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jazykova tiprava: Jitka Chocova, Eva Stefkova, Milada Sindelova a Miloslav Vrana
Jitka s Milou mi pomahali s prvni, zakladni ipravou, aby cely text pfirozené¢
plynul, nezagkobrtaval se, aby i po zapsani vSech myslenek na papir zistalo
jasné, co jsem vlastné chtél pavodné vyjadiit ©. Rikal jsem tomu ,,rubéni
sekerou®. Milada s Evou pak mély na starosti findlni korektury, kterym
jsem pro zménu pracovné rikal ,jemné zacdistovani“. Lezela na nich tiha
zodpovédnosti za to, aby vSude byly spravné hacky, ¢arky, pomlcky a tecky,
aby jich nebylo ani moc, ani maélo, ale pravé akorat. Vsichni ¢tyfi na textu
trpélivé pracovali dlouhé hodiny. Eva jesté znovu sama prod¢itala celé druhé
vydani s novymi pozndmkami.
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graficka uprava: Monika Némeckova, Daniel Smrz

S Monikou a Danielem jsme diskutovali o tom, jak vlastné bude kazd4 stranka
vypadat. Myslim tim okraje, nadpisy, odstavce, velikost pisma — prosté aby se
z puvodniho shluku slov stal prehledny text, ktery by se dobre ¢etl a viibec tak
néjak ,padl do oka“ Snazili jsme se, abyste méli dost mista na svoje poznamky
a také aby se obrazky staly co nejpfirozenéjsi soucasti textu.
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ilustrace: Martin Sruba¥

Martin se snazil pretvorit moje predstavy v obrazky. Nékdy to mél opravdu tézké,
protoze moje zadani znéla ve stylu: ,,Nakresli prosté malého martanka, ktery by
byl mily a vlidny a ktery by se kazdému na prvni pohled libil%, coz, uznavam,
neni uplné optimalni ©. Myslim ale, Ze se mu obrazky nakonec povedly.
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Dékuji Janu Svobodovi, Zderiku Riegrovi, Soné Hermochove, Jirkovi Simonkovi,
Zdenku Matéjckovi a Jirkovi Haldovi za to, Ze jsem se od nich mohl naucit nové
véci a Ze mi trpélivé odpovidali na moje otazky. Vidét je pri prci je zdZitek.
Opravdu si vazim toho, Ze jsem mél moznost se s nimi setkat.

Také bych rad podékoval Ericu Bernemu, Alici Millerové, Frantisku Koukolikovi,
Evé Rheiwaldové a Carlu Rogersovi za to, jakym zptisobem napsali své knihy:.
Nékteré kapitoly jsem cetl doslova jednim dechem.

M. H.



Uz toho mam dost...

Proc¢ se na véci nedivime o¢ima osmiletého ditéte? Pro¢ se prosté ajednoduse
uprostred evidentné $patné prednasky nékdo nepostavi a nezepta se: ,,Co
nam to tady vyklddate za nesmysly? K ¢emu nam to vsechno bude?“ Misto
toho jen odevzdané sedime a ¢ekdme, aZ to skonéi.

Nejmin stokrat uz jsem cetl definici, co je to ,pozornost®, a nejméné
stokrat studoval ,,zdsadni® rozdily mezi psychickymi stavy a psychickymi
procesy — abych je vidy po par dnech znovu a spolehlivé zapomnél. Jaky
smysl ma tato informace z pohledu osmiletého ditéte? Absolutné zadny.
Prokousaval jsem se stovkami stranek nesmyslnych knih a skript jenom
proto, ze to ,nékdo urcil“. Nebo proto, Ze je napsal sam zkousejici, anebo
z jinych dost divnych pri¢in. No a pak jsem samoziejmé drtivou vétsinu
takovych informaci za par dnti zapomnél. Dneska uz vim, Ze se to muselo
stat, protoZze mozek neosidime: nebude si pamatovat to, co neni uzitecné.
A je dobfe, 7e na tom Zadna katedra pedagogiky nebo psychologie nic
nezméni ©. Mnoho uditeli na vysokych $kolach je zahledéno samo do sebe
a do svych ,védeckych pristupt®. Ale ¢asto nejde ani tak o védu, jako spise
o neschopnost vysvétlit studenttim néco srozumitelné a lidsky. Aby se to
dalo pouzit v kazdodennim zivoté. Aby to studenty opravdu bavilo, aby se
na hodiny tésili. Aby pfi vykladu ani nedychali.

