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uvob

Peklo jsou ti druzi.”

Jean-Paul Sartre

ruzi lidé jsou pro nds tim nejvétsim darem.
Druzi lidé pro nés mohou byt tou nejvétsi vyzvou.
Udélejte si takovou malou pomyslnou inventuru. Vez-
meéte si papir a sepiste si vSechny problémy a vyzvy, se kte-
rymi se pravé ted potykate — co vas zrovna trapi, Stve, zkrat-
ka vSe, co ve vas vyvolava negativni pocity. Pak se sami sebe
zeptejte: ,Co z toho se tyka druhych 1idi?“ Pravdépodobné
zjistite, Ze vétSina vasich problému néjakym zplisobem souvisi
s druhymi lidmi a Ze je moZné je pfinejmenSim zmirnit tim,
Ze zlepsite vzdjemné vztahy. At uz chcete doséhnout hlubsiho
porozuméni a propojeni s partnerem, presvédcit spolupracov-
niky nebo vedeni, Ze vami navrhovany postup je opravdu ten
nejlepsi, pfimét dité, aby plnilo vSechny své tkoly, nebo vy-
svétlit prodavaci, co potfebujete, vSechno jsou to zaleZitosti,
které zahrnuji druhé lidi a jejich tspé$né feSeni predpoklada
zdravé, produktivni vztahy. Diky zdravému a pevnému spoje-
ni s druhymi lidmi dokaZete také 1épe pfizniveé puasobit a pfi-
spivat k pozitivnim zménam v globalnim méfitku.
Nase vztahy s druhymi lidmi nds mohou v kazdém ohle-
du cely Zivot obohacovat, nebo mohou vytvéafet nevyslovny
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stres. NaSe vztahy mohou byt zdrojem radosti stejné jako bo-
lesti, atéchy stejné jako konfliktt, klidu a miru stejné jako
potfeby bojovat.

MozZna se v urcitém vztahu citite jako bezmocna obét, ktera
nemuZe nic zménit k lep§imu. MoZna vam pfipada, Ze jste se do-
stali do pasti negativnich, nestastnych a neuspokojivych vazeb
a Ze z toho neni tniku. Ale tak to neni. Nejste Zzddna obét a ne-
existuje Zadna past, ze které byste se vlastnimi silami nemohli
dostat. Od této chvile miizete zacit budovat takové vztahy, jaké
si pfejete mit. MZete proménit vztahy, jaké mate se svymi bliz-
kymi, s pfateli, v rodin€, v praci, i s nezndmymi lidmi pfi ndhod-
nych setkdnich. VSechny vase vazby muze provazet vétsi radost.

KdyZ se naucite nové vztahové dovednosti, zacnete k sobé
pfitahovat vrelé, vstficné, milé, velkorysé, pozitivni a zdvofi-
1€ lidi. Stejnych kvalit si také zacnete vSimat ve stavajicich
vztazich. Misto toho, abyste si stéZovali, jak hrozné se k vam
druzi chovaji, za¢nete mit pozitivni zkuSenosti, které se na
sebe budou nabalovat, a vas Zivot se radikalné zlepsi.

To, co se naucite v této knize, vzniklo pfed par lety, kdyZz
jsem svému sboru piedestiel jeden novy ndpad. Jsem pastorem
komunitniho duchovniho centra v Kansas City v Missouri
(One Community Spiritual Center) a mél jsem sérii prednasek
na téma jak si do Zivota pfitahnout hojnost. Pfi té piileZitosti
mé napadlo, Ze Gcastnikim rozdam fialové naramky jako na-
stroj k tomu, aby si s jejich pomoci pfestali stéZovat.

Nase myslenky tvaruji nas Zivot a nase slova vypovidaji
o tom, na co myslime. Lidé si o sobé vétSinou mysli, Ze jsou
pozitivni a optimisticti. Pracuji s pozitivnimi afirmacemi a do-
mnivaji se, Ze se soustiedi na vize idedlnich vysledk. Ve sku-
tecnosti jsou vsak jejich myslenky ve valné vétSiné negativni.
I kdy?Z se tfeba snaZi ,myslet pozitivné”, jejich neustalé stéZo-
vani je dikazem, Ze se ve skutecnosti zaobiraji velmi neradost-
nymi a chmurnymi mySlenkami. Tento sklon k negativhimu
mysleni se pak promita do neuspokojivych udalosti a vztaht.

8



Uspé&$na a plodna autorka detektivnich romant, Agatha
Christie, jednou napsala: ,Zvlastni véc, ten zvyk. Lidem ni-
kdy nedochazi, co vSechno délaji ze zvyku.” Svatd pravda,
zvlast o zvyku stéZovat si. Podle zkuSenosti lidi, ktefi pfijali
snestéZovaci vyzvu”, si primérny clovek stéZuje patnactkrat
az tficetkrat za den, a pfitom si to viibec neuvédomuje. Nase
nestéZovaci naramky pomohly miliontm lidi nastrazit past
na vlastni negativitu a chytit se pfimo pfi ¢inu. Na rozdil od
ostatnich popularnich silikonovych naramka, které mutizete
vidét vSude kolem sebe ve vSech barviach duhy, ty nase nein-
formuji okolni svét o tom, co jejich nositel podporuje. Nase
fialové naramky pomahaji nositelim rozpoznat, jak casto si
stéZuji, a postupné tuto negativni a destruktivni formu ko-
munikace ze svého Zivota aplné vymytit.

Je to docela jednoduché: nasadite si fialovy ndramek na
libovolné zapésti a kdyZ (nikoliv jestli) se pfistihnete pfi sté-
zovani (hlasitém), pfendate si ndramek na druhé zapésti.
S kazdym dalS$im stéZovanim pfendavdite ndramek na opacné
zapésti a postupem doby si stale lépe uvédomujete, jak jste
negativni, a v priibéhu nékolika mésicti se vam podafii si sté-
Zovat vyrazné min.

Cilem je prozit 21 po sobé nésledujicich dni bez stéZova-
ni. Védci véfi, Ze trva pravé 21 dni, neZ si ¢lovek vytvoii novy
navyk, takZe pokud si zvlddnete nestéZovat jednadvacet dni
v kuse, dojde k pfeprogramovani vaseho mentalniho nasta-
veni a ziskdte novy trvaly navyk nestéZovat si.

Zacalo to tim, Ze jsem rozdal 250 naramkd ve svém sboru,
aby s jejich pomoci mohli lidé 1épe uvadét do praxe to, o em
jsem mluvil béhem kazani. Jednoduchéa myslenka se vsak §i-
fila jako lavina, aZ se z ni stalo vpravdé celosvétové hnuti.
Rozeslali jsme uz miliony fialovych naramkd lidem ve 105
zemich a kazdy mésic rozesilame dal3i desitky tisic. Do nesté-
Zovaciho programu se poustéji tisice lidi, rodin, cirkevnich
sbort, Skol, vézeni, terapeutd, nemocnic, protidrogovych
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stfedisek a podnika,
a leckde dosahuji vel- www.AComplaintFreeWorld.org'
kolepych vysledkd.

Svét bez stiZnosti se odstépil od naSeho sboru a stal se ne-
néaboZenskou neziskovou organizaci, kterd lidem a organiza-
cim poskytuje prostfedky a nastroje k tomu, aby jim pomoh-
la pfekonat stéZovani a vytvofit zafiveéjsi skutecnost.

Byli jsme hosty v pofadu Oprah Winfrey a ve vSech vy-
znamnéijsich televiznich stanicich v USA. Ucastnili jsme se
mnoha programt a nejriznéjsich televiznich vysilani po ce-
1ém svété. O naSem piibéhu a nasi vizi se psalo ve stovkach
novin jak ve Spojenych statech, tak v zahranici. Clanky o nas
vychézely v nejriznéjSich americkych ¢asopisech, vcetné Pe-
ople a Newsweeku. Vydavatelé v Nizozemi a v JiZni Africe pfi-
balili nase fialové ndramky jako darek ke svym casopisim,
ovat naramky, ale zaroven jim tim stoupl prode;j.

Oslovily nas rizné spolecnosti, které chtély distribuovat
naSe naramky spole¢né se svymi produkty a stat se oficialni-
mi sponzory ,NestéZovaciho hnuti” ve své produktové ob-
lasti. Z mé piedchozi knihy ,Svét bez stiZnosti — Jak si prestat
stéZovat a zacit si uZivat takovy Zivot, jaky jste vZdycky chtéli”,
kterou jsem napsal, abych odpovédél na tisice otazek, které
mi chodily v dopisech a emailech, se stal mezindrodni best-
seller a vydavaji ho dalsi a dal$i nakladatelé a ¢tou dalsi a dal-
$i lidé ve vice neZ tuctu zemi svéta.

