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Kyvli jste na prosbu a ted’ mate pocit, Ze jste byli
vmanipulovani do néceho, co délat nechcete? Vycitate si,

Ze jste misto toho mohli pomoct nékomu blizkému, kdo by
to urcité ocenil vic? Déje se vam to ¢asto? Vitejte v klubu
téch, ktefi neuméji rikat ,ne”. Jak se to naugit a proc je

to tak diilezité? ,Uméni odmitnout, co délat nechceme,
souvisi s naSim sebevédomim. Kazdy souhlas, ktery nam
nevyhovuje, je ,ne’ vlastnimu télu. Da se Fict, Ze to je
vlastné forma sebeposkozovani,” Fika LUCIE NAWKOVA (39),
psychiatricka z prazské kliniky INEP.
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B Umite fikat ,ne"?

Urdité obtize s tim mam. Uéim se to. Je to
kazdodenni prace.

B Jakse to uite?

Nejlepsi je zacit u sebe — testovat svoji se-
bekontrolu. Kdyz mam rozdélanou praci
a blikne mi zprava z Facebooku nebo z e-
-mailu, hned to neotevirat, aspon chvili
piremoct zvédavost. Rict si v tu chvili: ,,Ne!“
Nebo nesnist cely sacek mandli, ale dat si
jich jen pét nebo deset. D4 se to trénovat tte-
ba v obchodé, kde navzdory reklamni kam-
pani a slevam prodejce odmitnu. U cizich
lidi jde fikat ,,ne“ snadnéji. Tam je to obvyk-
le jesté leh¢i nez u sebe. Nejtézsi je to v rodi-
né, kde mame silné emo¢ni pouto.

M Ve vasem pfipadé tedy manzelovi
adétem...

Ano. Tam je moje pomoc prirozené oceka-
vana. V rodiné jste asi opravnéné presvéd-
Cen, ze i ten druhy by pro vas néco udélal,
kdyby na to prislo. Rodice, partner, déti...
Tam je vnitfni tlak na to vyhovét nejvétsi.
Mame naucené, 7e musime pomahat svému
okoli. Je to ur¢ité dobre, ale kdyz uz to jde do
vlastnich ztrat, nemame na to tfeba energii,
musime se tim ,,ne“ umét ochranit. A umét
ho ob¢as Fict i svym nejbliz$im. I proto, aby
si nezvykli na nase ,,ano“ a nebrali ho pak
jako samoziejmost.

W Na které své ,ne" jste byla hrda?

Hrdost je mozna silné slovo, ale napada
mé situace, pti které jsem se k ,,ne“ postup-
né dopracovala. Kamaradka mé pozadala,
jestli bych ji v odpolednich hodinach nevy-
vencila psa, protoze nestihd. Témér bez pre-

mysleni jsem to slibila. Prvni reakce byla:
»Jasné, samoziejmé to pro tebe udélam.
Zadny problém. Pak se to ve mné pralo, ze
jsem sama zaneprazdnéna. Vy¢itala jsem si,
Ze jsem to nedokdzala odmitnout. I moje
télo mi pti tom, kdyz jsem to slibovala, Fi-
kalo, Ze to neni v poradku.

~Cesta k ,ne’ je
postupna. Prvni je
sebeuvédoméni.”

W Jak?

Citila jsem nastvanost na sebe, stres, Ze
budu muset fesit dalsi ukol, tentokrat navic
za nékoho jiného. Méla jsem pocit, Ze jsem
tlacend do néceho, co nechci. S tim jsou

V Ztélesnénim syndromu hodné holcicky je Popelka - neumi fici ne a to ji psychicky a
nakoneci socialné drti. Zatimco v pohadce se vSe zazrakem v dobré obrati, v kazdodenni

realité Zddna kouzla nefunguji a konce pak pfilis radostné nejsou.

spojené i psychosomatické priznaky: buse-
ni srdce, tinava, bolest hlavy, zpocené ruce.
Télo nas takhle varuje... JenZe ja ty projevy
ignorovala. Pak se tataz situace nékolikrat
opakovala. Asi napotfeti nebo napoctvr-
té uz jsem dokazala fict ,ne*. Z toho jsem
méla velmi tlevny pocit. (usmiva se) Ces-
ta k tomu ,,ne“ je postupna. Prvni krok je
sebeuvédomeéni.

W Jak to myslite?

