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  Poděkování


   


   


  Chtěla bych poděkovat:


  své talentované mámě, která mi ukázala, co to znamená být kreativní a tvrdě pracovat; a tátovi, který má smysl pro humor a zřejmě byl prvním člověkem v mém životě, jenž trpěl „prokletím milých lidí“.


  Profesorce Rachel Tribeové z University of East London a mým dvěma úžasným supervizorkám, dr. Lynne Jordanové a dr. Grace McClurgové. Daly mi důvěru jako terapeutce i jako lidské bytosti. Vagelis Dimitrious a všichni vstřícní zaměstnanci v terapeutickém centru Neal’s Yard Therapy Rooms v Covent Garden si zaslouží dík za to, že dokázali udržet pořádek v mén přeplněném diáři, a za to, že mě v mé nelehké terapeutické praxi vždy podporovali. Alex Segalová, Anna Sternbergová a Lotta Kitchenová byly členkami mé supervizní skupiny, Val Sampsonová, Melanie Chweydenová, Laura Bondová a Pia Sinha mi poskytovaly oporu, povzbuzení, inspiraci a cennou zpětnou vazbu. Za přátelství, podporu a přízeň děkuji svým přítelkyním Claudii Stumpflové, Rachel Harrisonové, Jules Williamsonové, Jacs Palmerové, Orianně Fieldingové, Leanne Darcyové, Nathalii Salaunové, Kate Eadieové, Hilary Lewisové, Lise O’Kellyové, Evelyn Gavshonové, Julii Kleemanové, Sue Charkinové,  Lauře  Solomansové,  Sonie  Scottové,  Caroline Leesové a Helen Fletcherové. Helen Purvisová a celý tým z Knight Ayton Management jsou skvělí agenti, Mary Bekhaitová z Limelightu se postarala o vydavatelskou smlouvu. Jana Sommerlandová mě přesvědčila, že má smysl věřit v dobrou karmu, moje editorky z nakladatelství Piatkus Anne Lawranceová a Jillian Stewartová mi svým klidným přemýšlivým přímým způsobem pomohly sestavit jedenáctou kapitolu Buďte milí, jen když se pro to sami rozhodnete. Kromě toho bych chtěla poděkovat redaktorce Anne Newmanové za trpělivost a houževnatost.


  Všechny dámy z kavárny Delice v knihovně ve Swiss Cottage mi pomohly přežít dlouhé zimní měsíce pečenými bramborami, domácími koláči a vřelým úsměvem, a za to jim rovněž patří poděkování. Děkuji i Stevovi, Mags, Lewisovi, Alex, Rachel, Helen, Tonymu, Louisovi a Felixovi za to, jak jsou milí… Nakonec bych chtěla poděkovat svým úžasným synům za jejich smysl pro humor a za pomoc: Jess mi pomáhá s technickými záležitostmi („nebreč, mami, já ten soubor našel“), Tom energicky a velkoryse přijímá všechny moje nápady. Na závěr patří poděkování i manželu Stewartovi za to, že se stará o domácnost, pozorně čte mé knihy a bezvýhradně mě miluje.
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  ÚVOD


  Co je prokletí milých lidí?


   


   


  Krátce po mých pětačtyřicátých narozeninách se přihodilo něco, co mě donutilo uvědomit si, že jsem těžce postižená tím, co nazývám prokletí milých lidí, a že pokud neučiním nic, abych prokletí zlomila, nakonec mě zničí.


  Toho dne jsme s manželem vyrazili na oslavu třicátin dcery mojí sestřenice, ačkoliv se událost konala ve společenské místnosti kostela  dvě hodiny cesty autem od místa, kde bydlíme. Byla jsem rozhodnutá si to užít, protože mám tyhle příbuzné moc ráda, a kromě toho opravdu miluju country tance. Kolem jedenácté večer jsem tedy prakticky střízlivá nadšeně proklusala mezi dvěma řadami tanečníků, načež jsem na konci uklouzla a spadla. Při dopadu na zem to pěkně zadunělo. Nedokážu to pořádně popsat, ozvala se hlasitá rána a možná i zvuk jakéhosi prasknutí, každopádně byl ale pád natolik působivý, že obě řady tanečníků slyšitelně zalapaly po dechu. Lidé se mě ptali, zda jsem v pořádku, a já samozřejmě z tvrdé podlahy vyskočila jako laňka a bezstarostně jsem halasila, že mi nic není, a vesele všechny pobízela, ať se nenechají vyrušovat.


