOC HODNA JSTE?

Zaénéme poznanim svych prednosti a také oblasti, na nichz potfebujete
zapracovat. Je pravdépodobné, ze uz ted délate spoustu véci spravné. Ndsle-
dujici sebehodnoceni vam pomtize odhalit zptisoby chovani hodnych holek,
které vas v zivoté drzi zpétky. To se vam bude hodit pfi zji$tovani, na které
strategie a podptirné taktiky se budete potfebovat zaméfit, a také k pocho-
peni svého jednéni v souvislostech. Zadn{ dva lidé nejsou stejni, proto vam
sebehodnoceni pred tim, nez si prectete tuto knihu, pomtize zamé¥it se pravé
na své jedine¢né silné stranky a oblasti, v nichz mate prostor pro zlepseni.
Meéjte na paméti, ze zadny ,test vam toho o vés nefekne vic, nez uz vite.
Mozna vam pti pohledu na vase sebehodnoceni ptijde, Ze to neni stopro-
centné presné posouzeni toho, jak si v zivoté vedete. Nebo ho naopak budete
vnimat jako presné zachyceni sebe i svych nedostatkd. Tak ¢i onak véfime,
ze vam dd podnét k zamysleni nad tim, v ¢em se sama brzdite, a budete tak

moci vykrodit na cestu ke zméné.

Hodny holky nikdy nedostanou, co chtéji — sebehodnoceni
Cilem tohoto sebehodnoceni je pomoci vam rozpoznat zpusoby chovani,

které vam nejspis brani dosahovat toho, o co vam v Zivoté nejvice jde. Aniz
byste nad jednotlivymi tvrzenimi piili§ premyslely, upfimné zhodnotte,
nakolik kazdé z nich odpovida vasemu uvazovani, pocitim a chovani. Neod-
povidejte, jak byste se chtély chovat v budoucnosti, ale jak se skute¢né cho-
vate dnes. Budte k sobé poctivé a kazdy vyrok zaradte na nasledujici $kale:

1 = Vibec nepopisuje, jak premyslim, citim a jednam.

2 = Nepopisuje, jak vétsinou premyslim, citim a jednam.

3 = Popisuje, jak nékdy premyslim, citim a jednam.

4 = Popisuje, jak vétsinou pfemyslim, citim a jednam.
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. Nedovoluji, aby to, ¢emu jsem v détstvi v rodiné naslouchala,

nepriméfené ovliviiovalo moje soucasné volby a rozhodnuti.

2. ___ Vyhledévam vztahy s lidmi, ktefi nejsou jako jd, protoze vim, ze se
od nich néco naucim.

3. __ Nedovolim druhym, aby mé vyuzivali.

4. ___ Vyjadfuji svijj nazor bez toho, ze bych ¢ekala na vyzvani.

5. __ Pokud se mnou ostatni nesouhlasi, hleddm jiny zpusob, jak

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

prosadit své zajmy. Nerezignuji.

. Kdy?z je tfeba, pozaddm své pratele, aby mé predstavili lidem, ktefi

by mi mohli pomoct v dosahovani mych cilt.

. Dokazu bez vdhani vyjmenovat tii véci, kterych si v Zivoté nejvice

cenim.

. Mém jasno v tom, co chci a co nechci.

. Kdyz se potkdm s novymi lidmi, aktivné se snazim, aby se citili

ptijemné.

__ Ostatnim lidem nastavuji jasné hranice.

___ Vyjadtuji se jasné a vystizné.

_ Kdyz davam skupiné lidi néjaky navrh, snazim se uz predem
lobbovat, abych zvysila pravdépodobnost jeho prijeti.

__ Kazdy tyden vénuji néjaky ¢as budovani osobnich a profesnich
socidlnich siti.

__Je tézké ve mné vyvolat pocit viny.

__Na ma rozhodnuti nema vliv negativni reakce ostatnich.
___Vénuji veskerou pozornost osobé, ktera se se mnou snazi hovotit,
a to bez ohledu na to, co se déje okolo.

__ Kdyz rozjizdim novy projekt nebo se poustim do néjaké vyzvy,

od pocatku zajistim, aby mél kazdy jasné definovanou roli.
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18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.
27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

__Nikoho nezdd4m o povoleni; ostatni o svych rozhodnutich pouze
informuji.

__ Kdyz je jasné, ze konverzace na obtizné téma nikam nevede,
navrhnu si dat pauzu a naplanuji, kdy se k tématu vratime.

__ Pokud néco nevim, porozhlédnu se mezi svymi zndmymi
a pozadam o pomoc nékoho, kdo zna odpovéd.

__ Kazdy tyden udélam néco, ¢im dam najevo, Ze se drzim svych
hodnot.

__ Pokud si to situace zdd4, nemam problém porusit pravidla.
___Prestoze umim byt mild, nepotfebuji, aby mé méli lidé radi.
____Rikdm ne nepfiméfenym pozadavkim.

_ Ostatni lidé o mné fikaji, Ze jim dokazu citlivé a pozorné
naslouchat.

__ Nevzdam se, pokud milj pozadavek nékdo odmitne.

__ Nejsem jen papirovou ¢lenkou profesnich organizaci, pravidelné
se ucastnim jejich setkani.

__ Mam jasno v tom, z ¢eho v Zddném ptipadé neustoupim.
___Presné vim, kde je moje Achillova pata.

__ Nez abych nékoho obvinila z omylu, radsi budu zticha, aby si
zachoval tvar.

_ Nemam problém zapojit se do naro¢né konverzace, abych
vyjadrila své potieby.

__ Pokud se jednd o néco dilezitého, s predstihem si naplanuji, co feknu.
___Rozdily v nazorech umim vyuzit k dosahovani lepsich vysledki.
__ Dobrovolné se hlasim k praci na naroénych a prestiznich
projektech v zaméstnani, v na$i komunité, v cirkvi atd.

Pokud toho mam moc, deleguji ukoly na nékoho jiného.
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36. Moje budoucnost neni ovlivnéna nikym jinym nez mnou.

37. ___ Opoustim nezdravé vztahy a umim jit ddl.

38. ___ Radavyjednavam.

39. __ Vytvarim situace, kde vitézi obé strany a kde je vyhovéno jak mym
pozadavkam, tak i poZzadavkam druhych.

40. ___ Muj pristup se odviji od toho, kterou konkrétni osobu chci ovlivnit.

41. ___ Ne¢ini mi problém zeptat se na ndzory ,expertd, jako jsou lékati,

pedagogové, pravnici atd.

42. ___ Ostatni mé oznacuji za osobu, ktera umi prevzit zodpovédnost.
43. __ Dobfe se stardm o svou budoucnost.

44. ___ Udrzuji pozitivni vztahy s lidmi, které zrovna nemusim.

45. ___ Své argumenty prezentuji za pomoci faktt, nikoli emoci.

46. ___ Predtim, nez se pokusim nékoho k néemu primét, snazim se

zjistit vSe, co miizu, o jeho potfebach, nazorech nebo stanoviscich.

47. ___ Nez ptedlozim nové myslenky nebo pozadavky, sonduji v terénu.

48. ___ Jsem mentorkou ostatnich.

49. ___ 7ijizivot, jaky chci.

50. ___ Mam jasnou pfedstavu o tom, jak by mél muj zivot vypadat
v budoucnu.

51. ____ Vevztazich si zaklddam na principu ,,néco za néco®

52. ___ Pokud si to situace zad4, nevaham pozadat druhé o pomoc.

53. ___ KdyZ mi ostatni nevénuji pozornost, pokracuji, dokud nejsem

vyslySena, nevzdavam se jednoduse.

54. ___ Peclivé si vybiram, za co stoji bojovat.

55. ___ Spojuji lidi se spole¢nymi zajmy.

56. ___ Drzim se Sokratova hesla ,,Zivot nepodrobeny zkoumani nema
cenu Zit*
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Sebehodnoceni

SKORE

Pokyny ke stanoveni skére
Své body za jednotlivé vyroky prepiste do nasledujicich poli (¢isla v nich
odpovidaji ¢islim vyroka).
Sectéte své body v jednotlivych sloupcich. Ur¢ite tak oblasti, které budou
vyzadovat vasi pozornost, chcete-li dosdhnout svych Zivotnich cilt.
Nejvice byste se v soucasnosti méla zaméfit na body, jez jste hodnotila
1 nebo 2. Jako prvni doporu¢ujeme nalistovat kapitolu, u které jste
v odpovidajicim sloupci méla nejnizsi skére.
Své celkové skore urcite se¢tenim vysledki ze sloupctl. Vysvétleni

k nému najdete na nasledujici strané.
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Analyza vaseho skore

22

Jestlize je vase celkové skore
56-96
nebo
pokud je vase skore v nékteré casti
8-13

Jestlize je vase celkové skore
97-142
nebo
pokud je vase skore v nékteré casti
14-19

Jestlize je vase celkové skore
143-186
nebo
pokud je vase skore v nékteré casti
20-28

Jestlize je vase celkové skére
187-224
nebo
pokud je vase skore v nékteré casti
29-32

Vase fotka je ve slovniku hned vedle slova
mila! Jste prototyp ,hodné holky". Vasim ukolem bude
vyvinout si rozumnou strategii, s niz ziskate vice véci,
které chcete a jeZ si zaslouzite. Tato kniha byla napsana
pro vas.

Doladit detaily, o to tady pujde! Z toho, kde

se v Zivoté momentalné nachazite, nejste vylozené
nestastna, v nékterych oblastech ale chcete vic. Obcas
jste v posunu od hodné holky k ispéSné Zené nejista.
Doplnite své dosavadni dovednosti taktikami z této
knihy a posilte svilj pocit napInéni.

Blahopiejeme! Ovladate uméni s odvahou

a sebedlvérou dosdhnout vétsiny toho, co v Zivoté
chcete. Nejste ani piilis sebejista, ani pfilis hodna.
Abyste setrvala na vitézné cesté, zaméfte se na ty
oblasti, kde jste se ohodnotila 1 nebo 2.