Automaticka reakce na prosbu je totiz jas-
né ,ano". Az pak obvykle fesime, co pro nas
slib bude znamenat. Poucena z té prvni zku-
$enosti s vencenim ciziho psa jsem se snazi-
la pomaleji mluvit a vice premyslet, nez se
k nécemu zavazu. Je dobré dat na vahu na-
sledky svého ptipadného ,,ano”i,,ne“. Ur¢ité
neni dobré feSeni druhy extrém - automa-
ticka odpoveéd ,,ne“. Kdyz ale vyhodnotim,
ze moje ,,ano“ bude na tkor mych potieb,
je tfeba to co nejzdvorileji zamitnout. Svym
klienttim radim vzit si ¢as na rozmy$lenou,
poradné to zvazit a poslouchat svoje télo.
Nekyvat automaticky, nejet na autopilota
a vSechno hned odsouhlasit. A zaroven byt
empaticky a odmitnout slusné. Dat najevo,
ze toho druhého chapete, ale Ze tentokrat
mu vyjit vstfic nemuzete...

W Jak to, Ze dost casto se jako odmitajici ci-
time mnohem hiife a trapnéji neZ ten, ktery
je odmitnut?

Velkou roli tam hraje pocit viny. Uz od dét-
stvimame vétipené, 7e pomdahat se musia ze
mame brat ohled na ostatni. A je to spravné.
Existuje ale riziko, Ze se budeme snazit vy-
hovét za kazdou cenu. KdyZ pomoci nemii-
zeme, dost Casto si to vycitame. Urcité tam
je i strach z toho, ze kdyZz nebudeme hod-
ni, budeme zavrzeni nebo Ze toho druhého

Vzdorovita faze
«ne” nastupuje
u déti mezi
druhym a tfetim
rokem Zivota.
Tehdy se dité
uci odpojit od
matky.
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zklameme. Skoro kazdy v sobé mame po-
trebu zalibit se ostatnim, byt pochvalen.

B Rodime se jako samaritani, nebo sohci?
Podle mé mame tendenci byt vstficni a fe-
$ime, jak nas berou ostatni. Dfiv ¢lovék zil
v tlupé, s ostatnimi musel mit dobré vzta-
hy, protoze jinak by mohl byt z komunity
vyloucen a sam by neptezil. Myslim, Ze je
nase prirozenost druhym pomahat. Mdme
z toho i dobry pocit. Kdyz druhému udé-
lame radost, je to odména i pro nas. Ale
schopnost fikat ,,ne“ je velmi dalezitd! Je
soucasti celého komplexu budovani vlast-
niho sebevédomi. Patfi sem i schopnost
fict si o pomoc. To se za¢iname ucit ve
véku batolete. Kdyz zjistime, Ze se obcas
musime spolehnout na druhé, podvédomé
chapeme, Ze je pomoc ocekavana i od nas.
Ale je tfeba stanovit néjaké hranice, branit
si vlastni prostor. S tim maji klienti nékdy
problém.

B Mizete konkrétné fict, s éim za vami
chodi?

Casto k ndm chodi zeny, které jsou tspés-
né v zivoté i v praci. Jsou hodné vykonné.
Ale pti rozhovoru vyjde najevo, Ze nejsou
vibec spokojené a $tastné. Mize za to Cas-
to problém, kterému fikdme syndrom hod-
né hol¢icky. Tyka se prevazné Zen, protoze
u divek je spole¢ensky tlak na poslu$nost
silngj$i nez u chlapct. Ale mame i takové
pacienty muze. Spojuje je to, Ze v détstvi
nebyli vychovavani v nepodminéné lasce,
ktera je idealni, ale naopak v prostredi las-
ky podminéné - laska od rodi¢u prichaze-
la jen v urcitych situacich. Méli ¢asto dis-
harmonicky vztah s matkou, protoze tieba
ani ona kdysi nedostala bezpodmine¢nou
lasku.

M Cotoznamena?

Ta nehledi na vzhled ani na inteligenci ¢i
problematickou povahu ditéte, kterému
dava najevo, Ze je milované za kazdé okol-
nosti. V ramci ur¢itych mantinelti samo-
zfejmé. To je idedlni stav, ktery asi prozil
maélokdo. Ale ¢im vic se tomu rodice pribli-
zili, tim maji sebevédomé;jsi déti. Pro dcery
je pak do jejich budouciho vztahu klicovy
i jejich vztah s otcem, ten je hodné dilezity

velkou roli
hraje pocit
viny."

pro budovani jejich zdravého sebevédomi.
Dcery by mély mit pocit, ze jsou tatinko-
vy hol¢icky. A to bez toho, aby si jeho lasku
musely zaslouzit nebo o ni bojovat. V opac-
ném pripadé to pak délaji ve vztahu. Snazi
se vyjit vstfic manzelovi a sebe upozadovat.
Je tfeba vychovat z déti sebevédomé jedince,
kteti se neboji projevit city a potieby.