  Pak jsem absolvovala ještě tři tance, ačkoliv mi z toho šoku bylo trochu špatně od žaludku, a později jsem si na cestě domů sedla za volant, protože na mně byla se řízením řada. Paže mi zapulzovala bolestí pokaždé, když jsem se dotkla řadicí páky, já se ale utěšovala, že mi ráno bude líp. Když jsem příští den vstala, ruku jsem měla ztuhlou a rozbolavělou, nijak jsem ale neuvažovala o tom, že bych si zašla k lékaři. Nechtěla jsem, aby na mě na pohotovosti plýtvali energií, navíc mě doma vychovali v tom, že by člověk neměl dělat scény.


  Protože byly právě prázdniny, následujících deset dní jsem děti vozila po naplánovaných akcích. Mimo jiné to zahrnovalo návštěvu známých 300 kilometrů daleko v Somersetu, kde jsme veslovali na jezeře. Říkala jsem té známé, že mám ruku pořádně pohmožděnou a bolavou, a ona mi radila, abych neveslovala, já ale z nějakého šíleného „milého“ důvodu trvala na tom, že by to nebylo spravedlivé. Díky tomu vznikla fotografie, na které je jasně patrná naprostá zběsilost veškerých mých přesvědčení a mého chování. Popisek by zněl: Jacqui vesluje po jezeře se zlomenou rukou (a pořád se usmívá).


  Když jsem se konečně odhodlala k návštěvě lékaře, kupodivu jsem nedostala vynadáno, že plýtvám jeho drahocenným časem. Místo toho na pohotovosti nikdo nechápal, jak je možné, že někdo dokázal tak dlouho ignorovat signály, které mu vysílalo jeho vlastní tělo. „Tohle se vám stalo před deseti dny?“ ptali se mě nevěřícně pořád dokolečka a všichni přitom kroutili hlavou. (Aby bylo jasno, nebyla to otevřená zlomenin, nic mi z ruky netrčelo, takový blázen zase nejsem. Zlomila jsem si vřetenní kost u lokte.) Dostala jsem na paži modrý závěs, takže jsem měla konečně oficiálně dovoleno ruku nepoužívat. Svět se konečně dozvěděl, že jsem opravdu zraněná a že jen tak pro nic za nic nekňourám (což jsem si zakazovala). Mohla jsem se tak vyhnout něčemu, co pro mě bylo nepředstavitelné, totiž jasně vyslovené žádosti o pomoc. Místo toho můj krásný modrý závěs hlásal do okolí: Tato žena má zlomenou ruku, pomozte jí!


  Moje nevlastní dcera, rodinná spojenkyně dobře obeznámená s prokletím milých lidí, mi poslala SMS: Koukej odstoupit od mučednického kůlu, Johanko z Arku! Pomyslela jsem si, že je to vtipné, ale zároveň naprosto trefné. Uvědomila jsem si totiž, že pokud budu i nadále takový mučedník, že budu potřeby druhých lidí klást před své vlastní, mohlo by mě potkat něco mnohem horšího než zlomená ruka.


  Tentýž den jsem oslovila terapeuta, k němuž jsem se chystala už přes deset let, a začaly první drobné váhavé krůčky směrem k tomu, abych prokletí prolomila. Zasadila jsem první semínka, která dala později vzejít této knize. Při vlastní terapii jsem se dozvěděla spoustu věcí. Mnohé mě také naučili mí klienti v Londýně a řada z nich laskavě souhlasila s tím, abych se o jejich příběhy v knize podělila. Považuji za poctu, že mě nechali vstoupit do svých životů a dali mi nahlédnout do problémů, se kterými se potýkají.


  PRO KOHO JE TATO KNIHA URČENA?


  Tři nejčastější otázky, které v souvislosti s prolomením prokletí milých lidí slýchám, znějí:


   


  
    	Je ta kniha jen pro krásné lidi? (A co mají oni vlastně za starosti?)


    	Přece nechceme, aby bylo na světě méně milých lidí?


    	Je tohle pouze ženský problém?

  


   


  Zaprvé, vůbec tady nejde o fyzický vzhled (anglický výraz lovely může znamenat jak krásný, tak milý – pozn. red.). Nezáleží na tom, jak je kdo pohledný. Jde tu o chování, o to, co jiní lidé označují jako „milé vystupování“.


  Zadruhé, tato kniha není určena lidem, kteří by měli být v každodenním životě na ostatní milejší. Naopak je míněna pro ty, kteří mile a soucitně reagují neustále a mají snahu ostatní potěšit do takové míry, že tím škodí sami sobě. Pokud jste se dostali do bodu, kdy vám připadá, že nemáte na vybranou a musíte přemýšlet, komunikovat a jednat výhradně „mile“, pak je tato kniha právě pro vás.


  Zatřetí, ne, nejedná se pouze o problém žen. Nejspíš každý známe nějakého muže, o kterém ostatní říkají, že je milý či hodný. Odhaduji, že to vnímá stejně problematicky a bezvýchodně jako všechny „milé“ ženy.