Pozor! Vase vysoké skdre mozna znamena, Ze se nékdy
zaméfujete vice na vyhru nez na to, abyste zajistila
spokojenost na obou stranach. Pokud premyslite, pro¢
vzdycky nedosahnete cili, na nichz tak tvrdé pracujete,
mohlo by to byt proto, Ze nejste dost hodna. Strategie
v této knize vam pomohou nastolit lepsi rovnovahu.
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. strategie

PLhodnotte minulost

a predstavte st

budoucnost

Taktiky v této strategii cili na:

« Pochopeni podstaty a piivod vaseho chovani, postojt
a preferenci.
« Zhodnoceni, co vam v soucasnosti funguje (a nefunguje).
o Urceni, co je tfeba zménit, abyste mohla dosahnout respektu,

ktery si zaslouzite, Gspéchu, na ktery mate pravo, a Zivota,
jaky chcete.




ase minulost bezpochyby ovliviiuje nasi pfitomnost a nasi budoucnost.
N Jsme produkty presvédcent, které nam predavali nejen nasi rodice ¢i jini
clenové rodiny nebo pecovatelé, ale také ucitelé, kamarddi, televize, casopisy,
filmy, hudba, internet atd. Tato sdéleni védomé ¢i nevédomé vstiebdvime
a stdvaji se soudsti nasi bytosti, podle nich si vybirame, jak se pohybujeme
ve svété, jak vychdzime s ostatnimi a na co podle svého presvédieni mdme
v Zivoté ndrok. Ty Stastné z nds rodice jako malé obdafili virou, Ze miizeme
v Zivoté dosdhnout vseho, co budeme chtit. Studie viak poukazuji na to, ze
i v takovém pripadé se prechodem do puberty pravidla méni.

Jako divky nds spolecnost vede k tomu, abychom se zaméfily na vztahy
s lidmi, takZe jako zdklad vazeb hleddme, co mdme s ostatnimi spolecného.
Zacind to uz od raného détstvi. UZ zhruba ve tfindcti letech se divky chovaji
tak, aby ostatni potésily a zapadly mezi né - Casto na svij viastni iikor. Nékdy
v tomto véku se divky zacinaji méné projevovat ve skole, nerady vyjadiuji sviij
nazor nebo volbu, kterd by je mohla vyclenit mimo ostatni, a vice se pfizpiiso-
buji spolecenskym normdm. V tomto procesu mnohé z nich ztrati ponéti o sobé
samé a uviznou v pasti hodné holky, v Zivoté, kdy budou potieby ostatnich
stavét pred své viastni.

Prvni strategie pro to, abyste toho v Zivoté dosdhla vice, bude obndset pro-
zkoumdni, jak vase jedinecnd minulost spoluutvdri vase soucasné chovdni.
Rozhodujici je uvédomit si, jak jsou behaviordlni zmény ndrocné. Kazdé nase
chovdni totiz slouzi néjakému vicelu. PfestoZe si toho nejsme védomy, jedndme
vzdy s urcitym zdmérem. Pokud jste naptiklad byla v rodiné vZdy tim, kdo
usmituje ostatni, je dost mozné, Ze nemdte rdada konflikty a pro udrzeni klidu
udéldte témér cokoli. To by mohlo vysvétlovat, proc je pro vds tak obtizné fict,
Ze se vdm nechce lyZovat a radéji byste tyden dovolené strdavila na pldazi. Nebo

se od vds jako od nejstarsiho ditéte ocekdvalo, Ze budete vzorem skolnich tispé-
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chii pro mladsi sourozence. Potom se nemiizeme divit, kdyZ budete v dospé-
losti inklinovat k perfekcionismu. Pro ndrocné rozhodnuti ke zméné chovini
je nutné, abychom si ditvody svého dosavadniho chovini védomé zformulo-
valy. Tim vds nenabdddme, abyste se kviili lepsi budoucnosti zcela vzdala své
minulosti. Tato kapitola vdm md pomoci rozpoznat stard presvédceni, kterd

vevs

vds brzdi, a ujasnit si, kym jste a co je pro vds nejdiilezitéjsi.
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1. TAKTIKA

Posvitte st na ocekévéni z dotstoi
a prekonejte je

Priznejme si to. V kazdé rodiné existuji pravidla. Uz v atlém véku zjistite, co
musite délat, abyste dosahla pozornosti a citii. Tato pravidla se nevyveésuji
na lednic¢ku a Casto jsou spiSe implicitniho nez vyslovného charakteru. Tak
¢i onak uz zhruba od tff let instinktivné vite, jaky druh chovani je pro vas
vyhodny a jaky u vasich rodi¢ti nebo vychovatelt vzbudi odpor. V kazdé
rodiné se pravidla lisi, avSak zejména pro Zeny Casto zahrnuji informace
ve stylu: Déti by mély byt vidét, ale ne slySet; Pomdhej; Pecuj o své sourozence;
Az prijde tdta z prdce, nerus; Bud mild; Dostdvej ve skole dobré zndmky; Bud
pracovitd.

Ne vSechny tyto rady jsou vyloZzené $patné. Mohou formovat a ¢asto také
formuji nase nejvétsi prednosti. Nelze naptiklad pochybovat o tom, Ze byt
pracovity je pozitivni vlastnost. Problémy vznikaji v ptipadé, kdy se urcité
chovani dostane do extrémni polohy nebo se na néj upnete natolik, ze nedo-
kazete jednat jinak tam, kde je to potfeba. To byl pfipad Jamie, ktera méla
porad moc povinnosti. Kdyz byla mala, rodice ji zapisovali do nejriznéjsich
losti se diky tomu v préci i doma stala reprezentantkou motta: ,,Zena nemd
nikdy hotovo.“ Kromé své prace na plny uvazek byla aktivni ve vyboru
komunitniho spolku a ve farnosti a neustale byla zaneprazdnéna akcemi,

které planovali jeji rodice a sourozenci.
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Vse bylo v poradku, dokud ji manzel nepozadal, at travi vice volného
¢asu s nim. Oba cely Zivot pilné pracovali a dospéli do okamziku, kdy by si
podle manzela méli uZivat plodu své préce. Nejenze pro Jamie bylo obtizné
viibec manzeliiv pozadavek uznat, vy¢itala mu ho. Uvédomuje si viibec, jak
dulezité jsou aktivity, do nichz se zapojuje? To od ni ¢eka, Ze jen tak v§echno
zahodi a ptijde si uzivat?

Jedna se o ptiklad, jak mohou nevédomé predpoklady z détstvi zabraro-
vat tomu, abyste vyhovéla svym souc¢asnym potrebam. Manzelova predstava
nebyla nesmyslna nebo $patné minénd. Nezadal od Jamie, aby zanechala véci,
které pro ni byly dalezité. Chtél jen travit se svou Zenou vice ¢asu naplno.
Filtr, skrze ktery Jamie pohliZela na svét, ji ale ztézoval posun v prioritéch,
prestoze byl v sazce zdravéjsi a $tastnéjsi vztah s manzelem. Nerozpoznané
predpoklady z détstvi se vyskytovaly na obou stranich a zabrarovaly jim,
aby spolu jasné komunikovali. Za pomoci poradenstvi dospéla k poznani,
Ze v extrémni mife prevzala pozadavek svych rodici, aby byla vzdy praco-
vita ,hodna holka® a pfijala jakykoli tikol, o ktery ji nékdo pozada. Tim pak
stradal jeji soukromy Zivot. Nakonec se dokdzala zacit rozhodovat tak, aby

uspokojila své soucasné potteby, nikoli potteby z détstvi.

KOUCOVACI TIPY

o Najdéte pravidla z détstvi, kterd motivuji vase soucasné chovani.
Zeptejte se sama sebe: ,,Jakd pravidla se v nasi rodiné dodrzovala béhem
mého dospivani?“ Poté se zamyslete nad tim, co se stalo, kdy?z jste podle
téchto zasad jednala (a nejednala).

« Popiste, jak tato pravidla prispéla k vasim nejsilnéj$im strankam
a v éem vam naopak ublizila. Uvédomte si, co umite, a jak se tyto silné

stranky vazou na o¢ekavani vasich rodi¢t v raném détstvi. Jak vam tatdz
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pravidla zabranuji v rozhledu a brani vam chovat se jinak, kdyz si to
situace zada?

Posudte, v ¢em jste pravidla z détstvi dovedly do extrému. Upozadu-
jete své potieby oproti potfebam ostatnich? Zdrahate se zpochybnovat
autority? Vyhybate se konfrontacim, pfestoze byste pomoci nich doséhla
svych cili? Byt hodna a chovat se slu$né miize byt uzite¢né, pokud jste
dité, ale pro dospélou osobu mohou byt tyto postoje a zptisoby chovani
ve své extrémni podobé zhoubné.

Napiste dva nebo tfi zptisoby chovani, které byste chtéla mit z détstvi
vtipeny. Jaké chovani by doplnilo vase stavajici silné stranky? Vybirejte
si takové zptisoby chovani, o kterych se domnivate, Ze vim pomohou
s posunem od hodné holky k tspé$né Zené. Zaméite se pritom na své
odpovédi ze sebehodnoceni, zejména na ¢asti, v nichz jste se hodnotila

jednickou nebo dvojkou.
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2. TAKTIKA

Vymiténi rodicii

To samozfejmé nemyslime doslova. Chceme tim fict, Ze v hlavé kazdé
hodné holky se vynoruji hlasy jejich rodict a az prilis ¢asto ovliviji inter-
akce s ostatnimi — zejména s témi, na které pohlizi jako na autority. Pokud
vam kazdy star$i muz, s nimz prijdete do kontaktu, bude pfipominat vaseho
otce, vidy se pfed nim budete citit jako dité a nebudete s nim umét jednat
jako dospéla Zena, kterou jste se stala. Jestlize vaSe matka byla velmi autori-
tativni, je mozné, Ze budete vSem Zenam pricitat $patné zaméry, aniz by je
ve skutecnosti mély. Psychologie to oznacuje jako prenos: pfipisovini viast-
nosti, které clovek vidél v détstvi na jinych lidech, osobdm v soucasnosti.