Dodneska si pamatuji ten obrovsky pocit tlevy, kdyz jsem dokonc¢il svoje
statnice: ,Tak a konec! Od ted uz mé v zivoté nikdo nedonuti, abych
se ucil ty tuny zbyte¢nosti a nesmysld. Nikdo!“. A taky si vzpominam,
jaky $ok jsem zazil hned vzapéti — kdyz jsem zacal ucit a ve tfidé mi
najednou doslo, Ze vlastné skoro nic poradného neumim. Ze sice mam
diplom a ,vynikajici studijni vysledky®, ale ve skute¢nosti jsou to prave
jen ty tuny zbyteénosti, ze kterych neni realné co pouzit. O psychologii
apedagogice jsem nevédél skoro nic. Stejné jako moji starsi kolegové, které
jsem tenkrat ve $kole potkal. S hrizou jsem zjistil, Ze naprosta vétsina
z nich fesi pedagogické problémy jaksi poselsku, intuitivné - v podstaté
amatérsky. Obcas sice prekvapivé dobre, ale vétsinou nevhodné a $patné.
Videél jsem, jak se necitlivé a neodborné zachazi s détmi jen proto, Ze
ucitelim chybéji informace. Ze prosté nejsou profesiondlové. A pochopil
jsem, Ze jestli nechci skondit stejné, tak musim zacit studovat znovu, sam
a poradné.
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Vite, comé mrzi? Ze to pokracuje pordd dal. Uz se miani nechce poitat, kolik
jsem potkal studentt, ktefi jsou otraveni, znechuceni a hlavné rezignovani
- oni nestuduji, jen to prosté odchodi. , Tak pro¢ neodejdete pry¢, kdyz je

to k nicemu?*, ptam se. ,,A co mame délat? Potfebujeme ,,papir® na to, Ze
mame $kolu. Musime to prosté vydrzet.”

Neptipada vam to divné? Kdyby se tfeba pekafi timto zptisobem ucili
femeslu, tak brzy pomfeme hlady. Na ucilisti, kde se uci péct chleba, se
totiz dfive nebo pozdéji dostanete do okamziku, kdy vam feknou: ,,Tésto
na chleba se déla takhle a takhle. Presné¢ tolik mouky, tolik tuku, tolik
kvasinek, tohle ted a tohle potom. Jinak z toho budete mit gulas!“. Ale
tfeba na pedagogické skole ne. Tam se slovné tancuje kolem pedagogickych
principti a zasad, odvolava se na pedagogicky optimismus a pfimérenost,
ale v konci skutek utek. Jak mam zvladnout jednoho studentika ve tridé,
ktery zlobi - ale tak, abych pritom nerusil ostatni? Jak mam z déti ve t¥idé
udélat opravdovou partu? A jde to vitbec? Co je kli¢ové pro vytvoreni dobré
atmosféry vztahti? Jak se stane, Ze na jedné $kole vétsina studentt doslova
zboznuje matematiku a o par set metrii dal v jiné $kole ji nikdo nemuize ani
citit? Jak to funguje? A proc¢? Kdo vam to fekne? Malokdo.

Vim, ze se vét$ina studentt na vysoké kole na véci kolem psychologie tési
- jako bychom kazdy z nas méli nékde v hlavé schovanou vétu ,,to by mohlo
byt dobré® nebo ,,to bude zajimavé®. A pak vétsinou dojde ke zklamani -
nezazivné a ubijejici porovnavani toho, co kdy, kdo a jak fekl, samoucelné
nimrani v obecnych pojmech bez poctivého propojeni do redlného Zivota.
Biflovani nekonecnych stranek sice odbornych, ale nepouzitelnych texti.
K ¢emu to je? Kdo to potrebuje? Vétsinou je jedinym vysledkem zapis
do indexu a $mytec.