  Za patnáct let své terapeutické praxe jsem se setkala s mnoha ženami a muži, nahlédla jsem do jejich soukromí, vztahů, kariéry i osobních principů chování. Všechny tyto aspekty jejich životů mohou být poznamenány přesvědčením, že aby je ostatní uznávali a milovali, musí se chovat určitým „přijatelným“ způsobem. Sem může patřit něco z tohoto seznamu: být vždy zdvořilý, milý, ochotný pomoci, okouzlující, zábavný, podporující, nikdy nikoho neodmítnout, vyhýbat se konfliktu a klást potřeby ostatních nad ty vlastní.


  Rozhodla jsem se tento fenomén pojmenovat prokletí milých lidí, protože nepochybně jde o paradox: Většina lidí by chtěla, aby je ostatní považovali za milé, ale pro lidi trpící tímto označením se jedná spíše o kletbu, kterou jim při narození nadělila zlá sudička. Jsou v pasti, dusí se, nechávají se utlačovat očekáváním druhých a jsou přesvědčeni, že na tom nelze nic  změnit.  Milí lidé  věří,  že dají-li  najevo  své  vlastní potřeby, ostatní je odmítnou a nebudou je milovat. Proto potlačují spoustu důležitých aspektů své osobnosti včetně pocitů hněvu, vzteku a nelibosti a dusí je v sobě. Nikdo jiný o tom neví, protože jsou neustále vlídní a usměvaví. Pak jednoho dne vybuchnou a všichni jsou z toho v šoku. Milý člověk se pak cítí odmítnutý a tak se utvrdí ve svém škodlivém postoji, že jeho hněv je pro ostatní nepřijatelný, čímž se prokletí prohlubuje.


  Kniha nabízí způsoby, jak se krůček po krůčku ze začarovaného kruhu osvobodit, jak shodit pouta očekávání ostatních lidí a žít naplněný, spokojenější život.


  JAK S KNIHOU PRACOVAT


  Myslím si, že nejlepší je začínat maličkostmi. Úspěch je totiž výborná zkušenost, která vede k upevnění správného chování a pobízí nás, abychom kráčeli dál. Klidně ale s knihou zacházejte tak, jak vám bude příjemné. Jedna známá vtipkovala, že jakožto absolutní perfekcionistka se vrhne rovnou na devátou kapitolu a vyzkouší pokročilé behaviorální experimenty. To je samozřejmě skvělé, pokud to tak chcete. Nemusíte se řídit žádnými pravidly. Doporučila bych nicméně číst knihu od začátku a zkusit vnímat, kde se vás dotýká; pokud by si v ní každý čtenář našel jednu blízkou myšlenku nebo z ní vyzkoušel jednu novou věc, byla bych víc než spokojená, protože vím, že sama jsem se z příruček takhle naučila nejvíc. Většinou se k nim čas od času vracím a pokaždé z nich zase načerpám něco nového, jinou myšlenku nebo námět k úvaze. Také je užitečné používat zápisník a do něj si inspirující myšlenky, které vás při čtení napadnou, zaznamenávat. Pokud vám to ale připadá jako nesmysl, samozřejmě to nedělejte!


  Kromě toho možná zjistíte, že si o některých věcech chcete promluvit buď s blízkým přítelem nebo příbuzným, nebo budete chtít kontaktovat terapeuta, abyste se dostali dál. Hodně štěstí – a pamatujte si, že tohle není olympiáda ani soutěž v krasobruslení. Nikdo tu vaše výkony nehodnotí. Postavte se k nové zkušenosti zvídavě a s pochopením – a snad se vám podaří na věc hledět i s humorem a lehkostí.
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    KAPITOLA 1

    
       
    

    Den v životě člověka trpícího prokletím milých lidí

    
       
    

    Pojďme se zblízka podívat na to, jak vypadá běžný den člověka stiženého prokletím milých lidí, abyste mohli posoudit, zda se vás tento problém týká.

    Milý člověk ráno vstane a v ideálním světě by si rád udělal čaj, pustil rádio, osprchoval se, oblékl, dal si snídani a vyrazil do práce nebo se pustil do jiných každodenních aktivit. V naprosto dokonalém světě pak možná tento postižený sní o některém z následujících úkonů, nebo dokonce o všech dohromady: o pomalé přípravě šálku  nejoblíbenějšího sypaného čaje, o voňavé bublinkové lázni, o tom, že si pečlivě vybere takové oblečení, ve kterém se bude cítit dobře a atraktivně, zvolí k němu vhodné boty, hezké, a přitom pohodlné... Najednou ho ale vyruší dětský, nebo možná i dospělý hlas: „Kde mám tu modrou mikinu?“ Někdo další chce vědět, proč není v ledničce žádné mléko, do toho zvoní telefon a teta se ptá, jestli by se náš milý člověk nemohl stavit na návštěvu za babičkou, protože „je chudák na všechno úplně sama“, mezitím přijde ještě SMS od kamarádky, která si nutně potřebuje promluvit, protože jí přítel už čtyřiadvacet hodin nezvedl mobil.