Nemine jediny den, kdy by mé specidlni sluzba Googlu
nékolikrat neupozornila na to, Ze nékdo na svém blogu pise
o svych zkuSenostech s nestéZovaci vyzvou. Dostdvam po-
zvani, abych vystoupil na nejriiznéjsich konferencich a byl
hlavnim fe¢nikem na nejrtznéjsich shromazdénich, zvou mé
vSechny mozné typy organizaci, od vladnich po soukromé,

1 Existuji také ¢eské webové stranky: www.nestezujsi.cz
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firmy, Skoly, cirkve, nemocnice a rzna obcanskd sdruZeni.
Stal se z toho fenomén, ktery se dél rozrtsta, a je mi velkou
cti a potéSenim, Ze jsem jeho soucasti.

Z toho v8eho médm obrovskou radost. Nejvétsi pocit uspo-
kojeni mi vSak pfindaSeji ty tisice lidi, ktefi plni nestéZovaci
vyzvu a ktefi si vydrZi dvacet jedna dni v fadé nestéZovat! Na
nas$i webové strance AComplaintFreeWorld.org mame odkaz,
kam ndm lidé mohou napsat, Ze se jim podafilo vyzvu Gspés-
né splnit, a tak z celého svéta prichazeji zpravy o tom, jak si
lidé odvykaji stéZovat.

Jednoho dne jsem sedél v letadle a ¢ekal, aZ mé dopravi
na misto, kde jsem mél na téma ,Jak si nestéZovat v orga-
nizacich” prednaset nékolika stim predstavitelt korporatni-
ho vedeni, kdyZ mi z ni¢eho nic néco doslo. Pfemyslel jsem
0 nestéZovacim programu a pii tom mé tak fikajic ,osvitil
Duch svaty”.

Ano, nase Zivoty jsou odrazem naSich myslenek - to fika-
ji filozofové a vyznamné osobnosti uz cela tisicileti. Ano, je
dtilezité vSimat si toho, co fikdme, protoZe to ndm ukazuje,
co si myslime. Ano, vtom ndm muZe byt velikym pomocni-
kem naramek, ktery si budeme pfendavat z jednoho zapés-
ti na druhé, dokud si nepfestaneme stézovat. To vSechno je
pravda.

Néhle zjevené poznéni, kterého se mi toho dne dostalo,
spocivalo v tom, Ze skoro v8echny nase stiZnosti jsou zaloZe-
né na vztazich!

Skoro vzdy si stéZzujeme na néjakého dalstho clovéka,
se kterym mame urcity vztah. MtzZe to byt formalné dany
vztah, tfeba vztah s partnerem v manZelstvi nebo s kolegou
v praci, nebo neformdlni vztah, jaky mdme napfiklad se za-
kaznikem, kterého obsluhujeme, nebo se sousedem odvedle.
Mtze to byt velmi krdtkodoby vztah, tieba s nékym, s kym
se ocitneme v urcité dopravni situaci, nebo vztah, ktery trva
nékolik desetileti, jako jsou napiiklad vztahy v rodiné.
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Jsem pastor, a tak si ke mné lidé casto pfichazeji pro radu.
Skoro ve vSech pfipadech potfebuji poradit s nécim, co se
tyka vztahti. Ve vétsiné pfipadt zjistuji, ze jejich vztahové
problémy bud pfimo vznikaji, nebo se prohlubuji tim, jak si
danému clovéku, se kterym jsou ve vztahu, stéZuji, piipadné
jak si stéZuji na néj. KdyZ jsem se do této problematiky po-
nofil hloubéji, objevil jsem fadu vyzkumd, které potvrzovaly
negativni ucinek stéZovani na vztahy.

UZ v roce 1938 prokazala studie Lewise Termana, Ze
Stastné a neStastné pary odliSuje mira toho, jak jsou part-
nefi ve vztahu hadavi, Kriti¢ti
a uStépacni (tj. jak moc si stéZu-
ji). Doktorka J. K. Albertsova ve
své zpravé k dalSimu vyzkumu
na toto téma ,Deskriptivni ta-
xonomie parové stiZznostni inter-
akce” uvadi: ,Razné vyzkumy
ukazuji, Ze negativita a nega-
tivni komunikace maji pfimy
vztah k mife nespokojenosti ve
vztahu.” Jinymi slovy: Nestastné
vztahy se poznaji podle toho, Ze si
partneri stéZuji.

MoZna vas napadne: ,Proc
bych si nemohl postéZovat, kdyZ jsou vztahy tak néroc-
né?“ PostéZujeme si, a tim se zbavime urcité frustrace
a nemusime v sobé potlacovat zlobu a vztek, nebo ne?!
Ve skutecnosti to funguje pravé naopak a v této knize se
k mytu , dostan to ze sebe” jesté vratime a podividme se na
néj podrobnéji.

MozZna by bylo lepsi na vztahy aplné rezignovat a piestat
se s nimi mofit, byt prototypem samotaie a zcela nezavislé-
ho jedince. Pak bychom se nemuseli potykat se sartrovskym
,peklem” druhych lidi.

Rozsahly vyzkum
prokazal, ze
nestastné pary
se od stastnych
lidi v tom, nakolik
dotazovani uvadéli,
jak jsou jejich
partnefi hadavi,
kriti¢ti a ustépacni,
jinymi slovy, nakolik
si stézuji.
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To by bohuZel neslo. Vztahy s druhymi lidmi potfebuje-
me. Vztahy nejsou otdzkou volby chci — nechci, ale potfebou,
nutnosti.

Enrique Gutierrez imigroval do Spojenych statd z Kuby.
Na Kubé odmital pfijmout Castriv reZim, ktery potlaco-
val lidska prava a utlacoval obyvatele jeho milované rodné
zemé. Enrique se vefejné zasazoval o svobodu a dodrZovani
lidskych prév, a tak se dostal do vézeni, kde stravil pfes rok na
samotce. LeZel na podlaze cely, kterd na $itku méfila necely
metr a na délku necelé dva, byl nahy, na ochranu pfed chla-
dem nemél nic neZ zatuchlou déravou deku, a trpél. Dozorci
ho opakované a tvrdé bili, takZe mu postupné vyrazili vSech-
ny zuby. Télo mél samou modfinu a cetné zlomeniny. Pred
nastupem do vézeni byl Enrique $tihly, béhem vykonu trestu
trpél podvyZivou tak, Ze mu popraskala kiaZe na loktech, ra-
menou a kolenou a ud€laly se mu hnisavé, mokvavé bolaky.

Snésel tak prakticky neustalou fyzickou bolest, ale jak mi
Enrique vypravél, mnohem horsi byla naprosta izolace od
ostatnich lidi. NejenZe nemél Zadny kontakt se svou rodinou,
ale mél zakdzany styk i se vSemi ostatnimi lidmi, a jeho duse
zoufale touZila po spojeni.

NejenZze stojime o vztahy s druhymi lidmi, my s nimi nut-
né potfebujeme byt ve spojeni. Déti, kterym se v klicCovém
obdobi vyvoje nedostdva dostacCujiciho lidského kontaktu,
casto neprospivaji a fyzicky se nevyvijeji tak, jak odpovida
jejich véku. Podle univerzitni nemocnice v Marylandu je jed-
nim z hlavnich faktora $patného fyzického prospivani emoc-
ni deprivace. ZaZiva-li dité nedostatek v roviné emocnich va-
zeb s druhymi lidmi, reaguje jeho télo na toto citové stradani
zpomalenym vyvojem a riistem.

Vliv nedostatec¢nych vztahovych vazeb na fyzické zdravi
je dolozitelny v jakémkoliv véku. Vyzkum ukazal, Ze starsi
lidé navstévuji 1ékafe Castéji neZ mladi. Hraje v tom roli sa-
moziejmé seSlost vékem, ale zaroven vySlo najevo, Ze stafi
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lidé chodi za 1ékafi, fyzioterapeuty, 1éCiteli a dal$imi lidmi
podobnych profesi prosté proto, aby mohli travit cas s né-
kym, kdo jim vénuje pozornost a péci. Mnoha starym lidem
zemfeli vrstevnici, a tak pfisli o drtivou vétSinu svych pra-
tel a zGstali prakticky bez jakychkoliv lidskych vazeb. Lékafi
a zdravotni pracovnici pro né pak pfedstavuji vztahovou sti-
mulaci, kterou tolik postradaji.