Cestu k dosazeni toho, co chcete, nemusi komplikovat pouze negativni
pfenos, stejné tak vam muze byt na prekazku pfenos pozitivni. Jedna Zena,
kterou zname, méla snad toho nejlaskyplnéjsiho a nejvice podporujiciho
otce, jakého si muzete prat. Naudil ji mit ze sebe dobry pocit a vitipil ji
sebedtvéru. Kdyz se dostala do styku s muzi, ktefi nebyli tak - feknéme —
osviceni, tato silnd a inteligentni Zena se skoro zhroutila a netusila, co déla
$patné.

Mnoho prileZitosti pro pfenos pfirozené vznika na pracovisti - muzete
kuptikladu ptipisovat své $éfové vlastnosti své matky -, k prenosim vsak
dochazi i v jinych oblastech naseho zivota. Nechcete se ptat lékare na detaily,
protoze se bojite, Ze tak zpochybnite jeho autoritu a urazite ho, nebo tole-
rujete nevhodné chovani prodavace v obchodé jen proto, Ze nechcete délat

potiZe, a neustdle si vyhledavate stejné ,,$patny typ partnera, ktery vam pfi-
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pomind néco, co divérné znate. To vSechno jsou ptiklady toho, jaky vliv

maji vztahy s rodici v détstvi na vase soucasna rozhodnuti.

Vztahy s nasimi rodici se postupem ¢asu méni, uvnitf ale véechny zast4-

vame malymi hol¢ickami, které si dobte pamatuji, jak to fungovalo dfiv.

Muzete byt presvédceny, jak skvély je dnes vas$ vztah s rodici, to ale mluvi

dospély ve vés. Pokud vam z détstvi zbyly néjaké nevyresené otazky, jejich

hlasy se vam stédle mohou vynofovat v podvédomi. Ptipravi vas tak o ptile-

Zitosti, protoze s lidmi, kteti podle vas maji vic moci a autority, stéle jednate

jako dité, kterym jste byla, ne jako dospéld Zena, kterou jste dnes.

KOUCOVACITIPY

30

Zaméite se na neobvykle silné reakce. Obvykle to znamena, ze je
ve hfe néco z minulosti. Nepokracujte v interakei a dopfejte svym emo-
cim pauzu. Zeptejte se sama sebe, jestli vim ndhodou osoba, na niz tak
prehnané reagujete, nepfipomina nékoho z détstvi.

Prepiste pivodni scénaf. Podivejte se na své rodice a ostatni, ktefi
na vas méli v détstvi vliv, tak, abyste vidéla jejich opravdovou tvaf. Poté
situaci presunte do dospélosti. Udélte sama sobé povoleni komunikovat
s nimi jako dospély s dospélym.

Vyhnéte se nutkavé potiebé opakovat chyby. Casto setrvavame
ve $kodlivém prostfedi nebo tolerujeme nevhodné chovani déle, nez
bychom mély, protoze chovani ostatnich déivérné zname. Opét je to dité
uvnitt nas, které véri, ze takhle by mél svét okolo nds vypadat, a které
opakuje zazitky z minulosti. Dobrym piikladem je Zena vyrfistajici
v domacnosti alkoholika nebo alkoholicky, ktera se nejdfive vdd za alko-
holika, rozvede se a poté si vezme gamblera. Mozna si mysli, Ze si napo-

druhé vybrala Iépe, ale ve skute¢nosti opét zvolila stejny typ cloveka.
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Najdéte situace, v nichz se pravdépodobné dopoustite stéle stejnych
chyb, a zvazte, zda za to nemtize jejich podoba s tim, co uz znate z minu-
losti. Pokud tomu tak je, pokuste se tyto vzorce identifikovat, abyste se
mohla v budoucnu rozhodnout 1épe. Jak fekla Anna Freudova: ,Krea-
tivni mysl se vzdy vyznacovala tim, ze prezila jakykoli $patny trénink.”

Vyhledejte odbornou pomoc. Lécba starych ran z détstvi neni jedno-
duchd, av$ak neni nemozna. Dobry terapeut vaim pomuze zrusit filtr
minulosti a pfijimat lep$i rozhodnuti. Nejlepsi doporuceni na terapii
vam obvykle poskytne divéryhodnd kamaradka, lékaf nebo vas pod-
nikovy poradce. Pokud jde o poskytovani psychologické péce, budte
opravdu dislednou spotfebitelkou. Pokladejte otazky, ocekavejte, ze

po uplynuti priméfené doby uvidite vysledky, a véfte svym instinktéim.
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3. TAKTIKA

Nedovolte, aby zézitky a ocekévéni
z detstoi urcovaly vas Zivof

Marta je dvaatficetiletd Latinoameri¢anka, ktera vyruastala v domé svych
prarodicii v centru mésta. Nikdo z jeji rodiny nesel na univerzitu, od nikoho
se to ani neocekavalo a vysokou $kolu nemél v planu ani nikdo z jejich
spoluzaktl, s nimiz se pratelila na stfedni $kole. Ve ¢trndcti letech se pfi-
pojila k jednomu gangu. V osmnacti ji prarodic¢e vyhodili z domu, protoze
uz na jeji vychovu nedostavali prispévky od statu, takze uz ji ,,nepotfebo-
vali® Prezivala ve zchatralém obytném piivésu na jejich pozemku a vyuzi-
vala zazemi jejich domu, kdyz byli v praci. Asi si dokazete predstavit, Ze by
na zakladé téchto zkusenosti snadno mohla samu sebe vnimat jako zbytec-
ného, bezcenného ¢lovéka.

K jejimu pribéhu se ale dostala Michele Ruizovd, novinaika a obhajkyné
za prava déti z Los Angeles. Michele vzala Martu k sobé domt, aby Zila s jeji
vlastni rodinou. Marta ji chtéla laskavost oplatit, a tak rodiné zacala vafit.
Kulinafstvi ji rychle zacalo zajimat a ptsobila tak nadéjné, ze ji Michele
zaplatila kuchat'skou $kolu. Dnes je z Marty uspé$na $éfkucharka, jez se zivi
né¢im, co opravdu miluje - takovy Zivot by si béhem svého traumatického
détstvi nedokazala ani predstavit.

Va$ ptibéh mozna neni tak dramaticky jako ten Martin, ale je dost
mozné, Ze to, co od vas ocekavali ostatni, se liSilo od vasich predstav. Nekdy
to byva zpuisobeno ,,roli; kterou jste v rodiné zaujimala. MozZna jste byla ta

»krasna’, ktera se vdd, ale nevybuduje si kariéru. Nebo naopak ta ,,chytrd®,
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ze které bude doktorka. Lois ¢asto vypréavi, Ze matka byla ochotna zaplatit
jeji vysokoskolské vzdélani pouze v pripadé, Ze se stane ucitelkou (otec byl
presvédcen, Ze vysokou Skolu nepotfebuje viibec), zatimco si ona prala stat
se psycholozkou. Nakonec splnila o¢ekavani své matky i sva vlastni tim, ze
vystudovala dva obory - pedagogiku i psychologii.

Nedefinuji nas jen zkuSenosti a ocekavani z détstvi, nybrz i ty z rané
dospélosti. Zname bezpocet Zen, které nenastoupily na vysokou s$kolu
a zacaly pracovat hned po stiedni $kole (pokud ji viibec dokon¢ily). Casto
zadinaji na pozicich sekretarky, ¢isnice nebo vychovatelky, a neztidka i poté,
co se na Skolu vratily a doplnily si vzdélani, zjisti, Ze se stale nemohou kari-
érné posunout, prestoze maji léta praxe a titul k tomu. Uvédomi si, ze uvizly
na urovni, na jakou do firmy pfisly. Proc? Bud na sebe stéle pohliZeji jako
na nékoho, kdo patfi na dno pomyslné kariérni pyramidy, a podle toho se
také chovaji, nebo na né ostatni lidé zatim nezménili pohled. Jinymi slovy,
dovoluji, aby je definovalo predchozi profesni postaveni, prestoze se okol-
nosti zménily. Zapamatujte si, Ze bez ohledu na ocekavani okoli nebo vase

zkusenosti jste to pravé vy, kdo kontroluje vas osud — nikdo jiny.

KOUCOVACITIPY

o Udélejte si nacrt, jak na tom budete za pét let. Pro splnéni tohoto
ukolu nemusite byt umélkyné. Klidné nakreslete jen jednoduchou
postavicku. Obrazek obklopte slovy nebo grafickym vyobrazenim véci,
jez v zivoté chcete — diim, dité, klid v dusi, finan¢ni nezavislost, praci
snll -, ale nikdy jste opravdu nevéfila, Ze jich budete schopna dosah-
nout. Poté napiste seznam vlastnosti, které podle vas definuji ¢loveka,
jenz téchto cilti dosahl. Tipujeme, ze vétsinu z nich u sebe rozpoznate uz

nyni. Tento seznam nakonec umistéte nékam, kde ho kazdy den uvidite.
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v v/

Mozné tomu moc nevéfite, ale funguje to. Pokud se nemate nechat defi-
novat svou minulosti, je dulezité neustale si pfipominat, kam smétujete.
Srovnavejte se s ostatnimi. Porovnévat se s ostatnimi Zenami neni
vzdycky nejlepsi napad, ale v tomto pfipadé vam to pomiize, abyste
samu sebe nové definovala podle vlastnich méfitek, a ne podle toho, co
si myslite, Ze od vas ocekavaji ostatni. Ktera Zena dnes déla to, co byste
chtéla délat vy? Pokud naptiklad samu sebe vnimate jako Zenu, ktera
bude asi navzdy sekretarka, a pfitom byste se rada stala manazerkou,
promluvte si s néjakou Zenou, ktera se vypracovala ze stejné pozice jako
vy. Budte pripravena pokladat ji vhodné otazky o tom, co pro své sou-
Casné postaveni udélala, a pozadejte ji o radu k problémuim, se kterymi
se na své cesté pravdépodobné utkate. Neni nutné se s ni znit osobné —
¢asto hovorfime se Zenami, s nimiz jsme se predtim nikdy nesetkaly, ale
které sebraly odvahu nas pozadat o patnactiminutovy rozhovor. Kratce
feceno, zjistéte si o svych cilech, co nejvic mizete, od nékoho, kdo jich
uz dosahl.