B Aco délaji rodice konkrétné Spatné?
Kdyz tikaji svym détem: ,Budeme té mit
radi, kdyz budes hodné, kdyz se bude$ dob-
fe ucit.“ Takové déti, hlavné divky, maji pak
v dospélosti tendenci néjak si lasku opatio-
vat. Jsou zavislé na pochvale a udélaji pro
ni prakticky cokoliv. Maji pocit, ze lasku
si museji zaslouzit. A v partnerstvi obvyk-
le narazi. Signaly, které vysilaji, mtizou byt

Nejtézsi je naucit

se odmitani v ramci
rodiny, nebot

s pfibuznymi mame
silné emocni pouto, coZ
nas vice svazuje.

pro partnera nesrozumitelné. Takové Zeny
obvykle se v§im souhlasi, neodporuji, ne-
chtéji nikoho zklamat. Zaroven jsou velmi
citlivé na kritiku. Protoze ta pro né zname-
né absenci lasky. Casto vyhledavaji patolo-
gické vzorce — maji tendenci se upozadovat,
rozdavat se, dotovat partnera. Vybiraji si
Casto nespolehlivy protéjsek. Neuméji roz-
lisit, kdy jimi druhy manipuluje. Nejvétsi
obavu majiz toho, aby je nékdo neoznacil za
sobce. Kdyz za¢iname probirat pojmy jako
sebelaska, protoze tu k Zivotu také potiebu-
jeme, pfijde jim to nepatfi¢né.

H Cojim radite?

Zakladni pravidlo je mit rad sam sebe jako
ostatni. Pfi pomahani druhym nejit do re-
zerv a vlastnich ztrat. Proto se potfebujeme
naucit fikat ,ne®. U¢ime se to nevédomky
od détstvi, vrcholi to v puberté, kdy se vy-
mezujeme vici rodic¢tim. To je zdravé a po-
trebné. Kdyz nedojde k té revolté, dost ¢asto
pak maji hlavné muzi problémy ve vztazich.
Nechtéji se vazat, protoZe se boji, Ze budou
zase manipulovani. Ze kdyz budou mit ve-
dle sebe nékoho blizkého, zase pro né nasta-
ne obdobi nesvobody. To je problém syni
manipulativnich matek, které maji sklony
k citovému vydirdni. Nebo muzi, ktefi byli
vychovavani bez muzského vzoru. Kdyz
chlapec po rozvodu rodic¢ii travi veskery
¢as s matkou, prebira spis ty Zenské vzorce.
Stava se to tim spis, kdyz matka tfeba v jeho
puberté necti hranice a soukromi, leze mu
do vécinebo do jeho pokoje klidné vejde bez
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zaklepani. Vrtd se mu ve vztazich s kamara-
dy a pozdéji s divkami...

B Kdy ditéti dat volnost, aby pak mélo po-
citzodpovédnosti?

Trénuje se to od narozeni. Pro zakladni se-
bevédomi, na kterém se poté da stavét, je
diilezité obdobi do Sesti let. Staci poskyt-
nout co nejvice laskyplné prostiedi. Nepes-
kovat dité za véci, které nemuiize ovlivnit.
Stanovovat hranice, v nichZ se bude pohy-
bovat. Vsichni samozfejmé délame chyby.
Nastésti déti jsou odolné, takze ze véeho si
neodnaseji traumata. Ale musi tam byt to
bezpodminec¢né prijeti. Hodné dulezita je
ihravdétstvi. Kdyz zvedame miminka nad
hlavu, ztrati na chvili kontrolu nad svym té-
lem. Opakuje se to. Je u toho legrace, takze
ony chapou, Ze se jim nic strasného nesta-
ne, a tim si posiluji sebejistotu, ktera se sebe-
védomim souvisi. Kdyz mu toto jako dité-
ti neposkytnete, bude to v dospélém Zivoté
hledat. Ale pak uz to jde pouze pres védomi.
Kdezto jako dité se to nauci bezdéky.

H 0d kolika let brat dité jako partnera?
Kdy si tieba miiZe rozhodovat, co si vezme
na sebe? Kam se piijde? Co se bude délat?
Ur¢itd hranice dava ditéti bezpeci. Zaklad-
ni pravidla by méla byt jasna. Mélo by jist
u stolu. Ptjde spat v urcitou dobu a tak dale.
Na tom je dobré trvat a byt v tom netstup-
ny. Zalezi pak na rodici, jak moc je odolny
a schopny vydrzet pripadny vzdor. Je tfeba
trpélivosti a duslednosti. Jenze chapu, Ze
ten kfik je nam nékdy tak nepiijemny, Ze
kolikrét radsi vyhovime. Ale jen z pohodl-
nosti. Vzdorovita faze ,,ne” nastupuje mezi
druhym a tfetim rokem, kdy se dité odpo-

.Casto k nam chodi Zeny, které jsou
uspésné v Zivoté i v praci. Jsou hodné
vykonné. Ale pfi rozhovoru vyjde najevo,
Ze nejsou viibec spokojené a stastné.
MiiZe za to ¢asto problém, kterému fikime
syndrom hodné hol¢icky.”

