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HLAVNLE AT ME

MAJIi RADI!

,NENI NA SVETE CLOVEK TEN, ABY SE ZAVDECIL LIDEM VSEM"
RIKA CESKE PRISLOV{. PRESTO JSOU MEZI NAMI TI, KDO SE O TO
| TAK SNAZI — VIASTNIM POTREBAM NAVZDORY. ANGLICTINA
PRO NE MA VYRAZ PEOPLE PLEASERS, TEDY NECO JAKO ,POTESITELE”
Cl ,ZAVDECOVATELE". NEPATRITE K NIM NAHODOU | VY2

rijimate kritiku tézce, az bolestivé? Neumite
fict ne? Bojite se nesouhlasit? Mate problém
prijmout, Ze se nékomu nebudete libit, nebo

ze by vas dokonce nékdo nemél rad? Snazi-
te se véem vyhovét, at uz v osobnim, nebo pra-
covnim Zzivoté? Davate prednost potiebam ostatnich
pred svymi? Tak to mozna trpite syndromem people
pleasing. (Pro blizsi diagnostiku si udélejte test na str. 94.)
,U nékoho je to vzorec z détstvi, u nékoho naucené
chovani za ucelem ziskani néjaké vyhody - pozornosti,
naklonnosti nebo lasky. Ale treba i vyssiho postu v pra-
ci ¢i v hierarchii jiné socialni skupiny. Mize to souviset
také s niz§im védomim vlastni hodnoty - people pleasers
svou vykonnosti ukazuji, co vSechno dokdzou a ze si za-
slouzi pochvalu. Ne od sebe, ale od druhych,“ vypocita-
va podhoubi takového chovani koucka a mediatorka He-
lena Theunissen. Psychologie pouziva v téhle souvislosti
termin sociotropie, coz je osobnostni rys charakterizovany
nadmérnym investovanim do mezilidskych vztahu. Lidé
se sociotropii maji silnou potfebu spolecenského prijeti.
To zpusobuje, ze jsou prili§ pecujici i vici lidem, se ktery-
mi nemaji blizké vztahy. Mohlo by se zdat, ze people plea-
sing je projevem dobractvi, ale vlastné jde o jistou formu
manipulace, i kdyz s dobrym zamérem. Jenze ta se na-
konec obraci proti samotnému ,,zavdécovateli®. ,Primar-
né prichazeji people pleasers o energii a cas. Paradoxné
se také casto citi osaméli. Maji pocit, ze litaji kolem ostat-
nich, ale jich se nikdo na nic nezeptd, s ni¢im jim nepo-
muze. Coz si zpusobuji tak trochu sami, protoze oni pre-
ce nechtéli zatézovat okoli, kterému tak casto vychazeji
jsou hodnotni sami o sobé¢, ze se nemuseji pretrhnout pro
to, aby takzvané za néco stali,” rika Helena Theunissen.
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Samoziejmé to neznamend, zZe bychom se méli vzdat
laskavosti a ohleduplnosti. Tyto Zadouci vlastnosti mohou
prispét k pevnym a trvalym vztahtim. Klicem je prozkou-
mat své skutecné motivace a zaméry. ,,Pokud si uvédomi-
te, Ze vam nevyhovuje byt porad nékomu k dispozici, za-
¢néte otazkami: Proc to vlastné délam? Proc je to pro mé
vyhodné? Treba proto, Ze nemam dost vlastnich aktivit.
Hledam uznani ¢i vdék? Ci odkladdam teSeni vlastnich
problémt tim, ze fesim cizi? Tady se ty akéni kroky hod-
né rozchazeji podle toho, jaky je kdo people pleaser. Ale
zjednodusené by se dalo tict, ze prvni krok je uvédomit
si, Ze je to taky muj zivot a co chci a potfebuju pro sebe
vlastné ja,“ nastinuje vhodny postup Helena Theunissen.