Obklopujte se lidmi, ktefi vidi za vase ,,staré“ ja. Jakmile se alkoho-
licka rozhodne odvykat, piestane chodit do barti a bavit se na vecircich
s lidmi, kteti k jeji zavislosti prispéli. Pokud se v soucasnosti stykate
s lidmi, ktefi ve vas vidi jen to, jaka jste byla, nebo s vami jednaji jinak,
nez jak si prejete, bude pro vas tézké nové se definovat. Vyhledavejte
skupiny a osoby, s nimiz miiZete utvofit nové a odli$né vztahy, které
budou zaloZeny na tom, jak si predstavujete budoucnost.

Vytvofte plan a jednejte. Predchozi zkusenosti nikdy neprekonate,
pokud si v nich budete libovat. Zivot vim mo#na nerozdal nejlepsi karty,
to ale neurcuje vasi budoucnost. Studie o lidech, ktefi prosli koncentrac-

nimi tabory, objevily, Ze mnohem ¢astéji prezili ti, kdo méli v mysli obraz
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toho, co by jesté chtéli v zZivoté prozit. Takto vypada sila, kdyz do svych
rukou prevezmeme kontrolu nad svymi zivoty. Vas plan nemusi byt
nijak velky ani nemusi prekracovat va§ potencial; mél by vés jen udrzet
na cesté, na niz chcete byt. Lao-c mél pravdu, kdyz rekl: ,Cesta dlouha

tisic mil za¢ind prvnim krokem.“
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4. TAKTIKA

Lhkoumejte své rozhodnuti

Hodné holky se nerozhoduji proaktivné samy za sebe, protoze se nechaji
prehnané ovliviiovat rozhodnutimi, kterda za né udélali druzi. Neékdy
v minulych rozhodnutich uviznou jako v pasti a ani si neuvédomuji, ze maji
do budoucna volbu.

To byl ptipad Dory. Pochédzela z pravnické rodiny a jeji rodi¢e auto-
maticky ocekavali, ze si poda prihldsku na prava, a bude-li pfijata, za¢ne
studovat. Aniz by se nad tim zamyslela, zafidila se Dory podle jejich rady.
V ¢em byl problém? Praxi pravnicky nesnasela. Citila se v pasti, protoze
v momenté¢, kdy si uvédomila, Ze je vlastné nestastnd, uz do studia inves-
tovala tolik casu a penéz, Ze se ji nechtélo s nim skoncit. To je typicky pfi-
klad chyby, jakou délaji hodné holky. Prili§ ¢asto nas rozhodnuti z minulosti
vyslou na cestu, po které nechceme jit, ale myslime si, Ze na navrat je uz
pozdé. Chyba. Nikdy neni pozdé zménit smér. Véfte nam, udélat par kroka
zpatky je mnohem lepsi nez dosdhnout konce cesty a zjistit, Ze jste skonily
na nespravném misté.

Tady je dalsi priklad. Kdyz Andree vyprsela najemni smlouva, byla se
svym pritelem nékolik mésicti. Rozhodli se, Ze je spravna chvile zacit bydlet
spole¢né - stejné travi vétsinu ¢asu spolu a nema smysl platit najmy na dvou
mistech. V ¢em byl problém? Andrea ve svych tficeti letech nevnimala sesté-
hovéni s partnerem jako své rozhodnuti, ale spiSe jako zéleZitost pohodli.
Predpokladala, ze se jejich souziti bude ubirat urc¢itym smérem - napriklad

Ze ji pritel da védét predem, kdyz bude mit v planu stravit vecer s kamarady,
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sva o¢ekavani s nim ale nikdy neprobrala. Byla smutna, kdyz se véci nevyvi-
jely tak, jak predpokladala.

I kdy?z je rozhodovani ndro¢né, zjednodusite si ho, pokud se vam vryje
do paméti, Ze vase volby nemuseji byt vzdy limitovany slovy ano nebo ne.
Predstavte si idedlni feSeni situace a pak uvazujte nad tim, jakymi zptisoby
byste je mohla vyjednat. N4$ nejoblibenéjsi pribéh z knihy Her Place at the
Table je o Zené, které bylo nabidnuto skvélé povyseni. Byla to takova prile-
Zitost, jaka se v jejich firmé lidem béhem kariéry naskytne jen jednou. Uveé-
domovala si, ze by mohla na nové pozici uspét, vyzadovalo by to ale hodné
cestovani. Protoze méla doma dvé dospivajici déti, zdrahala se podepsat
smlouvu, kvili niz by musela byt ¢asto na cestdch. Bylo by pochopitelné,
kdyby nabizenou praci odmitla, obzvlast pokud se jednalo o hodnou holku.
Jenze to ona nebyla. Misto toho prisla s protinabidkou upravit své pracovni
povinnosti tak, aby vétsinu z cest zajistily jeji dvé kolegyné (s nimiz se nej-
prve domluvila).

Jelikoz své moznosti nespatifovala pouze v odpovédich ano ¢i ne, byla
schopna zajistit vysledek, z néhoz tézili vichni zicastnéni. Vitézem se stal
jeji zaméstnavatel, protoze byla nejlepsi kandidatkou na nabizenou pozici.
Zvitézily i jeji kolegyné, které nemély zavazky jako ona, takze byly nadsené,
Ze mohou cestovat na nova mista. Zvitézily jeji déti, protoze s nimi mohla
ziistat doma — ackoli to jako teenagefi v té dobé mozna neoceniovaly! A pre-
devsim zvitézila nase hrdinka: ziskala praci, kterou chtéla, bez kompromisti,

jez by pro ni nebyly vyhodné.
KOUCOVACi TIPY

« Pfistupujte k volbam jako k prileZitostem utvaret si Zivot podle svych

predstav. Nenechte si Zivot fidit autopilotem — aktivné ptijimejte vlastni
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rozhodnuti. Pokud si nejste schopna uvédomit, jaké moznosti vlastné
mate, poradte se s pritelkyni nebo s nékym z rodiny, komu davétrujete
a kdo nebude mit mysl zamlZzenou minulymi rozhodnutimi.

Vase rozhodnuti se nemuseji omezovat jen na pouhé ano nebo ne.
KdyZ budete na véci pohlizet uzce nebo cernobile, omezujete se tim
v tvliréim feSeni problémt, které vam miize pomoci k dosazeni vasich
cila. Hledejte v Sedé zéné. Vénujte ¢as zvazeni toho, jestli nékde mezi
ano a ne nelezi je$té dal$i moznosti.

Neomlouvejte se za sva rozhodnuti. Pokud vase rozhodnuti neni nezé-
konné nebo neetické, nepotrebuje Zddnou obhajobu. Jestli jste k sobé
nebyla neupfimnd ohledné svych potteb a cili, mizete si byt jista védo-
mim, Ze jste se rozhodla nejlépe, jak jste uméla, na zdkladé informaci,
které jste v ten moment méla. Vzhledem k tomu, Ze vysledky svych roz-
hodnuti se dozvidame pouze zpétné (ani vitéznd Zena nedokaze pred-
povidat budoucnost), litost a sebeobvinovani jsou nejen zbyte¢né, ale
i neproduktivni.

Pokud se nejedna o nevratné rozhodnuti, povolte si moznost zmé-
nit nazor. Kdyz se urcitd cesta nerozviji tak, jak jste predpokladala,
vyberte si jinou! Kazdou volbu pokladejte za experiment ve svém Zivoté.
S vyjimkou rozhodovani, zda mit déti, neni zZadny krok posledni - jen
dalsi.
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5. TAKTIKA

“«

Gistéte, co blokuje vase ,poznéni

Pro mnoho Zen je naro¢né, kdyz maji vyjadrit, co chtéji nejvice. Obvykle
si uvédomuji, co nechtéji (manzelstvi bez lasky, neuspokojujici pratelstvi,
nedobrou ekonomickou situaci, problematické vztahy v rodiné atd.), nejsou
si v8ak jisté tim, co chtéji. Mozna mate jasno v jednom aspektu svého Zivota,
ale v dal$ich uz ne (tfeba vite, co o¢ekéavate od Zivotniho partnera, ale nevite,
co od své kariéry). Anebo, jako je tomu u mnoha Zen, o svych pranich ani
moc neuvazujete. Namisto toho se fidite planem, ktery je zaloZen na udr-
zeni klidu a nedélani rozruchu. Zvykla jste si na néj, abyste s kazdym dobre
vysla. Vase potteby a touhy se tak zanedlouho zcela zamlzi. Duvody, pro¢
nedokazete rozpoznat vlastni potfeby, jsou riizné, avsak skoro vzdy pocha-
zeji z priliSného zaméfeni na ostatni a zanedbavani sama sebe. At uz je
divod jakykoli, pokud si neuvédomujete, co chcete, jak muzete cekat, Ze
toho dosahnete?

Kdyz nevite, co chcete, mtize vam pripadat, Ze preslapujete na miste,
miiZzete pocifovat deprese a tzkost. MiiZe to pusobit, jako byste Zila Zivot
nékoho jiného, ne svij vlastni. Pokud nevime, co je pro nas nejlepsi nebo co
vlastné chceme, ¢asto jsou pro nas slova jinych hlasitéjsi nez ta nase. Mize
to byt jeden z rodic¢u, ktery fika: ,,Pro¢ bys chtéla zit v tamtom mésté?“ nebo
manzel tazajici se: ,,Pro¢ chces pracovat na plny tvazek? Také to mize byt
méné zretelny hlas zpusobujici vSudyptitomny $um, ktery prehlusuje nas
hlas.