Lo B

A Vychova je klicem ke spokojenému a vyrovnanému Zivotu. KdyZ jsou rodice pfilis pFisni
a striktni a fikaji svym détem ,Budeme té mit radi, kdyZ budes hodné, kdyz se budes dobie
ucit...", maji pak podle Nawkové jejich potomci v dospélosti tendenci lasku si opatfovat.
«Jsou zavislé na pochvale a udélaji pro ni prakticky cokoli.”

juje od matky. V této fazi se rozviji tzv. ob-
jektni stalost, tehdy dité jiz chape, ze kdyz
maminka nebo tatinek odejde, zase se vra-
ti, coz usnadnuje jeho prechod do skolky.
Zlomovy bod je $esty rok, kdy se dité zase
vice osamostatiiuje. V puberté se vedle toho
pridava i vliv hormonalni. Je tam nestalost

~Zakladni pravidlo:
mit rad sam sebe
jako ostatni.”

a podrazdénost. Potfeba vymezit se vici
rodi¢im. Je to zdravé, protoZe celé détstvi
byla zavislost. Z jejich pohledu jimi rodice
manipulovali.

H Vpuberté obvykle nemames ,ne” zas ta-
kovy problém. Cim to je, Ze pak se to opét
musime ucit?

V puberté se chcete od rodi¢t odpoutat,
trochu je i nastvat. Na pocity viny tolik ne-
hledite, starate se o svoje zajmy. Ale pak
zase nastupuje ten spolecensky tlak na to,
byt dobry. Hlavné na Zeny, proto maji s ,,ne"
vét§i problém nez muzi. Spolecensky se
u nich ceni poslusnost. Kdezto u muza spis
energie a rozhodnost. I kdyzZ dnes uz se ty
rozdily trochu stiraji. Na muze je tlak, aby
se chovali néznéji, nez bylo zvykem v pater-
nalistickém modelu.

H Ajetodobie?

To je otazka. KdyZ se muz necha dotlacit
az prili§ do femininni polohy, Zeny nebude
ptitahovat. A budou pak nespokojeni vsich-
ni. Zeny kazdopadné uz nikdy nebudou
v zapadni civilizaci tak submisivni, jako
byly pred sto lety.

H Jakto bylo u vas v puberté?

Rodi¢e mé vychovavali liberalné, takze
jsem vzdor doma ventilovat nepotiebovala.
Davali mi volnost a davéru.

M Zazila jste doma bezpodminecnou
lasku?

Meéla jsem dostatek lasky, ale jak je mozna
typické pro nasi generaci, nechybéla ve vy-
chové ani kritika. Nasi rodi¢e byli vychova-
vani v paternalistickém modelu. Nase gene-
race, ktera ted vychovava déti, jde ¢asto do
opozice. Casto nastavuje model bez hranic,
ditéti dovoli tplné viechno, coz taky neni
spravné. Za vSechno hodné chvali, aby si
dité nemyslelo, Ze je v nécem $patné. Kdezto
nase generace v détstvi zazila vétsi tlak na
vykon.

B Je cesta za vSechno chvilit?

Prilisna chvala je taky $patné. Je to sebe-
védomi budované zvenci. A vy potfebuje-
te, aby si dit¢ vazilo samo sebe. Kdyz dité
prechvalujete, miize se stat na pochvalach

zavislé a vlastné jeho sebevédomi stoji na
vodé. Bude pak zase logicky vée délat pro
to, aby se dockalo dalsi pochvaly. Ale bude
$tastné?

B Hraje podle vas roli i to, v jakém politic-
kém systému lidé vyriistaji? Nerodi totalita
méné sehevédomé jedince ve srovnani s de-
mokracii? MoZna to miiZe i za nasi ztizenou
schopnost fikat ,ne". Oba jsme z generace
Husakovych déti...

Myslim, Ze to souvisi. Vyrustali jsme v dobé,
kdy se vlidech péstovalo nevy¢nivani. Dnes
se naopak ceni extroverze, byt né¢im odlis-
ny a zajimavy. Jinde, coZ neni na$ pfipad,
ma zase na vychovu velky vliv ndbozenstvi.
Mém na mysli nejen Zidovsko-krestansky
étos a mravnost, ale hlavné vedeni k disci-
pliné. Ta ¢lovéka ukotvuje, ale na druhou
stranu prili$na poslusnost mtize znamenat
az stadnost, a nékdy vede k jesté silnéj$im
pocitim viny, kdyZ néco neni, jak by po-
dle néjakych norem byt mélo. Na tom sto-
ji i fungovani sekt. Jejich vidci védi, Ze lidi
bez sebevédomi jsou lépe manipulovatelni.
B Vybiraji si Zeny se syndromem poslusné
hol¢icky podvédomé manipulativni partne-
ry? Nebo ti to naopak vyciti a takové Zeny si
hledaji sami?