Mame pro vas sedm konkrétnich tipti, které se osvédcuji

pri snaze vymanit se ze Skatulky people pleasers.

Vyhnéte se vymluvam
-| Prizkum spolecnosti Coca-Cola, provedeny mezi dvé-

ma tisici Londynany, zjistil, Ze Britové se omlouva-
ji v praméru sedmkrat denné. To je asi dvéstétisickrat za
zivot ¢ili odhadem celkem 56 hodin prominuti! Schval-
né, kolikrat za den se za néco omluvite vy? A je opravdu
za co? Dost casto totiz omluva bezprostredné nasleduje
nase ,ne”. Jako bychom dodatecné zalitovali skutecnosti,
ze jsme dali prednost sami sobé. Jenze tim pak ostatnim
davame moznost nahlodavat nasi omluvu (¢i vymluvu).
»Ne.“ - to je prece cela véta. Nejste povinni ji vysvétlovat.
Mimochodem, védéli jste, ze pro Google Chrome existuje
rozsireni s nazvem Just Not Sorry? Bajecné se hodi, pokud
piSete e-maily v anglictiné. Pokazdé kdyz pouzijete fraze
jako ,I'm just®, ,I think®, ,I'm no expert® a podobné, do-
stanete malé varovani, ze podkopavate svoje sdéleni. )
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~People pleaser bohuzel pozna svou hranici, az kdyz

—) 2 Stanovte si hranice a obhajte je

uz ji davno prekroci. Obvykle se citi vycerpany, ma
pocit, ze jen béha okolo ostatnich, a uvédomi si, Ze se ho ani
nikdo neptd, jak se ma,“ popisuje casty bod zlomu koucka
a medidtorka Helena Theunissen. A tady se pro doty¢ného
konecné stava aktudlnim téma hranic: ,,Dojde mu, Ze zcela
zapomina na to, co chce a potiebuje on, a misto toho uspo-
kojuje, co chtéji a potrebuji ostatni. Dokud mu to prinasi po-
téeni, proc¢ ne. Ale jak zmizi i tohle, je cas premyslet, proc
to vlastné déla a co pottebuje on.” Dalsim levelem je pak ty-
hle hranice sdélit okoli. Nejlépe strucné, jasné a s vyuzitim
predeslého bodu - neomlouvat se za pripadnd ne. Existu-
jiijakési pomocné zptisoby, jak hranice znovu vytvorit. Lze
napiiklad prijimat telefonni hovory pouze v urcitou dobu,
abyste si nastavili limity, kdy muzete mluvit. Da se také vy-
svétlit, ze jste k dispozici po néjaky urceny cas. To je uzitec-
né nejen v tom, ze mate kontrolu nad tim, co jste ochotni
udélat, ale také nad tim, kdy to jste ochotni udélat.

Nedélejte ze sebe pizzu

Vite, co je na tomhle ozdobeném platu z chlebového

tésta zvlastni? Vétsina lidi proti pizze nema vyhrady.
Je k dispozici na kazdém rohu. Vlastné je trochu fadni a ni-
koho neprekvapi, lidé ji berou jako samoziejmost - je to pre-
ce jen pizza, Ze ano. Tak presné tuhle image maji lidé, kteri
se snazi ,zachutnat® v§em, a proto se obavaji vyhranit. Au-
torka bestsellerti o komunikaci Vanessa Van Edwards pro-
to varuje: ,Nemuzes se zavdécit vsem. Nejsi pizza.“ Ponékud

vsichni miluji, néco je Spatné. Nemuizeme potésit kazdého.”

/L

ukol. A Ze zména vzorct chovani je poradné slonisko! Zacné-

Postupuijte po kroécich
Znate prupovidku ,jen ona dokaze snisti slona - po

" kouskach!“? V podstaté jde o to, rozporcovat si velky

te proto drobnéjsimi kruicky. Tieba tim, ze odmitnete men-
§i pozadavky, vyjadrite sviij nazor na néjakou drobnost nebo
se doptdte na néco, co potiebujete. S kazdou takovou absol-
vovanou malou vyzvou vam o kousek naroste sebevédomi,
které vam pomtize ziskat zpét kontrolu nad svym zivotem.