    Jen pár minut po probuzení je vysněná verze rána k smíchu. Milý člověk už teď naprosto pomíjí veškeré své potřeby, aby se postaral o druhé. Každé ráno ho můžete přistihnout, jak z domu utíká bez snídaně, v botách, které tlačí, se suchým šamponem ve vlasech – ve spěchu a poněkud neupravený, ovšem s myšlenkou, že se postaral o všechny ostatní, kteří jsou teď spokojení. Jejich špatná nálada byla zažehnána, nikdo nekřičel a nemračil se. Na hlubší, pravděpodobně nevědomé rovině se cítí milovaný a v bezpečí, protože se postaral o druhé. Možná si také říká, že se nedostane do problémů, protože nikoho nezklamal.

    
      
      JDE
      TO
      I
      JINAK
    

    Samozřejmě že všichni nejsou milí úplně stejným způsobem. Existuje mnoho různých projevů tohoto prokletí, řada situací a typů osobnosti. Podobné ale bude to, že se často cítíme naprosto zahlceni očekáváním druhých a nemáme nejmenší ponětí, jak jinak se chovat. Dokonce pouhé pomyšlení na to, že bychom něčí žádost nebo prosbu odmítli, nás upřímně děsí. Vytváříme očekávání a pak se jimi v určitou chvíli cítíme beznadějně spoutaní – dovednosti, pomocí nichž jsme očekávání vytvořili, jsou obyčejně pravým opakem vlastností, které potřebujeme ke změně.

    S Indirou se potkáme později, v šesté kapitole. Tato dívka popisuje, že ji rodina brala jako čtyřiadvacetihodinový servis. Všichni počítali s tím, že v jakoukoli noční či denní dobu zahodí všechno, co má právě v ruce, aby počkala na instalatéra, dohodla zubaře a ubytovala, nakrmila a obšťastnila příbuzné, kteří přijeli na návštěvu z venkova. Jako jediná dcera, která se nevdala, hleděla do budoucnosti s naprostým zděšením. Jasně viděla, jak  se stará o  jednoho nebo oba  chřadnoucí rodiče, a přitom si vyčítala, že je „špatné a nevděčné“ dítě, protože takhle uvažuje. Pociťovala paniku, protože neměla čas ani energii se s někým seznámit, takže nebyl nikdo, kdo by ji před osudem neprovdané dcery zachránil.

    Jak bude patrné z příběhů dalších klientů otištěných v této knize, žádné jednoduché a rychlé řešení popsaného problému neexistuje. Každý z nás si osvojil určité myšlenkové a emoční vzorce a způsoby chování. Používáme je v podstatě celý život a často nám dobře slouží až do chvíle, kdy zkrátka přestanou fungovat.  Tehdy se  spojenec najednou změní v nepřítele.

    Změnu je možné realizovat pouze krůček po krůčku a musíme si uvědomovat, že podnikáme něco odvážného, z čeho máme strach. Indira zjistila, že už dál nechce být nonstop servis a že v určité hodiny bude mít zkrátka „zavřeno“. Chtěla se změnit třeba ve večerku, otevřenou od sedmi ráno do jedenácti večer. Vím, že to je pořádně dlouhá otevírací doba, zkusit se ale ze dne na den proměnit v obchod s normálním provozem od devíti do pěti by byla příliš velká změna jak pro Indiru, tak pro její přátele a rodinu.

    Jak říká rodinná terapeutka a spisovatelka Harriet Lernerová, když se pokusíte příliš rychle změnit příliš mnoho, chování vašeho okolí vás bude nutit k tomu, abyste se vrátili ke svému starému já. Nakonec to tedy bude jen cvičení v překonání sebe sama.

    
       
    

    JAK PROKLETÍ MILÝCH LIDÍ FUNGUJE

    Pojďme se vrátit k příběhu mé zlomené ruky, na kterém si ukážeme, jak prokletí ve skutečnosti funguje, jak začíná a jak se v průběhu života proměňuje.