Déje se oboji. Tyto Zeny mozna vyhledava-
ji to vedeni, které méli od rodict. Anebo si
vybiraji nestabilni jedince, kteff jsou chvil-
ku chladni a pak zase davaji silné najevo své
city. Ony se ¢asto spokoji s tim, kdyz je na né
partner chvilku mily. Berou to jako projev
lasky. Tyto Zeny maji vét§inou problém sta-
novit hranice ve vztahu. I kdyby jejich part-
ner nebyl manipulitor, nevi kvili tomu,
kam miiZe zajit, a proto jde porad dal, jak
Zena pred nim ustupuje a porad rika ,,ano®.
Kolikrat ani nevi, na ¢em je. I pro néj tako-
vy vztah muiiZe byt vycerpavajici. Ale ma-
nipulatofi samozfejmé vyciti slabou kofist
a asto takové partnery vyhledavaji. Plati, ze
»ne“ se nejhir fika pravé manipulativnim
osobam. S klienty prochazime, jaké techni-
ky manipulativni jedinci obvykle pouzivaji
ajak se jim branit.

W Jak?

V prvé fadé nedavat najevo vlastni nejisto-
tu, naucit se ji aspon maskovat. Vyplati se
nemlzit, Fict jasné ,ne“, moc nepripoustét
diskusi. Mate pravo odmitnout i bez vy-
svétlovani divodi. Kdy?z se totiz do néj pus-
tite, muzete se do toho zamotat. Jakmile si
zaénete vymyslet vymluvy, vétSinou pri-
hledné I7i typu ,necitim se dobre.., je to

Psychiatricka
Nawkova tvrdi,

Ze naucit se fikat
«ne" je diileZité
pro osobni Zivotni
pohodu. Opak vede
ke stresu. ,Kazdy
souhlas, ktery
nam nevyhovuje,
je ,ne” vlastnimu
télu. Da se fict, Ze
to je vlastné forma
sebeposkozovani.”

jen dalsi Sance pro manipulatora. Jakakoliv
nejistota je pro né vyzva — skulinka, kudy
k vam mtizou proniknout a zvy$ovat natlak
na vade ,,ano“. Natlakovym lidem se odola-
va nejhar.

H Cojesté na manipulatora plati?
Zakladem uz je neverbalni projev — pozice
téla, klidna gesta, ton hlasu. To vie se dd na-
cvicit, kdyz se na to miiZete ptipravit. Bo-
huzel manipulator obvykle tézi z momen-
tu prekvapeni, to on je na situaci pfipraven,

~Dité by mélo citit
bezpodminecnou
lasku.”

protoze on vi, co chce, na rozdil od nas. Pro-
to je dobré vzit si ¢as na rozmyslenou, neod-
povidat na jeho Zadost hned. Tato metoda je
vhodn4, i kdy?z tieba vite, Ze nakonec budete
souhlasit. Kdyz vahate, pak si vaseho ,,ano“
okoli vic vazi.

W Adal?

Je vhodné pisobit sebejisté, ale zaroven to
fikat laskavé, mile se usmivat. Nékdo vas
pozve na vecirek, ale vim se chce byt doma
a stravit piijemny vecer u televize, tak pro¢
to takhle nesdélit? Kdyz na to nemate, mi-

Zete fict tfeba: ,Dnes se mi to nehodi.“ Ne-
musite si vymyslet, Ze je vam $patné nebo
ze jdete se psem k veterinafi. Takové 17i se
samozfejmé muzou provalit. A nejhorsi je,
kdyz druhy zjisti, Ze jste s nim nejednali na
rovinu. I kdyZ méte pocit, Ze IZete nevinné,
pokud to vyjde najevo, otfese to vzajemnou
divérou. Ublizite si mnohem vic, nez kdy-
byste fekli ,,ne". Vétsinou se vyplati hrat fér
hru. Kdyz vite, Ze vase odpovéd bude z-
pornd, neni dobré pouzit frazi: ,Mozna...
Asi... Je$té si to rozmyslim a pak se ozvu.®
Tim oddalovanim odpovédi na sebe jenom
prenasite dalsi tlak. Kolikrat lidem to ,,ne”
staci, oni nechtéji poslouchat vymluvy. Oni
redlné chtéji védét, jestli s nimi pojedete na
vikend, nebo ne.

H Potkala jste nékoho manipulativniho
tieba v praci?

Nadfizeny obcas vycitil, Ze jsem nékdy az
moc hodnd. Kdyz potieboval nékomu dat
vyjimecné sluzbu, obvykle se obratil na
mé. Byla jsem v nemocnici cerstvé po $ko-
le a tézko se odmitalo. Navic jsem vSe brala
jako zkusenost. Hlavou se mi honilo: ,,Co se
stane, kdyZ odmitnu? Mohla by to pro mé
byt i vyzva?® Je legitimni o tom premyslet
i takto. Kdyz pokazdé vyhovite, koledujete
si, ze uz za vami pak budou chodit lidi s pro-
sikem automaticky. A mizou vas pak zneu-
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10745(0)%0):

Zivat... Vyplati se byt racionalni a v konkrét-
nich pfipadech zvazovat pro a proti naseho
rozhodnuti. To neni sobecké.

