Zdrava sebedlivéra pro samouky - Ivan Kupka

Vzhtiru za sebedtivérou! (1)

Slusnost a skromnost jdou pry ruku v ruce. Normalnimu ¢lovéku je protivné naparovat se, rozkfikovat se, zadupavat jiné. Jak vSak
zlistat sludnym a nestat se fadnim Sedivym hadrem, do né&jZ si Zivot utird boty? Jak ziskat zdravou sebeduveru?
Zkuste si Zive predstavit, Ze by od zitrka znacne vzrostly tyto Vase schopnosti :

e Umet si rici o to, po cem touZite. Umet elegantne vyjasnovat nedorozumeni. Nalézat reseni, ktera vitaji obe strany. Jednoduse,
Iépe komunikovat.

e Umet si snadneji zabezpecit dulezité potreby. Ziskat pristup k novym netradicnim zdrojum.
e Stat se pruznejsim a vynalézavejSim pri reSeni problému. Klast si cile, jejichz dosazeni Vas vysoce uspokojuje nebo primo excituje.

Co by se v takovémto pripade stalo s Vasi sebeduverou? Hadam, Ze i u lidi s prumernym objemem hrudniku by se sebeduvera
znacne zvysila. Sebeduveru je mozné chapat jako presvedceni. Presvedceni o tom, Zze si dokazeme zabezpecit zakladni potreby.
Presvedceni, ze jsme schopni vyrovnat se s potizemi. Sebeduvera bude oduvodnena, kdyz si budeme verit oduvodnene. A bude zdrava,
pokud budou zdravé nase zpusoby reseni problému, dosahovani cilu.

Optimisticka Zelva

Za jeden den se v dosahovani cilu a komunikaci radikalne nezlepsime. Ale kde bychom byli dnes, kdybychom si postupny program
zlepsovani byli vytycili jiz pred peti ci deseti lety? Kdy se konecne rozhodneme pro rozvazny pohyb smerem kupredu? Jeden krucek
muzeme udelat hned ted.

Ucme se od nejlepsich

Co konkrétne delaji mistri komunikace takového, ze se jim dari snaze vychazet s lidmi, |épe je motivovat a presvedcovat? Co jim
umoznuje dosahovat takovym uUcinnym zpusobem cile, které si vytycili? Tyto otdzky si poloZili koncem sedmdeséatych let dvacatého
stoleti americti vyzkumnici. Vzniklo neurolingvistické programovani. Disciplina, ktera, populdrne receno, zkouma strukturu Uspechu. Pri
pozorovani vyjimecne uspesnych lidi se zjistilo, Ze se podvedome ridi urcitymi principy. Nejdulezitejsi ctyri principy tvori pevny zaklad,
na kterém stavi vSechny vyspelejSi komunikacni techniky. Rekneme si o nich vice.

Princip 1: Mit presne stanoveny cil

Petr se prave vratil z diskotéky. Je nejak zklamany. Konstatuje, Ze ,to dnes nebylo ono". Pritom atmosféra, lidé, hudba - to vSe bylo
stejné jako pred tydnem. A tehdy se vyborne bavil. Pred ocima se mu nahle vynori obraz divky. Té cernovlasky, které si na diskotéce
vS§imnul minuly tyden. To je ono! Ted si uvedomuje, Ze tajne doufal, Ze se s ni dnesniho vecera seznami. Tajne doufal, ale nepoloZil si to
za cil. Hral sam pred sebou, Ze jde na diskotéku kvuli zabave.Werner je znam u spolecenské smetanky Nemecka jako charismaticky
gentleman a sympaticky svudce. Vyklada v televizi o svych postupech: ,Presne si zjistim, co se dané zZene libi. Nekdy si najmu i
soukromého detektiva. Pro Evu jsem nekupoval jen tak nejaké kvetiny. Byl jsem si jist, Ze ji nejvice dojmou tmavocervené ruze s
rozvinutymi lupinky.“"Mozna, Ze role svudce a role slusného cloveka nejsou v pohledu nekterych ctenaru celkem shodné. Od Wernera se
ale muzeme naucit dulezité veci. Formulovat nase cile konkrétne a presne.

Princip 2: Rozvijet svoji vnimavost

To, jak je netrénované vnimani povrchni, dokazuji nevydarené fotografie. Jsou na nich videt veci, které fotograf neregistroval.
Rusivé zablesky slunce, precnivajici vetve, kousek fotografova palce. Na nekterych obrazcich jsou postavy dospelych dokonce bez
hlavy, a tak neni jasné, proc se vedle stojici deti tak mile usmivaji.Vyjimecni lidé si delaji ze svych oci, usi, ze vSech svych smyslu
nejlepsi spojence. Nova mistryne sveta v pokeru vysvetlovala novindrum své vitezstvi takto: ,Ja jedina jsem si vsSimla, Ze se Paulovi
obcas chveje chloupek na nose. Bylo to ve chvilich, kdy dostaval dobré karty." Snad nejméne rozvijenym, nejvice zanedbavanym
smyslem v nasi kulture je cich. Mohlo by se zdat, Ze lidé s vyjimecne dobrym, vyjimecne vytrénovanym cichem se mohou uplatnit
pouze jako chabd nahrada policejnich psu. Omyl! Maji velmi dobre placena povolani. Jsou z nich navrhovatelé parfému, kterych je na
svete jen nekolik stovek. Tech skutecne Spickovych je zhruba sto. Kazdy z nich vydelava rocne vice nez deset milidnu ceskych korun. Z
tolika penez by mohl klidne zamestnavat stovku ceskych vysokoskolskych pedagogu a jeste by mu zbylo na slusné Zivobyti.

Princip 3: Rozvijet svoji flexibilitu

Skutecny expert se nespokoji s nalezenim jediného reseni. Navrhne jich vicero. Jedno pro pripad, Ze bude svitit slunce, to druhé do
deste. A dalsi pro pripad tajfunu. I nasi dedové, kdyz si hledali zivotni partnerku, touZili po divce ,do pohody i nepohody". Nekdy
prohlasujeme problém za neresitelny, pouze protoze na nej nezabira osvedceny postup. Postup, ktery jsme pouzivali poslednich deset
let. Zkusme udelat neco jiného! Zkusme neco zmenit. Vzpomenme Edisona a jeho metodu stovek pokusu a omylu. Nebo se uchylme k
prumyslové Spionazi. Jak konkrétne to delaji ti, jimz se problém dari resit? Vitezové chapou necekané okolnosti jako prileZitost necemu
se naucit. ,Toho nic neprekvapi* je poklona urcena pruznym a flexibilnim lidem.

Princip 4: Respektujme model sveta druhych lidi

Zname to vsichni. Nekteri lidé jsou k jinym hlusi, slepi, pripadne necitlivi. Jak bychom jen ocenili, kdyby se na veci dokazali podivat i
z naseho stanoviska! Samozrejme i my samotni stoupneme v ocich nasich blizkych, pokud se dopracujeme k vyssi vnimavosti. Miltona
Ericsona, legendarniho amerického terapeuta, postavili pred tezky pripad. Mel lécit pacienta psychiatrie, ktery si sdm pro sebe mumlal
nejakou nesrozumitelnou hatmatilkou. Navic nechtel s nikym komunikovat. Erickson si nechal nahrat pacientovy projevy na pasku.
Studoval je a naucil se mluvit stejnym zpusobem. Ba co jeste, naucil se chodit a dychat jako pacient. Pak na muze promluvil jeho ,reci".
Muz byl prekvapeny. Ericsonuv projev mu byl znamy. Byl pro nej prijatelny. Po nejaké chvili tuto zdvorilost Ericsonovi vratil. Oslovil ho
korektni, gramaticky spravnou anglictinou. Byl to zacatek jeho uzdraveni. Doprejme casteji jinym lidem svet, ve kterém ziji. A oni
budou ochotnejsi vstoupit do toho naseho. Predstavme si napriklad, Ze Ze si nd$ novy $éf prehnane potrpi na ruzné vykazy, grafy a
tabulky. Prave se chystame Zadat o zvySeni platu. Proc mu zadost nepodat v podobe statistik, s Uhledne usporadanymi sloupci cisel a



udaju?

Pro ty, kterym teorie nestaci. Procviceni principu v praxi.

Cile. Myslete na jeden ze svych cilu. Predstavte si konkrétne, co budete videt, slySet a citit, az zjistite Ze je cile dosazeno. Doslova
promente vytouzeny stav na konkrétni barvy a tvary. Na konkrétni chute, vune, slova, tvare, scény, pocity. Prijemné pocity! (Pokud se
po dosazeni cile nebudete citit I1épe, proc ho realizovat?) Po tomto cviceni Vase prava cast mozku Iépe pochopi, o co Vam jde. A bude
Vas v dosahovani cile mnohem ochotneji podporovat.

Pet minut uprimného zajmu.

Cvicte se ve zkoumani vnitrniho sveta jinych lidi. Priste, az s nekym navazete rozhovor, polozte si za cil vyslechnout ho. Zajimejte se
o jeho nazory, jeho pocity, jeho problémy, plany a sny. Na pet minut zapomente na sebe. I kdyz se VaSe nazory liSi od nazoru
spolubesednika, i kdyz jste prave prisli na skvelé reseni jeho problému, nemusite to hned rozkrikovat. Tim jen utracite cas na
oznamovani neceho, co uzZ stejne vite. Soustredte svuj zajem na to, co neznate. Na to, co se chcete dovedet. Vnimejte cloveka pred
sebou jako neprobadany, exoticky ostrov, u kterého jste prave zakotvili. Klicem k jeho objevovani je Vas uprimny zajem. A klicem k
jeho srdci také.

Sebeobraz a co s nim (2)

Americky manazer Michael Korda ve své knize Moc pise: ,Nezalezi az tak na tom, co konkrétne clovek rika. Velmi zaleZi na tom, z
jaké pozice to rikd.” Drive nez zacneme komunikovat s jinymi lidmi, je dobré mit pevnou pozici ve vlastnich ocich. Mit priznivy
sebeobraz. Jinak ndm i ta nejmoudrejsi slova z nasich Ust budou znit fadne a banalne.

Sebeduvera a sebeobraz

Je to svym zpusobem zvlastni. Sebeduveru necerpame z toho, jaci jsme. Cerpame ji ye svych predstav o tom, jaci jsme. Nas pocit
sebeduvery velmi zavisi na tom, jakym zpusobem sami sebe vidime. Jakym ténem si neco rikdme. Jak procitujeme svoji pritomnost a
existenci. Nastesti prave zmenu naseho vnitrniho pohledu mame ve vlastnich rukou. Kazdy clovek ma pravo budovat si k sobe hezky
vztah. Nasledujici radky mluvi o tom, jak je mozné pracovat se sebeobrazem.

Vysledek zavisi na pozorovateli
Predstavme si nasledujici scénu. Je rano. Eva se divad do zrcadla. Porovnava svuj obraz s portrétem modelky, ktery je na titulni
strane casopisu. Zacina situaci hodnotit. Podivejme se na ruzné scénare, podle kterych se muze situace vyvijet.

Eva usoudi, Ze modelciny oci jsou zarivejsi nez jeji. Navic modelciny vlasy jsou hustSi a hezci. A jeji licni kosti se modelcinym
zdaleka nevyrovnaji. Eva roztrha casopis, potom jeste perinu a dva polstare. Citi se mizerne. Eva si vzpomene na svého chlapce, ktery
ji rekl, ze se mu libi takova, jaka je. Nebo si rekne, Ze pred Panem jsme vsichni stejne krasni nebo osklivi. Pokud se prave vratila z
Indie, mozna usoudi, Ze mit hezkou tvar je jednoduse modelcina karma. Dostala ji do vinku proto, aby se v tomto Zivote necemu
dulezitému naucila. Eva se nejdrive citi mizerne, podobne jako v prvnim pripade. Potom zacina pracovat jeji obrazotvornost. Predstavi si
vSechny fotografie, které byly udelané v prubehu poslednich sto let. Museji jich byt miliardy, vzdyt na svete je Sest miliard lidskych
dusi! Proc se srovnava prave s timto zdberem? Z kolika Zen si fotograf modelku vybral? Kolik desitek snimku vytridil? Jak dlouho
musela modelka pdzovat, aby z toho vznikla takova krasna fotografie? Nebyla nahodou retuSovana? Je pravda to, co podle snimku pred
chvili usoudila? Totiz to, Ze devadesatdevet procent zen na zemekouli je oSklivych? Eva se rozhodne, Ze priste se bude radeji srovnavat
s podobiznami pani Clintonové nebo pani Sustrové. Eva si rekne : ,Hmmm, a co kdyz ma ta modelka odporne ujeceny hlas?"

Na navsteve v soukromé galerii

Kdyz si chceme uzit navstevy galerie, nejvice casu stravime pred obrazy, které nas necim oslovuji, které se nam libi. Nas sebeobraz
je svym zpusobem galerii. Je to mozaika slozena z mnoha snimku, vnitrnich fotografii, scén, kratkych filmu. Nas mozek si zvykl
zastavovat se zejména u nekterych. Automaticky ndm predvadi jen tento omezeny repertoar. Pokud neprotestujeme, povazuje to za
nas souhlas s promitanym programem. Mozek je nastesti velmi ucenlivy. Proto jej muZzeme natrénovat na vyhodnejsi zpusob premitani.
Zkusme nekdy postupovat podle nize uvedeného prikladu.

Cviceni. Vychova mozku.

Petr, trenér vlastniho mozku, pan svého mysleni, si vS§imne, ze se mu zhorsila nalada. Pred chvili narazil palcem do zdi a znovu si
vSiml zapalené ranky pod nehtem. Ma ji tam jiZz tyden! Jeho mozek mu pohotove premitd detailni zabery : Obraz krasne cervené,
neustale se rozsirujici rany pod nehtem. Obraz drastické scény, pri které mu strhavaji nehet. Mozek se snazi namodelovat i to, jak by to
asi bolelo. Obraz amputovaného horniho clanku, popripade celého palce. Petr si nejdrive uvedomi, ze ve svém vnitrnim zraku tyto
obrazy ma. Poté kona. Zaramuje kazdy z obrazu, zmensi ho a posklada z nich malické album. Asi tak velikost obilného zrnka. Podekuje
mozku, Ze ho na ranu opet upozornil. Zaroven mu album vrati a pokara jej v duchu prstem : ,Takové obrazy si strc za klobouk!™ Vytvori
nové obrazy. Obraz sebe v lékarne, jak si od svudné mladé magistry zada desinfekcni roztok. Obraz sebe v obyvacim pokoji. Sedi
pohodine usazen v kresle, z reproduktoru se line rytmicka hudba. On si do rytmu kape lécivy nektar na palec. Skonci obrazem vylécené
ruky, kterd svird tenisovou reketu po vyhraném zdpase. Mozek je ale dnes ve vrcholne pesimistickém rozpolozeni. Odpovida obrazy
mokvajiciho palce. Mokvajici ruky. Nemocnicni postele, na které lezi utrapeny Petr. Obrazy chirurgu, svirajicich v rukou nuzky, skalpely,
kleste. ,0.K., jak chces," odpovi jeho pan. A v konverzaci pokracuje sérii obrazu: Amputovany palec. Dlan. Cela ruka az od ramene.
Rakev. Nahrobni kamen. Pod kamenem lezi Petrova duse a usmiva se. Nad nahrobkem se vznaseji ty nejhezci obrazy z Petrova Zzivota.
Milovani lidé, oblibena jidla,zazitky z dovolenych, scény z odevzdavani diplomu, milostné scény. Jedna z nich s mladou, krasnou
Iékarnici. Ve vzduchu zni andelska hudba. Na nahrobku se skvi zlaty napis :,Stalo za to zit!“ ,Aaaaha!" rekne si Petruv mozek. ,Uz jsem
pochopil.™

Album radostné sebeduvery

V albu radostné sebeduvery nalezneme obrazy, popripade predmety, na které se divame radi. Takové, které nam pripominaji
vyznamné chvile naseho Zivota. Mohou v nem byt fotografie oblibenych mist a milovanych lidi, nase prvni basen. Ucet z pizzerie v Rime,
dekovny dopis od Svazu hasicu. Fotokopie diplomu ci medaile, triska z nasi prvni kytary, vylisovany nedopalek z nasi posledni cigarety.
Album je urceno pro tu cast mozku, ktera odpovida za pocity. Cim se ji zavdecime? Ma rada barvy. Uprednostnuje obrazy konkrétnich



lidi a veci pred abstraktnimi symboly. Na prijemné vzpominky reaguje okamzite. Album radostné sebeduvery dava nasemu mozku
najevo, na jaké obrazy se nejcasteji divame, jaké zazitky a vzpominky uprednostnujeme. Kdo nam takovéto album vyhotovi? Inu my -
pokud stojime o to, abychom jej meli.

Pro ty, kterym cteni nestaci. Trocha praxe na zaver

Cviceni prvni:

Nas dojem z okolniho sveta a z nas samotnych zavisi na zpusobu, jakym se na veci divame. Procvicujte si nové, malo uZivané
pohledy na svet. Divejte se pet minut na deni kolem Vas z pohledu cloveka, ktery prave vyhral deset milionu. Nebo nasledujici
pulhodinu tridte lidi do dvou kategorii: tech ,spravnych", tentokrat to budou ti, kteri maji pravé rameno posazené vysSe nez levé, a
ostatnich - ,bezcenny zbytek populace".

Cviceni druhé:

Vyberte si sedm nejhezcich obrazu - scén, které jste prozili ve svém Zivote, pripadne v prubehu posledniho roku ci posledniho tydne.
Zapiste si je na papir. Kazdou ze scén prehrajte svému mozku alespon trikrat. V duchu komentujte obrazy nadsenym ténem: ,Vidis, to
je ono! Tohle se mi libi." ,Skvelé!" ,Sila, co?"

Cviceni treti:

Vytvorte si vlastni obdobu alba sebeduvery. Nebo upravte okoli tak, aby podporovalo Vasi sebeduveru. Nalepte pod zrcadlo napis
. Tvuj nejlepsi pritel*. Umistete na svém pracovnim stole cedulku: ,,Pamatné misto. Zde pracuje muj Zivitel." Vymyslejte, tvorte, bavte
sel

Trikrat se slad’ a jednou ved’ (3)

Jak zadat, motivovat, poslouchat a presvedcovat?

Oblast, ve které se muzeme vyznamne zlepsit, je sladeni se s partnerem. Dva zdravi, vzdelani lidé dokazi nekdy debatovat, jako
kdyby Slo o nahodné stretnuti Martana se skokanem zelenym. Co rikd o sladeni se hypnotizér Paul McKenna, hvezda britskych
televiznich poradu? Hypnotizovanému venuje vSechnu svoji pozornost. Sleduje jej vsemi smysly. Nikoli proto, aby jej ovladl nejakou
nepopsatelnou sugestivni silou. Proto, aby se s nim mohl sladit! V§ima si partnerova drzeni tela, jeho dechu. Ténu jeho hlasu, silu a
zabarveni hlasu. Celkového napeti ve svalech, rytmu chuze. Drobnych gesta a podvedomych pohybu. Nekteré z techto veci nenapadne
zrcadli. Kdyz zjisti, ze je s partnerem hluboce sladen, zacne navrhovat, velet, vést. Neustale pritom kontroluje, zda ho partner
nasleduje.

Neopovrhujme ritualy

Pozdrav je obrad, diky kterému se lidé citi vzajemne blize. Co vSechno delaji clenové dvou delegaci, nez zacnou rokovat? Podavaji si
ruce. Rikaji zdvorilostni fraze. Divaji se vzajemne sobe do oci a usmivaji se. Spolecne se usazuji kolem stolu. Spolecne si objednavaji
napoje u sekretarky. Spolu otviraji aktovky a Susti papiry. Cely ceremonidl pripomina obraz pratelsky se onuchavajicich psu. Obema
stranam ulehcuje nasledujici rokovani. Kdy se preci jenom vyplati pohrdnout ritudly? Pokud clovek, se kterym mame do cineni, jimi také
opovrhuje. Tehdy nas spoji spolecna konvence opovrhovani konvencemi.

Jde to i bez hypnozy

Drive nez zacneme lidem cokoli navrhovat, o necem je presvedcovat, sladme se s nimi. MuZeme napodobit polohu jejich tela nebo
rytmus posunku. Styl vyjadrovani se. Oblibené vyrazy. Silu hlasu, rychlost reci, rytmus pomlk. Berme v Uvahu momentalni naladeni
toho druhého, jeho kondici. To, Ze mozek dopoledne |épe vnima logicky, odpoledne intuitivne. Berme v Gvahu vek naseho partnera,
prostredi, ze kterého vychazi.

Priklad. Jak nezadat o zvyseni platu y
Josef vchazi do kancelare Séfa. Ma na sobe svuj nejnovejsi oblek. Séf ho vita ve sportovnim svetru - je patek odpoledne, neceka
zadnou delegaci, nema schuzi. Séf zacne rozhovor.

+Hezké pocasi, ze?
+Hmm, vite ja priSel pozadat o zvyseni platu.
+VSak se posadte, pane kolego, promluvime si.