    Každý z nás má v sobě mnoho vrstev pravidel, která dodržujeme. Můžeme jim říkat osobní pravidla či pravidla dobrého života. Osvojili jsme si je prostřednictvím různých sociálních institucí, od rodičů a příbuzných přes učitele a vychovatele až k pozdějším zaměstnavatelům a státním institucím, k policii a státním úřadům. Některá pravidla jsou jasně daná zákonem, a když je porušíme, následuje přesně vymezený trest. Jiná jsme si osvojili v raném mládí, například „nehraj si se sirkami“ nebo

    „rozhlédni se, než přejdeš silnici“, a mají nám zajistit bezpečí. Mnohem složitější  je to ale s  takovými pravidly, která máme v podvědomí. V dětském věku nám je tam vryli rodiče a opatrovníci. Tato pravidla mají značnou sílu, a přesto je v dospělosti jen zřídka vynášíme na světlo, tedy do každodenní reality, abychom je prozkoumali a zjistili, zda podle nich stále ještě chceme žít. Měli bychom zkrátka posoudit, zda jsou pro nás užitečná, pro nás, jací jsme dnes, pro náš současný život. Kdybychom se k jejich analýze odhodlali, možná bychom zjistili, že se často jedná o striktní buď–anebo. Tato pravidla ztratila veškerou pružnost a stala se „rigidními osobními pravidly“, jak je nazval zakladatel kognitivně behaviorální teorie Aaron Beck. Často se v nich objevují slova jako musím, měl bych, vždycky nebo nikdy (blíž se na ně podíváme v páté kapitole). V celé knize používám pro tento druh pravidel velká písmena, aby byla jasně vidět na první pohled.

    V příběhu zlomené ruky se ukázalo, že moje zásada NIKDY SI NESTĚŽUJ je ve skutečnosti přesně takovým rigidním osobním pravidlem. I když leželo napůl skryté v mém podvědomí, mělo takovou sílu, že jsem dokázala ignorovat signály bolesti, jež mi vysílalo mé vlastní tělo, a ještě sebrat dost energie na to, abych ostatní přesvědčovala, že je všechno v pořádku. („Nic mi není. Je mi dobře!“) Na tváři jsem měla přilepený úsměv, tančila jsem dál, deset dní jsem nevyhledala lékařskou pomoc, a navíc jsem šla ještě veslovat!

    Toto pravidlo má bezpochyby kořeny v dětství. Když si malá holčička ublíží a začne plakat, možná od matky uslyší: „Ale no tak, nestěžuj si“ (nesouhlas), nebo, když se jí podaří se otřepat a nedat na sobě nic znát, ji matka pochválí, že je „velká statečná holka“ (souhlas). Jako Pavlovovi psi, kteří slintali, když uslyšeli zvonek, jenž předznamenával příděl potravy, i když žádné jídlo nepřišlo, tak lze i malé děti relativně snadno přesvědčit k určitému chování – a to pomocí chvály či odměn, když dělají to, co je žádoucí, a naopak trestu, kritiky či nesouhlasu, dělají-li něco nežádoucího. V posledních deseti letech se rodiče i učitelé skrze popularizující televizní programy a knihy o rodičovství učí odměňovat žádoucí chování a ignorovat nežádoucí. Za mých mladých let bylo ale docela běžné – a v některých kulturách to tak zůstává dodnes –, že děti byly zesměšňovány, ponižovány či trestány za vlastnosti či chování, jež jsou vnímané negativně.

    PORUŠOVÁNÍ PRAVIDEL

    Nechci nic dávat za vinu ani svým, ani cizím rodičům. Dělali jen to, co považovali za nejlepší, většinou do značné míry kopírovali vlastní výchovu a předávali dál pravidla, která se – ať už vědomě, nebo nevědomě – v minulosti naučili. Určité vzorce chování a vlastnosti mají v různých rodinách přednost, což znamená, že se z generace na generaci předává povědomí o tom, že některé způsoby existence a chování jsou lepší než jiné.

    Myslím, že   mohu   s klidným   svědomím   prohlásit, že v naší rodině byla preferována tvrdost. Z tohoto úhlu pohledu byl jedním z mých nejslavnějších momentů okamžik, kdy mě, dítě posedlé koňmi, v šesti letech shodil na velké, čerstvě posečené louce ze hřbetu divoký poník. Jedna noha se mi zasekla ve třmeni a kůň mě po poli vláčel aspoň deset minut. Záda jsem měla poškrábaná a pořezaná posekanou trávou a dost jsem krvácela. Nevzpomínám si, zda jsem plakala, nejspíš ano, všichni si ale pamatujeme na to, že jsem se zvedla a sedla na koně znovu, ačkoliv jsem musela mít hrozný strach. Tento příběh se u nás v rodině vypráví jako hrdinská pohádka, s  nádechem  chvály  a  pýchy. Pochopitelně jsem si ho zafixovala do podvědomí jako něco, co mě pozitivně definuje a co bych měla budovat dál (a zároveň potlačovat tu malou slabou holčičku, která se v podobných situacích rozbrečí).