Uz toho mam prosté dost. Rozhodl jsem se, Ze to tak nenechdm a Ze napisu
knizku. Pfi psani mi $lo o to, abych vam nabidnul ty nejlepsi informace
z psychologie, které se mi podafilo shromazdit za poslednich 14 let.
Miizete je pouzit, jak budete chtit: pfi praci na sobé, doma pti vychove déti,
v zameéstnani, ve $kole. Ptijejich psani jsem si pral, abyste se tésili na kazdou
dalsi stranku a fikali si: ,,Aha!“ nebo ,,To je pfesné ono!“

Neni to dokonaly a vycerpavajici text, ktery by obsahoval vSechny moudrosti
svéta. Je to jen kousek psychologie, kterou muizete pouzivat v Zivoté.



Zactéte se, popremyslejte. .. na kazdé strance mate dost mista na své vlastni
poznamky, takZe si muzZete psat, podtrhavat, kreslit...

Ale hlavné: sami si osahejte, co a jak opravdu funguje v realném zivoté.
Zkousejte, pochybujte. A nakonec — mrknéte taky na nékteré nezazivné
definice ©. Je dobré mit solidni teoreticky zaklad, jen si pohlidejte zdravou
miru. To, co vas vzdycky spolehlivé podrzi nad vodou, je vas zdravy tsudek,
kritické mysleni, moje babi¢ka tomu fikala oby¢ejny selsky rozum.

Pfeji, at se vam dafi. Fakt.
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Marek Herman

ve Studénce jednoho podzimniho vecera roku 2004



Proc na nasledujicich stranach nenajdete skoro Zadné citace

Naprostou vét$inu informaci, o kterych vam tady pisu, jsem ziskal studiem
knih jinych autort nebo na odbornych seminérich, kterych jsem se ztacastnil.
Tyto texty vlastné nejsou nic jiného nez mé vlastni pfevypravéni zkusenosti
jinych odbornikii. Pfesto na nasledujicich strankach nenajdete skoro zadné
citace. Pro¢? Protoze mam plné zuby radoby védcii, ktefi nedélaji nic
jiného, nez Ze opisuji jeden od druhého, kazda stranka je doslova nabita
doslovnymi citacemi, ale kromé nich se uz vlastné nedozvite nic nového.
Autortim takovych skript je uplné jedno, Ze vysledky jejich prace nemaji
prakticky zadné vyuziti. Formalné maji sice vSechno spravné, ale neda se to
¢ist. Ja jsem se zaméril na obsah a poctivé fikam, ze devadesat pét procent
jsou prevzaté véci, téch pét jsou moje vlastni zkusenosti a intuice. A seznam
literatury, se kterou jsem pracoval, najdete na konci této knihy ©.




»VSichni jsme andélé pouze s jednim kridlem.
A miiZeme Ilétat jen tehdy, objimdme-Ii jeden druhého.”

Luciano de Crescendo

Najdéte si svého martana
1. kapitola

Vsichni mame vnitiné zakodovany tzv. ,,ti'i hlady“, které nas ovliviiuji
ve vSem, co délame a o co se snazime. Hlavnim cilem téchto hlada
je uspokojit nasi zakladni potfebu. Které to jsou hlady? A co je to
za potfebu? Pro odpovédi si zajdeme za psychologem Ericem Bernem.
Také se dostaneme k otazce, které obdobi je vlastné v Zivoté ¢lovéka
nejdalezitéjsi. O cem se v ném rozhoduje? Pri téchto tvahach diive
nebo pozdéji narazime na klicovy pojem, a tim je vztah. Co je zapotfebi
k tomu, abychom mohli vytvaret vlidné a vyzivné vztahy? Jak mtZeme
druhého ¢lovéka v ramci nasich vztahit opravdu oslovit? Co znamena
umét se divat na svét martansky? A pro¢ je to mimoradné dilezita
dovednost? Proc ji vénujeme tak malo c¢asu? Sociolog Erich Fromm tvrdi,
Ze zna odpovédi na tyto otazky a zamysli se na tim, jaky je rozdil mezi
»mit“ a ,byt“. Také Fika, Ze stary Buh zemfel a narodil se novy - stalo
se jim Zbozi. Supermarkety jsou pak novodobymi chramy. Pfekvapivé
velké mnozstvilidi tak §epta svou modlitbu pied plnymi regaly nebo také
ve dvé rano u rozsvicené lednicky. A misto ,,mit nebo byt?“ se spise pta,
»bucek nebo uzené?“. Tak tomu v§emu se budeme vénovat v nasledujici
kapitole. Vitam vas na jejim zacatku.
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QO A zacéneme u Erica Berneho