Myslenku, Ze vztahy jsou ke zdravému vyvoji nutné, pod-
poruje i studium jinych ZivocisSnych druhti. Ve snaze poro-
zumeét vlastni pfirozenosti studuji lidé casto Simpanze, nase
evolucné nejblizsi pfibuzné. V opicim svété je nutnost vzta-
hti zcela evidentni. Vyzkum amerického narodniho institutu
zdravi zaméfeny na prospivani lidoopli prokazal, Ze Simpanzi
maji silnou potfebu socialni interakce a vztaht. Jak védci shr-
nuli: I kdyZ Simpanzi v divoké pfirodé travi ¢ast dne o sa-
mot¢, jsou to prirozené socidlni zvifata, kterd téZko snaseji
izolaci od ostatnich.”

Kromé toho, Ze spojeni s druhymi potfebujeme a Ze ndm
déld radost s nékym byt a sdilet své Zivotni zkuSenosti, jsou
pro nas nase vztahy velice prospésné.

Nedavny vyzkum provadény ve vojenské nemocnici Wal-
tera Reeda ukazal, Ze zhruba 17 % vojaka, ktefi se Gcastnili
bojové akce, ale vyvazli bez zranéni, trpi posttraumatickou
stresovou poruchou (PTSD). Pfiblizné tedy kaZdy Sesty vojdk,
ktery byl v bojové akci, trpi dlouhodobou posttraumatickou
stresovou poruchou, i kdyZ nebyl ranén. Pfekvapivé je, Ze
z téch vojaka, ktefi se ucastnili bojové akce a byli vazné zra-
néni (napiiklad pfisli o paZi, nohu, utrpéli téZké popaleniny,
ochrnuli atp.), trpéla syndromem PTSD pouze 4 % vojakl
(takZe kazdy pétadvacaty vojak).

Lékari, ktefi dosli k této statistice, se divili, protoZe pied-
pokladali, Ze u téZce zranéného vojaka bude pravdépodob-
nost, Ze podlehne posttraumatické stresové porusSe, mno-
hem vétsi. Jak je moZné, Ze vaZzné zranéni vojaci méli o 75 %
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mensi pravdépodobnost naslednych vleklych emoc¢nich poti-
Zi oproti tém, kterym se fyzicky viibec nic nestalo?

Odpovéd na tuto paradoxni otdzku nasli vyzkumnici
v terapii. A to nikoliv psychologické, ale fyzické — kon-
krétné Slo o to, jak v nemocnici Waltera Reeda probihala
rehabilitace. Rehabilitace ve vojenské nemocnici Waltera
Reeda probihd v jedné veliké mistnosti, kde se vSichni zra-
néni vojaci snazi vratit do Zivota, ktery by pokud moZzno co
nejvic pfipominal ten ,normalni”. VSichni zranéni vojaci
prochézeji fyzioterapeutickym cvi¢enim a nacvikem a pifi
tom vidi ostatni, ktefi jsou na tom moZzna jesté hif neZ
oni, a vSichni spole¢né se snazi vyrovnat se se svym posti-
Zenim. VSichni jsou svédky toho, jak se kdo posouva a jaké
déla pokroky, a navzajem se vSichni povzbuzuji a dodéavaji
si odvahu. Spole¢né slavi kaZzdy sebemensi pokrok. Sou-
citi spolu a jsou tam jeden pro druhého. Pevné vziajemné
vztahy, které se vytvareji béhem fyzického rehabilita¢niho
procesu, jim pomahaji uzdravit i jejich bolavou dusi a zra-
nénou psyché.

Prostfednictvim vztah(i také ziskavame materialni véci,
po kterych touZime. Kazda lidskd bytost ma své nadéje, sny
a touhy. Na okamzik se zastavte a zamyslete se nad tim, co
pravé ted chcete. Zeptejte se sami sebe: ,Kdybych si mohl
prat prakticky cokoliv, co bych chtél mit?“

A ted si uvédomte, Ze vSechno, po ¢em touZite, je bud
néjaka osoba, nebo néco, co néjakd osoba vlastni. MoZna si
prejete mit vedle sebe nékoho, kdo by vdm rozumél a podpo-
roval vas, nékoho, s kym byste mohli sdilet svdj zivot — coz
znamend vztah. MoZné chcete nové auto, skvély domov nebo
néjakou luxusni véc — na to vSechno potrebujete vydélat pe-
nize tim, Ze budete pracovat pro jiné lidi, coZ zase znamena
vztahy. Vztahy s druhymi lidmi ndm pfinéaseji vSechno, po
¢em touZime. Abychom dosahli toho, co chceme, musime se
naucit dobfe vychdzet s ostatnimi lidmi.
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Ve své knize The Millionaire Mind (Mysl milionafe) uva-
di Thomas Stanley, Ze tisice milionafi, ktefi se o své jméni
zaslouzili vlastnimi silami, na jeho otazku: ,Jaka je nejdtle-
z nich schopnost vychazet dobfe s druhymi lidmi za velice
dileZitou nebo podstatnou pro ziskani bohatstvi. Schopnost
vytvdret zdravé vztahy s druhymi lidmi oznacili za témér pétkrdt
diileZitéjsi pro vytvdreni hojnosti, neZz mit nadpriimérnou inteli-
genci. Diky schopnosti dobfe vychézet s druhymi lidmi ziska-
te vztahy, které mohou mit vétsi hodnotu neZ vydélané peni-
ze. A vaSe schopnost vztahy si udrZet a kultivovat vam muze
zaroven piinést i materidlni pfedméty, po kterych touzite.

StéZovani deformuje, oslabuje a nici pravé ty vztahy, kte-
ré maji klicovy vyznam pro naSe Stésti a pocit spokojenosti.
JestliZe si Casto stéZujeme, naSe vztahy stagnuji a kvalitativné
se zhorSuji. StéZovani si pfesouva nasi pozornost z pozitiv-
nich kvalit, které nas pfitahuji k druhému ¢lovéku, k tomu,
co vniméame jako jeho chyby a provinéni. Tento posun nas
vrhé do pasti, kdy mame pocit nenaplnéni a pfipada nam, Ze
ten druhy ¢lovék neni ,,dost dobry*“.

Moje Zena Gail pracovala v kancelafi, kde se jednou mé-
si¢né nékolik kolegyn vénovalo ,skupinové terapii”. ,Skupi-
nova terapie” spocivala v tom, Ze spolecné zaSly do mistni
mexické restaurace, kazda si dala nékolik sklenic¢ek margarity
a s gustem si zanadavaly na muZe. Hlavnim tématem vece-
ra bylo: ,vSichni chlapi jsou dobytek, prasata a sviné!“ Asi
vas nepfekvapi, Ze ani jedna z téchto Zen neZila ve Stastném
a dlouhodobém vztahu s muzem.

MoZna vas napadne, Ze si tyto Zeny stéZovaly na muZe pra-
vé proto, Ze jejich vztahy byly tak neuspokojivé. Vyzkumy
vsak ukazuji, Ze opak je pravdou: jejich vztahy s muZi byly
tak neuspokojivé, protoZe si stéZovaly. Zaméfovaly se na ne-
gativni aspekty vztahu a litovaly se, a jejich pfistup k vyzvam
zveli¢oval jejich problémy. A kdyZ si cely vecer stéZovaly na
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X

,dobytek”, ,sviné” a ,prasata“, neni divu, Ze pak na gauci
v obyvéaku po pfichodu doma opravdu vidély kus dobytka.
Nachdézely presné to, co oCekavaly a co si béhem vecera vytvo-
fily ve své hlavé. Jejich manZelé a partnefi vnimali, jak jsou
s nimi jejich partnerky nespokojené, a pfizpusobili se tomu.

Znal jsem jednoho slavného pastora, ktery se mi svéfil:
,Pastorovani by bylo skvélé, jen kdybych pfi tom nemusel
jednat s lidmi.” Jednat s lidmi mtize pro nékoho znamenat
svadét téZkou bitvu, utdpét se v bolesti a trdpeni, ale nemusi
to tak byt. Skvély francouzsky filozof a dramatik Jean Paul
Sartre se proslavil pesimistickym citatem, kterym zacina
avod této knihy: ,Peklo jsou ti druzi.” Pozdéji to Sartre dovy-
svétlil: ,, Vyrok ,peklo jsou ti druzi’ nikdo nepochopil. VSichni
byli presvédceni, Ze jsem tim chtél vyjadfit, Ze naSe vztahy
s druhymi lidmi jsou vZdy otravné a nevyhnutelné vedou
k pekelnym proZitkim. Ja tim vSak myslim néco naprosto
odlisného. TotiZ to, Ze kdyZ mame s nékym pokrouceny a na-
ruSeny vztah, pak je to peklo.”