Jedna nase kolegyné spisovatelka investovala do psani svych dél spoustu

usili, ale nikdy nedosédhla komeréniho tuspéchu. Chtéla to zménit. Kdyz se ji
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vsak zeptali, jak by mél uspéch vypadat, nedokazala odpovédét. Nabizeli ji
moznosti: chce byt slavna, bohata nebo castéji hovorit na verejnosti? Porad
nebyla schopna zformulovat odpovéd. Poté zacala vypravét, jak dospivala
s matkou a tetou, které ji vtiskly riizné druhy obav ze svéta okolo. Jako pii-
stéhovalkyné, které neumély anglicky, zily ve velmi uzavieném svété, nikdy
si nedovolily vyjit ddl nez par blokii od domova. Kdyz dala najevo svou
touhu jit na vysokou $kolu, svorné trvaly na tom, Ze by méla vybrat takovou,
aby nemusela bydlet na koleji a mohla ztstat doma. Kdyz sviyj ptibéh licila,
jako by se ji rozsvitilo. Uvédomila si, Ze pravidla z détstvi, podle kterych jen
autority védi, co je pro ni nejlepsi, ji brzdi v tom, aby si definovala tspéch
podle svych predstav.

Jednou za Cas zaslechne hlasy z minulosti, které ovliviiuji nage soucasné
chovani, vétsina z nas. Pokud mame §tésti, jsou to pozitivni hlasy, které
nas povzbuzuji a ujistuji nas, Ze zvladneme i ty nejnaro¢néjsi ukoly. Jindy
v nas ale vyvolavaji nerozhodnost, vytvareji obavy nebo zcela prehlusuji
na$ vlastni hlas. Rozpoznani toho, co blokuje vase ,,poznani, je jednim ze
zasadnich krokd sméfujicich k uspéchu ve hie vaseho zivota. Zcela bez dis-
kuze proto musite dospét k poznani, co chcete - a také Ze méte pravo toho

dosdhnout.

KOUCOVACI TIPY

o Poznejte hlasy, které vas omezuji. Cesta k ,védéni® zadind tim, Ze
poznate hlasy a pravidla z minulosti, ktera dokazou prehlusit vas vlastni
nazor. Mozna patii vasim rodi¢tim, ale mohou pochazet také od sou-
rozenctl, rvach ze Skoly, vaseho manzela nebo ucitelky. Vratte se v mys-
lenkach k tomu, kdy jste tyto rady a navody obdrzZela, a uvédomte si, jak

ovliviiuji vase soucasné rozhodovani. Neni treba je rozdélovat na dobré

40 Hodny holky nikdy nedostanou, co chtéji



a $patné, jen byste méla pochopit, odkud se vzaly, a védét, zda s nimi
souhlasite, nebo ne.

Vytvorte si svou dospélou verzi starych pravidel - kontrapravidlo.
KdyzZ nevime, co chceme, mozna jsme uvizly na trovni ditéte. Pokud
plati ,Tatka to vi nejlip’, jak bych mohla védét, co ve skute¢nosti chci?
To mala hol¢icka uvnitt vas se zdrahd vyslovit, co chce ona, a jit za tim.
Chcete-li se posunout od hodné holky k Gspésné zené, budete si muset
védomé zformulovat kontrapravidlo, napsat si ho a v duchu si ho opa-
kovat - pfipadné i nahlas, kdyZ vam to bude ptipadat bezpe¢né. Kupii-
kladu, pokud vam matka neustile opakovala, Ze se uz nemuze dockat,
az se vdate a zalozite rodinu, ale vy jste v Zivotnim obdobi, kdy je pro
vas nejdulezitéjsi kariéra, vase kontrapravidlo by mohlo vypadat tfeba
takhle: ,,Za sviij Zivot zodpovidim j4 a nikdo se o mé nikdy nepostara
lépe nez ja sama.“ nebo ,,Nedovolim nikomu jinému, aby mi fikal, co je
pro mé nejlepsi. Casem uslysite hlasitéji a zietelnéji sva vlastni pravidla,
ne ta matcina.

Vizualizujte si, ¢eho chcete dosahnout. MoZnd to zni posetile, ale
vizualiza¢ni cvi¢eni vam mohou pomoci odhalit podvédomé touhy,
kterych si mozna ani nejste védoma. Nez pujdete vecer spat, az bude
vsude zhasnuto a svét utichne, zaposlouchejte se do rytmu svého dechu.
Zavtete oci a predstavte si samu sebe na louce, na mofi ¢i jakémkoli
jiném misté, jez vam prindsi klid a mir. Po nékolika minutach se sama
sebe zeptejte: ,,Co opravdu chci?“ Moznd to budete muset opakovat
nékolik dni po sobé, nez se doberete k odpovédi, nakonec se ale néjaka
vynoti. Véfte svym instinktim a prozkoumejte vse, co objevi ve vasi
mysli. Nebojte se toho a neodstrkujte to pry¢ — odpovédi opravdu mate

v sobé.
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Rozpoznavejte manipulovani a odporujte mu. Jakmile si jednou uvé-
domite, co nejvice chcete nebo co pro vas predstavuje uspéch, mohou
se ve vaSem okoli objevit lidé, ktefi se vds budou snaZit zbrzdit. Mohou
totiz mit vlastni motivaci, pro¢ vés udrzet tam, kde nad vami maji vétsi
kontrolu. Nékdy vam pratelé budou fikat, ze se jim vase ,,nové ja“ libi,
pak ale utrousi nendpadny ndznak, kterym vase usili rozvijet se sabotuji
(naptiklad: ,,Jsi si jistd, Ze je ted opravdu vhodnd doba, abys rozjela své
vysnéné podnikani?“). Pocitejte s tim, pripravte se na to, ale nenechte
se zviklat.

»Poznani“ mize prijit odkudkoli a kdykoli. U nékterych Zen vyzaduje
néjakou dramatickou udalost — v¢etné tak silnych otfest, jako je smrt
rodice, ktery je zneuzival, rozvod s narcistnim partnerem nebo vyhazov
z nendvidéné prace. Pak okolo sebe najdou klidny prostor, kde uslysi
vlastni hlas. Nenf ale nutné, abyste ¢ekala na podobnou situaci. To, ze
dnes nevite, co chcete, neznamena, Ze to nebudete védeét zitra, za mésic
nebo tieba za rok. Vhled do véci miiZe prijit, az to budete nejméné cekat.
Nezapominejte na své kontrapravidlo, védomeé zkoumejte zpusoby, jak
ve vas druzi vyvolavaji pochyby o sobé samotné, a zaméite se na kazdou
drobnost, kterou prispivate k tomu, abyste byla spokojenéjsi. Zapama-
tujte si, ze ne vzdy odvaha ki¢i zplna hrdla, nékdy to byva jen tichy hlas,

ktery fika: ,,Zitra to zkusim znovu.“
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6. TAKTIKA

Dévejte si pozor na svou Achilloou patu

Podle fecké mytologie byl Achilles nejudatnéjsi hrdina, ktery bojoval
v Trojské valce. Kdyz se narodil, jeho matka z néj chtéla udélat nesmrtel-
ného, proto jej ponotila do feky Styx, drzic jej za patu. A protoze jeho pata
se do feky neponotila, stala se nejzranitelnéjsi ¢asti jinak nezdolného téla
bojovnika. Sip, ktery ho v bitvé zasahl pravé do paty, se stal jeho definitivni
zhoubou. Dnes Achillovou patou nazyvame nasi nejvétsi slabost, ktera je
uprostfed nasich nejsilnéjsich stranek. A vite co? Kazda z nds néjakou ma.
Kdyz budete presné znat tu svou, nejenze ji budete schopna vykompenzovat,
ale také vas to ochrani pted lidmi, ktefi by tuto slabost mozna chtéli vyuzit
ve sviij prospéch.

Odhalit svou Achillovu patu miiZze byt opravdu naro¢né. Mozna je o vas
znamo, ze jste dusi kazdého vecirku, schazi vam ale diplomacie, a tak se
s vami lidé neradi schazeji k davérnému rozhovoru. Nebo vam moznd fan-
tasticky jde organizovani detailti pracovnich projektd, jenze vase neschop-
nost premyslet s nadhledem zptisobuje, Ze vam unikaji okrajové zaleZitosti.
Nase neschopnost a neochota rozpoznat svou Achillovu patu nevyhnutelné
brani uspéchu naseho podnikani a vztahi, a to nejen na pracovisti.

S nalezenim a pochopenim vasi Achillovy paty (nékdy se kvili nasi
chronické neschopnosti vidét ji oznacuje také jako slepa skvrna) vam mize
pomoci model pojmenovany Johari okno, ktery vyvinuli psychologové Joe
Luft a Harry Ingham. Jak vidite v diagramu tohoto modelu na nasledujici

strané, nase spolecenskd osobnost (persona) m4 ¢tyti aspekty:
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1. ramecek: vefejnd oblast je to, co dovolime, aby o nas ostatni védéli.
Jsou to informace, které jsme se rozhodly sdilet a kde svému okoli
ukazujeme, jaké skute¢né jsme a co opravdu chceme.

2. ramecek znazornuje nasi slepou oblast neboli Achillovu patu.
Predstavuje to, co ostatni vidi, ale my to neumime rozeznat nebo
si to pripustit. Protoze nemiiZete védét néco, co nevite, potfebujete
ke zmenSovani slepého mista a k obrané své Achillovy paty postiehy
a zpétnou vazbu od ostatnich.

3. ramecek je nase skrytd oblast (maska). VSechny vnimame urcité
informace ¢i aspekty naseho zivota jako soukromé. To je tplné
v poradku. KdyzZ se vSak snazime zastfit na$ osobni Zivot tim, ze
do popredi vysuneme fale$ny obraz toho, kdo jsme, koledujeme si
o problémy. Pokud bude v nasich interakcich prevladat vnéjsi maska
a lidé budou mit pocit, Ze nds ve skute¢nosti neznaji, nejspi§ nam
nebudou véfit ani s ndmi oteviené sdilet informace, kdyz je budeme
opravdu potiebovat.

4. ramecek predstavuje nevédomi nebo podvédomi. Nevédoma ¢ast
nasi mysli nemusi ztstat skryta naporad. Mizeme ji odkryt pomoci
zpétné vazby, ¢teni knih podobnych té, kterou pravé drzite v rukou,
pri casti na riznych seminatich nebo v psychoterapii.