H Dokazala jste se nadfizenym postavit?
V psychiatrii feite fadu dilemat, naptiklad
hospitalizovat, ¢i nehospitalizovat potenci-
alné problémového pacienta. Pacient sice
neni v ohroZeni Zivota, ale je v bezvychodné
situaci, a okoli fekne nepfijimat, vyresitam-
bulantné. Nékolikrat jsem v takovém pripa-
dé tlaku odolala a pacienta prijala. Nechtéla
jsem jako mlada pfijit o idealy. (usmiva se)
V pomahacich profesich je tlak na ,,ano“
jesté mnohem silnéj§i — pomahat je smys-
lem vasi prace. A néktefi pacienti toho mo-
hou zneuzZivat, stupnovat své pozadavky.
Tam je nékdy tézké udrzet hranice - je vam
ho lito a chcete mu vyhovét, protoze je ne-
mocny a ma tieba i socialni problémy. Tam
se odmita velmi tézko.

H Jak celit citovému vydirani a vycitkam?
To byva casté hlavné v rodiné a je velmi téz-
ké se tomu postavit. Rodice vés tieba zvou
na obéd a vam se nechce. Schvalné tieba
volaji na posledni chvili, Ze uz zacali vafit,
abyste neméli cas odmitnout. Do toho vy¢i-
taji: ,, Dlouho jsem t¢ nevidél, ani vnoucata.
A vy uz mate tfeba program. Tam je dobré
to vysvétlit, neodbyt maminku stru¢né. Asi
Fict, Ze je potteba se domlouvat vice dopre-
du. Dét samozfejmé najevo, Ze neodmitate
maminku, ale jeji zadost, kterd se vam v tu
chvili nehodi. Nékdy se vyplati poskytnout
»Castecné ano®. Napriklad zaméstnavateli
slibit, Ze tu praci navic vezmete, ale misto
tydne si na ni berete dvojnasobek ¢asu. Vy-
plati se v té situaci prevzit iniciativu na sebe.
A stanovit si aspont podminky, za jakych to
udélate. Klienttim zduraznuji, Ze je v porad-

ku nabidnout pomoc tam, kde je ocenéna
a neni vyloZené na nas tkor. To nds mize
obohatit.

B Akdy tedy Fict ,ne"?

Tam, kde pak budu mit vy¢itky, Ze jsem se
do néceho nechala vmanipulovat. Klienty
nabadame fikat ,,ne“, kdy?z to tak opravdu
mysli a citi. Tim jsme k okoli ¢estnéjsi, ne-
nechavame prostor pro domnénky. Takto
si to nade ,ne miizeme ospravedlnit. Kdyz
feknu pétkrat ,ne®, budu mit ¢as a energii
Fict ,,ano®, kdyz je to dilezité. Kdyz treba
muzu udélat néco pro své blizké, kteti to
oceni nejvic. Kazdy souhlas smérem ven
znamenad ,,ne“ sobé. Kazdy souhlas, ktery
nam nevyhovuje, je ,,ne” vlastnimu télu.
D4 se Fict, Ze to je vlastné forma sebepo-

~Zvazovat pro
a proti se vyplati,
neni to sobecke.”

$kozovani. Pak zanedbavam sebe a své
blizké, protoze na né nemdm cas. Jen pro-
to, ze nedokazu raciondlné odmitnout za-
dosti. ,Ne“ je manifestaci zodpovédnosti
vici sobé. Odrazovy mistek k budovani
sebevédomi. Neschopnost fikat ,,ne“ spo-
juje skoro vSechny klienty, ktefi za nami
ptijdou s n&jakou dusevni poruchou. Cas-
téji pracujeme s tim kazdodennim ,,ne% to
jelidem blizsi. MiZe byt bolestné zjistit, Ze
za va$e problémy muzZe nepfijeti z rodiny.
Ale je tieba vzapéti dodat, Ze ted uz jsou ti
lidé zodpovédni sami za sebe, nehledé na
to, co se stalo. NemtiZeme vSechno hazet
na rodice.
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P¥i terapii se nékdy
ukaze, Ze klientka

ma potize proto, ze
vstoupila do manzelstvi
s nékym, o kom méla od
zatatku pochybnosti.
«Bylo ji lito dotyéného
zklamat. Nedokazala

B Nékdy byva na zacatku velkého prisvihu
praveé to, Ze nejsme schopni fict véas ,ne".
Ano, to se tyka tfeba i vztahti z litosti. Pfi te-
rapii se naptiklad ukaze, Ze klientka vstou-
pila do manzelstvi s nékym, o kom méla
od za¢atku pochybnosti, ale bylo ji lito do-
ty¢ného zklamat. Nedokazala to spravné
zhodnotit a odmitnout. Jak mtize takovy
vztah fungovat? Jind Zena si zase poridi-
la déti, i kdyzZ na to nebyla pripravend. Jen
proto, Ze jeji partner to chtél. Jiné zeny setr-
vavaji v praci, ktera je nebavi. Velmi ¢asto,
kdyz se klient po terapii rozhodne fict za-
sadni ,,ne“ tfeba vztahu nebo praci, jediné,
¢eho lituje, je to, Ze to nerekl dfiv.