Pokud budou vaSe vztahy s druhymi lidmi pokroucené
a naruSené, pak budete proZivat peklo. Pokfivené vztahy se
vsak daji narovnat a napravit. MaZete jim vybudovat pev-
néjsi zaklady. Staci, kdyZ budete otevieni novym myslenkam
a napadim a dovolite jim, aby vytvofily nové prozitky. Na
konci kazdé kapitoly najdete oddil nazvany , Otevirani“, kde
budete mit k dispozici cviceni, kterd vam pomohou hloubéji
integrovat to, co se ucite. Nékterd z téchto cviceni zahrnuji
také psani a pfinesou vim mnohem vétsi uzitek, kdyZ si na
par okamzika sednete a odpovédi si zapiSete at uz na kus pa-
piru nebo do deniku.

JestliZe jste pripraveni posunout se od pekelnych va-
zeb k harmonickym, jestliZe jste pfipraveni posunout se od
pohrdani a kritizovani ke vztahim bez stiZznosti, pak tedy
zacneme.
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1. KAPITOLA

vV

JAK SE K SUBE VITAHUJENE

, Ve, co rikdm, nutné omezuje svet.”

Ludwig Wittgenstein

anglic¢tiné ma slovo ,vztah” neboli ,relationship” kofen
,relate”, ktery pochézi z latinského relatus s vyznamem
Lpievypravét” nebo ,povédét”. MazZeme tedy proto fict,
Ze vztah je spojeni mezi lidmi zaloZené na tom, co si
navzajem o sobé vypravime, ¢ili na
tom, jak se k sobé navzajem vztahu-
jeme. Na§ vnitfni dialog, co si pro
sebe fikdme o druhych, urcuje, jak
nas vztah vypada a probiha.
KdyZz jsem byl maly, snil jsem
o tom, Ze aZ vyrostu, budu hlasatel
v radiu. Jako student jsem si pfivydé-
laval tim, Ze jsem pracoval v mistni
rozhlasové stanici v Columbii, mém
rodném meésté v Jizni Karoliné. Svou
praci jsem miloval a za nékolik let jsem povysil na produk¢-
niho feditele. Mym tkolem bylo vybirat hudbu a zvukové
efekty do reklam, které namlouvaly nejvétsi hlasové talenty
z naSeho mésta.
Phil, ktery délal hlasatele uz dvacet let a mél krasné hlubo-
ky a znély hlas, byl produk¢nim feditelem pfede mnou. Mél
naprosto famo6zni barvu hlasu, pravé ,zlato v hrdle”, jak jsme

Anglické slovo
Jrelationship”,
¢ili ,vztah” ma
stejny koten jako
latinské relatus,
coz znamena
Jprevypravét”
nebo ,povédét”.
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tehdy fikali. Psal také reklamni texty a umél vybrat pokazdé
tu nejlepsi hudbu, kterd se k reklamé skvéle hodila. Jenomze
pfiSel do radia, kdyZ teprve zacinalo vysilani s amplitudovou
modulaci AM, a my uz vysilali s kmitoctovou modulaci (FM).
Phil nestihal udrZet tempo s novou technologii, a tak jeho
reklamy sice znély krasné v AM vysilani, jenZe v novém FM
vysilani vyznivaly plose a hluse.

Chystat podklady pro Phila a ostatni skvélé hlasatele, kte-
ré jsem od détstvi poslouchal na jednozna¢né nejlepsi sta-
nici ve mésté, bylo napfed GZasné. JenomZze ¢asem jsem mél
s Philem problém. Phil mi totiZ vycital, Ze svoji praci nedé-
lam dobfe, a stéZoval si na mé kazdému, kdo byl ochotny ho
poslouchat. Vadilo mu, jakou hudbu vybirdm, jak ji tfidim,
jak ji pfehravam, vadilo mu na mé zkratka aplné vSechno.

Phil pro mé byval ikonou vysilani nasi stanice, ale mj
ptvodni obdiv k nému dostaval vazné trhliny a postupné se
ménil ve vztek. KdyZ mi Phil néco vy¢ital, ze zacatku jsem se
dival do zem¢é a zaraZené se omlouval. Pozdéji jsem se vSak
zacal branit a upozornovat ho na to, co jsem pokladal za jeho
nedostatky. A brzo jsme na sebe pokfikovali vielijaké urazky
a obvinovali se ze vieho moZného. Produkcni kabiny maji
sklenéné zdi, které jsou prakticky zvukotésné, takZe na nds
musel byt dost legrac¢ni pohled. VSichni ostatni zaméstnanci
radia vidéli, jak stojime proti sobé, tvafe zrudlé vzteky a od
plic si nadavame, jenomZe co vSechno jsme na sebe kficeli, to
jsme slySeli jen my dva.

Jednoho dne pravé uprostfed jedné z mnoha bouilivych
hadek se Phil podival na hodiny, které visely ve studiu, a pro-
hlasil: ,Na ty tvoje kecy ted neméam cas! Jdu na obéd s ka-
maradem.” Vyrazil z produk¢niho studia a zamifil do haly.
Sledoval jsem ho pohledem pfes sklenéné zdi. V hale jsem
zahlédl jakéhosi muze Philova véku, kterého jsem nikdy pred
tim nevid€l. Jakmile spatfil Phila, cely se rozzafil a spéchal
k nému, aby ho objal.
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Dival jsem se, jak oba muZi vychazeji na ulici, a neveéfil
jsem vlastnim o¢im. Pamatuji se, jak jsem si fikal: ,Tak Phil
mé kamarada?! Jak muzZe takovy previt jako on mit kama-
rady?!” Jakkoliv to zni divné a moZnda arogantné, nikdy mé
nenapadlo, Ze by Phil mohl mit pfatele. Jak m{iZe mit pfatele
takovy ¢lovék jako on, kdokoliv takovy?

Pifemyslel jsem o tom jeSté tu noc v posteli, nez jsem
usnul. Jak maze nékomu délat prosta Philova pfitomnost ta-
kovou zjevnou radost, kdyZ mé neustéle Stve a rozciluje? Phil
je previt, fikal jsem si — a tim to kondi, tecka. ,JenZe jestli je
previt,” rozvijel jsem dal svou myslenku, ,pro¢ neni previt
porad - a pro vSechny?“

Anglické slovo ,relationship”, ¢ili , vztah” ma ptivodné la-
tinsky koren, ktery znamena , prevypravét” nebo ,povédét”.

Philiv vztah s kamarddem se 1iSil od toho, jaky vztah mél
se mnou, protoZe si o svém kamaradovi vypravél néco jiné-
ho nez o mné. Phil reagoval na svij vnitini rozhovor o tomto
muZi, a jeho vztah s nim se odvijel zcela jinak neZ vztah se
mnou. Philav vnitini dialog byl o tom, ¢eho si na tomto muzi
vaZi a co ocerniuje. A Philtiv kamaréd si o Philovi také urcité fi-
kal spoustu dobrych véci. Naproti tomu ja jsem Phila v duchu
neustdle kritizoval a odsuzoval. Kdykoliv jsem na néj pomy-
slel, bylo to néco negativniho. ,Phil je protivny, tvrdohlavy,
Zovialni mamlas,” fikal jsem si o ném a vysledek byl, Ze jsem
byl ve vztahu s ¢lovékem, ktery vii¢i mné vykazoval vSechny
tyto charakteristiky. Philv kamarad mél ovSem s Philem zcela
jiny vztah, protoZe si o Philovi fikal néco docela jiného.

Nejcastéjsi otazka, kterou dostavam, je: ,Jak mtzu druhé
lidi zménit?“ Odpovéd na tuto otdzku mi pfinesla moje zku-
Senost s Philem. O par let pozdé&ji jsem se setkal s Normem
Heyderem, ¢lovékem, kterého velice
obdivuji, a ktery zfejmé toto tajem-
stvi intuitivné znd a fidi se podle néj.
Norm mai totiZ zdzra¢nou schopnost

Jak mGzu druhé
lidi zménit?
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ménit druhé lidi. DokaZe prezentovat a obhajit sv(ij nazor
i v téch nejkontroverznéjSich debatach. Umi empaticky,
vstficné a klidné naslouchat druhym, kdyZ prezentuji sva sta-
noviska. I kdyZ se vSechny zacastnéné strany neshodnou na
svych nazorech a nedojdou ke spole¢nému konsenzu, vzdy
se rozchazeji jako ptatelé. Jestlize nékdo pfijde za Normem
roz¢ileny a nastvany, odchazi v klidu a spokojeny. I v zary-
tych obhdjcich vlastnich nazort a ve zlucovitych odpurcich
dokdZe Norm probudit jejich svétlou, rozumnou a laskavou
stranku a tu jim odzrcadli, takZe pak jedna s jejich vylepSe-
nou ,lid$téjsi” verzi. Jednou jsem se Norma zeptal, jak to do-
kaze, a on mi na to odpovédél: ,Jediny zptsob, jak nékoho
zmeénit, je zmeénit to, co si o ném myslis.”