Kdy7 chee po vas nekdo
laskavost, reknéte mu, ze
potrebujete néjaky ¢as na

rozmyslenou a 7e se mu
ozvete. Okamzity souhlas

ve vas totiz miize zanechat
pocit zavazku.
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Osobné vyjadiené ,ne* byva vétSinou obtiznéjsi, proto pro
zacatek bude pro vas schtidnéjsi trénovat si mala ,ne” pfes
chat nebo e-mail - mimo jiné mate cas si odpovéd rozmys-
let. Nebo je nacvicovat s prodavaci ¢i v restauraci. Reknéte
~ne“, kdyz se vas servirka zepta, zda si k jidlu chcete objednat
drink. Nebo kdyz vas stary piitel pozve na vecirek (a vam se
nechce). Vlastné ani nemusite rikat primo ,ne“, muzete na-
bidnout alternativy. Napriklad: Servirka se ptd, jaky si k jid-
lu objednate drink. A vy odpovite: ,,Co takhle jen sklenici
vody?“ Stary pritel vas zve na vecirek, vim se ale moc ne-
chce, tak zkusite neurcité: ,Pokusim se, ale mozna prijdu tro-
chu pozdé.© Ta tecka na konci véty opravdu znamena kles-
nuti hlasu - vy prece nekladete otazku, nevyzyvate k diskusi.

Poznejte své ,, ano”

Je mnohem snazsi rikat ,ne“ Zadostem druhych, kdyz

vite, cemu ve svém zivoté rikdte ,ano“. Zvazte proto
své priority, uvédomte si své hodnoty a zda nahodou to, s ¢im
se chystate souhlasit, nekonkuruje vasim potrebam. Pfitom si
pripominejte, ze vase potreby jsou stejné dulezité (a pro vas
samoziejmé dulezitéjsi) nez potieby ostatnich. Pokud v kri-
zové chvili ztratite odvahu, tak trochu zamrznete nebo bu-
dete v pokuseni ustoupit, posilujte své odhodlani pozitivni
samomluvou. Jako byste si pustili v hlavé pasku s textem: ,,Za-
slouzim si mit cas pro sebe. Moje cile jsou dulezité a nemél/a
bych citit povinnost davat svij cas a energii vécem, které mi
neprinaseji radost.“ Anebo si to napiste. Klidné stokrat, jako
ve skole - at se to stane soucasti vaseho sebevédomi.

Odlozte odpovéd

Kamaradka vas poprosi, abyste ji pomohli vybrat

nové obleceni, a vy hned zZe ,jisté”. Kolega vas poza-
da, abyste byli soucasti jeho projektu a vy na to automatic-
ky ,tak dobte“. A potom toho litujete. Poznavate se? Pak je
pro vas dilezité neodpovidat okamzité. Kdyz chce po vas
nékdo laskavost, reknéte mu, Ze potrebujete néjaky cas na
rozmyslenou a Ze se mu ozvete. Pokud je nutné to néjak
uhrat (tfeba s nadiizenym), muzete rict, ze musite sladit
plany a cas s manzelem. Nebo tak néco. Okamzity souhlas
ve vas totiz muze zanechat pocit zavazku, a vzit jednou vy-
slovené ,,ano® zpatky je mnohem téz5i. Pokud ovsem odpo-
véd odlozite, ziskate ¢as vyhodnotit ji a rozhodnout se, zda
je to néco, co opravdu chcete udélat.