Séf smeruje ke kreslu a kyne rukou ke druhému. Josef jako kdyby vyzvani nevnimal. Je prili§ zaneprézdnen vytahovanim nejakych
podkladu, které podava séfovi do ruky. Od pocatku rozhovoru neubehla ani minuta. Ale Jozef zvladl porusit pravidlo ,nejdriv se slad,
potom ved" nejméne trikrat. Za prvé, nesladil se oblecenim. Za druhé, nenavazal na $éfovu poznamku o pocasi. Za treti nevyuzil
moznosti odpovedet na pohostinné gesto a sednout si do kresla zaroven se svym nadrizenym. Naopak, narusil Séfuv pohyb smerem ke
kreslu. Nutil ho vzit do rukou podklady.

Empatické odmitnuti

I kdyz navrh toho druhého odmitdme, muzeme mu dat najevo, ze chapeme jeho hodnoty. To zlepsi nase vzajemné vztahy.
Osvetleme si vec na dalsim prikladu. Devitilety Michal doma oznamuje, Ze se se Skolou chystaji na bajecny vylet. Za desettisic korun. To
je pro rodice prili§ mnoho. Matka se syna opta, v cem je vylet pro nej tak bajecny. Potom oznami své rozhodnuti : ,Ne, to nam
nevyhovuje. Chapu, ze by si chtel byt ve vodnim parku v Italii se svym nejlepsim kamaradem. Krasne by ste se tam vyblaznili. Vim, ze
koupaliste pro vas neni plnou nahradou. Ale kdybychom ti ten vylet zaplatili, nemohli bychom do Chorvatska. I my si chceme uzit."
Pokud se dite potrebuje vyplakat, necha ho. Uzna mu pravo na vlastni pocity.



Na zaver cviceni pro horlivé

? Pozorovani. Pozorujte rozhovor dvou lidi. Nejdrive v televizi, pozdeji v redlném zivote. Sledujte, v jakych parametrech jsou
sladeni, v jakych nikoli. Pozor: dvojice muze byt v nasem smyslu sladena i tehdy, kdyz si oba zhusta nadavaji a snazi se sniZit pocet
vlasu na spolubesednikove hlave!

? Zrcadleni. Vyberte si cloveka, kterého budete napodobnovat. Sladte se s rytmem jeho chuze, polohou rukou, pripadne tempem
reci. Vyberte si pouze jeden parametr. Treba jen pohyb palce na pravé ruce. Pokud by primé sladeni pusobilo jako Saskovani, sladte se
neprimo. Vas partner vymeruje mistnost raznymi kroky a prednasi. Vy sedite na gauci. Tukejte si prsty do rytmu jeho kroku. Nebo
zvednete vys hlavu vzdy, kdyZ se razne nadechne.

? Zaciname vést. Toto cviceni je jiz tezsi. Procvicuje se v nem ,prevzeti veleni®. Naladte se s nekym na spolecnou vinu. Zaujmete
podobnou polohu tela, vyvolejte v sobe podobnou naladu, prizpusobte svuj hlas, sva slova. Postupne zacnete vést. Napriklad zrychlete
trochu hlas. Pozorujte, zda Vas partner nasleduje, zda zrychlil také. Pokud se od partnera prili$ vzdalite, vratte se zpet a sladte se
znova.

Skryté rysy komunikace
Vyzkumy ukazaly, Ze mistri vyjednavani, presvedcovani, (i svadeni) se sladuji se svymi partnery podvedome. A to i v rysech, o
kterych sami nemaji tuseni. Prave neviditelnost sladeni prispiva ke zdarnému vysledku.

Slova, ktera zrcadli nitro nasich dusi (4)

Enigma byl tajny nemecky Sifrovaci pristroj z obdobi druhé svetové valky. Nejlep$i matematici sveta si ldamali hlavy, aby zpusob jeho
kédovani rozlustili. Kazdy Clovék je tak trochu Enigmou. Kazdy ma svoje zvlastni, osobité kdédy, které ve svém nitru pouziva. Pokud do
téchto kodu vidime, lépe lidem rozumime. Lépe rozumime sobe a stejné tak komunikaci. Mame vic pfilezitosti, jak se s tim druhym
sladit. A poté zacit vést.

Pro milovniky detektivek. Skryté prameny reci

Pfectéte si dva nasledujici rozhovory. Zkuste pfijit na to, &im se liSi jejich forma. Mozna se Vam podafi odhalit ,skryté kédy reci* i
bez dalsi napovédy. Obsah dialogu je stejny. Jde v nich o setkani Zaka a ucitele. Zak latce nerozumi, ucitel mu nabizi pomoc. Zak
vyjadfuje své pochybnosti. Pro prehlednost jsou vety ocislovany.

Rozhovor 1

71 : Jedté stale do té nové latky nevidim.

ut: MUZeme si o tom spolu podrobn&ji promluvit.

Z2 : Kdyz ono je to vSechno takové nejasné.

U2 : Kdyby si mé& pozorngji poslouchal, mozna bys to pochopil.
Z3 : Nevim, nevidim to rdZové.

Rozhovor 2

Z1 : Ta nové latka mi stale nic netika.

ut: MdZeme se na to spole¢né podivat.

Z2 : Kdyz ono to vSechno zni tak divné.

U2 : Kdyby si vytvofil podrobnéjsi obraz o véci, mozna bys to pochopil.
23 : Nevim, néco mi Fika, Ze to neplijde.

Hledame fFeseni

Pokud jste si rozhovory dvakrat trikrat precetli a zadny rozdil Vas neuhodil do oci, zkuste srovnavat jednotlivé vety. Nejdrive dVO]ICI
Uvodnich vet z prvniho a druhého rozhovoru. Vety oznac¢ené Z1. Potom se podlve]te na dvojice Z2 a nakonec Z3. Déle zvazte, ¢im se
navzajem liSi vety vyslovené ucitelem. Tak jak, pfisli jste na to? Redeni souvisi se smyslovymi kanaly. Zak v prvnim rozhovoru pouziva
slova souvisejici se smyslovymi kandly. Zak v prvnim rozhovoru pouziva slova souvisejici se zrakem: nevidim, nejasné, nevidim to
rzové. Ve druhém rozhovoru je slyset zvukovy kanal. Jde o slova nefikd, zni, fika.. A jak je to s ucitelem? V obou pfipadech se se
zakem minul! Odpovidal v jiném kandlu. Zakovi, jenz do véci nevidél, navrhoval ucitel, aby si o véci promluvili. Zprava pro zakovo
podvédomi znéla: ,Ty chces véc pochopit ve zrakovém kanalu? Ale ja Ti nabizim pomoc ve sluchovém." Ve druhém pfipadé, kdyz zakovi
latka nic nefikala, ucitel mu navrhoval blize se na ni podivat. No i kdyZ Clovék rozevie oci dokofan jako dva talife, nemUze tim zajistit,
aby lépe slysel. Zak si podvedeme stézuje na nedoslychavost a ucitel mu predepisuje bryle. Ucitel se se zakem nesladil.

Predikaty. Slova souvisejici se smyslovymi kanaly

Predikaty se v neurolingvistickém programovani (NLP) nazyvaiji slova, ktera se tykaji konkrétniho smyslového kanalu. Napfiklad v
prib&hu prvni hodiny relace ,Ako dalej, pan premiér?" (léto 1997) pouzil tehdejdi premiér Vladimir Meciar nasledujici slova ze
sluchového kanalu: rict, odpovedet, hovori, rozhovorit, otazka, vyhlaseni, prihlasit, dialog, prizvany, oslovit, nahlas, vykrikuji, volam,
deklarovat, nazev atd.atd. Slov souvisejicich se sluchovym kanalem pouZil stodvacet. Z toho slovo rikd bylo zastoupeno tricetkrat.
Zrakovy kanal byl v jeho projevu viditelny mnohem méne. Objevil se v reci pouze dvacetkrat. Byl zastoupen slovy a spojenimi jako:
vypadat, vyhled, divdame se, do oci, vyjasnené, vid, videt, dohlizeji, image. Projev neobsahoval Zadna slova souvisejici s chutovym nebo
cichovym kanalem. Byla v nem vSak slova souvisejici s procitovanim tize (zvaZovat, znevaZzi), doteku (tyka, tlak), hmatovych vijemu
(slovo tvrdi, které souvisi s tvrdosti). Dale slova popisujici fyzicky pohyb ci operaci: vyklubat, klanet, postavi, vybocit, prekrocit, drzZet.

Kinesteticky kanal
Do kinestetického kanalu zahrnujeme pocity tize, tepla a chladu, rovnovahy a vSechny hmatové pocity. Stejné tak pocity
prochézejici zevnitt téla (rlzné bolesti, husi klze, pfijemna zavrat, jiz pocitujeme na koloto&i) a pocity, které provazeji nase pohyby



(kdyz bézime, odbocujeme, kdyz jsme se ,zasekli® nebo ,odpoutali*). Pro nas bude ucelné pod hlavicku kinestetického kanalu zaclenit i
vSechny chutové a ¢ichové viemy. Déle budeme tedy mluvit o tfech kandlech: zrakovém, sluchovém a kinestetickém.

K ¢emu jsou predikaty uzitecné

Predikaty prozrazuji mnoho o tom, jakou formou organizujeme své pfedstavy o svéte. KdyZ vzpominame na dovolenou u more,
objevuji se ndm rlizné obrazy, zvuky, pocity, viiné. Udaje v rliznych smyslovych kanélech. Mnohé z nich vnimadme pouze podvedeme..
KdyZz zaCneme o zazitcich vypravét, predikaty prozradi, kterému z kanalu v nasich vnitrnich reprezentacich dédvame prednost.
Nejpouzivanéjsim reprezentacnim kanalem Vladimira Meciara je sluchovy kanal. Na druhém misté je u néj kanal kinesteticky. Ve
vzpominané relaci byl zastoupen padesati slovy. Vizudlni kanal je na misté poslednim. Jak by tuto znalost mohl Vladimir Meciar vyuzit v
praktickém Zzivote? Pokud by si napfiklad chystal fec¢ pro Siroké publikum, védomé by do ni mohl zahrnout vice slov tykajicich se
zrakového kanalu. To aby se poselstvi stalo viditelnym pro ty, jejichZz preferovanym reprezentacnim kanalem je kanal zrakovy. A pokud
by psal dopis napfiklad Billu Clintonovi, pozadal by prekladatele, aby v dopise pouzival zejména predikaty z Clintonova oblibeného
reprezentacniho kanalu - kanalu. Podobné mohou pouzivat predikatu ucitelé, vedouci pracovnici, moderatofi, vyjednavadi. Ti Spi¢kovi to
Casto délaji uplné nevédomé. U Sirokého publika je dobré pouZivat slov ze vSech kanalu. Nesidit zadny z nich. V rozhovoru s konkrétni
osobou mame zase moznost prizplsobit se jejimu nejpouzivan&jdimu reprezentatnimu kandlu. Vyzkumy Brandlera a Grindera,
zakladatell neurolingvistického programovani, ukézaly zajimavou véc: Lidé, ktefi pouZivaji stejny typ predikdtu jako my, jsou nam

vvvvvv

Par cviceni pro ty, kterym teorie nestaci.

? Vas oblibeny reprezentacni kanal - Zjistéte, jaké predikaty nejcasnéji pouzivate. Vezmete alespon dvoustrankovy text, ktery
jste napsali (ne opsali). MuZe to byt list pfiteli, Gryvek z deniku, povidka. MZete pracovat i s nahravkou. Vétina slov v textu bude z
hlediska smyslovych kanalu neutraini (tak jako deset slov pred touto zavorkou ). Ostatni slova roztfidte do 3 skupin :

Slova, u kterych je vidét spojitost se zrakovym kanalem.
Slova, kterd ndm naseptavaji, ze v pozadi je sluchovy kanal.
Slova, které se tykaji kinestetického kanalu, teda i kanalu &chového a chutového.

>Kdyz uvidite, Ze pocet slov z nékteré skupiny je vyrazné mensi, zbylé dvé skupiny predstavuji Vase oblibené reprezentacni kanaly.
Nékdy muze vynikat jedna jedina skupina, jeden kanal.

? Sledovani predikatu. NacviCujte si jej nejdfive pfi sledovani televize, rozhlasu. Sledujte z nahravky, které z kandlu pozorovana
osoba uprednostriuje. PFi rozhovorech vétdinou kazdy z Gcastnikd zlstdva ve svych oblibenych kédech. Dokonce i na otdzku: ,Jaké
barvy méate rdd?" mizeme slySet cisté ,akustickou® odpovéd' : ,Jak bych to bekl, Zddné konkrétni. Hlavne aby /adily. A aby nebyly
kriklavé.™

? Sladovani se pomoci predikatu. -To uz je vyssi Skola. Rozpoznavat predikaty v prubehu bezného rozhovoru je samo o sobe
umenim. Potom je potrebné nacvicit si zvlast vyjadrovani se v kandlu, ktery nam dosud priliS nesel. Tady je priklad urazlivého Utoku
postupne ve vSech trech kanalech:

,Cizince, Vase tvar se mi nelibi."
,Prestan uz krakat, tluchubo."
~Neotravuj tady vzduch, smradochu!™

A nyni pokus o smireni: podivejme se na to/ popovidejme si o tom/ sedneme si k tomu/ jeSte jednou. Pro zdjemce o dukladnejsi
trénink muze byt pomuckou jedna z nasledujicich publikaci :

Alder, H.: NLP pro manazery, Pragma, Praha, 1997

Kupka, I.: Praktické aplikacie neurolingvistického programovania, Vydavatelstvo Univerzity Komenského, Bratislava, 2000 (zde si
prihrivam vlastni polivcicku/ deldm si image/ a rozhlasuji do sveta nazev své vlastni ucebnice).

Jaky mate dnes vecer metaprogram? (5)

Dnes pokracujeme v prehlidce ,tajnych parametru® lidské duse. Pohovorime o dalSich kédech, ve kterych nase podvedomi pracuje.
Umozni nam to Iépe poznat naseho blizniho : zadkaznika, zndmého, souseda, vlastniho bratra, ndhodného chodce. A sladit se s nim.
Protoze - jak jiz vime - pokud se s lidmi dokdzeme sladit, ukdzi ndam hezci tvar. Dnes bude rec o metaprogramech. VSichni je
pouzivame. Malokdo ale jeste vi, co to metaprogramy jsou. Osvetleme si vec na priklade.

Tridim, tridis, tridime

Robert a Julda se prave vratili z koncertu skupiny ,Pumy z gumy". Deli se o své dojmy s kamaradem Frantou. Robert je nadsen tim,
jak hlavni zpevak neustdle menil obleky. A k jedné pisni si vzal dokonce fosforeskujici cepici! Potom popisuje zpevakovu kytaru a
srovnava ji s jednou z kytar, které spolu minule obdivovali v obchode. Poznamena také, Ze bubenikovi pribyl do soupravy novy buben.
Popise, jak tento zdroj hluku vypadal a jaky mel zvuk. Julda Frantovi oznamuje, Ze to bylo vlastne jubilejni, padesaté vystoupeni
skupiny. A Ze chystaji nahrat cédécko. Ze zakulisnich kuloaru se dozvedel, Ze si skupina v léte privydelava v nejaké hospudce v Italii. A
svoji rec uzavre informaci, ze Pumy budou mit zanedlouho svoji vlastni stranku na internetu. Oba mladici hovorili o té samé veci : o
svych zazitcich z koncertu. Vsimnete si, na co se soustredil Robert : obleky, cepice, kytara, buben. Své dojmy tlumocil prostrednictvim
opisu veci. Julda se zase zameroval na zajimavé informace.



Co je to metaprogram ?
Slovem metaprogramem rozumime formu, do které organizujeme své prozivani. Jednim ze zpusobu, kterym se lidé odliSuji, je popis
a trideni vlastnich zkusSenosti. Lidé si mohou vSimat prednostne nekteré z techto poloZek: veci, osoby, cinnosti, mista, informace.

Jak lépe prodat zbozi (navrh, myslenku, sebe) pomoci metaprogramu ?
Predstavme si, Zze zamestnanci cestovni kancelare piSi propagacni letdcek o ceste do Parize. Jaké udaje by se do brozury mohly
dostat, pokud by zamestnanci uprednostnovali nekteré z druhu trideni ? Projdeme si kazdy z metaprogramu zvlast.

Veci : V Parizi je mozné shlédnout nejen Eiffelovku, mrakodrapy nebo pyramidy ze skla, Pariz, to jsou také stanky bukinistu, obrazy
impresionistu, to je Sampanské, Ustrice, stejne jako sporé odeni divek z Moulin Rouge.

Osoby : Toto mesto v sobe ukryva mumie egyptskych faraénu a princezen, pozustatky Napoleona, voskové podobizny mnohych
slavnych osobnosti. Zil v nem Heinrich Schliemann, Ernest Hemingway, Gertruda Steinova, Langston Huges, ale také ajatollah Chomejni
nebo vudce Cervenych Kméru Pol Pot. Cinnosti : Cekaji Vas prochazky mezi stanky bukinistu. Budete se plavit na lodi po Seine.
Navstivite muzea a galerie. V ulickdch Montmartru se setkate s mladymi umelci, jenz Vam za par desitek Franku nakresli Vas portrét.

Mista : Pariz, to je Trocadéro se svoji prazdninovou atmosférou a Eiffelovkou. Je to Moulin Rouge, misto mladi a erotiky. Jsou to
byvalé umelecké ctvrti Montmartre a Montparnasse. Ale i ,kamenna dzungle" La Défense, ctvrt plnd mrakodrapu. Jsou to historické
stanice metra, hypermoderni stanice metra, kouzelné pricky pIné kvetu a ulice pIné ruchu a vykladu.

Informace : Prvni zminky o meste se nachazeji v zdznamech starych Rimanu a jsou z roku 53 pr.n.l., tehdy se mesto jmenovalo
Lutécie. Na PariZz bylo prejmenovano roku 360 n.l. Dnes ma mesto pres dva milidny obyvatel, s predmestimi devet miliénu. Roku 1789
zazilo dobyti Bastily, roku 1871 Parizskou Komunu. Mesto bylo nekolikrat obléhano, nekolikradt dobyto Nemci. Roku 1944 byl u jeho
osvobozovani pritomen i Ernest Hemingway, ktery s malou skupinou francouzskych partyzanu cistil strechy od nemeckych ostrelovacu.

Jaky je Vas obvykly zpusob trideni? Které z vySe podanych opisu Parize vas nejvic zaujaly? Jeli byste do Parize radeji kvuli
vecem, lidem, informacim (knihy, muzea, prochazky s pruvodcem a vykladem)? Kvuli peknym mistum? Nebo proto, Ze tam Ize delat
spoustu zajimavych veci?

Nedelejme ukvapené zavery

Metaprogramy, jimiz lidé tridi své zkuSenosti, nemaji nic spolecného s jejich charakterem nebo kvalitou osobnosti. Metaprogram je
zaleZitost formy, nikoli obsahu. Pokud ma jeden clovek silné sklony ke trideni ,lidé" a druhy ke trideni ,veci* , neznamena to, Ze ten
prvni je stary lidumil a ten druhy zase lakomec a drzgresle. Terorista se zamerenim na ,lidi* se moZna ochotneji podili na Unosech,
Spionazi cizincu, vydirani nebo muceni nepratel nez jeho kolegové. On chce pomstit svoji rodinu, své pratele a z duse nenavidi tyto
cizince Clovek s oblibenym tridenim ,veci* muze cely Zivot zasvetit praci pro dobrocinné organizace. Svedomite bude obstaravat
potraviny, napoje, Iéky, stany, deky, spacdky - pro ty nejubozejSi a nejchudsi na svete. ProtoZze my tady mame vse. A bylo by
spravedlivé, kdyby jini nemeli nic?

Orientace na minulost, pritomnost a budoucnost

To je dal$i druh metaprogramu. Malé deti ziji pritisknuté nosem na obrazovku pritomnosti. Stari lidé cerpaji sebeduveru z toho, co
vSechno v Zivote vykonali a preskakali. Jejich reci mohou nudit sedmnactiletého mladika, jenz ma plnou hlavu toho, jakym frajerem by
se chtel stat, jakou diru do sveta by chtel vyvrtat. A vubec, kdy se uz konecne vyspi s prvni holkou? Vedouci pracovnik by mel v
kadrové politice vyvazit vSechny tri orientace. Stari, zkuSeni, zaslouzili pracovnici predstavuji tradici podniku. Pokud vSak da
~penzistum" prilis velky prostor, mista pro vykonné lidi, kteri resi dnesni problémy a delaji si zasluhy tady a ted, budou ridka. Navic do
podniku je potreba i Uplne mlada krev. Lidi, které musi podnik nejdrive zaucit, vyskolit, aby z nich byl vubec nejaky prospech.
Predstavuji budoucnost podniku.

Urovnani partnerského sporu

Hadka, jenz probiha prave ted, ztraci na sile, kdyz dvojice zmeni casovou orientaci. Napriklad kdyZ si manzelé vzpomenou na krasné
chvile, kdyZ spolu chodili, na problémy, které spolu prekonali. Poji je spolecne prozita minulost. Nekteré dvojice zase usoudi, Ze rozvést
se neni zas az tak dobry napad, protoze co pak bude s detmi?