Vztah neni jen interakce mezi dvéma lidmi, kterd se
odehrava na povrchu. Je to néco mnohem hlubsiho a kom-
plexnéjsiho. Vztah je vnéjSim obrazem toho, co si v duchu
fikdime o daném c¢lovéku. Druhy c¢lovék vyciti, jaky piibéh
jsme si o ném pro sebe vytvofili, a podle toho reaguje. To
vSe probiha podvédomeé a nepfetrZité. Je to néco, co délame
vSichni a potad.

Vybavte si nékoho, koho si velmi véazite a mate ho radi.
Ceho si na daném ¢lovéku cenite? KdyZ na néj myslite, co si
fikate a co citite? Je to upfimnost, ochota ddvat a pomahat,
zajem, laskavost, optimismus, nesobeckost, Stésti nebo laska?

Pak si v duchu vybavte nékoho, kdo vam pije krev - ta-
kovou osobu, u které staci, aby nékdo zminil jeji jméno,
a vam spolehlivé ztuhne adsmév na rtech. MiZe to byt aplné
kdokoliv: byvaly manzel nebo byvald manzelka, $éf, soused,
politik, celebrita, kolegyné v praci — kdokoliv, koho opravdu
nesnasite. Pak se sami sebe zeptejte: , Co si vyprdvim o tom-
to ¢lovéku?”“ Odpovidejte poctivé a svobodné — nechte mys-
lenky a pocity volné plynout bez cenzury a posuzovani. Co
vas na tom clovéku tak popouzi? Co se vam nelibi? Napa-
daji vas takové pojmy jako hrubost, neomalenost, podlost,
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sobeckost, tvrdohlavost, bezohlednost, jeSitnost, hloupost,
neSikovnost nebo lenost?

Ted si zkuste predstavit, Ze ten, koho vy jste si vybavili
jako Clovéka, kterého si cenite nejvic ze vSech, bude pro né-
koho jiného tim nejhor$im. A naopak ten, kdo vam pfipada
nejprotivnéjsi, bude mit pro nékoho jiného ty nejobdivova-
néjsi kvality.

Nedéavno jsem se jako fe¢nik ucastnil velkého nékoli-
kadenniho seminéfe. Béhem mé pfednasky mé jedna Zena
nékolikrat prerusila a k tomu, o ¢em jsem mluvil, méla raz-
né otdzky a komentare. Mél jsem na svij projev jen Sedesat
minut a bdl jsem se, Ze to nebude stacit na to, abych stihl
odpredndéset vSechno, co jsem si pfipravil. Navic mi kazdé jeji
preruseni pretrhlo nit a chvilku trvalo, neZ jsem dokazal na-
vazat na to, o ¢em jsem pied tim mluvil. Pfedchozi dny jsem
se Gcastnil programu seminafe jako posluchac, a tak jsem si
v8§iml, Ze stejnd Zena vyruSovala i na jinych pfednaskach.
Délala to samé prakticky vSem pfednasejicim, a vSechny to
rusilo a roz¢ilovalo stejné€ jako mé. V duchu jsem si o ni fikal,
jakd je ,nezdvofild, bezohledna a protivna“.

Seminaf skoncil a ja vyrazil na letiSté. Do odletu mi zby-
valo jesté dost Casu, a tak jsem si v leti$tni hale koupil néco
k jidlu. RozhliZel jsem se, kam bych se posadil, ale nikde jsem
nevidél zddny volny stdl. Jedna Zena si vSimla, jak tam tak
bezradné postdvam, a pifizvala mé ke svému stolu. Nepama-
toval jsem si ji, ale fikala, Ze byla na stejném semindfi, kte-
rého jsem se Ucastnil i ja, protoZe ji tam pozvala jeji nejlepsi
kamaradka. Pak se dlouze rozpovidala o tom, jak je jeji kama-
radka $tédra, laskavéd, velkorysd a ohleduplnd, a vypravéla mi
nejraznéjsi dojemné pfibéhy, které dokladaly, Ze jeji kama-
radka opravdu neziS§tné pomdhd, kde muZe.

Ano, uhodli jste — nejlepsi kamaradka mé spolecnice z le-
tisté byla tatdZ Zena, kterou jsem ja povaZoval za nezdvofilou,
bezohlednou a protivnou. JenZe to, co jsem se o ni dozvédél,
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meé pfimélo radikalné pfehodnotit postoj. Zacal jsem si o ni
fikat néco docela jiného a pocitil k ni vielou naklonnost.
Také jsem si uvédomil, Ze jsem sviij problém s ni mohl fesit
— mohl jsem za ni zajit, stejné jako kterykoliv jiny fecnik,
a vysvétlit ji situaci a poprosit, aby s otdzkami vydrZela, aZ na
né bude vymezeny cas.

Vybavte si nékoho, koho nesnésite. A ted se sami sebe
zeptejte, jestli ma dana osoba prfatele a/nebo rodinu, nékoho,
kdo ji mé rad, nebo dokonce miluje, a kdo si ji vaZi. Budete-li
upfimni, budete si muset prakticky ve vSech pfipadech odpo-
védét kladné. Ptejte se dal: ,Co si o tomto ¢lovéku fika jeho
matka/otec/partner/sestra/bratr nebo nejlepsi pfitel?” V du-
chu si pfed sebou vykreslete
nejvétsiho a nejhorlivéjsiho
podporovatele tohoto ¢lovéka
a zeptejte se sami sebe, co si
o ném asi fika.

No teda! Je to tézky tukol.
Nasi mysli se do néj ani trochu
nechce. Ona by totiZ toho dru-
hého nejradsi aplné odepsala.
Citime se lip, kdyZ mtZzeme toho druhého onalepkovat a za-
Skatulkovat tak, abychom my z toho vysli dobfe a on Spatné.

Abychom mohli mit vztahy bez stiZznosti, musime pocho-
pit, Ze nade vztahy vychazeji z toho, co si my sami pro sebe
fikdme o druhych lidech. Nemusime si zacinat o nich néco
vypraveét, protoze uz si o nich davno vypravime, a prakticky
neustdle. Staci si to uvédomit, a sloZité a Casto negativni na-
zory, které jsme si utvofili o téch, s nimiZ jsme ve vztahu, se
zacnou rozplétat.

V Hamletovi Shakespeare napsal: ,Nic neni samo o sobé
ani dobré, ani Spatné. Zalezi na tom, co si o tom myslime.”
Na okamZik si pfedstavte, Ze v§echno, co si myslite o nékom
druhém, je pravé to, a nic vic — néco, co si vy myslite. Je to

V duchu si neustale
néco fikame o druhych
lidech. Stadi si to
uvédomit, a objasni
nam to vechny slozité
a naro¢né vztahy
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néco, co jste si vymysleli ve své hlavé a pfijali jako fakt. To
plati jak pro lidi, které mate radi, tak pro ty, ktefi se vam pro-
tivi. Dany ¢lovék neni ani dobry, ani Spatny — takového ho
déla to, co si 0 ném myslime, takovy je pro nds.

Doslo mi, Ze Phil je Phil. Sdém o sobé ani dobry, ani Spatny.
Se mnou byl zcela jinou verzi Phila neZ se svym kamaradem,
ale ten laskavy, pfejici a radostny Phil, kterého méli druzi radi,
v ném byl, i kdyZ se v mé pfitomnosti tak neprojevoval. Jeho
pfitel v ném tyto vlastnosti vyvolaval tim, jak o ném smyslel.

S timto novym védomym jsem opatrné zaklepal na otevie-
né dvefe Philovy kanceléfe. Phil vzhlédl od psaciho stroje a vé-
noval mi sviij obvykly opovrzlivy pohled. ,Phile, ty jsi zacinal
v rddiu, kdy?Z ti bylo zhruba tolik, kolik je ted mné, Ze jo?”

»J0," zavrcel. ,Délam v radiu dyl, neZ ty jsi na svété.”

»,Déava mi najevo, jak jsem oproti nému nezkuseny,” fekl
jsem si, ale hned jsem si pomyslel: ,Mily Phil by nikdy nefekl
nic nelaskavého a ja jsem tady, abych vidél milého Phila.”“ Pak
jsem se zhluboka nadechl a zeptal se: ,Jaké to bylo, kdyZ jsi
v radiu zacinal?”

Phil se na mé dlouze a mlcky zadival, jako kdyby se snaZzil
pfijit na to, co mam za lubem. Bez pozvani jsem se posadil
na zidli naproti jeho pracovniho stolu a poprvé za nékolik let
jsem se pokusil na Phila usmat. I pfes Philovu tvar se mihl
nepatrny tusmév a pak prevypravél jednu malou historku ,ze
starych dobrych casa”.