A nez se rozhodnete, zeptejte se sami sebe: Kolik ¢asu mi
to zabere? Je to néco, co opravdu chci délat? Mam na to cas?
Jak moc budu ve stresu, pokud kyvnu? Kdyz je to potieba,
mozek zvladne tyhle odpovédi vyhodnotit dokonce v mi-
lisekundach, jak zjistili vyzkumnici z Columbia Universi-
ty Medical Center ve studii, kterou zverejnil ¢asopis Plos
One. ,Odlozeni zacatku rozhodovaciho procesu o pou-
hych padesat az sto milisekund umoznuje mozku soustre-

levantni rusivé faktory,” uvadi jeden z autoru studie, Jack

Grinband, odborny asistent klinické neurobiologie. )
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7) Coz je dobra zprava, pokud na rozhodnuti nemate hodi-

ny ¢i dny. Znalost tohoto procesu vam umozni nereagovat
automaticky a udélat si trochu delsi pauzu, nez se rozhod-
nete k nécemu se zavazat. A nebojte se onoho ticha mezi
tim! Mlcenti je zcela béZnou soucasti jakékoli socialni inter-
akce, a dokonce pry pak ptisobime sebevédomé;ji a silnéji.

Promluvte si s terapeutem
Nékdy se muze zdat nad nase sily vyporadat se se
vSemi vnitinimi i vnéjsimi tlaky zivota. Nastavit hra-

nice, komunikovat je a ustat vam muze pomoct terapeut.
»Setkavam se s ruznymi typy lidi, ktefi jsou neustdle jinym
k dispozici. Nékdo vic v praci, jiny v osobnim zivoté. Na to,
ze jsou people pleasers, se ale casto prijde oklikou - pficha-
zeji s jinou zakazkou: Citi se bez stavy, maji pocit, ze nemaji
zajimavy zivot, zadné sny, at soukromé, ¢i kariérni, postra-
daji vlastni zivotni plan, nebo si jednoduse neuzivaji zivot,
voty téch druhych. A to je kolikrat mazec,” uzavira koucka
Helena Theunissen. m

OTESTUTE SE: JSTE PEOPLE PLEASER?

Nésledujici kviz od klinické psycholozky Harriet Braiker, autorky knihy The Disease to Please, vam pomize
zjistit vase tendence se lidem zalibit a také priciny, které vés k tomu vedou. Prectéte si jednotlivé polozky
a rozhodnéte, zda se na vds vziahuji, & nikoli. Snazte se nad otdzkami moc nepfemyslet. Odpovéd
nemusi platit sfoprocentng, zapiste si prosté ANO/NE podle toho, na kferou stranu se spis kloni.

1. Je pro mé nesmirné dllezité,
aby mé méli témér vsichni

okolo radi.

2. Vérim, ze z konfliktd nemaze
vzejit nic dobrého.

3. Moje potreby by mély byt

az za potrebami lidi, které

mam rad/a.

4. Ocekavam od sebe, Ze se
dokazu povznést nad pripadné
konflikty a konfrontace.

5. Casto pro druhé délam pfilig
mnoho, nebo se i nechavam
vyuzivat, jen aby mé neodmitli

z jinych dvodu.

6. Vzdycky jsem potieboval/a
uznani druhych lidi.

7. Je pro mé mnohem snazsi
pfiznat si negativni pocity vaci
sobé nez vyjadfrit negativni pocity
vUuci druhym.

8. Vérim, ze kdyZz pfiméju ostatni,
aby mé potrebovali kvuli viem
tém vécem, které pro né délam,
nezlstanu sdm/sama.

9. Jsem zavisly/zavisla na tom,
ze délam véci pro druhé a ¢inim
jim radost.

10. Délam vsechno pro to, abych
se vyhnul/a konfliktu nebo
konfrontaci s rodinou, prateli

Ci spolupracovniky.

1. Spis udélam vsechno pro to,
abych udélal/a radost druhym, nez
abych udélal/a néco jen pro sebe.
12. Témér nikdy se nepostavim
druhym, abych se ochranil/a -
pfili$ se bojim rozzlobené reakce
nebo Ze vyvolam konfrontaci.
13. Kdybych prestal/a upred-
nostriovat potreby druhych pred
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svymi, stal by se ze mé sobec a lidé
by mé uz neméli radi.