Cviceni pro horlivé

? Prozkoumejte své oblibené metaprogramy. Nejlépe se to da prohlizenim vlastnich deniku, dopisu, zaznamu, projektu nebo
slohovych praci. Neco prozradi také Vase zaliby. Jste sberatel? Ctenar? Spolecensky tvor? Organizator, aktivista? Planujete si dovolenou
dopredu? Zajimate se jiz ve triceti o to, jak si nasporit na duchod? Nebo spiSe sedite u starych fotek a poslouchate nahravky z mladi?
Jeste porad se Vam styska po Klementu Gottwaldovi, protoZe tehdy byl rohlik tak fantasticky levny?

? Toto cviceni si muzete udelat s partnerem, partnerkou nebo blizkym pritelem. NapiSete kazdy samostatne delsi text na téma ,Co
by pro me znamenalo byt bohaty. Co by mi bohatstvi prineslo." Nemusi jit o uhlazenou slohovou praci, staci sepsat seznam polozek.
Poté texty prozkoumejte. Je videt na Vasich seznamech zejména veci, které by jste si jako Rothschild mohli doprat? Nebo spise mista,
kterd by jste mohli navstivit? Nebo by jste s tolika penezi mohli udelat spoustu zajimavych veci? Chcete poznat nejkrasnejsi mesta na
zemi? Chcete se zapsat do kursu japonstiny, karate, doplnit si vzdelani? A jak je to s casovou orientaci? Umoznili by vam penize Zit
podle hesla ,Carpe diem", uzij si dnes? Investovali byste je do svych deti, sazeli byste stromy, financovali byste stipendia mladym
talentum? Nebo byste financne podporili staré pratele, nechali zrestaurovat historické pamatky, postavili babicce mauzoleum?

? V primé komunikaci je tezké sledovat metaprogramy toho druhého a prizpusobovat se jim. Pokuste se o to v pisemném styku.
Analyzujte metaprogramy dulezité osoby, kterd Vam poslala dopis. Odpovidejte v podobném duchu. Ne, neprizpusobujte tomu druhému
své hodnoty ani obsah své vypovedi. Prizpusobujte pouze formu. Neni to hezky pocit, ze Vy jste ten, kdo vi, jak tomu druhému vyjit v
Ustrety?



Milién dolard nebo Spendlikem do zadku? (6)

Motivace je jako kuchynsky nuz. Muze nam ukrojit kus vonavého chleba a namazat na nej lahodnou pomazanku. Pokud se ale
zmotivujeme pro blbost, nase prsty jsou v ohrozeni.

Vizualizace
Mozek je pomerne nedokonalé zarizeni. Nerozezndva poradne mezi realitou a predstavami. Proto nas silné, velmi zivé predstavy
motivuji vic nez povrchne vnimana realita. Proc bychom tuto skutecnost nevyuzili v nas prospech?

Co vi dobry trenér boxu

Dobry trenér, dobry ucitel, dobry vedouci - ti vsSichni vedi, jak je dulezité, aby jejich sverenci zazZili pocity Uspechu. Dobry trenér
boxu starostlive vybird soupere svého sverence. Vybira je tak, aby mlady sportovec zazil vitezstvi, pripadne tezké boje, ale nikoli sérii
zdrcujicich porazek. Dobry ucitel klade na Zzaka postupne vyssi a vysSi naroky. Ale tak, aby je zak zvladl. Aby mel radost. U sverencu
vznika subjektivni pocit, Ze jsou v dané oblasti Uspesni. Ze se jim vede.

Pestujme si vedomi Gspechu

Stanme se svymi vlastnimi trenéry. Vyberme si oblast, ve které bychom chteli pokrocit. Pokladejme si v ni primerene tezké ukoly.
Nevzpirejme stéblo, ale ani slona. Dodejme mozku obrazy, zvuky, pocity, které jej ujistuji o nasi schopnosti dosahnout Uspechu. Jakmile
tomu uveri, zacne motivovat on nas.

Odstrasujici priklady, duchovni spendliky

Vyuzijme k motivaci i odvracenou stranu mince. Pokud jsme se pevne rozhodli naucit se plynule anglicky, pridejme ke vSem
pritazlivym predstavam - navsteva Londyna, Tony Blaire nam podava ruku, surfujeme podél australského koralového pobrezi - i nejaky
ten duchovni Spendlik. Napriklad nad hlavou nam leti letadlo do New Yorku. Z nej mava kapesnikem ta protivna kolegyne ze sousedniho
oddeleni. A se svym novym, pritazlivym asistentem! Nas rano cerstve vystehovali z bytu a prave se snazime najit v kontejneru neco k
svacine.

Vnitrni fanouskové

Obcas potrebujeme malé povzbuzeni. Napriklad k tomu, aby se nam lépe vstalo z postele. Nebo abychom otevreli pusu a nekoho o
neco pozadali. Pokud jsme sluchove zamereni, mohou nas povzbudit vykriky. Predstavme si, Ze stojime uprostred stadidonu. Obklopuji
nas tribuny plné vernych a nadsenych fanousku.Tleskaji, povzbuzuji nas, volaji: ,Do toho! Ano, dobre, to je ono! Dokazes to!" Je mozné
predstavovat se fanousky jako pribuzné, ucitele, znamé, popripade neznamé lidi. Pokud ovSem pracujeme na tom, abychom byli
nezavisli na chvale vnejsiho sveta, je lepsi predstavit si jako fanousky sami sebe. Sebe jako miminko, sebe ve veku peti let, sebe, az
nam bude devadesat. Rady fanousku doplnime jeSte o par pratel. O lidi, o kterych vime, Ze se pred nimi nemusime predvadet.
Nemusime jim dokazovat svoji hodnotu tim, ze tancime podle jejich kritérii.

Formulujme cile jako rozhodnuti. Vykricte je do sveta

Casto poslednim krokem, ktery nas k cinu dotlaci, je, Ze oznamime: ,Rozhodl jsme se, Ze udeldm to a to. Tehdy a tehdy." Napriklad:
~Rozhodl jsem se, Ze uz se nebudu bat a reknu $éfovi o té neprijemnosti. Hned ted. Jdu mu zavolat do kancelare." Nebo: ,Rozhodl jsem
se, Ze zacnu opet cvicit. Dnes vecer budu cvicit v obyvaku aspon pul hodiny. A do mesice si najdu nejaky sport, ktery budu delat v
telocvicne nebo venku. Uvidis, v cervnu uz ze me bude beZec nebo volejbalista."

Tydenni plan pokroku

Pokud tuto metodu prizpusobime svym potrebam, je velmi Ucinna. Rozhodne se vyplati vyzkouset si ji. Metoda je zaloZzena na
principu odmen a pokut. Co by clovek neudelal, kdyby za to dostal milion dolaru nebo kdyby se tim vyhnul velmi bolestivému pichnuti
do zadku Stanovte si na pristi tyden dve tri veci, které jsou pro Vas nejdulezitejsi a ke kterym Vam chybi motivace. Stanovte si
priority. MuzZe to byt napriklad zdravi, vzdelani, zlepSeni vztahu nebo Uprava bytu. Napiste si plan cinnosti. Formulujte je jako
rozhodnuti. To, ze rozhodnuti je zaznamenano pisemne, je velmi dulezité. Urcete si odmeny za splneni jednotlivych bodu, tresty za
jejich nesplneni. Tady je priklad :

Ja, Petr, slibuji, Ze v tydnu od 5.6.2000 do 11.6.2000 udelam :

1. V pondeli a patek si pujdu na dvacet minut zabehat. Pokud bude prset, absolvuji misto toho tricet minut na cyklotrenaZeru.
2. Obtelefonuji remesiniky kvuli plastovym oknum, zavolam aspon do peti firem. U jedné z nich montaz oken objednam.

3. V dtery a ve stredu budu sledovat jen nemecké kanaly. Do ctvrtka napisu a odeslu dopis Walterovi do Hamburku.

Za kazdy splneny bod si dopreji jednu particku Sachu s pocitacem. Pokud nespinim jediny bod, Zadné sachy! Zaroven si za kazdy
nesplneny bod strhnu 20,-Kc z kapesného. Penize hodim do schranky tomu hulvatovi ze Sestého patra, urcite je zase utrati v herne

Dne 3.6.2000 Petr Novotny podpis

Velmi hezky a detailne je varianta této metody popsana v knize Jonathana Robinsona Sam sebe zrkadlom (Slovensky spisovatel,
1998). Robinson tvrdi, Ze nejvice motivujici pokutou je, kdyz se rozhodneme trhat penize. To totiz velmi boli. Metodu trhani
padesatikorun bych vrele doporucil, jen nevim, zda u nas zakon takovéto praktiky dovoluje.

Cviceni pro horlivé
? Vnitrni hlas a sebejistota.

Je rozdil, zda se sami se sebou bavime tichym, pomalym, unavenym hlasem, nebo svuj vnitrni monolog zrychlime, priddme na



hlasitosti, raznosti, energii. Vyzkousejte si to Stejne tak je rozdil, jakym zpusobem k nam miluvi nas vlastni kritik. Pod vnitrnim kritikem
si predstavme tu cast nasi osobnosti, ktera nas upozornuje na chyby. Komentuje nase nevhodné chovani. Dopredu nas varuje pred
prehmaty a nepristojnostmi. Nekdy jsou nam jeho komentare neprijemné, ale vnitrni kritik vSe dela pro nase dobro. Chce nas uchranit
pred trapasy. I presto nam pri nevhodném zpusobu kritiky muZe podkopat sebeduveru.

? Rozhovor s vnitrnim kritikem.

Vzpomenme si, jakym hlasem k nam nas vnitrni kritik hovori. Je nam tén jeho hlasu prijemny? Nekrici prilis? Neni v jeho hlasu citit
nepratelsky sykot nebo plactivy, zklamany ci znevazujici ton? Jak jeho hlas pusobi na nasi sebeduveru? Povzbudive? Destruktivne?
Jakymi jmény nas kritik oslovuje. Je rozdil , zda tisickrat za rok slysime rozcilené ,Idiote! Co jsi to zase proved|?" nebo pratelské ,Poslys
Pepo, tak takhle by to neslo. Zkus neco jiného." Po vySe popsané analyze se v duchu obratme na vnitrniho kritika. Podekujme mu za
praci, kterou pro nas deld. VZzdyt nas na chyby upozornuje proto, abychom rostli. Abychom se meli a citili [épe. Pokud neco v ténu jeho
hlasu nebo v osloveni sniZzuje nasi sebeduveru, rekneme mu to. Zeptejme se ho, zda by byl ochoten mluvit k nam vice pratelsky.
Ujisteme jej, ze jeho kritiky budeme tim spiSe brat vazne a respektovat je. Pokud kritik souhlasi (nebo nema namitek), nacvicme si nas
pristi dialog. Jaké osloveni bude pouzivat? Jaky tén hlasu? Hledejme, zkouSejme. Potom si predstavme par pristich situaci. Napriklad v
predstave rozbijme nechte talir. Sledujme novou reakci kritika. Jak je to s nasim sebeobrazem, pocitem sebejistoty nyni?

Za cilem nebo za nosem? (7)

Lidé, kterym se pri dosahovani cilu dari, dodrzuji urcité zasady. Jejich respektovani zvetSuje pravdepodobnost, ze cile dosdhneme.
Shrnme tyto zasady do ctyrech bodu. A ilustrujme si je na prikladech.

Rozhodneme se pro to, co chceme, ne pro to, co nechceme.
»Nebudu uzZ tolik kourit" je podle této zasady nespravne vytyceny cil. Pripomind jisty plakat ligy proti rakovine, na kterém trunila
velka cigareta. Co na tom, Ze je preskrtnuta?

~Mesicne usetrim na cigaretach aspon stovku. Dopreji rodine cisty vzduch a budu kourit jen na balkéne. Prvni cigaretu vykourim az
po snidani. Na obed pujdu do nekuracké restaurace." Tady jsme jasne rekli, co chceme.

Podobne je to s cilem ,Nechci takovouhle mizernou praci*. Jeho konstruktivnim vyjadrenim by mohlo byt ,Chci préaci, kterd me vic
bavi. A prinese mi alespon dva tisice mesicne navic.".

Do jaké miry je dosazeni cile pod nasi kontrolou ?

Je cil ,Chci pracovat jako programator v Nemecku" plne pod nasi kontrolou? Jeho splneni zrejme zalezi také od toho, zda ndas nejaka
firma zamestna. Pod nasi kontrolou je ale toto: ,Budu venovat pet hodin tydne opakovani nemciny. Pujdu se informovat o zalezitosti
na nemecké velvyslanectvi. Budu pracovat na shaneni informaci a navazovani kontaktu sedm hodin tydne. Do tri mesicu budu mit
do nemciny preloZzené a notarsky overené diplomy, rodny list, doporuceni a reference."

Dosazeni cile musi byt overitelné.

To, zda jsme tento mesic vykourili o tri krabicky cigaret méne, se da overit snaze nez to, zZe ,uz tolik nekourime".

Pokud vedouci na schuzi rozhodne, Ze ve firme je treba zvysit disciplinu, jde o prazdna abstraktni slova. Nabudou vyznamu az
tehdy, kdyZ vyjmenujeme sva kritéria. Napriklad: ,Do prace je nutné chodit presne.VSechny telefony zvedat nejpozdeji po patém
zazvoneni. Pokud vam pokyny z obezZniku nejsou jasné, okamzite si telefonicky overte na sekretariate, co znamenaji.“ Nebo: ,Pokud
jsou prikazy ze zahranicni centraly v rozporu s mymi prikazy, je treba bez vahani vyplnit ty moje."

Kdy, jak, s kym, kde? Za jakych podminek?

Dosahovani cile je treba zasadit do konkrétniho rdmce. ,Nemcinu si budu opakovat v pondeli, Utery a patek po jedné hodine. Zacnu
hned po televiznich novinach. DalSi dve hodiny se nechdm doucovat tim studentem z Rakouska." Nebo: ,Dochazku budeme
zapisovat do seSitu na recepci. Zastupce vedouciho udela v 8.00 caru a v 8.15 dalsi.

Nestastni vitezové

Pokud si zvolime nevhodny cil, je to neprijemné. A pokud jej dosahneme, je to jeste neprijemnejsi. Kolik divek jiz uvazovalo o
vstupu do svazku manzelského s mladym, krasnym, zabavnym a charismatickym - alkoholikem? Osud se smiloval nad temi, kterym se
tento cil nepodarilo uskutecnit! Pomoci nasledujicich ctyrech zasad muzeme overit, zda je cil opravdu hodnotny.

Zamysleme se nad negativnimi strankami.

Do jaké miry by mohlo byt dosaZeni cile Skodlivé? V jakych oblastech? Moznd, Ze kdyz budeme pracovat dvanact hodin denne a o
vikendu navstevovat dalkove prava, tak za pet let budeme skutecne generalnim reditelem. Co na to ale rodina? Nebudeme v tu
dobu bydlet v prazdném byte? V cem je pro nas vyhodné daného cile nedosahnout? Neusilovat o nej? Trinactilety chlapec touzici po
velkych svalech zacne posilovat s cinkami. Za rok ma mnohem vetsi obvod bicepsu a hrudniku. A znicena zada. Kdyby pockal par
let, bicepsy a hrudnik by mu narostly do této velikosti samy.

Jaky je nas nadrazeny cil?

Proc vlastne o dosazeni cile usilujeme? V cem je pro nas dulezity? Neexistuje jiny cil, ktery by Iépe a rychleji uspokojil hodnotu, na
kterou jsme se zamerili? Ctyrclenna rodina uvazuje o koupi auta. Mohli by se ve volnych dnech dostat ze sidliSte nekam do prirody.
Usoudili, ze potrebuji nasetrit alespon tri sta tisic. Nahle se jim naskytne prilezitost vymenit byt do hezciho prostredi. Primo pod les.
Stacilo by doplatit sto tisic. Vyplati se jim nadale sporit na auto?

Cim bude treba za dosazeni cile zaplatit?
Kolik casu na dosazeni cile vynalozime? Kolik energie, kolik penez? Jak prace na jeho dosazeni ovlivni nasi rodinu, nase pratelstvi?
Cim zaplatime za novy postup vpred? Vlastni sebedisciplinou, vypustenim méne hodnotnych cinnosti? Nebo cile doséhneme na Ukor



zdravi, vnitrni uvolnenosti, na Ukor vztahu s blizkymi lidmi?

Zivotni smerovani
Je dosazeni cile v souladu s nasim celkovym Zivotnim smerovanim? Neni to odbocka, kterd nas zdrzi? Pracujeme opravdu na tom,
abychom se stali vice sami sebou? Vzpomenme si na Ezopovu bajku o vrane, ktera se chtela stuj co stuj stat labuti

Cviceni pro horlivé

Pisemna formulace cile.

Vyberte si nejaky vetsi cil a zformulujte si jej pisemne. Projdete vSechny body uvedené vysSe. Po zpracovani bodu I. az IV. mozna
pocitite potrebu cil pozmenit. Podle potreby se vratte zpet k bodum 1. az 4.

Kritéria stesti.
Nekteri lidé si uziji v zivote malo Stesti, protoZe vlastne nevedi, jak konkrétne by se to ,Stesti® melo projevit. Pomoci jakych priznaku
si jeho pritomnost mohou overit? Ujasnete si, co konkrétne potrebujete videt, slySet, zazit, aby jste prozivali Stesti?

,Kdybych jenom nemel tolik problému!", posteskneme si obcas. Chteli byste snizit pocet svych problému? Pristupovat k nim vice
metodicky, s vetSim nadhledem? Pripadne diky problémum rust? Nasledujici rédky obsahuji par postrehu, které by Vas mohly
inspirovat.

Kdo nema problémy, je mrtvy. 3

Snaha jednou provzdy setrast vSechny problémy je beznadejna. Stastni lidé vedi, Ze to se nam podari aZ v hrobe. Proto na problémy
nemysli. Krome casu, kdyz je prave resi. NesStastni lidé maji velmi omezeny repertoar odpovedi na problémy. Jsou jako tenista -
zacatecnik, ktery umi vratit micek pouze jednim, dvema typy Uderu. A zZivot na nas pali problémy ze vSech Uhlu a ruznymi rychlostmi

Co je to vlastne problém?

Pristupme k definovani slova problém jednoduse : Problém nastava tehdy, kdyZ mame nejaky cil. A zaroven je tu prekazka,
jenz nam jej brani uskutecnit, realizovat. Pokud totiz dostaneme vSechno, co potrebujeme, pokud se bez problému pini nase cile,
nemame problém. Pokud se pred nas stavi prekazky, ale my je muzeme v klidu obejit, protoze za nimi neleZi nas cil, rovnez nemame
problém. Problém nastava skutecne az tehdy, kdyz neco chceme a nekdo, neco, vsichni, vSechno nam brani toho dosahnout.

Problém zpola vyreseny
O vhodném formulovani a dosahovani cilu jsme mluvili ve zvlastni kapitole. Pokud si dame zaleZet na dobré formulaci cile, problém
mame casto zpola vyreseny. V této casti se muzeme vice soustredit na téma prekonavani prekazek.

Kratky katalog kazdodennich problému
Zde jsou nejcastejsi typy problému. A strucné navrhy, jak k nim pristupovat.

Chceme, aby se neco stalo. Aby nekdo neco udelal. N&s problém nekdy vznikne, protoze jsme neudelali ani ten nejdulezitejsi
krok. Nepozadali jsme prislusné lidi, aby danou vec udelali. Naucme se zadat tak, aby druha osoba videla, jaké vyhody bude mit ze
splneni nasi zadosti.. Nebo jakym neprijemnostem se vyhne, pokud zadost spini. Nejdriv se sladme, poté Zadejme.

Rozdilné cile. Problém v organizaci vznika casto tehdy, kdyz dve osoby chystaji pudu pro dva ruzné cile. Navzajem si jeden
druhému kladou polena pod nohy, aniz by to delali naschval. V tomto pripade je dobré, aby se oba aktéri setkali a cile si vyjasnili.

Vyhledavani. Potrebujeme najit informaci, experta, budovu, zvire, vec. Pouzijme vhodnou metodu hledani. Hledejme planovite.
Prohledejme nejdrive ty nejpravdepodobnejsi mista vyskytu. Nestezujme si, radeji se ptejme! Veta ,Urgentne potrebuji najit klice od
garaze!™ zmobilizuje rodinu vice nez fnukani ,Ksakru, zase nemuzu najit ty klice." Navic, co vlastne predchazejici vetou svému
podvedomi sugerujeme?

Problémy, které je moZno predvidat. KdyZ se poustime do nové oblasti, poradme se se zkusSenejSimi. S lidmi, kteri se v ni
kazdodenne pohybuji. Zjisteme si, co nas cekd. Zeptejme se jich, jaké typy problému resi nejcasteji. A jakym zpusobem. Pokud
hledame poklad na dne more nebo banku v cizim meste, sezenme si mapu. Pokud jdeme uzavrit obchod s novou firmou, prostudujme si
seznam neplaticu.

Naléhavost problému
Na naléhavost problému pusobi dva faktory:

A. Nakolik je naléhavé dosazeni cile.
B. Nakolik velka prekazka to je.

Cilem je mit co nejméne naléhavych problému. A po case zadné. Naléhavy problém nas totiz nuti jednat okamzite, tady a ted. Obira
nas o svobodu. Jak predchazet tomu, aby byly problémy naléhavé?