    V této chvíli je důležité si uvědomit nejen to, co nás tato zvnitřnělá pravidla stojí, ale také to, co nám mohla přinést pozitivního. Na jednu stranu lze tedy říci: „Podívejte se, jak  se  ta chudák  holčička naučila  přemáhat  fyzickou bolest a za každou cenu být statečná.“ Na druhou stranu je ale nutné přiznat, že značná část mé rané kariéry, totiž úspěšná práce válečného novináře, byla vybudována právě na základě této výchovy. Dokázala jsem se vyrovnat s extrémním vedrem pouště, s nízkými arktickými teplotami, fungovala jsem bez jídla a pití, vláčela těžké vybavení, vyhýbala se kulkám, a nikdy jsem si nepostěžovala. Většinou jsem se usmívala a byla jsem veselá, starala jsem se o všechny kolem sebe, sršela jsem vtipem a dokázala jsem, aby měli všichni kolem mě pocit, že jsou stateční. Když jsme milí, hodní, štědří a vypadá to, že nás lidé zbožňují, je dobré si uvědomit, že tento obdiv a lásku nám přineslo naše chování. Vyšplhá-li se cena příliš vysoko a my jsme příliš vyčerpaní, cítíme nechuť, potlačujeme vztek a nemáme prostor se postarat sami o sebe, pak musíme být schopni se vzdát pocitu bezpečí, který nám tyto mechanismy přinášejí.

    To se samozřejmě mnohem snáze řekne, než udělá. Musíme si vybudovat jistotu, že nové vzorce jednání jsou správné, než vůbec jen pomyslíme na to, že se některých starých osvědčených metod vzdáme, i když nám došlo, jakou cenu za tyto staré zvyky platíme.

    Jakmile se staneme rodiči, tendence být až patologicky

    „milý“ se ještě znásobí. Vlastnosti, které mohou časem vést k pocitu prokletí, jsou dočasně idealizovány a glorifikovány v zájmu stát se dokonalým rodičem, zejména matkou. Dobrota, nezištná štědrost, péče o druhé a upřednostňování jejich potřeb před vlastními jsou dočasně postavené na piedestal. Mnoho žen si neuvědomí, že jejich dobrota je i prokletím, dokud po mnoha letech s dětmi nezjistí, že zatímco dříve rozdávaly svobodně a s láskou, dnes je totéž považováno za samozřejmost a druzí to od nich očekávají.

    SUSIIN KRÁSNÝDEN

    Susie měla čtyři děti ve věku od pěti do třinácti let. Poté, co jí zemřel otec, když bylo Susie osm let, vychovala její matka sama šest dětí a měla tři zaměstnání, zkrátka pracovala ve dne v noci, aby rodinu uživila. Dětem se tudíž nedostávalo mateřské pozornosti a musely se od raného věku postarat samy o sebe. Ačkoliv Susie svou matku hluboce obdivuje za to, jak tvrdě pracovala, za její odhodlání a oběti, chtěla by zároveň dát vlastním dětem pozornost, lásku a podporu, které jí samotné chyběly. Rozhodla se proto, že zůstane matkou v domácnosti. To je samozřejmě práce, která vyžaduje úplně jiný druh tvrdého nasazení a obětí, a jen málokdy je jako taková oceněna. Popíšeme si teď den ze Susiina života. Sice je extrémní, ale v mnoha věcech velice typický.

    Susie vstává v šest ráno, jde na procházku se psem, pak připravuje snídani a svačiny. Poté odváží děti do školy a spěchá na setkání charitativního fondu. Při odchodu ze schůzky jí zvoní telefon. Je to realitní agent, který jí připomíná, že do bytu její matky se za tři dny stěhují noví nájemníci, a ptá se, zda pro ně stihla koupit nové skříně. S pocitem provinění Susie spěchá pro kabát a klíčky a vyráží do IKEY. Tady na vozík nakládá těžké almary, stojí dlouho v pomalé frontě na pokladnu a dělá si starosti, jak krabice naloží do auta a kdy skříně proboha sestaví. V tu chvíli jí opět zvoní telefon. Je to dvojice starých přátel, se kterými si domluvila společný oběd. Datum si dohodli mnoho měsíců dopředu, protože přátelé bydlí mimo město a nikdy jindy se jim setkání nehodilo. „Nezapomněla jsem na to, o den dřív jsem se dívala do diáře a říkala jsem si, jak se na ně těším. V panice po tom, co mi zavolal ten realitní agent, mi to ale zkrátka vypadlo z hlavy,“ řekla mi Susie později na terapii.

    Panika jen dál vzrůstá, jak hodiny postupují a Susie se snaží všechno stihnout a všem vyhovět. Na oběd dorazila o hodinu později, a když se pokoušela na těsném místě zaparkovat, nabourala do taxíku. Hrozný den plný nesmyslných schůzek a spěchu pokračoval dalším zběsilým shonem, vyzvedáváním dětí, jejich odvozem na kroužky, vařením čaje a dohlížením na domácí úkoly. Nakonec Susie padla do postele, třásla se a zvracela, zřejmě opožděným šokem a vyčerpáním.