Eric Berne byl vynikajicim a uznavanym psychologem, o némz se traduje,
ze jeho IQ se blizilo sympatické hranici 200 bodt ©. Vénoval se hlavné
uceni Sigmunda Freuda a psychoanalyze, vadila mu ale jedna dilezita véc:
tvrdil, ze psychoanalyza slouzi spiSe k tomu, aby védci mohli svolavat svoje
sympozia a prit se na nich o slovicka, ale ze pro bézného ¢lovéka je pro svou
komplikovanost vlastné nepouzitelna. Po velké neshodé se svymi kolegy se
rozhodl, Ze vytvori sviij vlastni pohled na lidskou psychiku. A jak fekl, tak
udélal: vysledkem byl vznik transakéni analyzy a teorie her. Jde o unikatni
teorie, které si drzi vysokou védeckou uroven, presto jsou srozumitelné
a pouzitelné pro redlny zivot. A tim je mi Eric Berne sympaticky.

0 Dfen naseho Zivota

Berne se nejprve snazil najit, co je hlavnim didvodem pro veskeré snazeni
cloveka. Co je vlastné pro nas pro viechny spole¢né: nékdo vidi smysl zivota
ve své roding, jiny stavi dim, nékdo ilustruje knihy, dalsi chce byt lékarem,
nékdo hleda své predky a zapisuje si je do rodokmenu a nékdo Zije tfeba jen
pro sobotni dopoledne, protoze dole v pekdrné u Safrankd maji v tu dobu
Cerstvé rohliky.

Existuje urcitd - feknéme univerzalni — pri¢ina, kterd uvadi vsechny lidi
do takto rozmanitého pohybu? Po této otazce se zakonité musime dostat
k pojmu potieba, protoze néco prosté k tém nasim zivotim potfebujeme.
Néco je pro nas dulezité, a proto se tak snazime a usilujeme, abychom toho
dosahli. Co je v§ak to néco?

Je to zakladni potfeba: potfeba bezpedi a lasky.

To znamena, Ze se kazdy ¢lovék v zakladniroviné potiebuje citit neohrozeny
a potiebuje byt milovan. V dospélosti se pak tato potfeba preménuje
v touhu byt uznan. Kostrbaté také mtizeme fict: v touhu seberealizovat se
a byt za to ocenén.

A plati to pro nds pro vSechny. Podivejte se kolem sebe: uvidite chlapa
jako horu, starou babi¢ku, dvouleté dité, Zenu stfedniho véku anebo tieba
priavod¢iho v poslednim vagénu nejposlednéjsiho vlaku do zapomenuté
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stanice. V8ichni ji mame - je silnd a véudyptitomna, jsme ji prosyceni. Je
v pozadi v$eho, co délame, co citime a o cem piremyslime.

B tfiroviny potfeby bezpeci a lasky

Tato zakladni potfeba se projevuje ve tfech nasledujicich rovinach:
1) hlad po potravé
2) hlad po strukture
3) hlad po podnétech

Pojdme si tyto ,,hlady®, které jsou motorem nasich zivotu, trosku podrobnéji
vysvétlit.

1) hlad po potravé

Nasi zakladni pottebou je hlad po potravé, to je asi pochopitelné. Je to
vysledek naseho vyvoje, kdy nas vétsinu ¢asu ostatni ve volné prirodé jesté
lovili a my jsme jim utikali ©. Kdy jsme dlouhé stovky tisic let bojovali o svij
holy zivot. A jako dédictvi jsme si do dne$nich dnti pfinesli vtisk, Ze nasi
prvni a zakladni starosti je to, abychom si zajistili dostatek potravy a aby
nikdo neohrozoval nas zZivot. Hlad po potravé se projevuje nasi celkovou
snahou byt chranén pred nepfizni ptirody a vnéj$imi tlaky — myslime tim
dostatek tepla, svétla, spanku, snahu vyhnout se jakémukoli nepohodli...