VY O TOM VITE VY O TOM NEVITE

vefejnd oblast slepa oblast
neboli Achillova pata

skryta oblast (maska) nevédomi
nebo podvédomi
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Povsimnéte si, Ze vnitfni linie rdameckd jsou teckované. Je tomu tak proto,
ze velikost ramecku zavisi na doty¢né osobé - jak moc je schopna vnitiniho
vhledu, kolik informaci sdili s ostatnimi a do jaké miry se zajima o neproba-
dané oblasti své osobnosti a pracuje na jejich prozkoumani. V idedlnim pri-
padé by méla vase vefejna oblast zaujimat nej$ir$i ramecek. Znamenalo by
to, ze informace a zpétnou vazbu vysilate i prijimate spravnym zptisobem,

a tim zmensSujete velikost zbyvajicich tfi ramecku.

KOUCOVACITIPY

o Vytvofte upiimny seznam svych silnych stranek. Sebehodnoceni,
které je soucasti uvodu, mize byt dobrym zacatkem pfi hledani vasi
Achillovy paty, nezlistavejte ale jen u néj. Jsme presvédceny o tom, ze
své slabé stranky nemizete rozpoznat, pokud nejprve nepojmenujete
své prednosti. Sepiste si tedy své nejsilnéjsi stranky, a az poté se zamérte
na to, co mezi nimi chybi. Popfemyslejte nad schopnostmi a strate-
giemi chovani, které nerozvijite, protoze mate tendenci spoléhat na své
prednosti. Mozna jste hodné ¢asu vénovala své pracovni produktivité
a nezvladla jste si vytvorit vztahy s lidmi, které by vam dovolily pracovat
chytte, a ne do umoru. Nebo vam mozna to, Ze jste ¢lovék vyznavajici
soukromi, pomohlo k pevnému poutu s manzelem, av$ak nesdélovani
informaci, diky nimz by vam ostatni mohli lépe porozumét, skodi vasim
ostatnim vztahtim.

« Vénujte pozornost jemnym sdélenim od ostatnich. Nejlepsi zpétna
vazba je ¢asto jemnd a umirnéna, ale pravé kvtli tomu ji snadno pre-
hlédneme nebo podcenujeme. Pokud vam pratelé fikaji: ,,Jsem opravdu
réda, Ze s tebou vZdycky vim, na ¢em jsem, neznamend to nahodou, ze

jste nékdy upfimna az moc? Kdyz se vas dcerka ptd: ,,Kdy uz si budeme

Zhodnotte minulost a predstavte si budoucnost 45



46

~Iovr

hrat?, moznd se vam snaZi fict, Ze se ji nevénujete a citi se opomijena.
Uptimnost a produktivita jsou dobré vlastnosti, ale stavaji se z nich
Achillovy paty, pokud je nevyvazuji dal$i véci, na kterych nam opravdu
zalezi.

Pozadejte o zpétnou vazbu tak, aby z toho vyplyvalo, ze ji opravdu
chcete slySet. Nikdo neslysi rad o svych slabych strankach. Proto lidé
az prilis ¢asto Zzadaji o zpétnou vazbu, at uz védomeé, nebo ne, takovym
zptisobem, ktery ostatni od jejtho poskytnuti ve skutecnosti odrazuje.
Jedna se o ¢astou chybu hodnych holek. Koneckonci, kdyz se konfron-
tujeme se svymi slabostmi, mozna se budeme muset zménit! Pokud
tedy zadate o zpétnou vazbu, dejte jasné najevo, ze o ni skute¢né stojite.
Neptejte se vagné (,,Co se ti na mné nelibi?“) ani nepoklddejte uzaviené
otazky, na které 1ze odpovédét jen ano nebo ne (,,Obtézuje té, kdyz udé-
lam XYZ?2“). Vétsina lidi na takové otazky neodpovi upiimné, a kdyby
ndhodou ano, odpovéd bude tak nespecifickd, Ze ji snadno hodite
za hlavu. Misto toho se zeptejte: ,,Mohla bys mi fict jednu nebo dvé véci,
ve kterych bych podle tebe méla pridat nebo ubrat, kdyz chci dosahnout
svych ciltz“ Zpétnd vazba se tak bude tykat chovani, k némuz se ostatni

mohou vyjadfit bezpe¢néji.
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/. TAKTIKA

ZLamérte se na své jedinecné osobni
preference

Pfed mnoha lety, kdyZ osobnostni test Myers Briggs Type Indicator (MBTI®)
dosahl vrcholu své popularity, se lidé najednou misto staré dobré otazky
,»V jakém znameni ses narodila?“ za¢inali jeden druhého ptat ,,Jaky jsi typ?“
Dnes existuje mnoho verzi tohoto testu, vSechny jsou vSak zaloZeny na praci
dvouclenného tymu matky a dcery, Kathariny Briggsové a Isabel Briggsové-
-Myersové, které na pocatku dvacatého stoleti na zakladé modelt $vycar-
ského psychologa Carla Gustava Junga vyclenily Sestnact osobnostnich
typt. Kazdy z nich se vyznacuje jedine¢nym pohledem na svét a zptisobem,
jak se v ném pohybuje. Tyto typy se nakonec staly zndmé jako ,,preference”
MBTT".

Preference jednoduse pochopite, kdyz je budete vnimat jako urcity filtr,
pres ktery pohlizite na svét — néco jako ¢ocky svych bryli. Pokud si nasadite
cizi bryle nebo kontaktni ¢ocky, svét bude vypadat rozmazané a nezaostrené,
je to tak? Kazdy z nas skvéle vidi pres své vlastni bryle (nebo bez nich, pokud
ma dar perfektniho zraku), kdyz si bryle s nékym vyménime, uz to nefun-
guje. I vase osobnostni preference jsou jedine¢né, jsou zformovany kombi-
naci vlivu ptirody a vychovy - obsahuji znaky, s nimiz jste se narodily, a ty,
které jsou vysledkem toho, jak jste byla vychovana. Tak jako noseni cizich
bryli vede k riiznym druhtim vad vidéni, zptsobuje nepochopeni a nepftijeti
téchto preferenci chyby v usudcich. Pak kon¢ime s pocity frustrace, zne-

uznani a nenaplnéni. Kdyz své preference naopak zname, doda nam to jak
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sebeduvéru, tak i jazykové prostredky k popisu nasich potfeb a pocitd, takze
miizeme byt spokojenéjsi se svymi rozhodnutimi.

Tabulka na strané 49 vam pomtiZe najit a pochopit vase vlastni prefe-
rence. Obsahuje ¢tyfi stupnice, z nichz kazda reprezentuje ucelenou skalu
chovani. Nage preference obvykle nelezi na nékterém z koncu stupnice, ale
presto mame tendenci se klonit na jednu stranu. Prozkoumejte kazdou ze
Ctyf stupnic a na kazdé z nich urcete, kde jsou vase preference.

Preference maji vliv prakticky na vSechny vztahy v nasem Zivoté. Pokud
do manzelstvi vstoupi lidé s opa¢nymi preferencemi, budou narazet na kon-
flikty, které neni lehké vyresit. Kdyz maji déti odlisné preference nez jejich
rodice, vytvafi to ve vztahu napéti, rodice byvaji ¢asto frustrovani a déti maji
pocit, ze délaji néco ,,patného” nebo ,,zIého". Pokud dva lidé s navzijem
odli$nymi preferencemi vstoupi do jakéhokoli druhu jednani, byva pro né
obtiznéjsi dohodnout se.

Jsou ale zptisoby, jak tyto rozdily ve vztazich uvést v soulad. Dobrym
ptikladem mohou byt Kristen a Steve. Pfestoze se oba velmi miluji, neustale
se stfetavali kvali nékterym rozhodnutim a zpusobum, jak by se podle
nich véci mély délat. Kristen ma tfeba radsi intimnéjsi setkani se znamymi
lidmi, kdezto Steve davé prednost velkym vecirkiim. Réd je na misté prvni
a odchazi jako posledni, zatimco ona by se radéji ukazala jen na chvilku
nebo pozvani uplné odrekla. Kdykoli o tomto problému diskutovali, oba
méli dojem, Ze ten druhy jen déla problémy.

Kdyz se Kristen zucastnila seminafe o MBTI®, kam ji prihlasil zamést-
navatel, a prinesla z néj Stevovi domt ukdzat ucebnici, jako by se rozsvi-
tila Zarovka. Razem si uvédomili, ze kazdy z nich situace zkratka vidi skrze
svtyj jedine¢ny filtr. Jakmile se jim dostal do ruky model, ktery jim pomohl

pochopit, pro¢ véci radi délaji urcitym zptsobem, byli schopni respektovat
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zpusob vidéni toho druhého a nachézet kompromisy, které vyhovuji obéma
jejich osobnostem. Kristen sice nikdy nebude hvézdou vedirkd, ale chape
Stevovu potfebu potkavat spoustu jinych lidi a snaZzi se nevnimat to tak, Ze
by ji tim néco bral. Steve naopak hledd moznosti, jak uspokojit sviij spo-
le¢ensky apetit pti setkdnich se svymi kamarady, a mezitim necha Kristen
prostor, aby doma nabrala sily. S prekvapenim zjistili, Ze se jejich rozdilné

preference ohledné traveni volného ¢asu ve skute¢nosti perfektné dopliuji.

PREFERENCE MBTI ®*

EXTROVERZE < »  INTROVERZE
Co vdm ddvd a co vdam bere energii
Extroverti ziskavaji energii v interakcich s ostatnimi. Nejradéji pracuji na kolektivnich projektech a sily
dobijeji volnocasovymi aktivitami, které zahrnuji mnoho dalSich lidi.
Introverty posiluje pfilezitost pro neru$enou koncentraci. Dobfe se jim pracuje samostatné a nabiraji
sily sami nebo v pfitomnosti jednoho ¢i dvou dalSich lidi.

SMYSLOVE VNIMANI <€ > INTUICE
Cemu vénujete vice pozornosti

Smyslové zalozeni lidé vénuji vice pozornosti tomu, co je redlné, konkrétni a hmatatelné. Vice je zaujme
to, co mohou vidét, ocichat, dotknout se toho nebo ochutnat. Oceruji data, fakta a ¢isla. Jejich motto
Casto byva:,Nespravuj to, co funguje.”