A. Uspokojovat cile a potreby vcas. Kdyz na to jeSte mame zdroje. Dokud vec jesSte neni tak naléhava. Rodiny s detmi pri odchodu
na vylet resi tento druh problému slovy ,vycurat a napit". Nemit priliS velké ambice a naroky. Zotrocujeme tim jen sami sebe. Klademe
si prili§ mnoho a prilis narocnych cilu.



B. Pokud ma prekazka tendenci rust, jednejme, dokud je jeste mala. Necekejme, az se zvetsi. Pokud nam Honza dluzi milién a prave
se od nas vzdaluje rychlosti pet metru za vterinu, oslovme jej drive, nez zahne za roh! V opacném pripade za nim mozna budeme
muset cestovat az na Bahamy. Pokud ma prekazka tendenci zmensovat se, dobrou taktikou muze byt jednoduse pockat. Ted je na nas
$éf mozna nastvany. Smetl by nas navrh ze stolu. Za tyden to uz nebude tak horké.

Ucme se na problémech rust
K reSeni problému je mozné pristupovat jako k dobre davkovanému tréninku. Nejdrive se ucime prekonavat malé prekazky. Potom
vetsi. Klademe si postupne vetsi a lakavejsi cile. PoteSme se vzdy z ovoce, které nam vyreseni problému prineslo

Nase svalstvo, urcené k reseni problému, ochabne, pokud pred problémy zavirdme oci, izolujeme se od sveta, litujeme, Ze nic
nedelame. Trha se, pokud se pustime do reseni neprimerene velky problém, treba nést na ramenou celou zemekouli. Trénuje se a silni,
pokud jsme primerene aktivni a vytrvali.

Ale ja mam velky problém! Skutecne velky!! )

Nekecate? Skutecne? Tak potom jde zrejme skutecne o PROBLEM. Neco jako alkohol, drogy, znicené nebo nesnesitelné vztahy v
rodine, praci. Vazné zdravotni problémy. Na to je tento clanek kratky. A Vase sily jsou oslabené. Neztracejte cas a zacnete hledat
pomoc. Kvalifikovaného experta, ktery ma v reseni tohoto problému vysledky. Nadprumerné vysledky. Zaslouzite si to! Nebo chcete
skoncit predcasne mezi temi, kteri uz zadné problémy nemaji? Na co jeste cekate? Tak uz bezte!!! Hledejte a naléhave zadejte o
pomoc.

Cviceni pro horlivé

?Zlepsete svoji vyhledavaci strategii. Vyzkumy ukazuji, ze pri hledani novych informaci a reseni nam casto pomohou méne
znami lidé. Je to prirozené. Nasi pribuzni, nasi nejblizsi spolupracovnici maji velmi podobné zdroje informaci jako my sami. Vezmete si
nejaky vyhledavaci problém. Ptejte se a hledejte i u vzdalenejsich znamych a lidi z jinych profesi, pohybujicich se v jiném prostredi.
Udelejte si plan vyhledavani. Presne formulujte, co hledate.Obmenujte zpusob kladeni otazky. Ptejte se osobne i telefonicky, dopisy i
inzeraty. Znasobte mnozZstvi rozhovoru a kontaktu.

?Predchazejte problémum. Zapiste si nejdulezitejsi cile a hodnoty, které chcete realizovat v nejblizSich mesicich a letech. Mejte
na pameti takové ,samozrejmé" hodnoty jako zdravi, financni sobestacnost a podobne. Jaké prekazky by Vam v nasledujicim obdobi
mohly prijit pri uskutecnovani Vasich cilu do cesty? Jak problémum predejit? Co se potrebujete naucit, zjistit si, zaridit, dokud je jeste
cas?

Hledani reseni. Vyzkousejte si v praxi tri recepty, které casto pomohou.

Cubovo pravidlo. Toto pravidlo pouzival s Uspechem pri své ridici praci predseda JZD SluSovice. Starsi vedi, Ze tady Slo o prvni
témer kapitalisticky podnik v Ceskoslovensku v dobe hlubokého komunismu. Cubovo pravidlo je jednoduché: Nejdrive najdi
alespon deset reseni problému. Jedno z nich jiz bude dobré. Podstatnou crtou této metody je posuzovat reseni az na zaver, tim
uvolnime kridla své tvorivosti.

Kdo uspesne vyresil podobny problém? \/yhledeijte lidi, kteri maji podobny problém jako Vy. Informace o nich. Dopracujte se k
tem, kteri problém Uspesne resi, vyresili. Jak na to Sli? Muzete je napodobit?

Doprejte reseni cas na dozrani. Nejdriv zformulujte problém nasledujicim zpusobem: Uvedomte si jaky je nynejsi stav. A jaky je
stav, ktery si prejete. Ten, kterého chcete dosahnout. Které rozdily muzete odstranit hned ted? Jak odstranit ostatni rozdily?
Tuto druhou otdzku si naléhave pokladejte par dni za sebou. Hledejte vSechny dostupné informace, tykajici se tohoto typu
problému. Premyslejte, debatujte, meditujte, modlete se. Potom si dejte prestavku a doprejte svému podvedomi, aby vec
zpracovalo. Velci vynalezci rovnez nalézaji reseni az po uplynuti urcité inkubacni doby. Nejdrive musi problém ve svém nitru
nosit dostatecne dlouho.

Sebediivéra, emoce a automat na kavu (9)

Zaporné emoce jako pratelské varovani

Podivejme se pravde do oci. Pokud bychom nemeli vubec Zadné zaporné pocity, nas Zivot by za moc nestal. Znamenalo by to, ze
bychom nikdy nezaZili zklamani. A teda ani cestu za nedosazitelnym idedlem. Znamenalo by to, Ze v Zivote se da vSechno spocitat
dopredu. Ze nepotrebujeme pomocniky, kteri na nas cas od casu zakrici : ,Pozor, tudy ne, to boli, smrdi, to neni pro tebe!"

Spatné nélady, stavy a emoce pusobi ve zdrave nastavené dusi jako poradci. Fyzickd bolest nds upozornuje na to, abychom
neprepinali sily, nedavali hlavu nebo koncetiny do ohne a pokud mozZno si nelili na jazyk kyselinu sirovou. Dusevni bolest nas dokaze
upozornit na subtilnejsi nebezpeci. Muzeme se naucit dvema vecem. Poslouchat ji, kdyz nam dava dulezité informace, a nahradit ji
priznivejSim stavem, kdyzZ je zbytecna.

Co nam prozrazuji nalady? Zjednoduseny model

Nekde v nasem nejniternej$im nitru lezi nase hodnoty. Predstavme si je na chvilku jako kontrolni svetylka na pulte nebo jako
malinké skritky. Jdeme po ulici a nasli jsme sto korun. Hodnoty sobestacnost, pohodinost, popripade sporivost zapnou zelena svetylka.
Citime se dobre. Tyto hodnoty byly prave uspokojeny. Jdeme po ulici a nekdo do nas vrazi. Skritek Lidska dustojnost zacne poskakovat
od zlosti a skritek Bezpecnost zvedne vystrazne oboci. Na chvili se citime Spatne.

Nekdy jsou veci slozitejsi. Jdeme po ulici, mame dobrou naladu a najednou prask! Pozorujeme, jak se nam nalada kazi. Pritom se nic
nestalo. Neumime prijit na to, co by nam mohlo vadit.

Patrejme po ohroZené hodnote. Co se stalo? Co jsme prave videli, slySeli, zaZili? O cem jsme prave premysleli, na co jsme si
vzpomenuli? Jaké hodnote to vadi? Ze by to byl ten vyklad v knihkupectvi? Ta velkad barevna kucharka s dortem? Co to o nas vcera



placal kolega? ,No ano, u Séfovy sekretarky je peceny vareny!™ Kdyz uz vime, proc se citime Spatne, muzeme se soustredit na reseni
problému.

Hodnoty muZeme ovlivhovat
Kazdé z hodnot v nasem nitru funguje tak trochu jako automat na kavu. Pokud se stanou urcité veci, vyda nam chutny, osvezujici
napoj — dobry pocit. V opacném pripade nam nevyda nic. Nebo to, co nechceme.

Prvni vec, kterou bychom meli overit je, zda automat prodava za spravedlivé ceny. Pokud nas skritek Zdravi Gzkostlive dba na to,
abychom nikdy, ale nikdy nemeli nohy ve vihku, nikdy se nedostali do pruvanu, cvicili ctyri hodiny denne a do puntiku dodrzovali dietu
doktora Drastického, slozenou z horského medu a susenych ras, platime za napoj priliS mnoho. My samozrejme chceme, abychom byli
zdravi. Ale s rozumnymi naklady! Proc bychom prave do tohoto automatu meli hazet desetkrat vic nez bezny konzument? Celou vec
potrebujeme ve svém nitru prehodnotit.

Kdyz automat mince nevraci - kritéria

Rekneme, Ze cena v nasem automatu je uZ rozumne nastavena. Caj stoji pet korun. Ale automat akceptuje pouze petikoruny. My
bychom ale radi platili také kombinaci jinych minci, pripadne bychom chteli vratit z desetikoruny. Konkrétne to muze vypadat takto :
Hodnota uzndni nam vyda dobry pocit jen tehdy, kdyZ nas nekdo pochvali. Pochvali slovne. Meli bychom ji co nejdrive naucit reagovat
také na jiné zpusoby uznani: kdyz se lidé na nas vdecne usmivaji. Kdyz dostaneme dekovny pisemny vzkaz, kdyz se nekdo uchazi o
nase sluzby, o nasi pritomnost. Obohatime tim repertoar kritérii, pomoci kterych rozeznavame, zda byla nase hodnota realizovana.
Sanci citit se Iépe budeme mit odted mnohem casteji.

Tady je priklad slabe nastavenych automatu : byt GspesSny = byt vZdy prvni, byt Stastny = nemit nikdy Zadné problémy, byt milovan
= udelaji pro me vSe a jsou mi stale k dispozici. Velmi se mi libi definice Stesti pochazejici od jednoho anonymniho otce rodiny: ,Stesti,
to je kdyZz spotrebice funguji a deti spi."

Presvedceni
Nekdy se stane, Ze automat neprijme platnou minci. Pokud pravidelne neprijima napriklad starsi, oSoupané koruny, ma do sebe
vmontovano Skodlivé presvedceni. Presvedceni, Zze takhle prece koruny vypadat nemohou.

Brzdici presvedceni mohou parazitovat i na tech nejuslechtilejsSich hodnotach. Vezmeme si napriklad ideal neustalého rozvoje a
zusSlechtovani lidského rodu. Co kdyZ je s nim spojeno presvedceni, ze takovéhoto rozvoje jsou schopni pouze lidé urcité rasy, takze
ostatni je mozné spokojene poslat do plynu?

Odhalme nase brzdici presvedceni! Zejména ty, ktera jsou spojena se Stestim, pocitem vlastni dustojnosti, pocitem sebeduvery.
Neni snad kazdy, kdo se o sebe dokaze postarat a neparazituje na jinych, opravnen pocitovat silnou sebelctu? A nezaslouzi si invalida,
jenz kulha vpred, vetsi potlesk nez zdravy chlap, posedavajici na miste?

Priority

Automat ndam muze nalit do kelimku pouze jeden druh napoje. Pokud mame najednou chut na kavu i na caj, musime si vybrat, o co
momentalne vice stojime. Mnoho zbytecnych trdpeni v Zivote spociva v tom, ze nevime, co si vlastne za svou petikorunu koupit. Kdyz
se rozhodujeme mezi dvemi konkrétnimi vecmi, cinnostmi, uvedomme si, s jakymi hodnotami jsou spojené. Ktera hodnota je pro nas
momentalne dulezitejSi? A kterd je dulezitejsi z dlouhodobého hlediska? Pro co se rozhodneme, v tom budeme zit. Nebo jak méne
vznesene varuje aforismus: Pokud hledas lejno, uz si v nem.

Cviceni pro horlivé
Vedoma zmena stavu. Vyzkousejte si nasledujici dva cviky. Porovneijte stavy, do kterych vas privedou.

1. Postavte se, mirne pokrcte kolena. Nechejte svaly na rukou i nohou ochabnout. Shrbte zada, sklonte hlavu. Dychejte plytce a
povrchne. Divejte se pred sebe tak, abyste vetSinu zorného pole vnimali neostre, zamlzene. Reknete si nyni pro sebe slabym
nevyraznym hlasem : ,Pustim se do toho. Pustim se do toho."

Sledujte své pocity, stav, ve kterém se nachazite.

2. Postavte se, napnete mirne svaly na rukou i nohou. Stujte rovne, bez pokrcenych kolen. Narovnejte zada. Dychejte vice
zhluboka nez obycejne. Divejte se primo pred sebe nebo o neco vyse. Divejte se tak, aby bylo vase zorné pole Siroké, abyste
videli ostre. Reknete si pro sebe razne a nahlas : ,Pustim se do toho. Pustim se do toho."

Jak se citite nyni? Experimentujte s postojem tela, dychanim, vnitrnim hlasem a dalSimi parametry i v redlném Zivote.

Hlubiny duse podruhé (10)

Domluvili jsme si s pritelem schuzku. Kazdy z nas vSak dohodu pochopil jinak. Schuzka se neuskutecnila. Presvedcujeme kolegu o
uZitecnosti nového projektu. Rika, Zze takovou vec delat nemuze. Neumime zjistit proc.

Model sveta, zevseobecneni a vynechani

Jiz jsme o tom jednou mluvili. Clovek nereaguje primo na vnejsi svet. Jediné, na co muze reagovat, jsou jeho predstavy, viemy,
pocity. Jeho model sveta. Jak takovy model sveta vznika? A jak se projevuje navenek, v reci naseho partnera? Pri kazdém zpracovani
informace jsou pritomné dva deje. ZevSeobecneni a vynechani. Mohou pracovat pro nas, ale i proti nam.



Zevseobecneni, jeho svetlé i stinné stranky
Malou Anicku postipala pri hre vcela. Od ted si bude davat pozor na vSechny vcely. Jde tady o velmi uzitecné zevSeobecneni.

Anicka by vSak mohla ve svém zevSeobecneni zajit prilis daleko. Napriklad kdyby se od ted bala vSech broucku a musek. Nebo
kdyby tvrdosijne odmitala chodit na jakoukoli louku, protoze na louce se schovavaji bolestiva zihadla. Kolik lidi se dostalo do izolace a
osameni prave proto, ze po jednom, dvou nezdarech ve vztazich usoudili, Ze ,vSichni muzi jsou taci®, ,vSechny Zeny jsou takové", ,cely
svet je takovy"

Odhalujeme presvedceni a hodnoty druhych lidi

,Vzdy to bude tak a nikdy jinak." ,Nikdo se o moji praci nezajima." ,Kazdy mysli jen na sebe a pro matku Zemi nechce udelat nic."
Predchazejici vety jsou vyslovené tak, jako by oznamovaly nejaky nemenny prirodni zakon. Neco, o cem neni mozné pochybovat. Kdyz
zachytime v hovoru jinych univerzaini kvantifikatory typu ,vSichni, kazdy, vSechno, vSude, vzdy, za zadnych okolnosti, nikdy, nikde, nic,
nikdo", zbystreme pozornost. Prave se hovori o necem, co by nas mohlo zajimat. O presvedcenich.

Jak prorazit zed zevSseobecnujicich presvedceni?

V presvedcenich se schovava mnoho energie. Pokud nam partnerovo presvedceni vyhovuje, tato energie pracuje pro nas. Nekdy je
vSak presvedceni nespravné. Skodi nejen nam, ale blokuje také svého majitele. Jak mu pomoci v tvorivém letu ke hvezdam? Jak
zasahnout?

Tlouci po silném presvedceni kladivem, to je jako hrat si s krabickou ekrazitu. Radeji jen jemne podryjme zaklady. Zmenme model
sveta naseho partnera. Jeho zevSeobecneni jsou zaloZzena na obrazech, zvucich, scénach, které si s oblibou na své vnitrni obrazovce
premita. Ukazme mu, Ze ma ve své hlave i jiné obrazy, zvuky, scény.

Konkrétne to muZeme udelat tak, Ze dany kvantifikator (vSichni, vSechno, vidy, v3ude, nikdo..) vhodne zvolenou otazkou
zpochybnime. Napriklad: ,Séf nikdy neoceni moji praci." ,Opravdu nikdy? Nestalo se ani jednou, ze by pochvalil Tebe nebo Tvuj
projekt? Ani jednou si nezvolil z vicero poradcu prave Tebe, nezvysil Ti plat, neudelil prémii?"

»Vsichni se na mne tak divne koukaji." ,,Opravdu vSichni? Zda se Ti, ze i ja?"
»,UZ Vas v Zivote nechci videt." ,Skutecne za zadnych okolnosti? A kdybych Vam tak za pul roku byl schopny tech desettisic prinést?
LAle, to je nic, to umi kazdy blbec." ,Kdyby to umel kaZdy blbec, proc by si potom objednali prave Tebe?"

Vyslovme otazku a uz vic nic nerikejme. Puklinu v zakladech po nds za nejaky cas rozsiri spodni voda.

Vynechani

Ve vetSine pripadu je vynechani velmi uzitecné. Umozni nam soustredit se na podstatu veci. Kdyz v novinach cteme o poslednim
projevu Billa Clintona, zrejme v clanku nebude projev ocitovany cely. Sdhodlouhé projevy poprednich cinitelu ,strany a vlady" si mohlo
kdysi dovolit publikovat Rudé Pravo. Ale ani tam jsme se z clanku nedovedeli, jakou barvu mely ponozky soudruha JakesSe, pripadne
kolik cervenych hvezd a sovetskych zastav bylo v mistnosti.

Obcas ale vynechame prilis. Kdyz jde o dulezitou vec, zjisteme si presne kdo, kdy, kde, jak konkrétne, co delal, dela, ma udelat.
Predejdeme tim nedorozumenim, zklamanim, prudkym sporum. A kdo vi, mozna i rozvodum, vaznym chorobam, pripadne treti svetové
valce.

Rafinované zpusoby vynechani

»Vcera se do me navezla tchyne. Byla to poradna rana!™ stezuje si Petr v praci. Co se vlastne stalo? Nabourala do nej omylem svoji
starickou Skodovkou? Zpusobila mu podlitiny? Nebo mu zacala vytykat, Ze, i kdyz u ni bydli, se nepodili na domacich pracich? Pozadala
ho, aby ji platil najem? Co konkrétne znamenaji spojeni navezla a poradny uder?

Na takova nespecificka vyjadreni je dobré davat pozor. A nemyslet si, Ze vime vic, nez vime. Pokud nas vec skutecne zajima,
zareagujme otazkou: ,Jak to konkrétne myslis? Co se konkrétne stalo?"

Misto deje zkamenelina

Snad nejrafinovanejsi formou vynechani je nominalizace. Podivejme se na vetu U nas doma panuje nedorozumeni. Slovo
nedorozumeni v tomto pripade skryva jedno velké vynechani. Veci se rozhodne nemaji tak, ze by uprostred obyvaku sedelo velké,
cerné, zamracené Nedorozumeni a vsichni clenové rodiny by jej po Spickach obchazeli. Kdo nerozumi? Komu? Jak se to konkrétne
projevuje?

O nominalizaci hovorime tehdy, kdyz jsou podstatné cinnosti a stejne tak jejich aktéri zamaskovani jednoslovnym pojmenovanim.
Nekdy je uzitecné partnerovi pripomenout, ze je v dané veci také aktérem. A zalezi také na nem, jak se veci vyvinou.

Napriklad: ,DalSi pokrok je nemozny z duvodu absence urcitych reSeni." Pokud takto recni politik, muzeme si odplivnout a jit na
pivo. Pokud vsak takto klient zduvodnuje nemoznost uzavrit vyhodnou smlouvu, vyplati se nam (zdvorile) do nominalizaci obout. Nelézt
zamlcené cinnosti a jejich aktéry. ,O jakém pokroku konkrétne hovorite? Koho, ceho se tyka? K jakym problémum konkrétne je treba
najit reseni? Kdo potrebuje mit ty problémy vyresené? A kdo by je mel, mohl, umel vyresit? Kdo konkrétne rozhoduje o tom, zda se
smlouva podepise? Jaka kritéria jsou pro nej dulezita?"

Cviceni pro horlivé
?Sledujte jazykovy projev partnera. Vystopujte operujici hodnoty.



V kazdém jazyce existuje urcitd zvlastni skupina sloves. Jsou to slovesa a spojeni typu ,muset, moci, smet, nechat se", které
vyjadruji, nutnost, moZnost nebo potlacenou moznost. ,Je to moji povinnosti." ,Ano, to si mohu dovolit." ,Nemam pravo to udelat."
Kdyz patrame po partnerovych hodnotach, takovato slova by se mela pro nas zatrpytit jako zrnicka zlata. To jsou prave ony, které v
hlusine jazykového projevu signalizuji hodnotu, operujici za scénou.

Pokud potrebujeme o dané hodnote vedet vice, opatrne a ohleduplne zaciname patrat. Pokladejme otazky, ve kterych se ptame,
proc se neco musi, nesmi, chce, nemuze.

