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Na nasledujicich strankach vas naucim, jak fict ne sebejisté a bez pocitu
viny. Naucite se, jak byt asertivni a odmitat pozadavky, které nejsou

v souladu s vasimi cili, potfebami a presvédc¢enim.



POZORUHODNE CITATY K TEMATU

»Kdyz si v Zivoté neurcite priority sami, udéla to za vas nékdo jiny.“

Greg McKeown

»Je lepsi fict ne s hlubokym presvédcenim nez fict ano jen ve snaze
zavdécit se nebo se vyhnout problémiim.*
Mahdtma Gandhi

»Rozdil mezi lidmi tspéSnymi a lidmi velmi uspéSnymi spociva v tom,

ze velmi uspésni lidé rikaji témér na vsechno ne.”
Warren Buffett
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POTREBA ZAVDECIT SE



Vzpomente si na néjakého pritele nebo znamého, ktery ma ukazko-
vou potrebu zavdécovat se. Pravdépodobné je to jeden z nejhodnéjsich
lidi, které znate. Vzdy je pripraveny podat pomocnou ruku. Kdykoli
je to potfeba, muzete pocitat s jeho pomoci. Takovy clovek s radosti
vseho necha, aby uspokojil vase pozadavky a potreby.

Je vam toto chovani znepokojivé povédomé i ve vasem pripade?
Vnimate u sebe podobné rysy? Kdyz vas napriklad pozada nékdo
o pomoc, okamzité odlozite rozdélanou praci a feknete ,,Jdeme na to!“?

Je tu ale i vaznéjsi problém: citite se Casto nestastni, vystresovani
a vycerpani, protozZe neustale uprednostnujete potteby jinych lidi pred
svymi vlastnimi? Pokud ano, je tato kniha urcena pravé vam.

Naucit se rikat ne patfi mezi nejdtlezitéjsi dovednosti, které si
muzete osvojit. Tato schopnost vam umozni prosazovat vase vlastni
zajmy (osobni i pracovni). V disledku toho se zvysi vase vykonnost,
zlepsi se vase vztahy a vy ziskate pocit sebevédomého klidu, ktery
v tuto chvili postradate.

Schopnost fikat ne je osvobozujici. Casto vSak byva obtizné si
tuto dovednost osvojit. Pro vétsinu z nas to znamena zapomenout na
dlouhé roky, po které jsme délali pravy opak. Rikat ne je pro nékteré
z nas v pfimém rozporu s tim, co nam cely Zivot vtloukali do hlavy
rodice, ucitelé, $éfové, kolegové a Siroké pribuzenstvo. Ale stoji to za
namahu. Jakmile dokazete fikat ne sebejisté a taktné a budete to délat
pravidelné, vSimnete si, Ze se na vas ostatni zacnou divat jinyma oc¢ima.
Budou vam projevovat vic respektu, budou si vic vazit vaseho ¢asu
a budou vas vnimat spis jako osobnost nez jako soucast davu. A to je
pritom jen $picka ledovce.

Chcete se dozvédét vic? Jste pripraveni se konecné zbavit potreby
zavdécit se a neustale jen s né¢im souhlasit? Pokud ano, dovolte mi,
abych vam popsal svou vlastni zkusenost z dob, kdy jsem se snazil ze

vsech sil jen zavdécovat.
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JAK JSEM SE DRIV POTREBOVAL ZAVDECOVAT

Kdysi jsem se hrozné snazil kazdému zavdécit. Kdybyste mé znali na
stfedni a vysoké, nemuseli byste si viibec lamat hlavu, kdo vam s ¢imkoli
pomiize, protoze od toho jsem tu byl ja. Stacilo jen fict a ja jsem rad
obétoval vlastni zajmy, abych mohl realizovat ty vase.

Moje snaha kazdému vyhovét méla nékolik pric¢in. PopiSeme si je
v Casti II: Pro¢ mame problém fict ne. Prozatim sta¢i konstatovat, ze
jsem byl ukazkovym prikladem clovéka, ktery ma potrebu se zavdecit.
A citil jsem se kvili tomu mizerné.

Kdykoli jsem nékomu vyhove¢l, zdalo se, Ze délam spravnou véc.
Vzdyt jsem prece udélal dobry skutek. Tak jak bych toho mohl litovat?

Nesmeély vnitfni hlas mi ale vzdycky naseptaval, Ze kdyz fikam ano
druhym, tak zéroven fikdm ne sém sobé. Cas vénovany druhym lidem
uz jsem nemohl vyuzit k uskute¢néni svych vlastnich cild. Penize da-
rované druhym lidem uz jsem nemél k dispozici na financovani svych
vlastnich potfeb a zajmi. Umoznil jsem jim tak vyuzit mgj cas, penize
a praci k prosazovani jejich zajm, zatimco své zajmy jsem odsunul
na vedlejsi kolej.