Napfed to bylo jen opatrné roztavani ledd, ale brzo se
z toho stala jarni bystfina. Phil se se mnou podélil o spoustu
fascinujicich piibéht. Vypravél mi, Ze prvni rozhlasova stani-
ce, pro kterou pracoval, neméla ani audiokazety — nahrévalo
se na draty, které byly ve velkych civkidch. KdyZ chtéli na-
hravku upravit, pfiloZili k dratu zapélenou cigaretu, roztavili
nechténou ¢ast a pak drat znovu spojili tim, Ze k sobé pfitiskli
oba vzniklé konce, dokud byly jeSté horké a tvarné. ,Ziejmé
proto jsem taky nikdy nedokdzal pfestat koufit,” prohlasil
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a machl rukou, ve které jako vzdy drZel zapalenou Winston-
ku, ,cigarety a radio, to k sobé zkratka patfi, vis?“

Ctyfi hodiny a ptil — tak dlouho jsem sedél ve Philové kan-
celafi. Vypravél mi GZasné zékulisni historky o velkych hlasa-
telich, ke kterym jsem vzhliZel jako kluk. Nepfedstiral jsem, Ze
meé to zajima. Nemusel jsem viibec nic pfedstirat. Sed€l jsem
jako pfikovany a hltal kazdé slovo. Nesnazil jsem se o to, aby
se Phil citil dobfe. Byl jsem naprosto uneseny tim, co jsem se
od néj dozvidal o prostfedi rozhlasu, které jsme oba milovali.
V deset vecer jsme se podivali na hodiny a uvédomili si, Ze jes-
té musime pfipravit material na zitfej3i vysilani. Béhem toho
nékolikahodinového povidani jsem nejenom napravil vztah
ke kolegovi, ale ziskal jsem zpéatky svého détského hrdinu.

Od té doby bylo leccos jinak. Doslo mi, Ze kdyZ mi Phil
radi, neshazuje tim moje schopnosti. I kdyZ to znélo jako po-
vysené poucovani, mél jsem pro to pochopeni, protoZe jsem
védél, Ze se z hloubi duse snazi byt co platny v odvétvi, kte-
ré se tak rychle vyvijelo, Ze s nim uZ nedokdzal udrZet krok.
Diky tomu jsem také pochopil, Ze se pfed nim nemusim nijak
obhajovat a dokazovat mu, Ze jsem néco vic neZ on. Prestal
jsem se pfed nim pfedvadét a vytahovat, jak na rozdil od néj
rozumim ,novym technologiim®, ptal jsem se ho casto na
nazor a poslouchal jsem, co mi fikal, coZ bylo asi ze vSeho
nejdalezitéjsi. Zménil jsem to, co jsem si v duchu o ném fi-
kal, a diky tomu se od zékladu zménil cely nas vztah.

Chcete zménit druhé lidi? MuZete. Otdzka nestoji tak,
jestli je to mozné, ale jestli jsme pro to ochotni udélat to, co
je tfeba. Zdravé a Stastné vztahy neziskate tim, Ze se naucite
par trikti jak manipulovat s druhymi lidmi. Takové techniky
zabfiraji jen kratkodobg.

Vztahy bez stiZnosti nejsou o tom, abyste se naucili jak co
délat, ale o tom, abyste se naudili jak byt. KdyZz budete ta-
kovym clovékem, pro kterého jsou takové vztahy pfirozené,
ostatni se tomu ve vasi pfitomnosti pfizptisobi.
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Abyste nékoho zménili, musi-

te napfed zménit to, co si 0 ném Vztahy bez stiznosti
fikdte. Od toho se vSechno odvi- nejsou o tom, abyste
ji. Musite zménit to, co vam o da- se naucili co délat,
ném ¢lovéku bézi hlavou. Musi- ale o tom, abyste se
te pfevzit odpovédnost za sviij nauili jak byt.

vnitini hlas a byt ochotni zménit
svlj vnitini dialog, ktery udava
zakladni ton vasemu vztahu.

MozZnd sv(j vnitini hlas slySite pravé ted, zatimco Cte-
te tyto fadky. MoZna vam naSeptava, Ze takovy pfistup je
zjednodusujici a naivni. MoZzna oponuje a chce védét, proc
zrovna vy byste se méli ménit. Tfeba vam tvrdi: ,Problém
neni v tobé, ale v téch druhych - to oni by se méli zménit!”
Nejlépe tento vnitini hlas vystihla jedna pani, kterd mi na-
psala email o svych problémech ve vztahu s manZelem. KdyZ
jsem ji navrhl, co by mohla udélat pro to, aby se jeji situace
zlepsila, nasStvané odepsala: ,Pro¢ bych to méla byt ja, kdo
se bude pracné ménit, a manZel nehne ani prstem a pfijde
k hotovému?!”

Ta pani bohuZel nechape, Ze chovdni jejiho manZela je re-
akci na jeji chovdni viici nému. A jeji chovani vychézi z toho,
co si 0 svém manZzelovi pro sebe fikd. Pravé tak jako byl Phil
docela jiny se svym kamaradem a se mnou, lidé ve vaSem Zi-
voté jsou jini s vdmi a s ostatnimi lidmi. Pro¢? ProtoZe ostatni
lidé si o nich fikaji néco jiného neZ vy a na to tito lidé reaguji.
Podvédomé citi, co si o nich myslite vy a co si o nich mysli
ostatni, a chovaji se tak, aby to odpovidalo pfifazené roli.

Co je spolecné vsem vasim vztahtim? Jakd je neménnd
konstanta kazdé vazby, kterou navaZete se vSemi lidmi, které
ve svém Zivoté potkate? Odpovéd je samoziejmé jasnd — jste
to vy. Vy jste tou primarni sloZzkou v kazdém vztahu, ktery
kdy budete mit. Jakmile vyfadite sebe, vaSe vztahy prestdvaji
existovat. Jakmile zménite to, co si fikate o druhych lidech,
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zmeénite tim to, jak se k nim vztahujete, a zménite tim celou
dynamiku vztahu. MiZete stravit cely zivot tim, Ze budete Ce-
kat, aZ se ten druhy zméni, maZete si cely zivot stéZovat, Ze se
vlibec neméni, a miiZete cely zivot trvat na tom, aby se zménil.
Vsechno to bude k nicemu. Nebo si mtZete uvédomit, Ze to, co
proZivéate s doty¢nym cloveékem, je jeden z mnoha mozZnych
scénaft, které mate k dispozici, a miZete se zacit zaméfovat
na takovy vztah, jaky si pfejete mit, a zacit si ho tak vytvaret.

Napfed si musite uvédomit, Ze to uz prakticky déldte. O kaz-
dém clovéku, se kterym se setkate, si néco fikate. Délate to vé-
domé i nevédomky. Druhy ¢lovék to podvédomeé citi a chova
se podle toho.

Nedavno jsem byl ubytovany v jednom hotelu v Austi-
nu v Texasu. Od ostatnich hotelovych apartma se tenhle lisil
tim, Ze mé€l dvoje dvefe ven. Prvnimi dvefmi se z hlavni ho-
telové chodby vstupovalo do uzké pfedsiné a z ni vedly dvoje
dvefe: jedny do mého apartmé a druhé do dalsiho apartma,
kde bydlel nékdo jiny.

V prabéhu dne jsem nékolikrat odesel z pokoje a zase se
vratil s tim, Ze dvefe za mnou samy zaklaply. Kolem Sesté ve-
Cer jsem pak vyrazil na recepci, kam jsem byl pozvany, a obo-
je dvefe za mnou zase zaklaply svou vlastni vahou. Sel jsem
chodbou k vytahu, kdyZ jsem za sebou zaslechl zajecet na-
Stvany Zensky hlas: ,S nékym tak bezohlednym jsem se jes-
té nesetkala!“ Otocil jsem se, abych vidél, na koho tak kfici,
a ke svému prekvapeni jsem zjistil, Ze na mé€. A pokracovala
dal: ,Cely den schvalné tiiskate dvefmi! To se neda vydrzet!
Prask! Prask! Prask! Jak mtiZete byt tak drzy a bezohledny?!“

Po par dalSich sarkastickych poznamkach vzala za kliku
od dvefi a pfehnané teatralnim zptsobem mi ukazovala, jak
by si pfedstavovala, Ze bych mél zavirat. Velmi pomalu a po-
tichu otevirala a zavirala dvefe a do toho hucela: ,Vidite?! Je
to jednoduché: oteviete — zaviete, oteviete — zaviete, oteviete
— zavietel”
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Zamumlal jsem néco na omluvu a vstiicné se usmal, za-
timco Zena zmizela ve svém pokoji.