»Je to moji povinnosti." - Vuci komu, cemu konkrétne pocitujes tak silnou povinnost?

»~Ano, to si mohu dovolit." - Pro nasi spolupraci by bylo uZitecné, kdybych vedel, co si jeste muzete dovolit a co uz nikoli. Do jakych
mezi aZ muZzete jit. Co o tom hlavne rozhoduje?

~Nemam pravo to udelat." - Mohu vedet vuci komu, cemu konkrétne jste takto zavazan? Jaké konkrétni pravidlo, zasada Vam v tom
brani?

Presvedcovani, vyjednavani a hodnoty. KdyZ nekoho o necem presvedcujeme, muzeme necekane narazit na odpor. Prvnim krokem
je vystopovat operujici hodnoty. Sladme se s danou osobou. ,Diky za pozvani, do kina ale nemohu dnes vecer jit. Je patek." ,Vidim, Ze
v patek mivas neco dulezitého.“ ,Ano, vzdy v pul osmé telefonuji mamince do Plzne."

Druhym krokem je prozkoumat partnerova kritéria a presvedceni, spojené s danou hodnotou. Vice jsme o techto vecech mluvili
v minulém dile.

»Je pro Tebe, pro matku tak dulezité, aby to bylo prave v osm, nebo by prijala, kdyby si zavolala i drive?"

Casto se s presvedcenimi a kritérii neda hybat. Zkusme tvorive vyhovet hodnote. ,Vidim, Ze tvoje matka by zmenu casu chapala
jako projev nelcty. A uz ji neumis predelat. Co kdybych vzal pred kino mobil? Nez koupime listky, muZzes ji zavolat z auta. Zaparkuji na
tichém miste."

Vyzkousejte si tuto techniku v realném Zivote. Nejdriv jen v komunikaci s prateli a nejblizSimi pribuznymi. Trva to nejakou dobu, nez
se naucime reagovat v readlném case. Ale nase moznosti uzavirani alianci, hledani vzajemne vyhodnych reseni se vyrazne zlepsi.

Priste si probereme dalsi z ,tajnych parametru® komunikace, Budeme se divat lidem do oci.

Nikoli, cist konkrétni obsah myslenek se na tomto miste ucit nebudeme. Ale jakou formou lidé prave zpracovavaji myslenky, to nam
jejich oci skutecne prozradi.

Ritual nepripraveného zaka
Stoji pred tabuli. Hledi do stropu. Pohybuje ocima stridave doleva a doprava. S nadeji hleda odpoved.

Nepripraveny zak vSak na strope odpoved nenajde. Postupne se stava chmurnejsim, smutnejsim. Svesi hlavu. Pohled zabodne do zeme.
Tam uz nic nehledd. Pouze pozoruje jakysi pevny bod. Odevzda se do vule osudu.

Pri premysleni delaji lidé podvedomé pohyby ocima. Tyto pohyby ndm prozrazuji, zda nekdo mysli prostrednictvim obrazu, zvuku
nebo pocitu. Zda na neco vzpomina nebo si neco nového predstavuje.

V pripade naseho Zaka to mohlo vypadat takto: Pohledem vzhuru hledal Zak odpoved ve zrakovém kanalu. Cekal, kdy se mu pred
vnitrnim zrakem objevi obrazy, pripadne texty, obsahujici odpoved. Kdyz koukal vpravo (vpravo z pohledu naproti sediciho
pozorovatele), hledal Udaje ve zrakové pameti. Pri pohledu vievo se snazil odpoved pomoci vytvarenych obrazu zrekonstruovat.

Celkove signalizuji automatické polohy oci tyto procesy:

Poloha oci (z pohledu pozorovatele) a odpovidajici dej v hlave pozorovaného:

vlevo nahore: konstruovani vnitrnich obrazu, zrakova predstavivost

vpravo nahore: prohlizeni obrazu z pameti, vzpominani pomoci obrazu

vlevo uprostred: pracuje sluchova predstavivost

vpravo uprostred: pracuje sluchova pamet

vlevo dole: pristup k pocitum, vunim, chutim, predstavy a vzpominky, kinesteticky kanal

vpravo dole: pozorovany si v duchu neco rika, ,predrikava", interni dialog



Zkusme si to

Zavolejme nejakého - ke kazdé blbosti odhodlaného - dobrovolnika. Mel by to byt clovek, u nejZz jsou pohyby oci dostatecne
vyrazné. PoloZme mu par otazek, zadejme par pokynu. Sledujme pohyby oci. ,Predstav si, jak bys asi vypadal v kombinéze
kosmonauta s prilbou na hlave? KdyZ ten obraz pred sebou uvidis, kyvni hlavou." (Ocekavana poloha - vlevo nahore. Jde o zrakovou
predstavivost. Remek, Armstrong, Tereskovova by mozna dali oci vpravo nahoru. V kombinéze se jiz videli.)

~Mohl bys v duchu nahlas napocitat od triceti do ctyriceti?" (Ocekavana poloha - vpravo dole.)
»~Predstav si, jak by znela melodie nasi hymny na akordeonu." (Oci vlevo uprostred. Sluchova predstavivost.)
~Predstav si intenzivne vuni tvého oblibeného parfému." (Oci vlevo dole.)

Opravdu to vzdy funguje? A k cemu je to dobré?
Nejdrive k tomu fungovani. Nekdy jsou polohy oci jiné, nez bychom ocekavali. U malé casti populace je prava strana zamenena s
levou. Teda napriklad zrakova predstavivost je vpravo nahore, vnitrni rozhovor je vievo dole.

Dalsi zrady a odchylky:

Petr pocitd v duchu anglicky od 1 do 5. Jeho oci jsou ale nahore vlevo. Podrobnym vyptavanim zjistime, ze slova ,one, two, ..., five"
pred sebou vidi jakoby napsana. A z této predstavy je cte. Mozna i k prociteni vune citronu potrebuje citron nejdrive videt. Jeho oci
mohou zustat nahore vlevo i v momente, kdyZ vuni uciti.

Lidé s oblibou vnitrnich monologu si mozna v duchu reknou: ,No tak on by po mne chtel, abych procitil vuni citrénu. Pockat, vune
citrénu, to je jako..."Jejich oci budou samozrejme smerovat vpravo dolu.

Pokud pozorujeme ,nespravnou" ocni polohu, patrejme po tom, co dana osoba prave pred chvili ve svém nitru videla, slysela, citila.
A mozna se jen ohlizela, zda uz ji nenesou kavu.

Detektor 1Zi?

Pokud je zvukova (zrakova) vzpominka slaba, musi si ji pozorovany v duchu ,dokonstruovat". Namisto polohy vpravo uprostred
(nahore) vidime polohu vlevo. Lhare tedy pomoci pohybu oci neusvedcime. Jednou se mi vSak pri jednani stala nasledujici vec: zeptal
jsem se druhé strany, zda videla na vlastni oci jisty dokument. Nasledovali dve - tri vteriny, v jejichz prubehu zustaly oci partnera dole
vpravo. Ve vnitrnim monologu. Potom dotycny pan odpovedel, ze dokument videl. Jeho oci nahoru ani jen nezabloudili. Bral jsem
odpoved s rezervou. V kazdém pripade tento pan obraz dokumentu prili§ usilovne nehledal. Misto toho si dost dlouho povidal sém se
sebou.

~Civeni do blba"
Nekdy se lidé zadivaji nezaostrenym zrakem primo pred sebe. Znamena to pristup ke vSem kandlum najednou. Dana osoba si veci
predstavuje plasticky. Vnima obraz, zvuk, pocity, zkratka vSe. Na chvili je Uplne ve svete predstav, v mirném transu.

Co prozrazuji kukackové hodiny

Naseho matikare nekteri prezdivali ,Kukackové hodiny". To proto, Zze mu pri premysleni behaly oci zleva doprava. Takovéto pohyby
oci signalizuji rychlé prechody od pameti k predstavivosti a zpet. Dost casto se objevuji, kdyz se dana osoba o necem rozhoduje. Tehdy
si potrebuje porovnat urcité udaje. Dokud vidime takovyto pohyb, zdrzme se otazek. Nechejme partnera veci vyhodnotit.

Cyklus deprimovanosti

Lidé, myslici na nejakou neprijemnou udalost, chodi casto se sklonenou hlavou. Sem tam se divaji doleva nebo doprava. Ale porad
do zeme. Kdyz hlava a oci smeruji vpravo dolu (jde o nase vpravo), mluvi sami k sobe, jaké to bylo neprijemné, jaci jsou chudaci, co
jen ted budou delat. Kdyz oci a hlavu nasmeruji doleva, jsou v kinestetickém kanalu. Prozivaji negativni pocity. To je po case
pochopitelne prestane bavit. Prejdou opet do vnitrniho monologu. Opravdovy Unik z tohoto zacarovaného kruhu nastane az tehdy, kdyz
prejdou do jiného kanalu. Nejrychleji pracuji obrazy. Podvedome to tusime. Radime dotycnému, aby dal ,hlavu vzhuru®.

Jak si usnadnit vzpominani

Pritel vdm prave jmenuje par - pro vas dulezitych - lidi. Pred kazdym jménem pozorujete kratky pohyb ocima nahoru vpravo. Na
jméno jistého funkcionare si nemuze vzpomenout. A jeho oci zabihaji jen vpravo dolu, popripade doprostred. Co to znamena? Pred tim,
nez si vzpomenul na jméno, vzdy svym vnitrnim zrakem dotycného cloveka uvidel. Pri tom poslednim se to nestalo. Nekdy pomuze
prosta otazka: ,A jak vypada?"

Kdyz hleddame v pameti obrazy (zvuky) my, vzpominani si ulehcime tim, Ze vedome dame oci do prislusné polohy. Jemne, s citem.
Nechceme prece dostat krec.

Cviceni pro horlivé

?Ucime se pozorovat. Abychom oci pozorovali decentne, potrebujeme si vSe zautomatizovat. Nejdrive sledujme programy v
televizi. Na zacatek jsou vyborné videonahravky, kde je mozné obraz zastavit. Sledujme reportaze, rozhovory, besedy. Ne filmy. Tam
jsou reakce hercu umelé. MuZzeme si namalovat jednotlivé ocni polohy na listecky. Kazdou na vicero. Z druhé strany listku si napiSeme
.zrakova pamet", ,sluchova predstavivost" a tak dale. Listky zamichame. Podivdame se na obrazek a rekneme si, co dana poloha
znamena. Zkontrolujeme odpoved. Postupne zrychlujeme.

?Trénink v prubehu rozhovoru. V prubehu rozhovoru polozime nendpadnou otazku a sledujeme pohyb oci. Prijde drive, nez slovni
odpoved. Casto drive, nez otazku dopovime. Priklad: Po otdzce ,A jak se jmenuje vas pes?" nejcasteji uvidime kratky pohyb ocima
nahoru vpravo (osoba nejdrive psa vidi), nebo vpravo doprostred (vzpomene si hned na jméno).



Pozorujme oci a sladme se. Pro superpokrocilé
Priklad:

a) ,Petr se ke mne zachoval nepekne..." (Oci vpravo uprostred, sluchova pamet.) Reakce, diky které se sladime, by mela evokovat
sluchovy kanal: ,Rekl ti neco osklivého?"

b) ,Nejsem si jeste jisty, zda mam prijmout Vasi nabidku..." (Oci nahore, behaji zleva doprava.) Reakce: ,Co jeste bych vam mel
ukazat, abych Vam ulehcil rozhodovani?"

Priste nas ceka dovolena od sebeduvery.

Rekapitulace sebedtivéry (12)

Jsme zhruba v polovine naseho seridlu o budovani vlastni sebeduvery. Neuskodi, kdyz si nenasilnou formou provedeme malou
rekapitulaci dulezitych bodu z minulych dilu:

Lidova moudrost a sebelcta: Zaciname strelbou v baru

Do baru v Chicagu vtrhne podnapily mlady gangster. Strili divoce z revolveru do oken, do lustru a regalu. Rozzurene krici: ,Ven!
Okamzite vsichni ven!" Hosté se vrhnou k vychodu. Bar se rdzem vyprazdni. Jen u jednoho stolku sedi anglicky turista. Spokojene si dal
popiji svoji whisky. Oci dvou muZu se setkaji. ,Sire, byl to skutecne dobry napad," rika Anglican. ,Mne tu bylo také tesno."

Anglican z tohoto pribehu mel skutecne velkou sebelctu. Ja bych se vSak bez vahani pridal k tomu davu na ulici. Moje sebelcta by
na chvili klesla pod Uroven chodniku, ale zustala by zdrava. Neohrozovala by muj Zivot. Nejsem si zcela jist, zda zustal zdravy ten
Anglican.

Nase cile by mely byt hodnotné, nase konani flexibilni
- Poslys Petre, je to pravda, Ze jsi zacal cvicit Sest hodin denne na trubku? - To vis, clovek musi vedet, co vlastne v Zivote chce. - A
ty, co vlastne chces? - Sousedni byt.

KdyzZ se vynecha témer vse

Lidova moudrost jiz davno konstatovala, Ze zevseobecneni ci vynechani muze skoncit nedorozumenim: - Minulou zimu jsem uklouz/
na neposypaném chodniku a musel jsem ctyri tydny lezet. - Paneboze, to te nasli az za takovou dobu? Vynechané bylo samozrejme to,
co se stalo v case mezi padem a ctyrtydennim leZzenim. Pokud jste cetli dil O automatech na kdvu a hodnotach, mozna jste si v
anekdote vsimli zvlaste slovicko ,musel". Ano, signalizuje v pozadi operujici hodnotu.

Rychlé reseni problému
Do hospody se dovlece shrbeny muZ. Z jeho pohledu vane beznadej a znechuceni Zivotem. Zakopne o opilého kuncafta, ktery lezZi na
zemi. Dojde k baru a ukaze prstem na opilého: ,Barmane, jednou to samé, prosim."

Kdyz mame problém, vetSinou mely pred nami tentyZ problém tisice lidi. Proc se neinspirovat u tech, kteri dany problém zdarne
vyresili? Okopirovat Uspesné reSeni nekoho jiného muze byt tou nejrychlejsi cestou.

A jeste posledni: O ruznych modelech sveta

,Tady je vase smlouva, prijimame vas," rikd prezident fotbalového klubu mladému fotbalistovi. ,Mate nadherne Sirokou hrud."
~Prominte", namita fotbalista, ,ale neni duleZité, jak dobre hraji?" ,Vite, to je pro nas az na druhém miste. NejduleZitejsi je co nejvetsi
reklamni plocha."

Jedna ze zakladnich tezi neurolingvistického programovani zni: ,Lidé nereaguji na svet samotny. Reaguji na svuj model, obraz
sveta." Malokdo je tak vstricny, Zze nam sam svuj model sveta a svoje kritéria prozradi. Malokdo je ma vedome zformulované. Pokud
nam jen tak zdarma nekdo takovouto informaci da, meli bychom mu v duchu podekovat.

Cviceni pro horlivé: Dovolena od sebeduvery

Nase sebeduvera klesa, pokud jsou na nas kladeny prili§ vysoké naroky. Kdyz se snazime kazdému a vSem vyhovet. Najdete si
misto, kde jste sami, nebo kde vam da kazdy pokoj. Na patnact minut vypnete svoji pripravenost pinit jakékoli pozadavky: ,Techto
patnact minut od nikoho nic nechci. A nikdo nechce nic ode mne. Sdm po sobe také nic nechci. Odpoustim svetu, Ze je takovy, jaky je.
Nebudu jej nyni predelavat. A on mi zase patnact minut dopreje, abych jen tak vegetoval." Pak si doprejte treba pekné zimni prazdniny
na horach. Zpivejte si ve sprse, koulujte se, dejte si horkou lazen a vlezte si pod perinu. Zkratka - delejte neco, u ceho se citite
prijemne.

Jak motivovat druhé (13)

Rozzarené ociCasto hledame slozité a komplikované zpusoby, jak pohnout lidi k tomu, aby neco udelali. A zapominame na
nejdulezitejsi vec — otevrene projevit nadSeni. Predstavte si na chvili tyto dve scény:

Sedite v parku na lavicce. Ctete knizku. Mate vedle sebe poloZzeny mobilni telefon. Nekdo vas zataha za rukav. Vidite Sestiletého
chlapecka, ktery uhyba pohledem a nesmelym hlasem se pta: ,Mohu si prohlédnout vas mobil?"

Sedite v parku na laviCce jako prvné. Nékdo Vas zatahd za rukav. Vidite pred sebou rozzarené, velké détské oci . Vidite chlapecka,
ktery nadsenym, vroucnym hlasem deklamuje: ,Pane/pani, tak rad bych se podival na vas mobil! Jesté v Zivoté jsem nemél mobil v



ruce! Mohl/a by jste mi jej ukazat? Prosim!™ Z chlapcovy tvare salaji viny radostného ocekavani. Jeho pohled je plny nadéje. Tak co, ve
kterém pripade byste se nechali spiSe premluvit?

Vyjadrit vdek

Obcas lidé udelaji neco, co nas potesi. Bez toho, ze bychom je o to zadali. Napriklad prednasejici na Skoleni prichystd vyjimecne
inspirativni cviceni. Nas $éf (ten stary zpatecnik) prijme najednou velmi rozumné, pokrokové opatreni. Nekdo zaZertuje a rozesmeje nas
prave v momente, kdyz to nejvic potrebujeme.

Jak casto v takovychto momentech vyjadrime vdek? Jak dobre pusobi na nas, kdyz nam lidé podekuji za praci, gesto, Usmev navic.
Jak nas to vzpruZi a povzbudi! Citit za neco vdek a nevyjadrit jej, to je jako namalovat krasny obraz a povesit jej licem ke stene.

Verme ve schopnosti lidi )
Kdyz neverime, ze v lidech drimaji schopnosti, nadSeni, predstavivost, ddvame jim to podvedome najevo. Utocime, aniz bychom to
chteli, na jejich sebeuctu. Motivovat nekoho, koho v duchu povazujeme za starou deravou ponozku, je tezké.

Metaprogramy a motivace

V casti Jaky mate dnes vecer metaprogram? _jsme se dozvedeli, ze nekteri lidé vnimaji svet vice pres veci, jini pres mista,
informace, lidi nebo cinnosti. Ve velkych americkych korporacich existuji ruzné neprimé zpusoby povyseni. Mohou se projevovat
napriklad takto (v zavore uvadime prislusny metaprogram):

e Dostanete kancelar blize $éfa. Nebo dostanete kancelar s umyvadlem, pripadne i se soukromym WC. (Metaprogram mista)
e Dostanete do kancelare pozlaceny varic na kavu. (Veci)

e Prideli vdam osobni sekretarku. (Lidé.)

e Dostanete se mezi zasvecené. Zacnou Vam posilat v zapecetené obalce obezZnik s napisem ,tajné". (Informace.)

e Jste pozvani na partii golfu s generalnim reditelem. (Cinnosti. A samozrejme i lidé.)

Forma odmeny se pravdepodobne odviji od oblibenych metaprogramu tech, kteri odmenuji. My, pokud pozname metaprogramy
jinych lidi, muzeme odmenovat s vetsi Ucinnosti.

Casova orientace

Mozna jste vice orientovani na budoucnost. A Vase dite na pritomnost. Domlouvat mu, at se lépe uci, protoZze se mu to bude Uzasne
hodit za deset let, je malo Ucinné. Pro nej je deset let tolik, jako pro vas sto. Dejte mu najevo, jaké vyhody bude mit z uceni jiz nyni. V
blizké budoucnosti. Napriklad jak okamzite stoupne v ocich urcitych lidi. O co Iépe se bude citit, kdyz nebude muset spoluzaka v lavici
prosit, aby mohl opsat jeho moudrosti.

U starsich lidi, orientovanych na minulost, pomuze zase spiSe pozndmka typu: ,Kde je ten strary, dobry Pepa? Byval si tak
nadseny!“ Veterani vam radeji pomohou proto, Ze jste vnukem jejich oblibeného zpevaka z minulosti, nez proto, ze Vas projekt muze
zmenit budoucnost. Zlobi Vas to? Maji jiny model sveta nez vy. Jaky je vas cil? Zmenit model jejich sveta nebo pozadat o pomoc
zpusobem, ktery jim vyhovuje?

Cukr a bic
Nekteri lidé jdou ZA vecmi, premysleji v kategorii dosahovani cilu. Jini jdou PRYC od veci, premysleji v kategorii vyhybani se
neprijemnostem. Ti prvni cestuji vlakem, aby se dostali na venkov. Ti druzi proto, aby vypadli z mesta.

Predstavte si, ze vlastnite firmu a chcete své zamestnance nadchnout pro novy styl prace. Vysvetlite jim, jaké prinese firme zisky.
Urcite zajimavé prémie pro ty, kteri budou na projektu pracovat. Mozna s udivem zjistite, Ze se k veci nadSene hlasi pouze petina
zamestnancu. Ostatni mlci nebo se vyptavaji na nevyhody nového systému. Zvysite prémie. Vymyslite dalsi stimulacni paky a odmeny.
Nic nepomaha. Hodne lidi nevidi na reforme nic pritazlivého.