Zde je priklad. Kdyz jsem chodil na vysokou, mél jsem pickup, coz
ze mé udélalo idealniho stéhovaka pro véechny mé kamarady. Jak asi
tusite, zadali mé o to pravidelné a ja jako piebornik ve snaze zavdécit
se jsem pokazdé souhlasil. Mdj vnitfni hlas ale vzdy protestoval a na-
daval mi za to, Ze své vlastni zajmy a priority davam stranou. Protoze
mi ten kriticky hlas znél v hlavé porad, zacal jsem byt nastvany - na
sebe i lidi, ktefi automaticky vyzadovali moji pomoc. Bylo to jako padat

dolt na horské draze.
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Kdykoli mé nékdo o néco pozadal, souhlasil jsem sobé navzdory,
protoze navyk vyhovét ostatnim byl ve mné hluboce zakorenény.
S kazdym dal$im souhlasem ve mné ale nartstal pocit nespokojenosti,
ktery byl zZivnou ptidou pro zatrpklost a zoufalstvi. Porad dokola jsem
obétoval vlastni zajmy, abych pomahal druhym, ale byl jsem z toho
¢im dal nestastnéjsi a chyba byla ve mné.

V jednu chvili jsem se rozhodl, Ze uz toho bylo dost, a zacal jsem
odmitat vSechny zadosti kamarad o pomoc pfi stéhovani. Vlastné
jsem zacal odmitat Zadosti o pomoc vseho druhu. Zpétné mé to mrzi,
protoze to byla zkratovita a pfehnana reakce pramenici z toho, ze
jsem mél ¢im dal vétsi vztek a nesnasel jsem sam sebe. Trvalo mi pak
jesté dlouhé roky plné pokust a omyld, nez jsem se naucil rikat ne
promyslen¢ a taktné.

Tato kniha vam pomuze opustit potfebu zavdécovat se druhym
a zacit upfednostnovat vase vlastni zajmy a touhy. A predevsim vam
ukazu, jak se pritom vyhnout nestastné drsné metode¢, kterou jsem

kdysi zvolil ja.
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PROC JE DULEZITE DAVAT SVE POTREBY NA PRVNI
MISTO

Jedna z nejcennéjsich véci, které jsem se kdy naucil, je to, Zze nikdo
nebude branit mij ¢as nebo uprednostnovat moje potreby za mé. To
je pochopitelné. Lidé obvykle svym chovanim sleduji vlastni prospéch
a prirozené preferuji vlastni zajmy pred zajmy jinych lidi. To tedy
znamena, Ze kazdy by se mél postarat o naplnéni svych potieb sam,
protoze nikdo jiny to za néj neudéla.

Dulezité je peCovat o vlastni potfeby dfiv, nez se zacneme starat
o potieby ostatnich. Mozna to neradi slysite, hlavné pokud se snazite
rozdavat lasku a péci vSem okolo. Pokud ale nefesite své vlastni po-
tfeby a misto toho se porad jen starate o potreby ostatnich, povede to
k vasi nespokojenosti a zahorklosti. MZete si tak dokonce zpiisobit
zdravotni problémy, protoze se ustvete (mluvim z vlastni zkusenosti).

Kdyz vam radim upfednostnovat vlastni potfeby pred potfebami
druhych, neznamena to, ze jejich potreby mate ignorovat. V zadném
pripadé! Klidné podejte pomocnou ruku pratelim, ¢lenim rodiny,
koleglim nebo i cizim lidem, kdyz vas o to pozadaji. Nesmite v§ak
pritom zapominat na vlastni priority. Polozte si otazku, jak byste mohli
ostatnim dlouhodobé pomahat, pokud se nejprve nebudete vénovat
sami sobé?

Predstavte si napriklad, Ze pomahate lidem tak Casto, ze se zacnete
odbyvat s jidlem, malo spite a vzdate se svych konicki. Postupné za-
¢nete byt tak vycerpani, podrazdéni a nespokojeni, Ze uz nedokazete
druhym pomahat viibec. Pravé proto vam radim, abyste se v prvé radé
starali o své vlastni potteby. Diky tomu se zvladnete zajimat i o potfeby

ostatnich lidi, pokud na to budete mit cas, energii a chut. Dokazete
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se rozhodovat pripad od pfipadu, zda poskytnete pomoc, aniz byste
pritom ohrozovali své vlastni zdravi a psychickou pohodu.