B Mam zndmou, kterd neumi fikat ,ne".
Kromé toho, Ze chodi do prace, stara se o ro-
dinu a pak jesté o vazné nemocného piibuz-
ného. Do toho byla jejimu synovi nedavno
diagnostikovana bipolarni porucha, pfi kte-
ré je vysoké riziko sebevrazdy. Co ji poradit,
aby to zvladla? Aby se sama nezhroutila?
Pokud neovladd uméni fict si o pomoc
ostatnim, doporucuji vyhledat psychologic-
kou a terapeutickou pomoc jako prevenci
pred vyhotenim. Musi si zajistit taky pro-
stor pro sebe, aby neZila jen pro druhé a taky
sama odpocivala. Syn je nemocny, musi se
1é¢it. Kdyz se najdou vhodné 1éky, da se nej-
hor$imu zabranit. Nemusi to byt vSechno
na ni. D4 se zaridit, aby byl takovy pacient
v trvalém kontaktu s terapeutem, ktery ho
pti kazdém relapsu (navrat projevi nemoci,
pozn. red.) monitoruje. Pfi zhorSeni nalady
mu okamzité pomiize tfeba pres mobil. To
muze vést k lepsi situaci pacienta i zklidnéni
rodiny. Je to neradostnd diagndza, ale matka
se musi smifit s tim, Ze za své déti nemuize
prozivat uplné véechno a uplné ve véem jim
nemiize pomoct, i kdyby si to préla sebevic.
Klienttim, ktefi se snazi véem vyhovét, pti-
pominame, Ze i oni maji své hranice. Pak
ptijde stopadesatd Zddost a oni uz nebudou

mit silu vyhovét, budou muset odmitnout.
At to udélaji radéji diiv, nez se zhrouti. Clo-
vék je v prvé fadé zodpovédny sam za sebe!
Bl Co si myslite o grafoterapii? MiiZe nam
pomoci naucit se fikat ,ne"?

Vim o ni, ale nikdy jsem ji na sobé nevy-
zkousela. Metoda pocita s tim, Ze na zakla-

Anketa

v e

Umite fici ,ne"? Jak jste se to (na)ucili?
Na ktereé své ,ne” jste byli obzvlast hrdi
aproc?

HELENA TRESTIKOVA (70)
filmové dokumentaristka
Nejsem ten typ, ktery by
soblibou fikal ,ne”. Radsi se
snazim o domluvu.

Ale jsou situace, kdy nelze

nez jasné fici ,ne". Nékdy je
to zasadni pro to, aby si clovék neprestal vézit
sam sebe. A na které ,ne” jsem byla hrda?
Nevim, zda bych poufZila pfimo vyraz hrdost, ale
zasadni to bylo. V druhé piilce sedmdesatych
let, po absolvovani FAMU, jsem nastoupila do
Kratkého filmu jako dramaturgyné a reZisérka.
Té prace jsem si hodné véZila. Brzy pfisla otézka,
zda nehodlam vstoupit do KSC. Moje odpovéd
byla jasna: ,NE!!"

DOMINIK HASEK (55)
byvaly hokejovy branka¥

|l Umim to, ale je pravda,

f Ze nékdy to viibec neni
jednoduché. Treba kdyZz mé
nékdy tlacili, abych sel do
branky se zranénim. A ja

i pfes natlak dokazal fict, Ze ne, protoze
jsem byl presvédcen, Ze bych muzstvu
nepomohl.

dé prenastaveni pisma zmeénite vnitfni na-
staveni. Neni to metoda, jejiz u¢innost by
byla ovéfena studiemi a vyzkumem. Jsem
k tomu celkem skepticka.

H Co byste tedy jesté doporucila?

Radim klienttim, aby si veCer napsali se-
znam svych ,,ano“ za ten den. A aby pridali
divody, pro¢ vyhovéli, a popsali, co u toho
citili. Prosté provést sebereflexi. Nebo aby
si predstavili virtudlné, jak by vypadal den
bez ,,ne“. Hned od rana na vés vyskakuji e-
-maily, ¢im rychleji na né odpovidate, tim
rychleji chodi dali. Do toho za vami chodi
kolegové, kteti jsou zvykli, Ze jste k dispozi-
ci, Ze jim poradite. Pak prijde $éf... Kdyz jen
souhlasite, vase ,ano* ztraci hodnotu. Okoli
si vae ,ano" narokuje, ale uz si ho ani neva-
zi. Znamend to, Ze i kdyZ pomiiZete, nemu-
site z toho vzdycky vyjit pozitivné. Nékdy to
okoli bere uz jako slabost.