14. Kdyz musim Celit konfrontaci
nebo konfliktu, citim se v tzkych
do té miry, Ze je mi az skoro
fyzicky Spatné.

15. Je pro mé velmi tézké vyjadrit
kritiku, i kdyZ je konstruktivni,
protoze nechci, aby se na mé
nékdo zlobil.

16. Vzdy se snazim potésit druhé
nebo se jim zavdécit, i kdyz to
bude na ukor mych pocitt.

17. Neustale se musim rozdavat,
abych byl/a hoden/hodna lasky.
18. Vérim, ze mili lidé ziskavaji
uznani, ndklonnost a pratelstvi
ostatnich.

19. Nikdy nesmim zklamat
druhé lidi tim, Ze nesplnim vse,
co ode mé ocekavayji, i kdyz vim,
Ze pozadavky jsou prehnané
nebo nepfimérené.

20. Nékdy mam pocit, ze

se snazim ,koupit si” lasku

a pratelstvi druhych tim,

ze délam tolik hezkych véci,
abych je potésil/a.

21. Kdyz mam fict nebo udélat
néco, kvali ¢emu by se na mé
ten druhy mohl rozzlobit,

je mi hrozné uzko a citim se
opravdu neprijemné.

22. Malokdy deleguju ukoly

na jiné lidi.

23. Citim se provinile, kdyz
feknu ,ne” na zadosti nebo
potreby druhych.

24. Myslel/a bych si, Ze jsem Spat-
ny clovék, kdybych se neustale
nevénoval/a lidem okolo.

VYHODNOCENI
SECTETE POCET ODPOVEDI,
NA KTERE JSTE ODPOVEDELI ANO.

16-24: Va3 sklon chorobné tésit ostatni je hlu-
boce zakorenény a vazny. Pravdépodobné si
vybira velkou dar na vasem emo¢nim a fyzic-
kém zdravi i na kvalité vztahl. Mira vaseho tra-
peni vsak muze byt vybornou motivaci k opé-
tovnému ziskani kontroly nad svym zivotem.
10-15: Vas sklon k syndromu people pleasing
je stredné zavazny. Aby se tenhle nevhodny
vzorec dal neposiloval, vénujte mu okamzitou
pozornost a snazte se ho zménit.

5-9: Nejspis jste si vyvinuli urc¢itou obranu

a odolnost vlci sebeposkozujicim tendencim
se vsem zavdécit. Ovsem vase navyky vyho-
vét lidem stale mlizou predstavovat hroz-

bu pro vase zdravi a pohodu. Jste ale v dob-
ré pozici, kdy mazete stavét na svych silnych
strankach a usilovat o UpIné vymanéni se

z tohoto syndromu.

0-4: Podle vysky skore v tomhle rozmezi mu-
Zete mit pouze mirné, anebo vibec zadné
sklony ke snaze zalibit se, zavdécit se ostatnim.
Takze dobra zprava!

BONUS: Existuji tfi typy lidi se sklonem tésit
ostatni na svj ukor. Sectéte své kladné odpoveé-
di u téchto skupin otazek, a kde vam vyjde nej-
vyssi skore, tam lezi pricina. Pokud to bude ne-
rozhodné, jde o kombinovanou pricinu.
Nejvyssi pocet odpovédi ANO u skupiny 1,
3, 5, 8, 13, 17, 18, 24: Jste kognitivni people
pleaser, ovladaji vas vase myslenky.

Nejvyssi pocet odpovédi ANO u skupiny 6,
9, 11, 16, 19, 20, 22, 23: Jste behavioralni peo-
ple pleaser, ovladaji vas vase navyky a chovani.
Nejvyssi pocet odpovédi ANO u skupiny 2,
4,7, 10, 12, 14, 15, 21: Jste emocné vyhybavy
people pleaser, ovladaji vas vase pocity a emoce.
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