Vzpomente si, jak personal na palubé letadla vysvétluje cestujicim
bezpecnostni pokyny. Pokud nastane v letadle dekomprese, mate si
nasadit svou kyslikovou masku driv, nez budete pomahat dal$im lidem
nasadit jejich masku. Nejdriv se postarejte o sebe a az pak pomahejte
ostatnim. Nemysli se tim, aby kazdy zachranoval jen sam sebe. Znamena
to, ze pokud pomuzete nejdfiv nékomu jinému, tak riskujete, ze budete
mit nedostatek kysliku, coz vam zabrani pomoci komukoli jinému.

Kdyz budete davat prednost svym potfebam pred potfebami ostat-
nich, vzdy se najdou lidé, ktefi se budou neustale snazit vas presvedcit,
abyste jim vyhovéli. Obycejné ne jim stacit nebude.

V takovych pripadech se budete muset chovat asertivné.
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PSYCHOLOGIE ASERTIVITY

Mnoho lidi si mysli, Ze asertivita je nam dana od narozeni, ale to je
omyl. Asertivita je naucena dovednost.

Byt asertivni znamena umét sebevédomé vyjadrit své potieby
a pozadavky a prosadit své vlastni zajmy i presto, Ze ¢elime nesouhlasu.
Asertivni chovani zahrnuje také schopnost jasné a srozumitelné sdeélit
ostatnim své stanovisko a nazor a nepotrebovat pritom souhlas nebo
schvaleni od ostatnich.

Dejme tomu, Ze s kamaradem diskutujete o politice. Byt asertivni
znamena vyjadrit svij nazor, i kdyz odporuje nazoru vaseho protéjsku.
Nebo si predstavte, Ze sedite v kiné, sledujete nejnovéjsi filmovy hit
a zena vedle vas hlasité telefonuje. Byt asertivni znamena pozadat tuto
zenu, aby mluvila potichu nebo vypnula telefon. Nebo vas treba pritel
pozada, abyste ho v patek odvezli na letisté. Pokud mate jiné zavazky,
byt asertivni znamena fict ne, i kdyz ho vase reakce rozzlobi.

V té tplné nejcistsi podobé je asertivita vlastné komunikace zalozena
na upfimnosti. Nic vic. To je dobra zprava a diikaz toho, Ze asertivita
nam neni dana od narozeni. Mizeme si ji vSak osvojit u¢enim a pro-
cvicovanim.

V této knize se zamérime na pouziti asertivniho chovani pfi od-
mitani zadosti o pomoc. To je cilem této knihy. V pribéhu trénin-
ku asertivniho chovani zjistite, Ze jedna velediilezita dovednost (tj.
schopnost fikat ne) vam muize poslouzit jako odrazovy mistek pro
pouzivani asertivniho chovani v kazdé oblasti vaseho zivota. S tim,
jak se budete ucit byt asertivni, se zméni vase vnitfni nastaveni. Bude
vas tesit sdilet své myslenky s ostatnimi. Budete mit vétsi chut zadat

o véci, které potfebujete a chcete. Nebudete tolik vahat s vyjadfenim
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vlastnich nazort a budete lépe pripraveni mluvit i za ty, ktefi nemohou
nebo nejsou ochotni mluvit sami za sebe.
A samozrejmeé budete stale castéji pouzivat to jednoduché, krasné

slavko, které muze doslova zménit vas zivot: ,NE®
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ASERTIVITA A AGRESIVITA

Je dulezité rozliSovat mezi asertivitou a agresivitou. Lidé je casto za-
meénuji a zdaji se jim podobné. Jedna se vsak o dva naprosto rozdilné
druhy chovani.

Zdrava asertivita je zalozena na respektu. V predchozi kapitole jsme
si rekli, Ze byt asertivni neni nic jiného nez sebevédomé vyjadrovat
vlastni nazor.

Agresivita je zaloZena na tutoku. Agresivni jedinec se vyjadfuje
hrubym, preziravym a dokonce vyhruznym zptsobem.

Zde je nekolik prikladd, jak oba pristupy funguji v riiznych situacich.

VYJADRENI NESOUHLASU:
Asertivita: Naslouchame druhému ¢lovéku a vyjadfujeme nesouhlasny
nazor poté, co druhy clovék domluvil.

Agresivita: Prerusujeme druhého clovéka a skaceme mu do reci.

SDILENI MYSLENEK VE SKUPINE:

Asertivita: Ucastnime se skupinového dialogu. Umoziujeme ostatnim
sdilet jejich myslenky a s respektem vyjadfujeme své nazory na tyto
myslenky.

Agresivita: Snazime se byt ve skupinovém dialogu dominantni. Mlu-
vime jeden pres druhého a zavrhujeme myslenky ostatnich bez ohledu

na jejich pocity.

ZADOST O KLID V KINE:

Asertivita: Zdddme provinilce o ztideni, abychom si mohli uzit film.
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