Zkuste zmenit taktiku. Vynadejte linym a neochotnym. Vybarvete jim, jaké cerné perspektivy cekaji firmu, pokud reformy
neuskutecnite. Jak vas predbehne konkurence. Jak budete muset propoustet. Seznamte je s nevyhodami a pokutami pro ty, kteri se na
novém systému nebudou podilet. Najednou se stane zazrak. Ti, kteri pracuji na zaklade motivacni strategie ,,PRYC od"“, pochopi, ktera
bije. Daji se do prace, aby se vyhnuli hrozicim neprijemnostem.

Poznat hodnoty druhych, sladit se s nimi

Jsou lidé, kteri jsou ochotni udelat vSechno kvuli svému zdravi nebo rodine. Jini si ceni zdbavy a dobrodruzstvi. Jini zase jistoty. Z
predchazejicich dilu vime, Ze nardzky na hodnoty se v reci projevuji modalnimi slovesy typu: ,nesmim, musim, mohu, neda se, je
Zadouci...". KdyzZ se lidi zeptame, v cem je pro ne duleZitéd cinnost, kterou oznacili jako Zadouci, nutnou, prozradi ndm vice o svych
hodnotéach.

Kdyz se da student do presvedcovani svych rodicu, aby ho pustili sjet Gangu, je rozdil, zda jsou rodice sportovne zalozeni nebo
zamereni na bezpeci. V druhém pripade je lepsi mluvit o kvalifikovanych pruvodcich, bezpecnych plaveckych vestach, dlouhé tradici
akce nezZ o krasach divoké (!) krajiny.

Prace se smyslovymi kanaly
~Nas Séf porad jen recni, co z toho mam? Kdy uvidim, ze si mé prace opravdu vazi?" tak se vyjadril pracovnik, ktery prave dostal
velkou pochvalu. Mozna potreboval pochvalit ve zrakovém kanalu. Potreboval videt Séfuv Usmev. Precist si diplom, dekovny dopis. A



mozna mu chybel kinesteticky kanal - podani ruky, poplacani po rameni.

Ne nadarmo jsou na olympijskych hrach vitezové zahrnuti stimuly ve vSech kanalech. Vidi, jak se jim na hrudi blyska medaile. Vidi
vlat vlajku své zeme. Citi medaili na hrudi, citi podani rukou od gratulantu. Slys/ slavnostni vyhlaseni vitezu a hymnu své zeme.

Cviceni pro horlivé

?Vystopujme motivacni strategie druhych. Poslouchejme pozorne, kdyZ jsou nasi blizci necim nadseni. Co je vlastne pohani,
laka, zene dal? Poslouchejme, jak se jim v minulosti podarilo prekonat tezkosti. Motivovat se a jit vpred. Ptejme se. Odpovedi mohou
znit: ,Rekl jsem si...", ,Vis, kdyz jsem uvidel...", ,Najednou se me zmocnil takovy pocit...". VSimnete si, v jakém kanalu osoba nejlépe
vnima motivaci.

Jako priklad uvadim par vyroku FrantiSka Venclovského, muze, ktery preplaval La Manche.

~Tak jsem po uzdraveni rekl." ,Pribyvaly zahranicni ohlasy." ,Anglicky pruvodce rekl..." ,Potesilo me zvlaste, kdyz se me zeptal..."
,Do Doveru zustava necelych pet kilometru. Slysis, FrantiSku?"

FrantiSsek Venclovsky jednoznacne ocenuje a potrebuje motivaci ve sluchovém kanalu. Potrebuje slySet povzbudiva slova. Bud od
jinych nebo primo od sebe. Vyplatilo by se takovéhoto cloveka motivovat ke koupi pocitace ukazovanim katalogu? Nebo tim, ze mu
déame ,ohmatat si* joystick a vyzkouset mys s novym designem?

Umeéni pohotové slovni obrany (14)

azdé umeni stoji na dvou zakladnich pilirich. Nejdrive je treba se dozvedet, jak na to. A poté cvicit, cvicit, cvicit. V umeni pohotové
slovni obrany je zahrnuto i poznani, Zze odseknout se nam vyplati jen zridka.

Proc citime potrebu odseknout

VetSinou nds k tomu nabada zranend sebelcta. Nekdo na nas slovne zautocil, vyslovil jedovatou poznédmku. Predstavil nas ve
Spatném svetle. Chceme mu to co nejdrive vratit. Pockejme chvili. Zauvazujme nejdrive, zda ndm dotycny svym chovanim zpusobil
opravdovou skodu. Pokud ne, pokud ho i okoli vidi jako hulvata, nevychovaného hlupce, usmejme se a kracejme dal za Stestim.

Kdy se vyplati odseknout

Potrebujeme si zvednout ci zachovat sebelctu. Mame za chvili dulezité jednani a pokud bychom tomu blbovi ve vytahu nedali
najevo, ze je blb, prenesli bychom problém do svého profesionalniho Zivota. Pokud nam to opravdu zachrani naladu, posluzme si.
Nejdrive se ho ale optejme, zda neni generalnim reditelem podniku, se kterym mame jednani.Obcas potrebujeme rychle zabodovat v
konkurencnim boji. Nekdo nam vmetl do tvare nefér poznamku. Pred mnozstvim dulezitych lidi. Ti se v nasledujicich triceti vterinach
rozejdou. Kdyz nezareagujeme, pomysli si, ze jsme dali drzému pomluvaci za pravdu. Jak pohotove jednou dvemi vetami zneskodnit
vetsinu jedu, ktery na nas protivnik vylil?

Bud pripraven
Trik spociva v predchazejici pruprave. Nasleduje dvanact ruznych zpusobu, jak odseknout. Zustava uz jen pravidelny trénink, aby
byla nase reakce pohotova.

Prvni Sestice

Budeme pracovat s prikladem, ktery je dostatecne vSeobecny. Rekneme, Ze jsme v praci pripravili navrh zajimavého a duleZitého
projektu, napriklad navrh na reformu odmenovani a stimulace zamestnancu. Jdeme po chodbe a neprejici z jiného oddeleni nam pred
mnozstvim lidi vmete do obliceje: ,Kdyz neumite pripravit poradné podklady, nepodavejte navrhy." Jak strucne zareagovat? Tady jsou
nekteré z moznosti:

-rozsireni ramce.
Nejde preci o podklady. Jde o vec, o myslenku. Pochopil jste ji?

Jak jsem se doslechl, zamitate pod ruznymi zaminkami vSechny navrhy na zmenu tohoto systému.
Podobné podklady jsem pripravil pro desitky jinych projektu. Zatim si nikdo nestezoval.

-zizeni ramce.
Podklady jsou naklepané presne podle statni normy.

Opravdu si myslite, Ze poradné podklady museji vazit alespon pul kila?
Vy mate k dispozici pocitac s Wordem. U nas na oddeleni mame jen T602-ku.

-prechod do jiného ramce.
Dnes jste se jiz oboril na sekretarku a dva klienty, tak proc ne také na mne.

Je jedna vec, kterou opravdu neumim. Nevim, proc jste si na mne tak zasedI.

Takova oskliva slovicka v tak pekny den! (Mimikou davame dustojne najevo, ze mame dotycného ,na haku".)



-prechod do metaramce. Komentovat formu jednani.
To neni typ poznamky, ktera by posunula tento problém vpred.

Vim, Ze si takovouto poznamkou udelate u nekoho ocko. Ale ma to malo spolecného s tim, zda je ten navrh dobry nebo Spatny.
Myslim, Ze jdete do detailu, jen abyste mohl potopit celé reseni.

-pouziti metafory.
Ja nabizim Iék na nemoc. Nabidnete lepsi.

Vite, co prave delate? Zlobite se na postaka, protoze telegram, ktery prinesl, je smutecni.
Kdo chce psa bit, hul si najde. Stojite vubec o jakékoli navrhy?

-vztah - pricina - nasledek.
Kdyby k novym navrhum takto pristupoval kazdy, lidi by rychle omrzelo hledat reseni problému.

Nez bych vam dodal podklady na kridovém papire a s barevnymi grafy, uz by mohlo byt pozde na jakékoli reseni.

Vim, ze na kazdy navrh z naseho oddeleni se divate jako na neprejici konkurenci.

Malé osvezeni

Jednou z nasledujicich popisovanych moznosti, jak odseknout, je pouzit logiku toho druhého. Nize budeme pracovat s nasim
prikladem. Tady priddvéme jeden vystizny mikrodialog:

- Pane rediteli, vSe ma své meze.

- Vas odpor také, slecno Vero.

Druha Sestice

Podivejme se na druhou Sestici prikladu. Pripomenme si, Ze reagujeme na slova: ,Kdyz neumite pripravit poradné podklady,
nepodavejte navrhy."

-casova orientace. Pritomnost, minulost, budoucnost.
Vite dobre, Ze na reseni problému mame jen polovinu casu oproti normalu.

Kdyz pred mesicem vysel stejne neporadny navrh z vaseho oddeleni, tak jste neprotestoval.
Uvidime, zda vase podklady budou duslednejsi. A hlavne, zda najdete lepsi reseni.

-cile. Charakterizovat mozné cile partnerova chovani.

Zanedlouho ma nastoupit novy reditel. Mam dojem, Ze mi chcete podklady vratit, abyste se k veci nemusel vyjadrit. Chcete nejdrive
poznat jeho nazor.

Pokud si chcete na mne odreagovat zklamani z toho, Ze vy jste Zadné reseni nenasel, tak prosim.

Dobre vim, kam tou otazkou smerujete. (Spiklenecky Usmev, adresovany Sirokému okoli. Pokud dotycny nastvane zareaguje ,Kam?"
jiz jsme na odchodu a nonsalantne prehodime ,Netvarte se jako nevinatko." Ted pracuje nedostatek casu pro nas.)

-model sveta. PoukaZme na ruzné zpusoby vnimani veci.
No ano, nekomu, kdo uz dlouhé roky nepripravoval zadné podklady, se to muze zdat lehci, nez to ve skutecnosti je.

Ja to vnimam jako Sanci usSetrit penize pro cely podnik. Vy jen jako opatreni, které oslabi vase oddeleni.

No, kdyZ se zamerime ciste na formalni stranku, mohl by jste mi vytknout par malickosti. Ale zkuste se na prosim podivat jako na
myslenku, ne jako na text.

-metaprogramy. Lidé, veci, informace, cinnosti, mista.
Kdyby ten samy navrh podal vedouci vasi divize, skakal byste nadsenim.

Co byste po mne chtel? Brozuru se zlatymi pismeny vazanou v kuzi?

Mam informace, Ze na schuzi to projde.



Pokud najdete lepsi reseni, zulibam vas i vaseho jezevcika.
Rekl byste mi to samé i v kancelari generalniho reditele?

-hodnoty. Odvolat se na hierarchii kritérii a hodnot.
- Co je ted dulezitejsi: vytykat si nepodstatné chyby nebo spolu hledat reSeni problému?

- Pro me a pro tento navrh je dulezity nazor komise, ne ten vas.
- Adé4ch... Vite co, nebudu si s vami kazit den.

-zrcadlo. Pouzit partnerovu logiku, zpusoby vyjadrovani.
(protivnikova veta znela: ,Kdyz neumite pripravit porddné podklady, nepodavejte navrhy.")

Kdyz nevite, ze kritizovat je treba na schuzi a ne na chodbe, neplette se do rizeni podniku.
Kdyz neumite konkrétne vyjadrit, co vam vadi, tak radeji skromne micte.

Prominte, ale pripominky krat$i nez deset stran neprijimam. (Kritik se v zakulisi vyjadril, ze ,radné podklady" maji byt delsi nez pet
mizernych stran.)

Cviceni pro horlivé
?Procvicujme pohotovost.

Vyberme si ctyri az Sest typu odpovedi z predchazejicich dvanacti; ty, které se nam libi nejvice. Usporadejme si je v pameti tak,
abychom si na kazdou z nich mohli rychle vzpomenout. NapiSme si na papir pet az deset urazlivych invektiv, vycitek, obvineni. Potom je
proberme jednu po druhé. Na kazdou vymysleme prislusné typy odpovedi. Pametova pomucka:

Pomoci jednoho jediného obrazu je mozné zapamatovat si hodne typu odpovedi. Predstavme si ve svém vnitrnim zraku nastenné
hodiny, pod nimi velké zrcadlo, pod nim pocitac. V zrcadle se objevi prislusny kritik, vzdy v konkrétnim prostredi, obklopen dalSimi
lidmi. Obraz ndm umozni vzpomenout si na tyto typy odpovedi:

Cas. (Obraz hodin.) Zrcadlo. Partnerova logika. (Obraz zrcadla.) Metaprogramy. (Obraz pocitace nam pripomene programy a
metaprogramy.) Navic, kdyz se v zrcadle objevi kritik, muzeme scénu vnimat jako obraz s ramem. Vime, Ze muzZeme od problému
(kritik) prejit do Sirsiho ramce (vSimame si celého obrazu). Nebo do uZsiho (vidime kritikovy Spinavé nehty). Nebo do vedlejsiho.
Vstepme si podobny obraz do pameti. Umozni nam rychleji zareagovat.

Komunikacni tvofrivost (15)

Definujeme si cil. Neustale se ho snazime dosahnout. Stale se nam to nedari. Uz se vidime po cely zbytek zZivota mezi kontejnery, v
spolecnosti odhozenych, odvrhnutych, nelspesnych. Co ted? Nehazejme flintu do Zita! Radsi dejme pruchod své komunikacni tvorivosti.

Hlavni zasada pruznosti: zména

Schematicky by se nase téma dalo popsat takto: Chceme dosahnout X. Udéldame Y. Nic se nedéje. Udélame znovu Y. Zase se nic
nedéje. Udélame Y jesté pétkrat. Pétkrat se nic nedéje. Ziskali jsme ale pravo stézovat si, jaké to mame v Zivote tézké. Jednou za Caj
jesté udéldme Y. Vétdinu Casu si stézujeme sousedim, jak hrdinsky musime zépasit s osudem. Jaci jsme obdivuhodni, e dokaZzeme
takto trpét.

Jak v boji postupuji ti, ktefi si nestézuji? Oni také na zacatku zkusili Y. A mozna jesté dvakrat. Potom, kdyz Zzjistili, Ze Y nezabir3,
zkusili misto ného ,y”. A potom ,ypsilon”. A potom ,z” a mozna jesté ,qprt” a ,U8Tcc!”. Po delSim hledani a zkouSeni se nakonec brana
otevrela.

Jedna z moznosti: zménit smér tlaku

Milton Erickson, slavny americky hypnoterapeut, byl vynalézavy uz odmalicka. V détstvi Zil se svymi rodi¢i na farmé. Jednoho dne
sledoval, jak se otec s pacholkem snazi dostat do mastale telatko. Tlacili ho, tahali, hnali. VSemi silami ho postrkovali do kyzeného
sméru. Panicky strach telatka byl silnéjsi. Milton priSel k vystrasenému zviratku. Chytil ho za ocas a zacal ho tahat smérem od mastale.
Tele se vyplasilo a uteklo smérem dopredu. Milton pustil ocas a tele vbéhlo do mastale.

Predefinovat cil
Nékdy se nam cile nepodafi dosdhnout, ani kdyZz vyzkousime celé ohnostroje tvorivosti. Co ted? Prejdéme na jinou taktiku.
Zauvazujme, jaky alternativni cil bychom si mohli dat. Uv&domme si vedlejsi vyhody, které by z takové zamény cild plynuly.

Katefina pred roky doufala, Ze si ji Pavel vezme. Postupné vsak zacala tusit, Ze datum svatby je v nedohlednu. Jednoho dne ji
kamaradka Hanka potvrdila, Ze podobnych doufajicich ma Pavel vic. Katka méla dvé moZnosti. Bojovat se souperkami a jit tvrdosijné za
starym cilem, nebo si mezi desitkami tisic svobodnych muZd hledat takého, ktery bude lépe splfiovat jeji predstavy o idedlnim
partnerovi. Vedlejsi vyhodou v tomto pFipadé bylo i to, Ze se jeji moznost vybéru znac¢né zvétsila. Dnes je vdana za Jakuba a je rada, ze
ji Pavlliv postoj nepfimo pomohl k nalezeni lepsiho partnera.



Piedefinovat situaci

Castec¢né jsme tuto zruc¢nost nacvicovali v minulém dilu Uméni pohotové slovni obrany. Predefinovat situaci znamena objasnit véci z
takového Uhlu, abychom je my nebo nds partner zacali vnimat jinak. Nékdy je na tom tfeba dlouho a trpélivé pracovat. Jindy staci
jedina véta.

Krasny priklad podobného predefinovani situace je v historickém filmu Young Bess
<http://www.videoflicks.com/VF2/1048/1048324.ihtm|>:

Dcera Anny Boleynové (a Jindficha VIII.)

PiSe se rok 1547. Jsme na dvore Jindficha VIII., krale, ktery dal popravit nékolik svych Zen. Mezi nimi i krdsnou Annu Boleynovou.
Kral lezi na smrtelném loze, obklopeny hodnostafi a pribuznymi. K posteli pfistupuje jeho dcera, princezna Alzbéta. Kralova tvar se
svrasti odporem. ,, Dcera Boleynové,” zasyci Jindfich. Alzbéta se hrdé napfimi. Podiva se Jindfichovi do odi. Jeji pohled je sebevédomy,
odhodlany, srici. Takovym pohledem kral nejednou zmrazil svoje poddané. Alzb&ta da ruce v bok, nadychne se a Fekne s dlirazem
jednu jedinou vétu: , Vase dcera.” Vyraz kralovy tvare se Uplné zméni. V dcefiné pohledu poznal sam sebe. Zanedlouho Jindfich véem
vysvétluje, Ze kdyby to podle protokolu bylo mozné, najradsi by vliddu nad zemi odevzdal Alzbétée.

Kdyz dva chtéji totéz

Kdyz dva chtéji totéZ, nemusi to byt totéz. Pravé tento fakt ndm pom{ze, abychom se dohodli s lidmi i v situacich, ve kterych se boj
zdad nevyhnutelny. Dfiv, nez dojde na noZe, zkusme si s partnerem vyjasnit, pro¢ je dand véc pro nas dllezitd: jaké hodnoty
uspokojuje. A zkusme hledat Feseni, prijatelné pro oba dva.

Reknéme, Ze jsme v antikvaridtu. Natdhneme se s nad$enim po kniZce Samuela Becketta, kterou jsme pravé objevili. TotéZ udélal i
ten protivny vousa¢ vedle nds. Chceme oba dva stejnou véc a natdhli jsme se po ni najednou.MdZeme zadit s nasim novym piitelem
hrat na pretahovanou. Anebo zacit komunikovat.Mozna zjistime, Ze on hleda né&jakou anglickou divadelni hru, aby se pocvicil v jazye.
Navic chce, aby byla knizka lacina. A tahle je.(Pro nas tato kniha mlize znamenat néco Gplné jiného. Napiiklad vzacny pFirlstek do
sbirky, kterou budujeme uz dlouhé roky. Zaplatili bychom za ni i desatkrat vic. Zavéreénd dohoda miize vypadat takto: naSemu novému
znamému koupime jinou divadelni hru. Doneseme mu ji az do domu. Anebo mu zaplatime tu trojndsobné drazsi, ktera lezi na vedlejsi
polici. A on nam necha naseho Becketta. Naseho vytouzeného Becketta, o kterého jemu vlastné ani neslo.

Cviceni pro horlivé

Vyuzit rozlitého mléka.

Néco se nam nepodafilo. Rozhovor, vyjednavani, soupereni. Nestihli jsme dostatecné pruzné a rychle zareagovat. Jeste stdle
mlZeme ze zéleZitosti hodné vyt&Zit. V budoucnosti na nas pravdépodobné &ekd ten samy problém, ale v zeleném. Rozdifme pole
moznych Fedeni budoucich problémd uZ ted. Klidné se posadme. Vzpomerime si na danou zaleZitost. Naposledy proZijme pocit zklamani
z toho, Ze se nam véc nepodafila. Potom zklamani vyprovodme pohledem az za dvefe. Pfedstavme si, jak se zabouchnou. A zacneme
tvorit.

Pfehrajme si situaci, rozhovor, scénu jesté jednou. V kterém klicovém momentu bylo tfeba zareagovat jinak? Co jiného jsme mohli
fict, udélat? Jaky jiny postoj zaujmout? Jak by tuto situaci feSil nékdo velmi bohaty (chudny, sebevédomy, nesmély, talentovany,
nevypocitatelny)? Jko by ji fesSil Old Shatterhand, Bill Gates, babicka Bozeny Némcové? Pohrajme si s tim problémem. Vymysleme
alespori deset rliznych zpusobl, jak jinak jsme mohli zareagovat. Vizualizujme kazdé zajimavé teseni do nejmensich podrobnosti.
Vnimejme jasné obrazy, zvuky, pocity. Kdyz budeme toto cviCeni provozovat castéji, postupné si vybudujeme v hlavé ,kartotéku
alternativnich fedeni®. Vizualizace je dlleZité proto, abychom ke kartotéce mé&li pristup automaticky a podvédomé.

Rozhodovani. City a vizualizace.