Usmévnym projevem tohoto dédictvi je tieba to, ze si dost velké mnozstvi
se tfeba projevuje nasi naprosto prirozenou snahou ,nacpat si bricho®
kdykoli se k tomu naskytne prilezitost. Pfili§ dlouhou dobu bylo nasim
kazdodennim programem ¢islo jedna najit dostatek jidla. A teprve prilis
kratkou dobu existuji na kazdém rohu obchody s potravinami. Béhem tisicti
let dlouhého a netprosného boje o preziti bylo naprostou nutnosti vyuzit
kazdé ptilezitosti, kdy jsme se mohli nacpat k prasknuti. Kdo vi, co bude
zitra? To, Ze dnes mame k dispozici dostatek jidla, ndm paradoxné prinasi
problémy, se kterymi se jen obtiZné vyrovnavame. Staci se podivat kolem -
podle statistik je téméf polovina ¢eského naroda obézni.

Uzavieme tento odstavec kratickym zavérem: hlad po potrave je dilezity, ale
vénovat mu vétsinu energie naseho Zivota by asi bylo $koda. Navic je dnes
uz je spolehlivé prokazano, ze hlad po podnétech (tfeba nedostatek néhy
a pohlazeni) mtize zptisobit nebo podporovat stejné zdravotni problémy
jako dlouhodobé hladovéni.

14 Najdéte si svého martana
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2) hlad po struktuie

Pojem ,hlad po strukture® je na vysvétlovani malinko sloZitéjsi nez hlad
po potravé. Ale my to zvladneme ©. Hlad po struktufe se projevuje tim, Ze
mame potfebu mit v nasich ¢innostech a v case, ktery prozivame, urcitou
smysluplnou naslednost. Jednoduse feceno, ¢lovék ke svému spokojenému
Zivotu pottebuje védét, co je ted, co bude potom a jak dlouho to bude trvat.
KdyzZ to nevime, tak je to stejné, jako bychom méli Zizen a nemohli se napit.
Proto kazdy den neustdle fe$ime, jak si zorganizovat cas, kdy nespime.
A Casto je to doslova fuska.

Takze k tomu, abychom byli v psychické pohodé, potfebujeme béhem dne
mit neustale jasno v tom, co nas ¢eka: je osm hodin rano, co budu délat
celé dopoledne? V kolik budu obédvat? Co budu délat pak? A pak? Jak
vlastné bude vypadat mij den az do velera? Ale také - co mé ¢eka tento
tyden? Pokud nevim, citim se nesvtyj. A s otdzkami mizeme pokracovat: jak
dlouho dneska budu v praci? Jak dlouho asi bude trvat moje cesta z Ostravy
do Prahy? Do kolika mdme dneska ve $kole? Stejny princip samoziejmé
plati i pro vzdalenéjsi budoucnost - tydny, mésice, roky. Kupujeme déim -
jak dlouho tu budeme bydlet? Je to na porad, nebo jen do¢asné? Doufam, ze
mi rozumite. Pfi nasich ¢innostech potfebujeme védét, co je ted, co bude
nasledovat a jak dlouho to bude trvat. Bez této tzv. oteviené budoucnosti
bychom se citili ohrozeni a v nepohodé. Stejné jako kdybychom byli
hladem.

Dalsi priklady: necitime se dobte ve vztazich, ve kterych nevidime zadnou
budoucnost. Je nam nepiijemna jakakoli ¢innost, v niz nevidime zadny
hlubsi smysl - nebavi nas to, otravuje, ubiji. Stejné je to s casem: zkuste si
predstavit, Ze byste §li do prace a nevédéli, jak dlouho tam budete muset
byt. Do ¢tyf do odpoledne? Do vecera? Tti dny? Ne, to nejde, musime mit
jasno.

Jen pro zajimavost — jednim z projevi, podle kterého se da poznat, Ze to
dva lidé spolu ve vztahu mysli opravdu vazné, je okamzik, kdy si zacinaji
spolu planovat budoucnost. Kdy prestavaji Zit jen ze dne na den, z tydne
na tyden, kdy jejich kontakt za¢ina mit jasnéjsi strukturu. Uz to neni jen
»ahoj a zavolame si ale uz existuje spole¢ny plan ¢asu a ¢innosti. Kostrbaté
feceno: vztah zac¢ina byt vazny od okamziku, kdy oba partnefi zacinaji
mit ,hlad po spole¢né struktute ¢asu®. To je sice hodné odpudiva véta, ale
mnohé napomaha vysvétlit ©.

A jesté v jedné dilezité véci se hlad po strukture projevuje: kazdy ¢lovék
potrebuje byt presvédceny, ze to, co déld, ma néjaky hlubsi vyznam a smysl.
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