KATERINA CAJTHAMLOVA
(57)

lékaika a specialistka na
vyZivu

Jsem mocrada, Ze umim fikat
.ne", protoZe mne to doma
ucili. Ucili mne taky, Ze jen
ten fika spravné ,.ano”, kdo ma véc rozmysle-
nou a stoji za ni. Ve viech ostatnich piipadech,
vahame-li, je spravné ,ne" (ne takto, ne ted; ne
ja...) nebo ,moznd" (za téchto podminek ,ne",
ale zméni-li se situace, pak ,moznd"). Nejvic
hrdé jsem na dvé své ,ne": nepiijdu na archi-
tekturu (vic mne zajimaly pfirodni védy) a ne-
budu ,hodna snacha” podle vas (a zrusila jsem
zasnoubeni pro neshody s budouci tchyni).

RADKIN HONZAK (80)
psychiatr

Umim a také v poslednich
letech jsem odvykl fikat
ANO". Rikat ,ne" jsem se
naucil pomérné brzy, ve tieti
méstance, kdyZ jsem odmitl
vstoupit do Pionyra, a také jsem to preil. Ale
nejvic hrdy jsem byl na ,ne" v roce 1978 v tifa-
dovné StB v Bartoloméjské ulici, kde touZili po
mé spolupraci s touto ,lidumilnou” organizaci.

"' VLADIMIR BENES (66)
neurochirurg

Rict ,ne” umim, ale Setfim

s tim. Jsem pozitivni povaha,
ne jen negativni. Oviem jsou
oblasti, kde mi ,ne" viibec
nejde: pozvéanky na sjezdy

B Aztak?

Altruismus je vysada lidi, ktef jsou zdravé
sebevédomi. Je to schopnost nezistné néko-
mu pomoci. Ale je tam i dobrovolnost. Né-
kdo, kdo je nejisty, tézko bude nezi$tnou
pomoc schopen poskytnout. Lidi, ktefi ne-
uméji fikat ,,ne, se nedopoustéji pravého
altruismu, protoZze mnohdy jednaji vlastné
proti své vuli. Naucit se ve spravnou chvili
odmitnout je odrazovy mustek k budovani
sebevédomi.

H Takze radite aspoii jedno ,ne” denné?
Podle mé by mélo patfit do nasi bézné slov-
ni zasoby, ale nechci, aby se z nasich klientt
stali chroni¢ti odmitaci. Zdtraziuji, Ze po-
mahat druhym je v poradku. r ‘
Pokud na to mame cas, ener-

giia chut.

| Y
Milan Eisenhammer ‘

a prednasky, operovani, pozvéni na tenis ¢i
marias. Jak jsem se to ucil? Dité s ,ne” problém
nemd, nema brzdy. Pozdéji si myslim, Ze je to
jako s mnoha dal3imi oblastmi - ¢lovék to bud'
umi, nebo ne. Je to jako s empatii - vyucuje se
na fakultach, ale toho, kdo ji nema, ji nenaudi,
maximalné ho na jeji existenci upozorni. Hrdy
jsem byl na tfi sva ,ne": na nabidku ¢lenstvi

v komunistické strané, na pokus o namlouvani
StB a na nabidku stét se feditelem nemocnice,
tedy byt povySen nad své zajmy a schopnosti.
V zasadé jde o poctivost, nejen viici okoli, ale
hlavné i k sobé. Clovék pak dobte spi. A ve dne
déla jen to, co ho bavi, a svédomi nehryze.

LUCIE VYBORNA (50)
novinarka a moderatorka
Rikat ,ne" rozhodné umim.
Ucila jsem se to spis intu-
itivné... Prosté mi jednou
doslo, Ze jinak mé to roztrha
na kusy, Ze nemusim viem
vyhovét, Ze mém pravo na vlastniZivota Ze
jsou taky véci, které sice hezky vypadaji, ale
viibec se mi je nechce délat. A na které své ,ne"
jsem byla hrda? To prvni bylo asi, kdyZ jsem
vroce 1995 fekla Vladimirovi Zeleznému, ze
se necitim na to, abych cetla hlavni zpravy na
Nové. Vsichni si klepali na celo a fikali, Ze jsem
fakt blazen. Jsem vlastné hrda na kazdé ,ne”,
které mé posunulo dal, i kdyZ to znamenalo
se spousty véci zfict a vysledek byl nejisty.
Tézké ,ne" bylo také, kdyZ jsem uz v roce 2005
nechtéla pokracovat v praci v komerénim radiu
a presla jsem do Ceského rozhlasu. To by mé
zajimalo, co bude dal?
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