Nastoupil jsem do vytahu, zmackl tlac¢itko a pfi tom my-
slel na podivuhodny vztah s touto Zenou. Jesté pfed pér oka-
mziky, neZ jsme se potkali na chodbg, jsem s ni j ve své mys-
li nemél viibec Zadny vztah. JenZe ona se mnou ano, v duchu
si o mné uz dost dlouho néco fikala, a to dost nepiijemného.
Byl jsem pro ni ten ,drzy a bezohledny” chlap z vedlejsiho
apartma. Z toho, jak se na mé zlobila, bylo jasné, Ze se jeji
myslenky uZ néjakou dobu to¢i hlavné kolem mé. Rikala si
nejspis, co jsem to za clovéka, a postupné se dostdvala do
varu, az jeji vnitini pfetlak vyustil do zlostného vybuchu na
chodbé, kde mé konec¢né uvidéla tvari v tvar.

Vytah se rozjel a ja jsem si uvédomil, Ze tu Zenu nemuzu
jen tak vyhnat z hlavy. Jel jsem bez zastavky ze Sestého pat-
ra do osmndctého a béhem té kratké jizdy jsem si toho o ni
stihl fict opravdu spoustu. Nastvala mé¢, a tak jsem byl vici ni
opravdu hodné kriticky. Zacal jsem se t&Sit na to, aZ se budu
v noci vracet zpatky do pokoje. ,Ja ji ukdZu otevrete — zavte-
te, oteviete — zavfete! Tak ji pfipadalo, Ze tfiskdm dvefmi?!
To teprve uslysi, jak umim tfiskat dvefmi!“ fikal jsem si a pfi
tom jsem byl ¢im dél tim naStvanéjsi a krevni tlak mi stoupal
pfimo tmérné tomu, jak meé vytah vynasel vys a vys.

Vystoupil jsem v poslednim patfe a na okamZik se zasta-
vil. Doslo mi, Ze se mi nepodafilo zdstat imunni a Ze jsem se
nechal vtdhnout do vztahu zaloZeném na stéZovani a obvi-
novani. V duchu jsem svou sousedku odsoudil stejné pfikie
jako ona mé, a chtél jsem podle toho také jednat. Natolik
meé to pohltilo, Ze jsem se vyloZené t&Sil, aZ naschval potfad-
né prasknu dveimi! Tusil jsem, Ze bych se za takové chovani
pozdé&ji mohl stydeét, ale dokazal jsem si to sam pfed sebou
obhajit. Pfipadalo mi, Ze na to mam préavo. I kdyzZ jsem védél,
Ze muj vztek se tim nijak neumensi a nase vzajemné vztahy
to rozhodné nevylepsi.
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JenZe takhle jsem to vlastné nechtél. Bez ohledu na to,
jak se ke mné zachovala, jsem mél svobodnou volbu. Mohl
bych nés vztah zlepsit, i kdyZ to budu jen ja, kdo pro to néco
udéla. Prvnim krokem ke zméné bylo si uvédomit, Ze si o své
sousedce néco fikam, ale stejné tak si mazu fikat néco docela
jiného. To je vidy prvni krok. Uvédomit si, Ze si o druhém
Clovéku vypravite urcity pfibéh.

Pak jsem se zamyslel nad moznymi davody, které ji vedly
k takovému chovéni. Co kdyZ celou pfedchozi noc probdéla
v mistni nemocnici u ltiZzka svého téZce nemocného ditéte?
Co kdyZ to dité umira? Pak by samoziejmé mohla byt pie-
citlivéla a nebylo by divu, kdyby ji vadilo obyc¢ejné zavirani
a otevirani dvefi. Nebo co kdyZ pravé pfisla na to, Ze je ji
manZzel nevérny? MoZna na néj méla vztek, ktery si prosté
vybila na mé...

Moje sousedka si o mé vytvofila urcity piibéh zaloZeny
na jejich zkusenostech, ale ja na néj pfece nemusim reagovat
stejné — nemusim ji nijak odsuzovat. Prvnim krokem k tomu,
abychom zménili né§ vnitini ptibéh, je uvédomit si, Ze je to
jen piibéh, ktery vypravime sami sobé¢, a pak si mtZeme zacit
vypravét néco docela jiného.

Pfisti den jsem mél mit pfednasku o tom, jak je daleZi-
té si nestéZovat, a postupné jsem zacinal vnimat komickou
slozku celé udalosti: jak si jedna pani darazné stézovala na
»Ppropagdatora nestéZovani“. Netrvalo dlouho, a pfislo mi to
tak legracni, Ze jsem se nahlas rozesmal. Z pani z vedlejsi-
ho apartmé piestaval byt nepfitel a staval se svého druhu
spojenec. Poskytla mi skvély piiklad, ktery mizu pouZzit na
prednasce. V duchu jsem si prestal vypravét piibéh o tom,
jak mi kfivdi a jak je hrozna, a zacal jsem si fikat, Ze za to,
jak se ke mné chovala, se ji nemusim mstit, ale naopak s ni
muZu soucitit.

KdyzZ jsem se v noci vracel do pokoje, zaviel jsem oboje
dvefe velice tiSe.
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Dalsi den rdno jsem sed€l ven-

ku a popijel kdvu, kdyZz za mnou «Nechci, aby lidé
pfisel manzel mé sousedky, pred- byli pfijemni, protoze
stavil se a podékoval mi nejen za se pak nemusim
to, Ze jsem v noci nebouchal dvei- obtéZovat s tim,
mi, ale hlavné za to, Ze jsem jeho abych je méla rada.”

manZelce nevynadal za to, jak se A3 AT

ke mné chovala. , Posledni dobou

je toho na ni moc,”“ vysvétloval.

sJe ted pod velikym tlakem a chovad se jinak neZ dfiv. Moc
mé to mrzi.”

I kdyZ ji moje reaktivni lidskd mysl chtéla ptivodné ode-
psat jako hadavou, protivnou a jizlivou san, bliZsi pravdé byl
soucitny pfibéh, ktery jsem si o ni vytvofil pozdéji. A co by
se stalo, kdybych se nedozvédél, Ze byla opravdu ,pod veli-
kym tlakem*“? Stejné bych se na ni prestal zlobit a ziskal bych
zpatky svij klid mysli. A nejde ndm nahodou pravé o tohle?

Vase vztahy se odvijeji od toho, co si fikdte o druhych li-
dech ve svém Zivoté. Vztahy jsou vnéjSim vyjadfenim vaSich
soudt o druhych a pfibéh, které si o nich vytvaiite. Neni to
nic nového pod sluncem, tak to chodi uz od pocatku veka.
Na nase pfirozené sklony soudit a odsuzovat poukazuje uz
jeden z nejstar$ich piibéht nasi kultury.

Biblicka alegorie o Adamovi a Evé fik4, Ze spolu Zili v raji.
Na okamZik se nad tim zamyslete — byl to par, ktery spolu
zil v dokonalé harmonii a v absolutnim S$tésti. JenzZe se stalo
néco, kvali ¢emu se téhle idyly museli vzdat.

Piibéh nam 1ika, Ze si Adam s Evou mohli uzivat vSeho,
co jim rdj poskytoval, s jedinou vyjimkou: nesméli pojist ze
Stromu pozndni dobra a zla. NeSlo o Zddné jablko z obycej-
né jablonég, Slo o ovoce ze Stromu poznéni dobra a zla. Co
znamena pojist ze Stromu poznani dobra a zla? Co je to po-
zndni dobra a zla? Jde o to, Ze pozname (fekneme si), co je
dobré a co Spatné. Jist ovoce ze Stromu poznéni dobra a zla
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znamena rozliSovat, Ze je néco dobré a néco zIé, to si o tom
fikat a tak se k tomu vztahovat.

Adam s Evou se dopustili prvotniho hiichu, a kvili tomu
byli vyhnani z rdje. A ten jejich hiich spocival v tom, Ze zaca-
li posuzovat. Jakmile nékoho v duchu odsoudime a fekneme
si o ném, Ze je $patny, zacneme pro to shromazdovat diikazy.
Zaméfujeme se na to, co potvrdi nasi domnénku, Ze je ten
Clovek zly, a nachdzime dalsi a dalSi presvédcivé argumenty,
takZe pak na daném c¢lovéku skute¢né vidime vSechno Spatné
- a potvrzujeme si to celou nasi vzajemnou interakci. JenZe
v 14ji nemohou existovat vztahy zaloZené na negativité.

Je jeden stary pfibéh o lidech ze dvou kmend, ktefi zili
na ndhorni plosiné rozdélené hlubokou rokli. Kazdy kmen
obyval jednu stranu rokle. Radi by mezi sebou postavili most,
aby se k sobé dostali, ale rokle byla tak Sirokd, Ze nedokazali
vymyslet, jak ji pfeklenout. Skdly po obou strandch byly pfi-
li§ pfikré a vysoké, takZe nikdo nemohl seSplhat dolt a na
opacné strané vylézt nahoru. AZ jeden Clovék dostal napad.
Vzal $ip, pfivazal k nému nit a ke hrotu pfipevnil zprdvu. Pak
$ip vystielil na druhou stranu rokle tak, aby nikoho nezranil,
ale aby ho vesni¢ané naproti snadno nasli.