Intuitivni lidé davaji prednost myslenkam, konceptiim a teoriim. Rédi sleduji spojitosti mezi vécmi.
Obvykle Ziji ve svété, jaky by mohl byt, nikoli v tom, ktery skutecné je. Hledaji proto nové a lepsi
postupy a feSeni.

PREMYSLENI <€ > CiTENi
Jak se rozhodujete
Lidé upfednostriujici mysleni se rozhoduji na zékladé logiky a faktd. V rozhodovacim procesu pracuji

za soucitné spise nez za spravedlivé.
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PosuzovAni < > VNIMANI
Jak byste rdda zila sviij Zivot

Posuzujici lidé chtéji mit v Zivoté pevné stanoveny fad. Radi svou praci planuji a podle plant také
pracuji. Chtéji véci rychle uzaviit a presunout se k dalsi poloZce v seznamu.

Lidé upfednostiiujici vnimani posuzuji vsechny moznosti a velmi obezietné je zvazuji, nez pfistoupi
k akci. Véfi, ze kdyz pockaji, dostane se k nim vice informaci a pohledd, coz jim umozni lépe se
rozhodnout. Jsou spontanni.

*Zdroj: Upraveno a pretisténo se zvldstnim povolenim vydavatele CPP, Inc., Moutain View, California
940 43, z 6. vyddni knihy Introduction to Type od Isabel Briggs Myersové.

KOUCOVACI TIPY

50

Zjistéte si 0 MBTI® a preferencich vice. MuZete zacit tim, Ze si na webu
www.keirsey.com zdarma udélate test KTS-II. Prestoze David Keirsey
vyuziva pro popis typil a preferenci jiné terminy, nez s jakymi jste se
setkaly v predeslém schématu, jeho néstroj k popisu osobnosti vam
osvétli mnoho o vas a lidech okolo. Test MBTI® jako takovy lze vypl-
nit jen u licencovanych poskytovatelt. Pokud jste zaméstnani, poza-
dejte o pomoc vase personalni oddéleni. Mnoho cennych informaci,
které vam pomohou porozumét vlastnim preferencim a filtrim i lidem
z okoli, obsahuje i kniha Davida Keirseyho a Marilyn Batesové Please
Understand Me.

Respektujte své preference. Mozna jste byla mezi ostatnimi cleny
rodiny nebo v okruhu prétel vzdycky ta ,,divna“ Oni si uzivaji veselych
a hlu¢nych seslosti a vam vice vyhovuje intimni setkdni ve dvou. Nebo se
vas pokazdé snazi zlakat do klubu, kdezZto vy byste se radéji zachumlala
u krbu s dobrou knihou. Mozna si dokonce fikate, Ze je s vami asi néco
v nepotadku. Casto ostatnim vyhovite, abyste je nezklamala, a nakonec
se citite nepohodlné nebo nemistné. V neporadku s vami neni vibec

nic. Nemad smysl délat néco, z ¢eho nemdte radost, jen abyste potésila
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své okoli. Kdyz budete znat své preference, budete mit viechny divody,
abyste si lépe stala za svym rozhodnutim. Miize vam to dokonce pomoct
poznat novy okruh lidi, ktefi na svét pohliZeji skrze stejny filtr jako vy
a s nimiz si budete lépe rozumét.

Respektujte preference svych déti. Déti ziskavaji sebedivéru, kdyz se
mohou zapojit do aktivit, které nejvice odpovidaji jejich preferencim,
a ne preferencim nds rodi¢i. Pokud jste tfeba byla na vysoké skole fot-
balovou hvézdou, nenutte své dité do fotbalu, kdyz ma radsi tenis. Kdyz
mu budete vnucovat vlastni preference, zatiZite ho stejnymi pravidly
a predpoklady, jaké se sama snazite pfemoct s pomoci této knihy. Velmi
vam doporucujeme precist si knihu Nurture by Nature: How to Raise
Happy, Healthy, Responsible Children Through the Insights of Personality
Type od Paula Tiegera a Barbary Barron-Tiegerové. Pomize vam lépe
rozpoznat preference vaseho ditéte a naucit se, jak s nim komunikovat
tak, abyste posilila jeho sebedtvéru.

Vyuzivejte preference ve sviij prospéch. Pokud vas rozdiluje, Ze vas
manzel neni schopen koupit nové auto, aniz by prostudoval kazdy
dostupny model, kdezto vy jste schopna rychle urcit, co chcete, a nakou-
pite na prvni pokus, popfemyslejte nad tim, jak oba typy preferenci vyu-
it k vyhodnému nakupu. Kdyz va$ manzel napriklad bude védét, ze
rozhodné chcete koupit auto v obdobi novoro¢nich slev, moznd zvladne
svij prazkum trhu rychleji, nez by tomu bylo jindy. Vysledek: peclivé

vy

vybrané auto za niz$i cenu.
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8. TAKTIKA

ZLamaévejte cerné kocce pres cestu

Vsechny zname povércivé lidi. Nékdo ma svd $tastna Cisla, nékdo si mysli,
Ze rozbité zrcadlo mu prinese sedm let smtly, jini odmitaji projit pod zeb-
tikem, otevfit destnik v domé nebo se dési ¢erné kocky, ktera by jim pre-
béhla pres cestu. V psychologii termin povércivé chovini odkazuje na to, Ze
jedname urcitym zptsobem v presvédceni, Ze jinak by doslo k néjaké kata-
strofé. Na zakladé této definice najdeme také méné bézné povéry, které jsou
pro kazdou z nas jedine¢né, protoze se odvijeji od nasi vychovy a zkusenosti.
Pokud jste kuptikladu byla v détstvi potrestana, kdykoli jste se rozzlobila,
a fikali vam, Ze kluci nemaji radi vztekla dévcata, mozna jste si zvnitfnila
predstavu, Ze kdyz se rozkficite na svého manzela, zpiisobi to rozpad celého
vaseho vztahu. Nebo vam tfeba v détstvi Sel sport, jenze si z vas utahovali,
Ze jste prevleceny kluk, a tak jste se sportovanim navzdy skoncila, protoze
jste uvétila, ze s vami nikdo nebude chtit chodit. To jsou povéry. Vztah mezi
pricinou a nasledkem se zdd byt vzhledem ke sdélenim, které jste dostavala,
logicky, ve skute¢nosti ale neplati.

Povércivé chovani, jako tfeba zaklepani na dfevo pro $tésti, vyhybani se
mistu, kudy presla ¢erna kocka, nebo noseni amuletu pro Stésti, vétsinou
predstavuje neSkodné zvyky. Zadina ale byt zhoubné, kdyz mad jako v ukaz-
kach nahofte negativni vliv na vase rozhodovani, vniméani sebe sama a na vase
¢iny. Jinymi slovy, kdyz z vas déla hodnou holku. Budete-li napriklad povér-
Civé veérit, ze pokazdé, kdyz vyjadrite svou zlost, setkate se s odmitnutim,
bude vam chybét emoce, jeZ je pro vztahy zcela zdsadni. Nebo pokud budete

povércivé véfit, ze musite pred kazdym svym rozhodnutim sesbirat nazory
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ostatnich lidi, nikdy se nenaucite zvazovat v ramci rozhodovactho procesu
vlastni potfeby a dospét k vlastnimu zavéru.

Nasi opravdu védecky pojatou reakci na toto dilema je povzbudit vés
k tomu, abyste se pletla do cesty ¢ernym kockam! Jsme si jisté, Ze smilu
nenosi. Jak jednou rekla Eleanor Rooseveltovd: ,,Odvahu a sebedtvéru zis-
kavame tim, Ze délame véci, o kterych jsme myslely, Ze je nezvlidneme.*
Abyste se postavila svym povér¢ivym predstavam ¢i obavam, budete muset
raciondlné a bez emoci uvazovat o chovani, kterému jste se vyhybala.
Obvykle dospéjete k tomu, Ze se vlastné neni ¢eho obavat. Pfesné k tomuto
ucelu vyvinul psycholog Albert Ellis program, jejz nazval racionalné-emocni

behavioralni terapie. Zde je tento pristup v jednotlivych krocich:

Spoustéd: Poznejte, v jakych situacich mate strach se zachovat ur¢itym
zpusobem, prestoZe by vam to mohlo prinést uzitek. Naptiklad: ,,Kdykoli
jen pomyslim na to, ze bych méla mluvit pfed skupinou lidi, srdce mi bije
0 zavod, zpoti se mi dlané a je mi strasné horko.*

Iracionalni pfedstava: Kterd iraciondlni predstava vam tuto uzkost zpu-
sobuje? V naSem prikladu vas moznd napada: ,,Myslim si, Ze onémim
a nebudu schopna ze sebe cokoli vysoukat.*

Disledky: Co se stane, kdyz budete podle této iraciondlni predstavy jed-
nat? V tomto pripadé to moznd bude néco na zptisob: ,Za kazdou cenu se
vyhnu proslovu pred jakkoli velkou skupinou lidi.

Zpochybnéte iracionalni predstavu: Polozte si otazku: ,Pro¢ bych
nemeéla byt schopna promluvit?“ nebo ,,Stalo se snad nékdy, Ze jsem méla
promluvit a jen jsem naprazdno otvirala pusu? Vzdycky jsem prece néco

fekla!“
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Nové efektivni uvazovani: Nahradte iracionalni predstavu né¢im racio-

nalnim. ,,Pokud si proslov pfedem pfipravim a nacvi¢im, neexistuje jediny

divod, pro¢ by se mél objevit problém. Mozna nemam mluveni na vefej-

nosti rada, ale dokdzu to zvladnout.“

KOUCOVACI TIPY
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Identifikujte své specifické povércivé chovani a predstavy. Jaké pred-
stavy vés brzdi v sebevédomé cesté ke svym ciliim? Sepiste si je, takze
je uvidite ¢erné na bilém. Je to G¢innéjsi, nez si je nechat jen tak projit
hlavou. Dét jim tvar je prvni krok k jejich zdolani.