    „Byla to moje chyba,“ říkala mi. Pak se žalostně usmála a dodala: „Měla jsem říct ne.“

    „Která rigidní osobní pravidla podle vás vedla k tomu, že jste jednala tak, jak jste jednala?“ zeptala jsem se jí s pochopením – spousta žen, které znám, by udělala totéž, a když se soudíme příliš přísně, přidáváme jen další vrstvu bezmoci a sebemrskačství.

    Susie si uvědomila, že její hlavní pravidlo je MUSÍM UDĚLAT TO, CO MI NAŘÍDÍ AUTORITY. Uvědomovala si, že toto pravidlo pochází z jejího dětství, kdy jejich domácnost spíše připomínala vojenská kasárna, jimž velela přetažená matka, a běda komukoli, kdo si dovolil zpochybnit její autoritu. Krom toho Susie pojmenovala další typické pravidlo milých lidí: VŽDYCKY MUSÍM POMOCI OSTATNÍM, NIKDY ALE NESMÍM SAMA O POMOC POŽÁDAT. Často říkám sama sobě i svým klientům, aby si zkusili představit někoho, koho obdivují, a zamysleli se nad tím, co by v jejich situaci dělal on. Susie měla australskou kamarádku Kat, velice přímou a asertivní ženu. „Co by udělala Kat?“ zeptala jsem se jí. Susie se zasmála. „Řekla by agentovi, aby ji nechal na pokoji, že to vyřeší, až bude sama chtít, a pak by si šla užít oběd s přáteli. Taky by se asi s někým domluvila, aby jí vyzvedl děti, aby mohla na obědě zůstat déle a nemusela nikam spěchat. Možná by si dala i skleničku vína!“
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    Pro Indiru a Susie, které se cítily utlačované potřebami a požadavky druhých, by bývalo bylo nejjednodušší naučit se častěji říkat ne. To nám radí  přátelé i kritici. Bohužel už jsme si tuto radu natolik zvnitřnili, že se z ní stalo takzvané „sebemrskačské měl bych“ (podrobněji se mu budeme věnovat v páté kapitole). Vzpomeňte si, jak se na mě Susie žalostně usmála a dodala: „Měla jsem říct ne.“ – „Na co myslíte?“ zeptala jsem se jí během terapie. „Co má znamenat ten výraz ve vašem obličeji?“

    Susie sotva dokázala promluvit. Nakonec skoro zašeptala: „Asi se stydím za to, že se nedokážu postavit sama za sebe. Udělám z toho zábavnou historku, ve skutečnosti si ale říkám, proč proboha nedokážu říct ne? Jsem přece inteligentní žena. Kdysi jsem dokonce chodila na nějaké kurzy asertivity, takže teorii znám nazpaměť. Přehrávali jsme si i scénky... Měla bych to tedy dokázat. Ale nejde to. Takže se cítím jako naprostá nula...“ Susie ztichla a zoufale se zahleděla k zemi.

    O jejích pokrocích se píše dále v knize. Pro tuto chvíli ale její příklad ukazuje, proč nestačí naučit se jen nové dovednosti a proč to nebude stačit ani většině čtenářů, kteří prokletím milých lidí trpí. Je důležité se zároveň podívat na to, jaké pocity a myšlenky jsou úzce propleteny s naším chováním. Jednoduše to je znázorněno na obrázku na protější straně, který ukazuje, že naše myšlenky, chování i pocity jsou vzájemně propojené. Ovlivňují se, takže teoreticky bychom měli být schopni změnit svůj vzorec chování, když pozměníme alespoň jednu stranu tohoto trojúhelníku.
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    Časem jsem pochopila, že neexistuje žádné pravidlo, jež by určovalo, na které straně trojúhelníku je nejlepší začít pracovat s klienty, kteří chtějí změnit vzorce chování, jež se pro ně staly pastí. Terapii považuji za proces spolupráce, kde je klient hlavní autoritou svého života a terapeut je tu proto, aby nabídl dovednosti, zkušenosti a novou perspektivu. Někteří lidé do toho chtějí skočit rovnýma nohama a udělat něco jinak, zatímco jiní se raději obrátí  do minulosti a  zjišťují, jak jednotlivé  problematické vzorce chování vznikly. Většinou se nejedná o přímý, lineární proces, klienti se různě pohybují do minulosti i vpřed. Na cestě je čeká vhled, pochopení sebe sama i změna, porozumění i zpochybnění starého vzorce uvažování, osvojení nových dovedností a způsobů, jak jednat.