Lidé se sebéhli okolo Sipu a pfecetli si zpravu. Stalo v ni:
,NavaZte na nit tenky provazek a my si ho pfitthneme k ndm.
NavaZeme na néj silnéjsi provaz a vy si ho pfitdhnete zpatky
k sob&. NavaZete na néj tenké lano a my si ho pfitdhneme na
nasi stranu...” Napfed je tedy spojovala nit, pak tenky prova-
zek, silnéjsi provaz, potom tenké lano a silnéjsi lano, aZ na-
konec mohli mezi sebou natahnout tak silna ocelova lana, na
kterych se dal postavit most. A tak se oba kmeny propojily.

Vztahy se vytvéreji dost podobnym zptisobem. Vidime
druhého c¢lovéka, jak néco déld, a néco si o tom zacneme
myslet. Druhy ¢lovék si vytvoii své vlastni myslenky o nés na
zakladé toho, co vidi, Ze délame, a slysi, Ze fikame. A tak mezi
nami probiha vymeéna energii, které jsou zaloZené na nasich
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domnénkach, a s kazdou takovou vymeénou se posiluji. Jsme
jako dvé ponorky, které se podle signali ze sonaru snazi urcit
vzajemnou pozici a podle toho pak manévruji - vysildme sig-
naly a reagujeme, vysildime a reagujeme.

Tento proces je autonomni a nepfetrZity a my mame po-
cit, Ze na né&j neméame prakticky Zadny vliv, protoZe si neuvé-
domujeme, jak funguje. Tim se také vysvétluje, jak se muze
stat, Ze se s nékym pohadame a pak se divime, do ¢eho jsme
se to nechali zatdhnout. To naSe posilena vnitini komunikac-
ni vldkna nas pfiméla reagovat s takovou razanci.

My méame tendenci povazovat vztahy za interakce mezi
lidmi, ale ve skuteCnosti jsou interakce vyjadienim vztahu,
nikoliv vztah sam o sobé. Skutecny vztah je to, co si o sobé
navzédjem v duchu dva lidé vytvareji za domnénky a pfibéhy
- to jsou ty nitky, provazky, provazy, lanka a lana, ktera se
pfesouvaji sem a tam.

To, jestli dané interakci pfisuzujeme pozitivni nebo nega-
tivni vyznam, urCuje, jak budeme reagovat, a nase reakce pak
zas vytvari ur¢ity vyznam v mysli druhého clovéka. Z téchto
proplétajicich se nitek vnitfni komunikace se splétaji svazky,
které nas mohou poutat ve Stastném vztahu, nebo opratky,
které nas mohou ve vztahu dusit.

V roce 1946 vydal Viktor Frankl klasickou knihu Clovek
hledd smysl, kterd zachycuje jeho zkuSenosti z koncentrac-
niho tdbora. PfiSel na to, Ze ti, kdo pfeZili hrizy nacistické
internace, méli jedno spole¢né: méli davod Zit. Jejich Zivot
neztratil smysl. Pokud mél vézeni divod Zit — pokud si zacho-
val smysl Zivota —, mél mnohem vétsi pravdépodobnost, Ze
preZije straslivé Zivotni podminky, nelidské zachdzeni, fyzic-
ké tyrani i ztratu celé rodiny.

VSichni hleddme smysl a vyznam. Lidska mysl potfebuje
mit pocit, Ze véci davaji smysl. Prakticky funguje jako stroj
na vyrobu smyslu, at uz hledame smysl Zivota, ktery by pfe-
sahoval pobyt v nacistickém koncentracnim tdbote, nebo se
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snazime pochopit, pro¢ se k ndm nékdo chova prave tak, jak
se chova.

Anglicky pojem ,mean” (znamenat, mit smysl) ma vSak
rlizné vyznamy. Primarné to je ,znamenat”, ,mit smysl“. Co
to znamend? nebo Co tim mysli§? - tyto véty bychom do
anglictiny pfelozili: ,What does this mean?“ a ,,What do you
mean by that?“ Dalsi vyznam slova ,mean” je ovSem ,zly”
nebo ,nelaskavy”. KdyZ pfisuzujeme nécemu smysl, po hfi-
chu az pfili§ casto sahame pravé po nelaskavém smyslu. Spo-
jujeme tak oba vyznamy slova ,mean“ do jednoho: pfedpo-
kladame, Ze tim, co druzi lidé délaji nebo fikaji, mysli néco
zlého nebo pfinejmensim nelaskavého.

Nas stroj na vyrobu smyslu tak

Sledujeme to, druhym lidem rovnou pfiklada ne-
co délaji druzi, gativni smysl a vyznam.

a pikladame tomu V sedmdesatych letech dvaca-

urcity ,smysl”. Casto tého stoleti vzniklo nové odvétvi

predpokladame, psychologie, tzv. narativni psycho-

¥e to, co délaji, logie. Narativni terapie je zaloZena

mysli §patng”, na tom, Ze nasi identitu formuji

a pfisuzujeme jim vypovédi o naSem Zivoté a ty lze

,zly amysl”. najit v pfibézich (naracich), které

si o sobé vytvafime a vypravime.

Prakopnik na poli narativni psy-

chologie, Dan McAdams, fekl: ,VSichni jsme vypravéci ba-

chorek. NaSe roztrousené a ¢asto zmatené zkuSenosti se po-

moci piibéhti snazime poskladat tak, aby pusobily ucelené.”

Jinymi slovy si kolem jednotlivych udélosti v naSem Zivoté

vytvafime a vypravime smysluplny piibéh. Udalosti, cCasto

nahodilé a bez vzéjemnych souvislosti, jsou jako tecky, které

spojujeme do piibéhu - do pfibéhu, ktery nam déva rozum-
ny, i kdyZ nepfesny, smysl.

Piibéh, ktery jsme si vytvofili, pokladdme za pravdivy,

a pak vyhleddvame zkuSenosti, které nasi naraci podpofi.
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Jestlize médme pocit, Ze nékdo, koho zndme, se k ndm v mi-
nulosti zachoval Spatné, nebo Ze nékdo v podobné pozici,
tfeba manzel, $éf nebo dfednik, se vici ndm choval Spatné,
nebo Ze se vi¢i nam zachoval Spatné nékdo, koho nam tfeba
jen pfipomina ten, s kym zrovna jedndme, stejné o¢ekdvame
to nejhorsi. Hned jsme v bojové pohotovosti a pfipravujeme
se na stfetnuti. Druhy clovEk, ktery s nami jednd, to vyci-
ti a reaguje podle toho. Je to automatické a autonomni. Na
obou strandch k tomu dochézi tak rychle, Ze si nikdo nestih-
ne uvédomit, co je pravou pfi¢inou dané situace. Obé zacast-
néné strany se pak rozchdazeji bohatsi o zkusenost, kterd jim
potvrzuje jejich pfedpoklady.

Byli jste nékdy s nékym, na kom bylo zjevné, Ze vas
nemd rad? VSichni jsme uZ zaZili situaci, kdy si na nas né-
kdo udélal jasny ndzor podle toho, co si o nds sém sobé
navykladal. Takovy clovék doSel k tomu, Ze jsme takovi
a makovi, a v jeho pfitomnosti je to jasné znat. At udélame
cokoliv, jen ho tim utvrzujeme v tom, co si o nds mysli. Je
nam to nepfijemné. Pfipada nam to nefér. Pfipadame si jako
nespravedlivé odsouzena obét, proti které se vsichni spikli.
Méme pocit ohroZeni.

A co udéla clovék, ktery si pfipada ohrozeny? Piejde do
protitutoku. SeSikuje armadu mysSlenek a nachysté si zasobu
munice domnének a ve své vlastni hlavé se pusti do lité bitvy.
Druhému ¢lov€ku za¢ne pfikladdat vSechny moZné negativni
atributy. Nechceme pfipustit, Ze druhy ¢lovék muZe mit sviij
néazor a Ze to je jen jeho néazor a nic vic — potfebujeme si ko-
lem toho vybdjit svdj pfibéh a aspon v duchu toho nefada
dostatecné oCernit. Rikdme si, co to jen mutZe byt za Clovéka,
kdyZ nas tak ocividné nema v lasce, a dochdzime k tomu, Ze
to musi byt tuplny idiot. , Tak ty proti mné néco mas?“ ha-
dame se s nim v duchu. ,Vis, co jsi? Jsi obyc¢ejny prodavac.
Na vic nema4s, blbecku, to bys musel byt chytfejsi!“ A tak se
odviji vldkno...
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