N&kdy se potfebujeme rozhodnout rychle. Nemame pritom dostate¢né mnozstvi Udajd. Kdyz jsme zvykli Fedit véci jen rozumove,
nacvime si ted’ komplementarni pfistup. Pfedstavme si véc, pro kterou se mame rozhodnout, ve formé& obrazu nebo Zivé scény.
Polozme si otazku: "Chci to?”. Ptejme se dal. "Co kdyZ odpovim ano?" Nepremyslejme. Cekejme. Sledujme, jaké pocity se nas
zmocnuji. Potom na chvili pfenesme pozornost jinam a dostafime se do neutralniho stavu. Ted' se zeptejme: “Co kdyZ se rozhodnu pro
ne? Znova pozorujme, jaké pocity se nas zmocni. Ob¢as nékdo vznese navrh, ktery v nas vyvola nepfijemné pocity. Presto, ze z
rozumového hlediska je vSechno v poradku. Nebojme se dat najevo svoje rozpaky. "Logicky to zni perfektné, ale mam takovy pocit...”
Pozadejme o odklad, o ¢as na rozmyslenou. KdyZz nas partner naléha, zeptejme se, proc tak spécha.

Alchymie vztahi (16)

Vztah neni jen soucet osob

Vyse zmineny priklad naznacuje, ze i lidé s chybami si mohou vybudovat slusny vztah. Na vztah dvou partneru se da divat jako na
samostatny objekt, presneji a Iépe receno dej. Dej, ktery na vlastnostech partneru zavisi jen neprimo. KdyZ dva spolumajitelé vlastni
firmu, firma muze prosperovat, i kdyz je jeden spolumajitel v soukromém zivote zaletnik a lenoch a ten druhy osklivy, nemocny muz,
vhodny uZ jen na odstrel.

Firma muze prosperovat, kdyZz k ni maji oba majitelé spravny vztah, kdyz respektuji urcitéd pravidla. Kdyz se dokazi dohodnout a
dokazi pro firmu stanovit spravné cile.

Spolu

Kdyz se pokousime zlepsit, predelat, zmenit partnera, muzeme si podat ruku s Donem Quijotem. Kdyz se pokousime zlepsit,
predelat, zmenit vztah, mame realnou Sanci na Uspech. Jednou z cest je mit s kolegou, kolegyni, bratrem, sestrou, milencem,
manzelkou spolecné zajmy a hodnoty. Politici to dobre vedi. Kdyz vztah s volicem nedokazi vybudovat na necem positivnim, vymysli si
pred volbami aspon spolecného nepritele.

Cim ma byt vztah trvalejsi, tim by mely byt spolecné cile, hodnoty kvalitnejsi. Kamaradstvi dvou zdravych borcu muze byt zalozeno



ciste na spolecné konzumaci rozveselujicich lihovin a nekonecného pareni. Kdyz ale zacne jednoho bolet Zaludek, je po kamaradstvi.

Ujasnit si postoj k lidem
Zamysleme se, jaky postoj mame k nasim podrizenym, kolegum, detem?

Zahradnik dobrodej Vnima svoje deti jako rostlinky, klicici ze zeme. Z jednoho seminka moZna vyroste obrovsky dub, z druhého
zase tulipan. Zahradnikovi se libi oboje. Dba na to, aby mely dostatek vlahy, svetla a Zivin, chrani je pred skudci. A necha je dorust do
podoby, kterou jim urcila matka priroda.

Genovy manipulator Jeste pred porodem si rekne, zZe by dite melo mit modré oci a basnicky talent. Rozstriha jeho DNA a provede
prislusné opravy. Vyrobi hnedookého cloveka s obchodnickym talentem. Co nejde vyresit Gpravou DNA, vyresi cukrem, bicem nebo
hypndzou. Nestiti se pouzit motivacni kazety firmy Amway.

Ktery z vySe popsanych postoju byste od svych rodicu, pratel nebo $éfa prijali radeji?

Jak udrzovat ohnicek lasky?
Blaznovstvi libanek je davno pryc. Chceme dal partnerovi davat najevo, ze ho mame radi. Jak na to? Nekdy dobrd vule nestaci. Je
treba poznat aspon zaklady alchymie lasky.

Lidé se v tomto pripade deli do nekolika skupin:

Nekteri potrebuji projevy naklonnosti predevsim videt. Potesi je maly darek nebo pekné misto: restaurace, mistecko v prirode, kam
je vezmete. (Vezmete si k srdci tuto radu Ivana Kupky, muzsti ctenari inZinu, radim vam dobre! pozn. editorky.)

Jini potrebuji citit. Potrebuji pohladit, pofoukat, nosit na rukach.

Vezmeme si jako priklad dvojici, ve které kazdy z partneru dava prednost jinému smyslovém kanalu pri dokazovani lasky. Vysledek
je jasny dopredu. Dojde ke sporum, které mohou vypadat zhruba takto:

»Jak dlouho si mi nerekl, Ze me mas rad!" ,“Ale jen se podivej, jaky dum jsem pro tebe postavil. Denne ti nosim rudou ruzi, kdyz
prijdu z prace. Obdarovavam te Sperky a drahymi kameny. A ty rikas, ze te nemam rad!™ ,Sperky me nepodplatis. Kdysi davno jsi mi
rikal draha, milacku muj, ted mi rikas jen Evo. Jak dlouho jsem neslySela ve tvém hlase nehu!™ Muz vejde do obyvaciho pokoje.
Demonstrativne rozdupe zlaty privesek, ktery prinesl jako prekvapeni. ,Tak teda poslouchej: Mam te rad!" zarve.

Otoci se zady a triskne za sebou dvermi.

Kazdodenni fungovani podniku
Deti, partneri, pratelé, ti vSichni cas od casu prinaseji problémy. Jak na ne zareagovat? Zpusoby reakce by se mely lisit podle toho,
jestli jde o nas problém nebo toho druhého.

Kdyz nastala situace ,ja mam problém", povezme partnerovi:
a) co konkrétne se deje

b) jaké problémy mi to zpusobuje

c) pozadat ho o zmenu v chovani, o pomoc

Napriklad: ,Promin, kdyz mas televizi v obyvaku pustenou tak nahlas, nemuzu se soustredit na dopsani té zpravy, mohl bys ji,
prosim te, ztisit?"

Kdyz ma problém partner, jednoduse ho vyslechneme a snazme se pochopit, o0 co mu jde. Hodnoceni, kritizovani, vyjadrovani
vlastniho nazoru, to vSechno partnera odrazuje a Stve. Ma pocit, Ze nesledujeme jeho, ale prosazujeme své. Pravidlo ,jen vyslechnout"
se zda byt jednoduché. Casto jej vsak porusujeme.

Napriklad:
».Mrzi me, Ze nas Péta dostal zase trojku z cestiny," stezuje si manzelka.

»,Chces, abych si s nim promluvil? Vysvetlim mu, jak je dulezité, aby za pul roku udelal prijimacky," odpovidd muz. ManZzelka
pokracuje podrazdenym ténem: “Nech me, prosim te, domluvit! Nicemu nerozumis. V posledni dobe se s Pétou hodne ucime a on se
zlepsil se. Ta nezaslouZena trojka ho muze srazit sebeduveru.”

Spory s cizinci a s partnerem

,To sem mu ale ukazal, trotlovi jednomu,” pochvaluje si pan Novak a vystupuje z tramvaje. Prave vyhral spor s cizincem. S nekym,
koho pravdepodobne uz nikdy nepotka. A tak je jedno, Ze se ti dva rozesli jako vitez a porazeny.
V dlouhodobych vztazich neni dulezité, kdo spor vyhral, ale jestli se na konci sporu stal vztah lepsi, rovnopravnejsi, uprimnejsi,
pevnejsi.



Cviceni pro horlivé

?Jak muzZeme zustat déle zamilovani? Zamilovanost se mimo jiné projevuje tak, Ze si malujeme o milované osobe prekrasné
obrazy. Snime o tom, jako s ni bylo fajn nebo jak by bylo byvalo mohlo byt fajn. VSedni vzpominky filtrujeme a nevenujeme jim
pozornost. kdyZ chceme, aby nas ten druhy vic pritahoval, zkusme nasledujici:

-Vzpominejme si na prijemné scény a obrazy, spojené s nasim partnerem (partnerkou) asociovane. Teda tak, jako kdybychom
danou chvili opet prozivali. Mame pred sebou velky, barevny obraz, slysime zvuky okolo sebe jako tehdy, kdyz se scéna odehravala.
Prozivame tytéz pocity.

-Neprijemné scény si pripominejme disociovane. Obraz - vzpominka by mel byt maly, méne ostry, radsi cernobily. Mel by byt
dostatecne vzdaleny, aby nam bylo jasné, Ze dany dej znova neprozivame, Ze jde jen o vySumelou vzpominku.

Jeste jednou na prikladech:

--Tu nejhezci fotku vaseho manzela si dejte zvetsit a postavte na svuj pracovni stul nebo nocni stolek. Tu nejhnusnejsi roztrhejte a
zahodte.

--Vzpominku na vasi manzelku z dovolené (upravené vonici vlasy, opalena plet, perfektni sexy plavky) si ve vnitrnim zraku zvetSete,
vejdete znovu do scény. Znovu manzelku vyznamne pohladte po zadech. Procitte, jak reaguje jeji pokozka pod vasimi prsty.

- Vzpominku na nervdzni manzelku balici veci na dovolenou (bila plet, rozcuchané vlasy, nechutné staré bombardaky) si zmensete
na velikost pohledu. Vzdalte pohlednici aspon na dva metre od sebe, udelejte z ni cernobilou, neostrou. Potom ji hodte za hlavu a
vyvolejte si okamzite vzpominku cislo jedna.

Varianta. Popovidejte si s partnerem o tom, v jakych Satech, v jakém prostredi byste ho chteli casteji videt. O tom, kdy je pro vas
pritazlivy a kdy ne. Poskytnete si navzajem vic prilezitosti na to, abyste jeden druhého mohli vnimat jako pritazlivou osobu.

Naucme se vyjednavat (17)

Proddvdme ledni¢ku? Kupujeme dim? Dé&lime se s kolegy o pracovni povinnosti? At u? o tom vime nebo nevime,
vyjednavame.Obchodnici a diplomati ¢asto zasnou nad tim, jaké amatérské chyby my, bézni lidé, ve vyjednavani délame. Na co
predev&im bychom méli pfi vyjednédvani dbat, abychom se nepodobali ovci, pokojné jdouci pod ndz?

Casto je nadi nejvétsi slabinou touha zalibit se. Misto abychom (zkostlivé sledovali, jestli nase popularita béhem vyjednévani
roste, méli bychom se soustfedit na cil vyjednavani. Dalsi chybou je, Ze pFili$ rychle a lehko ustupujeme. Paradoxni je, Ze na konci
je u partnera popularné&ji ten, kdo dlouho okolkoval a podstatné Ustupky udé&lal aZz po dlouhém boji. Takovych Ustupkl si partner vice
ceni. Staly ho vic potu a presvédcovani. S tim, kdo od zacatku se vSim souhlasi, po Case lidé zachazeji jako s backorou.

Co je potieba pfed vyjednavanim zjistit

PFedev&im toto: O co méa nas partner zdjem? Co od nas chce? Je dlvé&ryhodny? Dodrzuje dohody s druhymi? Mame i jiné zdjemce o
nasi sluzbu? Co je pro né&j podstatné?Dilezité je také v&dét, kdo z nas dvou vice spécha. Kdyz nékdo kvlli st&hovani musi prodat klavir
do dvou tydnl, je v nevyhodé& oproti kupcovi, kterému staci koupit klavir do dvou mésic.Dlkladné bychom méli prozkoumat vzajemny
pomeér sil. Nase silné stranky, o kterych partner nevi, bychom mu méli dat najevo. Kdyz nam béhem jednani partner pfipisuje silu,
kterou nemame, nemusime vé&c popirat. Ale b&hem jednani tuto imaginarni kartu nevytahujme. Otazka sily je dllezita. Jak ekl Baruch
Spinoza: Kazdy ma tolik prava, kolik ma moci.

Kde a kdy vyjednavat

Kdyz je to mozné, zvolme si misto a cCas vyjednavani. Nedejme se zatdhnout do jednani, kdyz jsme unaveni, nevyspali, kdyz
nemame informace o cenach, poptavce, situaci, postojich jinych osob. I rodinné problémy se vyplati fesit na dvakrat. V prvni fazi dame
najevo svoje zklamani. Ozndmime partnerovi, co citime. O zménach se rozumné miZeme pohovofit pozdé&ji, ve chvili, kdy uz aspori
hodinu nemame pred odima &ervenou clonu.Velmi ¢asto je pfi rokovani vyhodou doméci prostiedi. Mlizeme partnera usadit tak, jak ndm
to vyhovuje. Mlzeme si na chvili odskocit a podivat se do materialG. Zatelefonovat si a sehnat potfebné (idaje. Vpustit do mistnosti psa,
kdyZ nas ohroiuje Zacit zalévat pokojové rostlinky, kdyz nas nudi. Nékteré lidi je tézké z bytu vyhodit. UZ pfedem bychom méli dat
najevo, ze mame cas jen do urcité doby Kdyz jednani k nicemu nevede, pferuSme jej a dohodnéme si dalsi termin. Pfi tezkych
pfipadech se miizeme vymluvit, e musime jit teté naproti na stanici. Anebo pomoci synow s tezkym domécim Gkolem. Ze to neni
slusné, takhle si vymyslet? Mozna. Ale jesté méné slusné je, kdyZ nas druhy okrddd o ¢as a vyZere ndm zasoby susenek na ptl roku
dopFedu.

Jednani po telefonu

Béhem jednani po telefonu se obé strany rychleji dostanou k véci. Ale jejich dohodu je ¢asto mozné povazovat pouze za orientacni.
PFi osobnim setkani nejednou zjistime, ze kazdy z nas si detaily vysvétloval jinak. KdyZz jde o rovnocenné partnery, ten, kdo zavola
prvni, ma vyhodu. Uréuje ¢as rozhovoru. Mze zavolat ve chvili, kdy je podle horoskopu kfivka jeho vykonnosti na maximu. Je na véc
naladény. Neni ani pfili§ prejedeny, ani pfiliS hladovy. Uspokojil predtim milenku, manzelku, déti i psa. Kdyz nékdo necekané zavola a
my nejsme na jednani pripraveni, ukon¢eme rozhovor co nejdfive. Dohodnéme se s partnerem na terminu, ktery ndm vyhovuje. Mozna
bude naléhat, Zze kdyZ uz spolu jednou mluvime, tak je véc tfeba doresit. Nedejme se. Brafime se véemi prostiredky. ,V kuchyni mi vie
mléko, zavolam, az budu moct." Kdyz je ten druhy hanebné neodbytny a manipulatorsky, nasimulujme poruchu a nechejme sluchatko
vyvégené. U mobilnich telefond stadi predstirat ztratu signalu a pak prepnout na hlasovou schranku.

Cile, argumenty, pozadavky
Pfed vyjednavanim bychom si méli stanovit minimum a maximum toho, ¢eho chceme dosahnout. Napfiklad, ze chladnic¢ku
proddme za 2000 aZ 3000 korun. Vyjednavani tfeba zacit nad horni hranici. Chtit za chladni¢ku tfi a pll tisice, anebo ¢tyfi tisice. Kdyz



uz partner navrhl nami stanovené minimum, nejasejme. Zatim jsme dosahli jen absolutniho dna. Bojujme dale. Nase argumenty a
pozadavky si musime pripravit dopredu. Roztfidme je podle zavaznosti. Kdyz potfebujeme vyvolat zadjem toho druhého, vyrukujme s
témi nejvétsimi trumfy hned na zacatku. KdyZ partner zajem o nas produkt, sluzbu, zboZi, osobu ma, nechejme si silnéjsi argumenty na
pozdé&ji. Kazdé jednani se todi okolo zajmu. Zjistéme si, jaké jsou nase spoleéné zajmy. A které zajmy jsou protichdné?

Ustupky

Profesionalni vyjednavaci tvrdi, Ze je vyhodné, kdyZ prvni Ustupek udéla partner. Nas prvni Ustupek by mél byt maly. Velké Ustupky
je dobré formulovat v podmifiovacim zplsobu: ,KdyZ bych zacal pracovat i pfes vikendy, byla by firma ochotnd financovat moje veerni
studium anglictiny? A nechat na mém rozhodnuti, kdy si v Iété€ vyberu dovolenou?" N&které Ustupky maji pro partnera velkou cenu a
nas nestoji skoro nic. V kazdém pfipadé se je snazme dobfe prodat. Stejné to délaji i lidé, kterym penize neschazeji. UCelem jednani je,
aby byly spokojené obé strany, nejen nas partner! Kdyz americky magnat Donald Trump kupoval jachtu od Adnana Kashoggiho, udélal
Ustupek, diky kterému dostal jachtu o jeden milién dolarl levné&ji. Tim ,Ustupkem® byl slib, Ze jachtu pfejmenuje. Jmenovala se totiz
podle Kashoggiho dcery. Trump védél, ze Kashoggimu na prejmenovani jachty velmi zalezi.

Cviceni pro horlivé

?Jak byste reagovali?

Kolegyné vas pozada, abyste ji odvezli autem do obchodniho domu a pomohli ji s vybérem daru pro manzela. Souhlasite. V
obchodnim dome vyberete velkou motorovou pilu. Kolegyné vas necekané poprosi, abyste ji tu pilu odvezli domd. Moc se vdm nechce,
ale zada vas prece jen o malickost. Jak zareagujete?

Reseni: KdyZ budete okamZité souhlasit, miiZete se stat obéti podle zasady ,podej prst a vezmou ti celou ruku”. Hned po vasem
souhlase vas milize poprosit o daldi prst, dal$i malou laskavost. Napiiklad pockat, neZ si nakoupi v potravinich. A po cesté domov vas
necekané pozada, abyste ji ,na dvé minutky” zastavili u drogérie (nemate to Uplné po cesté...). Na zavér ji sam nabidnete, Ze ji vSechny
ty véci pomizete odnést do bytu. Je jich prece tolik!

Sebeobrana: Hned po prvni neCekaném poZadavku je tfeba dat najevo prekvapeni. ,Dohodli jsme se jen na tom, Ze té dovezu sem
a pomdZu ti néco vybrat.” 1 kdyZ mame pocit, e s novou prosbou da souhlasit, je rozumné zeptat se: ,Poslouchej, co véechno jiné
. vyv v v e~ v v , v oo o . vs oz oy v .
jesté ode mé budes chtit?” Kdyz odpovéd' zni ,UZ nic, vubec nic,” dalSi navrhy muzeme pohodIné smeést ze stolu.

vvrs

?PFi nejblizsim vyjednavani zkuste dodrzovat tyto tf¥i zlaté zasady:

- Myslete na to, ze chcete dosahnout konkrétniho cile a ne presvédcit partnera o tom, zZe jste krasni, genialni, velkodusni, vstficni.
KdyzZ si nevyjednate ani dopfedu stanovené minimum, dohodu neuzavirejte.- Nedélejte se moudrejSimi, nez ve skutecnosti jste. Kdyz
nécemu nerozumite, dejte si to od partnera podrobné zopakovat a vysvétlit.- Na zavér by obé strany mély mit pocit, Ze je pro né
dohoda vyhodna. Jinak se lehce stane, ze ,ukfivdéna" strana dohodu nedodrzi.

Poznej a bran se — jak proti manipulaci (18)
Obeti manipulace jsme tehdy, kdyz se nekdo veze na nasich zadech a je mu jedno, Ze nds bude bolet v krizi.

Pri manipulaci pouzivaji lidé ruzné techniky presvedcovani, podobne jako pouzivaji pri loupezich ruzné typy zbrani. Ale ne kazdy, kdo
presvedcuje, manipuluje. Ne kazdy, kdo ma v ruce strelnou zbran, je lupic. Zbrane maji také sportovni strelci, policisté, myslivci,
sberatelé. V kazdém pripade je dobré umet odhalit, Ze nekdo v nasem okoli drzi zbran nebo Ze pouziva ovlivnovaci techniku.

KdyZz jsme cestni, slusni, férovi

To prave hraje manipulatorovi do karet. Budme cestni, kdyz se nas zlodej opta, kde mame schované posledni Uspory! Kdyz nami
nekdo manipuluje, vyuziva faktu, Ze dodrZzujeme urcité normy, urcitd pravidla. Proto umi predvidat nase konani. Trik je v tom, Ze on
pravidla porusuje nebo je v budoucnu porusi. Lidi je mozné lehko ovlivnit, kdyz se odvolame na dodrzovani nasledujicich pravidel:

Poskrabal jsem ti zada, poskrabej je také ty mne. Reciprocita.

Velky strejda to umi lépe neZ ty. Uznavani autorit.

Tak jsi svaty nebo ne? Koherentnost konani, soulad cinu se sebeobrazem.
KdyZ je neceho nedostatek, je to cenné. Princip vzacnosti.

Spolecnost je schopna fungovat v readlném case, protoZe lidé podobna pravidla dodrzuji. Problém neni v nespravném vyberu
pravidel, ale v manipulatorech. Co se deje, kdyz zaplatime za zbozi, které vlastne nepotrebujeme? Kdyz nas nekdo pripravi o penize,
cas, energii? Ve skutecnosti jsme nezaplatili za produkt. Zaplatili jsme za to, abychom mohli dodrzet nekteré z nepsanych pravidel
vzajemného spoluziti. Za to, abychom se necitili Spatne a provinile. Podivejme se na par prikladu.