    
      
      SHRNUTÍ
    

    Tato kapitola nabízí myšlenku, že není nutné cítit se v pasti kvůli požadavkům jiných lidí a kvůli jejich očekávání, že se vždycky budete chovat mile. Od tohoto vzorce se lze osvobodit.

    
       
    

    • Soustřeďte se na drobné zvládnutelné změny a kroky.

    
       
    

    
       
    

    • Uvažujte o tom, jak jsou vaše myšlenky, pocity a chování propojené – viz obrázek na straně 27.

    
       
    

    • Buďte k sobě na této cestě ke změně shovívaví, kráčejte vpřed, ale neodpírejte si ani cestu do minulosti.
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  KAPITOLA 2




  Jak to začíná – hodné dítě




   




   




  Navzdory tomu, co vám možná říká vaše milující babička, se žádné dítě nenarodí jako milý andílek. Možná jste se brzy usmívali, byli jste klidné a spokojené miminko, nebo jste měli velké hnědé oči, dlouhé tmavé řasy a kučeravé vlásky, nad kterými se ostatní rozplývali, zatímco se nad vámi skláněli v kočárku. Být milý v tom smyslu, jak se o tom hovoří v této knize, ale nesouvisí s fyzickými rysy zakódovanými v DNA. Prokletí milých lidí je soubor přesvědčení a modelů chování, které se pro vás staly problematickými a které byste potřebovali změnit. Dobrá zpráva je, že přesvědčení i chování jsou naučené, tudíž je možné se jich zbavit nebo je změnit tak, aby byly užitečnější a méně škodily vašemu zdraví a pocitu štěstí.




  KOMPLEXNÍ DĚTSKÝ SVĚT




  Většina  našich zakořeněných představ  o tom, kdo jsme  a jak bychom se měli chovat, má původ v dětství, často v době před tím, než jsme se naučili racionálně uvažovat a slepě jsme věřili všemu, co nám bylo řečeno nebo co jsme zažili.




  Včera večer jsem jela domů autobusem a naprosto mě fascinovala dvě batolata, která jela společně se mnou. Obě děti seděly v kočárcích. Jedno byla malá holčička, kolem osmnácti měsíců. Velmi ji zajímalo všechno kolem, mimo jiné svítivě růžové tkaničky, kterými měla zašněrované maličké tenisky. Bylo vidět, jak ji fascinují, opatrně na ně sahala, dotýkala se jejich tenkých tvrdých konců, zkoumala tvar a materiál, a tak poznávala svět okolo sebe – přesně tak, jak to má v popisu práce každé dítě, jak by řekl chápavý „krotitel batolat“ dr. Christopher Green. Její maminka (nebo to možná byla chůva) ji sledovala naprosto okouzleně, usmívala se na ni a ve zkoumání ji povzbuzovala. Pak se holčičce podařilo rozvázat nejprve jednu tkaničku a vzápětí druhou. Další krok? Přece sundat botičku! Dívenka se rozzářila a s obrovským potěšením sevřela trofej maličkými buclatými prstíky. Z obličeje jí bylo patrné, že se nesnaží zlobit, zkrátka jen zkoumala okolí. Její matka nebo chůva to také tak pochopila a vřelým klidným hlasem jí řekla něco ve smyslu: „Ty jsi ale šikovná holčička! Teď ale botičku zase obujeme, protože budeme vystupovat.“ Pak holčičce znovu obula tenisku a zavázala ji bez nejmenší známky hněvu nebo stresu. „Samozřejmě,“ slyším unavené rodiče v řadách čtenářů, „to byla určitě chůva. Nejspíš se těšila, až jí v šest skončí šichta a užije si klidný večer s přítelem.“ Tyto postřehy samozřejmě mají svou váhu a vrátím se k nim za okamžik.




  Když vystoupili z autobusu, nastoupila další dvojice batolete s dospělým. Tato matka nebo chůva působila rozčileně a v obličeji měla neurčitý prázdný výraz. Dítě bylo trochu starší, byl to chlapeček, kterému mohly být tak dva roky, možná dva a půl. Lépe proto mluvil a byl trochu živější. Žena mu dávala nějakou svačinu, ze sáčku postupně vytahovala kousek po kousku, sotva se ale na chlapce přitom podívala. Pak z tašky vytáhla lahvičku s pitím a snažila se mu ji přistrčit k puse, on ji ale pořád odstrkoval a vykřikoval „ne! ne!“ (nejoblíbenější slovo dvouletého človíčka). Ženu to evidentně frustrovalo a za chvilku už spolu otevřeně bojovali, žena se mračila a naštvaně na chlapce mlaskala. Než jsem vystupovala, uslyšela jsem, jak hlasitě zasyčela skrze sevřené zuby: „Jsi blbeček! Pozdějc budeš mít žízeň a budeš si za to moct sám.“



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Naučte se říkat ne.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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