Dejte si povoleni jit po cesté, kudy presla ¢erna kocka. Hodné holky
travi zivot ¢ekdnim na to, aZ jim néjaka autorita (rodice, sourozenci,
manzel atd.) d4 povoleni chovat se jinak, nez jak byly nauc¢eny nebo nez
se od nich ocekavalo. Pokud ¢tete tuto knihu, jste dospéla Zena, jez ma
pravo rozhodovat o tom, jak se bude chovat. Jedina osoba, ktera vam
miize dat povoleni bojovat se svymi obavami a povér¢ivymi predsta-
vami, jste vy sama. Jdéte do toho.

Méjte smysl pro humor. Schopnost zasmat se sama sob¢ a svym sla-
bustkam je vlastni jen lidem. Nékdy je udélat si legraci ze svych vystred-
nosti nejlepsi zptisob, jak prekonat povércivé chovani, které nas drzi
jako emo¢ni rukojmi. Kdyz se nad tim zamyslite, je pfedstava, Ze by vam
pohled na ¢ernou koc¢ku prechazejici pres cestu mohl zpusobit nestésti,
vazné k popukani.

Zapojte racionalni uvazovani. Vyuzijte Ellisiv model nebo vlastni
racionalni monolog, ktery vas posune od iracionalnich presvédceni
smérem k funkénim raciondlnim pfedstavam, které budou pracovat pro

vas, a nikoli proti vam. Jestlize to bude nutné, vyuzijte jako rezonan¢ni
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desku nékoho ze svych pritel, kdo vam pomuze najit alternativy k vasim

povéram. Nezapomerite, Ze nemutzeme vidét néco, co nevidime.
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9. TAKTIKA

“Posud'fe verobodnost svijch rédcti

Hodné holky dokézou byt naivni. Davéfuji tomu, Ze ostatni maji na srdci
jen jejich nejlepsi zdjmy, a vstiebavaji do sebe negativni zpétnou vazbu jako
houba. Hodné holky si nikdy nepoloZi otdzku, zda osoba, ktera jim pfipo-
minky poskytuje, nadhodou nemad postranni amysly. Ostatné, nepidi se ani
po tom, zda ma doty¢ny kvalifikaci nebo zku$enosti k tomu, aby hodnotil
druhé.

Spojeni zpétna vazba se zacalo pouzivat ve dvacatych letech 20. stoleti
v oboru elektroinzenyrstvi. Dnes funguje jako metafora pro poskytovani
hodnoceni - pozitivniho i negativniho. Kdyz ale lidé pozitivni ¢ast zpétné
vazby vynechaji (coz neni pravé $tastné, protoZe pozitivni zpétna vazba
posiluje Zadouci zptsoby chovani) a hned ptejdou k negativni ¢asti, budte
ve sttehu. Méjte se na pozoru pred témi, ktefi vam ,,chtéji jen pomoct® kri-
tikou vaseho ucesu, pratel, rodi¢ovskych schopnosti nebo pracovniho nasa-
zeni, a pfitom vam radi, co a jak byste méla délat, namisto toho, aby jen
zhodnotili to, jak si vedete nyni.

Jinymi slovy, zpétna vazba je vzdy subjektivni - je to nazor! Prestoze je
ziskavat zpétnou vazbu a jednat podle ni pro osobni rist zasadni, neméli
byste prijimat kazdou zpétnou vazbu, aniz se na ni nejdtiv podivate optikou

zdravého skepticismu.

KOUCOVACI TIPY

« Zvaite okolnosti. Zadala jste o zpétnou vazbu? Pokud ano, osoba, jez

ji poskytuje, reaguje na vas pozadavek a jeji motivy jsou transparentni.
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Jestlize vam ale nékdo na druhou stranu nabizi nevyzadanou zpétnou
vazbu, popremyslejte nad tim, co by se mohlo skryvat pod povrchem.
Kdyz vam zpétnou vazbu dava $éf jako soucdst hodnoceni vaseho pra-
covniho vykonu, zjevné v tom nic zdhadného neni. Ale kdyz za vami
ptijde kolega s negativnimi pfipominkami k vaim vyjadfovacim schop-
nostem tésné pred tim, nez mate podat zpravu na poradé vaseho oddé-
leni, moznd m4 v planu vzbudit ve vas nervozitu. A taky pochybujte
o zpétné vazbé jakéhokoli druhu, kterou radce spojil se svatecni veceri
u sklenky vina.

Piemyslejte o zptisobu podani. Ziskala jste zpétnou vazbu e-mailem
nebo esemeskou, dostala se k vim v telefonnim hovoru, nebo z o¢i
do o¢i? Jak na vas plsobila jeji formulace? Byla podana s respektem?
Bral doty¢ny ohled na vase soukromi? PriSel va$ rddce s konkrétnimi
ptiklady zptisobu chovani, u kterého navrhuje zménu?

Rozpoznejte, zda se nejedna o néjaky vzorec. Podavd vam dotycny
zpétnou vazbu soukromé, nebo své poznatky hldsa verejné? Sdili s vami
své pripominky vzdycky, kdyz jsou pfitomni ur¢iti lidé?

Respektujte kompetence k podavani zpétné vazby. Ma osoba poskytu-
jici zpétnou vazbu odpovidajici znalosti a zkusenosti? Pokud vam dopo-
rucuje, abyste si nové vymalovala byt, shoduje se jeji styl s vasim? Jestlize
naznacuje, Ze své podnikani nevedete dobte, jak je na tom jeji podnik,
pfinasi ji trvale zisk?

Véite svym instinktiim. Nékdy muiZzete mit dojem, Ze se vam zpétna
vazba néjak nezda. V takovém pripadé podékujte radci za poznatky,
popfemyslejte o nich, a az pozdéji se rozhodnéte, zda pro vas jsou, nebo

nejsou hodnotné.
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10. TAKTIKA

Slasné reknéte, co cheete

Hodnym holkim se ¢asto nedafi uvédomit si, Ze maji-li dosahnout toho,
co chtéji, museji védét, co to je. Na vlastni tkor se zaméfuji na to, aby byli
lidé okolo nich $tastni, a tim ztraceji pojem o tom, co by uspokojilo jejich
potfeby a zajmy. Corrie kuptikladu pracovala na jednom projektu v nefun-
gujicim tymu. Vedouci tymu nebyl nad véci, nepracoval stejné tvrdé jako
ostatni, a aby toho nebylo mélo, byl k lidem ptikry. Corrie méla dobry vztah
s jeho nadfizenym Bobem, a tak s nim situaci probirala, nic se v§ak nezmé-
nilo. Pro¢? Nebyla si totiz jista, co by s tim mél Bob udélat. Presunout ji
na jiny projekt? Promluvit si jménem Corrie s vedoucim tymu? Corrie sdé-
lila Bobovi mnoho podrobnych informaci o tom, co je $patné, neméla ale
jasnou predstavu o tom, co chce, takze Bob pro ni nemohl udélat vic, nez ji
s pochopenim vyslechnout.

V kazdé situaci by méla byt vasim prvnim krokem identifikace cile
SMART. Tuto zkratku jsme si vypujcili z obchodni sféry a adaptovali pro
nase tcely. Cil SMART je:

Specificky: ,Chci mit lepsi vztah s otcem, je mozna cil, ale ponékud neur¢ity
a beztvary. Namisto toho konkrétnéji popiste, co chcete, tfeba: ,,Rada bych
se s otcem setkala alespon jednou tydné bez toho, abychom se pohadali.”

Meéfitelny: Kdyz nedokazete vysledky zméfit, neposoudite, jestli jste byla
uspésnd. Proto je tak dulezité byt konkrétni. Pokud si stanovite specifické
cile, jednoduse poznate, jak na tom jste. V tomto ptipadé je jednoduché

urcit, jestli se se svym otcem kazdy tyden schazite a jestli jste schopni popo-
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vidat si bez hadek - dal$im znakem tuspéchu bude snizeni vasi stresové
zatéze!

Adekvatni: Cile, kterych chcete dosdhnout, by se také mély sluc¢ovat s vasimi
postoji. Pokud je pro vas vztah s otcem dulezity, predstavuji kazdotydenni
schiizky bez hadek odpovidajici cil. Na druhou stranu, pokud jste si tento cil
vytycila, protoze vas otec je na smrtelné posteli a vy si chcete zajistit spraved-
livy podil na dédictvi, timto kritériem neprojde.

Realisticky: Jestlize mate kyzeny cil sama pod kontrolou nebo pokud je
jinym zptisobem uskute¢nitelny, spliuje kritérium ,,realisticky“. Pokud jste
se napriklad rozhodla, Ze budete hadkam s otcem predchdzet tim, Ze aktivné
zménite téma rozhovoru vzdy, kdyz se objevi néjaky sporny bod, a otec je
ochoten spolupracovat, je pozadovany cil realisticky. Jakmile vSak bude otec
hadky zamérné vyvolavat, je jedno, jak usilovné jim budete chtit zabranit,
pozadovaného cile nedosdhnete.

Nacasovany (Timelined): Pfedstavte si, kolik ¢asu bude k dosazeni vaseho
cile tfeba. Je uzite¢né si pfedem ujasnit, Ze mozna budete muset absolvovat
tfi nebo Ctyfi setkani, nez se s otcem pobavite bez hadek. Nastavite-li si navic

pro sviyj cil ¢asovy horizont, dodd mu to na naléhavosti.

Dalsi situace, kdy se vam muze hodit pfistup SMART
Situace Mozny vysledek SMART

Véas$ manZel nemd rad vasi nejlepsi kamaradku. Shodli jste se, Ze na ni mate jiny nézor a ze
s kamaradkou budete travit ¢as bez manzela.

Pojistovna zamitla pozadavek, ktery jste ji ProtoZe se chcete vici rozhodnuti odvolat,
predlozila. budete si muset prostudovat, jak postupovat,
a obstarat si potiebné formulare.

Prozili jste mizernou noc v hotelu, protoze Z4date vraceni ¢asti penéz nebo jinou
hosté z pokoje na protéjsi strané chodby satisfakci za probdélou noc.

poradali hlasity vecirek. StéZovala jste si

telefonem, hluk v3ak neustal.
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