Poskrabal jsem ti zada, ty me odnes na rukou

Jsme na velkém mezinarodnim letisti. Divame se z horniho podlazi do vstupni haly. V hale se opakovane odehrava nasledujici scéna:
mlady clovek se snaZzi darovat cestujicimu ruzi. Takovych mladych lidi je tu vic. Jsou to prislusnici hnuti Hare Kr$na. To, co delaji, se
anglicky nazyva ,found raising" — u nds bychom to spiSe nazvali Zebranim. Jde ale o rafinované Zebrani.

VetSina cestujicich ruzi odmitéd a pospicha k vychodu. Odmitaji, prestoze je kvet zdarma. Nekteri se vSak neubrani a dar prijmou.
Tehdy nasleduje druha faze. Mlady clovek slusne pozada o malou podporu pro své hnuti. Popripade naznaci i sumu, kterd neni nijak
vysoka. V kazdém pripade je vSak desetkrat vyssi nez cena ruze! Témer vsichni, kteri ruzi dostali, zaplati pozadované penize. VetSinou
se pri tom neciti dobre. V duchu si nadavaji, proc kvet prijali. Maji vSak proti sobe silného soupere. Ne toho mladika v bilém havu. Rici



»~ano" je prinutilo pravidlo. Zakon, ktery vzdy dodrzuji.

Velky strejda to umi Iépe nez ty. Ale je opravdu velky?

Kdybychom meli pochybovat o kompetentnosti a autorite kazdého vedce, lékare, policisty, vedouciho pracovnika, Urednika, meli
bychom velmi tezky zivot. Lidem se ve vetSine pripadu vyplati respektovat nazory a prikazy autorit. Podobne jako se motoristum vyplati
respektovat dopravni znacky nebo jezdit podle pokynu semaforu. Problém nastava, kdyz se semafor pokazi. Nebo kdyZ pan doktor, clen
indické akademie ved, po nds chce nekrestanské penize za svuj seminar ,Rychle do nirvany". A my se stydime poZadat jej o to, aby
nam ukazal alespon jeden z jeho tri faleSnych diplomu.

Kdyz jsi svaty, tak trp.
Americti psychologové Freedman a Fraser zkoumali ochotu lidi vyhovet neprijemnym pozadavkum. Vyzkum se odehraval v jedné
obytné ctvrti. K obyvatelum pristupovali dvema zpusoby.

Lidi z prvni skupiny navstivil vyzkumnik, ktery se vydaval za dobrovolnika. Pozadal je, aby na svém pozemku pred domem dovolili
umistit obrovskou tabuli s napisem ,Jezdete opatrne". Tabule byla schvalne oskliva. Navstevnik lidem ukazal fotografii pekného
rodinného domu, jehoz vzhled hyzdila takova tabule. Podle ocekavani vyzkumniku souhlasilo s pozadavkem velmi malo lidi - jen
sedmnact procent.

Ve druhé skupine vSak souhlasilo s umistenim tabule az 67 procent oslovenych obyvatel. Pritom se navsteva vyzkumnika u nich
odehravala tim samym zpusobem jako v prvni skupine. V cem byl teda rozdil? Jen v tom, co se odehralo dva tydny pred navstevou.

Obyvatele druhé skupiny navstivil pred dvema tydny jiny dobrovolnik. Pozadal je o drobnost - umistit malickou tabulku (5x4 cm) s
textem ,Bud obezretnym ridicem". Témer vsSichni souhlasili. Vzdyt dobrovolnik od nich chtel tak malo... Jejich souhlas se vSak ukazal
byt osudnym. O dva tydny pozdeji dve tretiny z nich souhlasili i s umistenim velké ohavné tabule.

Past koherence
Vyzkumnici dosli k zaveru, ze lidé z druhé skupiny zmenili sebeobraz. Po umisteni malické tabulky se povazovali za nekoho
angazovaného, nekoho, kdo bojuje za zlepseni veci kolem sebe. A chteli jednat v souladu s timto novym presvedcenim.

Pokus se zopakoval jeste jinym zpusobem: v prvni fazi lidi jednoduse pozadali, aby podepsali petici za ,zachovani kras Kalifornie".
Samozrejme témer kazdy podepsal. O dva tydny pozdeji ,ochrancové kras Kalifornie" dostali druhou navstevu - dobrovolnika s jiz
znamou osklivou tabulkou. Prestoze dobrovolnik petici o krasach Kalifornie nezminoval a mnozi obyvatelé si na ni vedome nevzpomneli,
zhruba padesat procent s umistenim tabule souhlasilo

Pouceni je jasné: drive neZz se rozhodneme podepsat i tu nejneskodnejsi petici, vykonat i ten nejmensi skutek milosrdenstvi,
uvedomme si, Ze nase ochota vyhovet mnohem méne primerenym pozadavkum nasledne roste.

Kdyz si myslite, Ze je to vzacné, prodam vam to za premrstenou cenu.
Dodnes si doma jako velkou inspiraci uchovavam dve knihy Kurta Tepperweina. Jde vlastne o jeden a tentyz titul. Nejdrive jsem si
jej koupil v ceském prekladu.

V case svého pobytu ve Francii jsem byl nadSen krasnym motivacnim dopisem zasilkové firmy. Ta zduraznila, Ze Tepperweinova
kniha v knihkupectvich v prodeji neni. Je mozné si ji objednat pouze na dobirku. Kvality knihy a jeji obsah byly v reklamnich
materidlech vychvalené do nebes. Sdm sebe jsem presvedcil, ze musi jit o vyrazne vylepSené vydani knihy, kterou méam doma.

Kdyz knizka prisla postou, ukazalo se, Zze jde o francouzsky preklad stejného titulu. Firma sice slibovala, ze zbozi je mozné do deseti
dnu bez vysvetleni vratit. Ale platit znova postovné, utracet cas, otravovat firmu - to jsem jiz nechtel.

Dodnes se na me z police usmivaji dve knihy a poucuji me o zivote. Jedna stala padesat korun. Ta druha témer tisictrista.
Dvacetpetkrat tolik.

Cviceni pro horlivé

?Zkvalitneme nase rozhodovani. Vzdy, kdyz se rozhodneme utratit penize, cas, energii, prozkoumejme faktory, které nas k
tomuto rozhodnuti privedly. Pokud se nas nekdo snazi presvedcit, abychom se rozhodli velmi rychle, radeji zaZijme chvilkovy
neprijemny pocit vlastni nepruznosti, nevzdelanosti, nelidskosti. Jen proboha nevyloZme hned penize na stul. VSechny podomni
obchodniky a pojistovaci agenty pozadejme, aby nam svoji nabidku dodali nejdrive pisemne. Spolu s jejich adresou, telefonnim cislem,
jménem firmy. Rozhodneme se podepsat, zaplatit, slibit cokoli nejdrive ctyriadvacet hodin po jejich nabidce. Pokud nam fantasticky
vyhodny obchod nabizeji duverni znami, zjisteme si, zda je pro vec nezmotivoval nekdo cizi. Jak dlouho dotycnou osobu znaji? Overili si
pravost jeji adresy?

?Pro ty, kteri vZdy souhlasi. Aspon jednou v tydnu reknete nejdrive ne, i kdyz jste chteli rici ano. Nekdo vas pozada o laskavost,
cas, penize, vasi praci. Bez premysleni nejdrive vyhrknete: ,Lituji, ale to mi momentaine prilis nevyhovuje." Pokud jednoduse nejste
schopni takto reagovat, souhlaste, ale jen podminecne: ,Dobre, prijdu, kdyZ zjistim, Ze me doma nepotrebuji." Potom zmlknete a
sledujte reakci toho druhého. Tak co, zboril se svet?

Zamente casteji pristup ,bud mam pravdu ja, nebo ty" za pristup ,mne vyhovuje toto, tobe zase ono". Drzte se zasady: radeji at ten
druhy ztrati a zaplati malo, nez ja bych mel ztratit a zaplatit hodne.

Priste budeme bojovat proti tréme.



Co s trémou? (19)

Sladit se a vést

Kdyz chceme na nekoho udelat dojem, je dobré sladit se s nim ve formalnich vecech: prizpusobit svoje obleceni, rec, chovani. Nekdy
tréma vyplyva jednoduse z toho, Ze na slavnostni hostine jsou vsichni kolem nas ve fraku a v kravate, my ukazujeme na obdiv svuj
cerveny svetr. UZ z dalky svitime a kazdy lehce vidi, Ze nevime, jak se pouziva ta mala vidlicka, ktera lezi vedle tech dvou vetsich.

Pokud jsme prisli na hostinu demonstrovat fakt, Ze nas takové veci nerozhazi, je vSechno v poradku. VetSinou vSak mame jiny cil.
Napriklad setkat se s jistymi lidmi a probrat jisté zalezitosti. V takovém pripade nam kazdé rozptyleni — obleceni, pravidla stolovani atd.
- ukrajuji z energie. Sladme se v tom, v cem se sladit umime. Za drobnosti se muZzeme partnerovi kratce omluvit, aby jej vec nerusila:
,Prominte, co se tyce pouZivani priboru na hostindch, to si stale neumim zapamatovat. Doufam, Ze vam nebude vadit, kdyZ to
odpozoruji od vas." Nebo: ,Prominte. Ja vim, Ze jste tu vsichni vedci. Ja jako obchodnik ale pouZivam Upine jinou rec. Presto se budu
snaZzit co nejlépe vysvetlit, jakou pomoc bychom od vds potrebovali."

Udelat dojem pouze na sebe
Velmi casto na lidi dojem delat nepotrebujeme. Takovychto situaci bude pribyvat, pokud prejdeme na vnitrni rizeni. Pokud budou
nase hodnoty, cile a kritéria pro nas dulezitejsi nez kritéria tech druhych.

Vezmeme si priklad z matky, kterd co nejrychleji potrebuje sehnat 1€k pro nemocné dite. Ma trému z toho, jakym ténem mluvi do
telefonu? Trapi ji, zda ma Uces Uplne v poradku? Zda si Iékarnik vsiml, ze jeji kabelka a kabat nejsou sladené? Asi ne prilis. To, o co ji
jde, je dostat svoje dite co nejrychleji z horecky, otarat mu Iéky a potrebnou pomoc.

Kdyz komunikujeme, uvedomme si, 0 co nam jde. Prednasime referat. Je nasim cilem to, aby nas na konci publikum obdivovalo?
Nebo jednoduse chceme prednést referat tak, aby byl srozumitelny? Zbavme se skrytych maximalistickych ambici. Omracovat
publikum, to se dela za penize.

A kdyzZ prave ty penize chci?

Kdo chce Uspesne pracovat v povolanich jako herec, zpevak, mluvci, politik, lektor, potrebuje dlouholetou profesionaini prupravu. A
hodne praxe. Ani Madonna neudelala kariéru za den. Stalo ji to prinejmensim deset let tvrdé prace. Marne si sousedka Blazkova mysli,
ze jeji ,vyzyvava" gesta, pohyby a kostymy jsou vysledkem nejaké amatérské improvizace

Nekdy se vSak do situace prednasejiciho, referujiciho, pripadne pruvodce na chvili dostaneme. Jak muzeme v takovémto pripade
zmirnit trému?

Natrénujme si, co se da

Pripravme si referat. Rekneme si jej v soukromi nahlas. Pripravme si poznamky, do kterych muzeme nahlédnout. Naucme se s
jistotou a bez ndmahy prednést prvnich par vet. To nds zbavi pocatecni trémy pri vystupovani. Podobne dobre se naucme i zaverecné
vety. Lidé si z kazdé prednasky nejlépe pamatuji prave zacatek a konec.

KdyZz mame moznost prohlédnout si o samote mistnost, ve které budeme referovat, je to velka vyhoda. Vejdeme do mistnosti dobre
naladeni, hladce oholeni J, piskajice si svoji oblibenou melodii. Udelejme par rozSafnych pohybu u tabule. Predstavme si v hledisti tvare
svych nejlepsich pratel. Rekneme jim pevnym, radostnym hlasem pér vet z referatu. Vyzkousejme si tanecnim krokem cestu od tabule
k projektoru. Zaplnme mistnost uvolnenosti, dobrou naladou, Usmevy. Cast z této pohody tu potom znova nalezneme.

Metoda preventivni navstevy selze jen tehdy, kdyz si v mistnosti dopredu predstavujeme narocné publikum, kdyz si predem
prehrajeme celou tu velkou odpovednost a citime ji na svych bedrech. Tehdy naladime své podvedomi na trému.

UZ mame jit pred publikum. UZ jsme tam!
Hodne zalezi na predchozi priprave. Ale i ted muzeme udelat par veci.

- Vezmeme si sebou nejaky predmet, talismana. Talismany pod pet kilogramu maji prednost. Al Capone, jenz casto zduraznoval
dulezitost dobrého slova, sebou pro kazdy pripad nosival i revolver. Nekdy uz jen predstava, Ze pred nami na stole lezi samopal
Skorpion a kdyby neco, je nam k sluzbam, nas dokaze prijemne pobavit a zbavit casti trémy.

- Budme zapaleni pro vec. Kdyz uz jsme se rozhodli mluvit, asi ndam na ni zalezi. Nebo nam zaleZi na dosazeni objednavky,
propagaci vyrobku nebo na penezich, které za prednasku dostaneme. Mysleme na cil. Nadchneme se pro nej vnitrne

- Nekdy se nam nejlépe ulevi, kdyz trému prizname: ,Vidim tady pred sebou tolik zkusenejsich lidi! Citim se najednou prilis mlady a
malo zkuseny. Ale vynasnazim se vysvetlit vec tak, jak umim."

- Pracujme telem. Dychejme pomaleji a zhluboka jeste pred zacatkem projevu. Zaujmeme na zacatku postoj, ktery jsme si dopredu
nacvicili. Napojme se par dousky (nealkoholického) napoje.

- V prubehu projevu se soustredme na nejakého konkrétniho posluchace, nejlépe takového, ktery nam je sympaticky. Kdyz se z
casu na cas podivame i na nekoho jiného, tim Iépe.

M A co delat, kdyZ se nachazime v nepratelském prostredi?

Nejdrive si uvedomme, ze prani delat se pred temi druhymi peknym je jiz bezpredmetné. Mame o jednu starost méne. Jedinym,
pred kym si nyni potrebujeme uchovat tvar, jsme my sami. Dohrajme svoji Ulohu az do konce. Co nejrychleji. Predstavujme si uz
dopredu sami sebe, jak budeme situaci hodnotit za den, za dva, za tyden. Rikejme si: ,Tak tohle jsem prestal! Vydrzel a pretrpel jsem



to. Udelal jsem, co bylo v mych silach. Jsem zvedav, kolik z nich by to na mém miste dokazalo!

Cviceni pro horlivé

?At je ocekavani druhych jakékoliv, my si presto delame svoje.Vyplati se to obcas trénovat. D4 se to delat i bez toho,
abychom lidem ublizovali. Vejdeme nekomu ,omylem" do kancelare a potom se omluvme. Soustredujme se na jeho reakci. Az nasledne
na své pocity. Kdyz si nekdo ve vetsi spolecnosti bere slovo prili§ casto, necekane mu skocme do reci. Vezmeme si z nabizenych jablk
to nejhezci. Sedneme si na to nejlepsi misto. Pozor! Netrénujeme se v bezohlednosti! Jen v tom, abychom prezili situaci, ve které
udeldme neco, co v ocich tech druhych neni zrovna nejsympatictejsi.

?Cvicme se v tom, jak udelat dojem. Upravme vhodne svoje obleceni. Napodobujme dobré recniky. Pripravme si pred kazdou
schuzkou, rokovanim, akci kratoucky prispevek. Prihlasme se ve vhodné chvili o slovo a rekneme to svoje. Experimentujme s ténem
hlasu, jeho vyskou, s polohou tela. Pokusme se vedome v partnerovi vyvolat pobaveni, zajem, obdiv, rozhorceni (to radeji ne na nasi
adresu).

Prijdme jednoho dne do prace obleceni neuveritelne sexy. Nebo naopak velmi konzervativne, az prehnane cudne. Sledujme reakce
lidi... Sledujme reakce lidi! Sledujme reakce lidi.

Co nas Zene vpred (20)

Nazev této casti by mohl klidne znit i ,Co nas Zene?". ojmy vpred a vzad jsou totiZz velmi relativni. Predstavme si jen na chvili dva
rvouci vojevudce, kteri Zenou své oddily do vzajemného vyvrazdovani se. Oba pritom krici: ,Vpred!" Podivejme se tedy jen na to, co
nas Zene, nezavisle na smeru, a zamysleme se nad tim, jak toho vyuZit ve vlastni prospech.

Otazka zZivota a smrti aneb nakolik jsme ovlivnitelni

To, jaké zpravy se objevuji v novinach, jaké programy bezi v televizi, nas ovlivhuje mnohem vice, nez si vubec myslime.
Seriozni vedecka studie vypracovana ve Spojenych statech dokazala, Ze clanky o sebevrazdach prispivaji primo k umrtim dalsich lidi.
Vzdy nekolik dni po publikovani clanku o sebevraZzde pocet ,nahodnych® a ,tragickych® nehod meritelne stoupl. Slo o smrtelné urazy
zpusobené automobilovymi nehodami a pady letadel. Ucinek kazdého clanku v uznavanych novinach trval asi tyden. Potom Uroven
nehodovosti klesla na puvodni hodnoty.

Jak tento fakt vysvetluji psychologové? Usuzuji, Ze u lidi, kteri podvedome pochybovali o tom, zda ma jejich Zivot cenu, zapusobilo
uverejneni clanku jako povoleni k odchodu. Protoze o dobrovolném odchodu ze sveta referovaly znamé deniky, téma nebylo pro
spolecnost tabu. Nehody, které se staly po uverejneni zpravy, nemely charakter zamernych sebevrazd. Jednoduse vice lidi ,dovolilo®
sobe samym odejit, aniz by o tom vedome premysileli.

Podobny vyzkum sledoval, jak zavisi pocet nasilnych cinu a vrazd na vysilani zaberu z mistrovstvi v boxu.
V prubehu peti let (1973 aZ 1978) se sledovalo, jak vysilani reportaZznich Sotu ze zapasu tezkych vah ovlivnuje pocet nasilnych cinu.
Vzdy po odvysilani takovych zaberu v hlavnim zpravodajstvi stoupl pocet vrazd nad prumer. Sokujici je i dal$i skutecnost: kdyz ve
findlovém zapase porazil bily Sampidn cerného, pocet zavrazdenych cernochu v nasledujicich deseti dnech vyznamne stoupl. Kdyz v
zapase vyhral cernoch nad belochem, v nasledujicich deseti dnech stoupl naopak pocet zavrazdenych belochu.

Rodice, nemoci, penize

Rodinna historie silne ovlivnuje nase podvedomé rozhodnuti. Pokud matka zemrela na urcitou nemoc kolem Sedesati let, dcera muze
doslova zkopirovat matcin osud. A roli zde nesehrava jen dedicnost. Vezmeme si napriklad vysi prijmu. Financni expert Phil Laut hovori
o zakone stropu prijmu. U nekterych svych klientu pozoroval zajimavy Ukaz. Nekolikrat v prubehu své kariéry dosahli prijmu, které
odpovidaly maximalni Urovni platu jejich rodicu. Po dosazeni této hranice jejich prijem nevysvetlitelne a ,ndhodou" klesl.

~Jesteze to u mne takhle nefunguje... 3

Pikantni a zaroven nebezpecné je, ze vyznam takovych vlivu na nas samotné odmitame. Uzname, ze vyzkumy maji pravdu. Ze lidé
jsou ovlivnitelni rodinou, prostredim, reklamou, médii. Lidé ano, my vSak ne! My mame preci neprustrelné blbuvzdorné brneni, ukované
z nasi vyjimecnosti, inteligence, erudice. A prave tento falesSny pocit bezpecnosti nas cini jeSte ovlivnitelnejsimi. Co tedy delat?

Vyberme si, co nas bude ovlivhovat

Nenamlouvejme si, Ze jsme vuci vlivu okoli imunni. Naopak, vyuZijme této ovlivnitelnosti ve vlastni prospech. Sami si objednavejme
vakciny, kterymi se nechame ockovat. Vybirejme si mnohem pecliveji pratele, cinnosti, konicky, knihy. Podle hesla ,,Rekni mi, co ctes, a
ja ti reknu jaky jsi*. Vyhybejme se lidem, kteri v nas vyvolavaji neprijemné pocity, kteri nas stahuji k zemi. Stranme se pomlouvacu a
pomlouvani. Nechejme na sebe pusobit prijemnou spolecnost, peknou hudbu, pekné zazitky. Nestaci si tyto veci pouze prat. Bojujme o
ne! Vzdyt bojujeme za sebe. Povazujme za své vysostni pravo vybirat si sami, jaké reci jsme ochotni poslouchat, jaké informace
konzumovat.

Poucme se u sekt

Experti na sekty tvrdi, ze vetSina jejich clenu jsou normaini lidé. Cleny sekty se nestali proto, Ze by byli emocionalne nestabilni.
Sekte se je jednoduse podarilo na jistou dobu izolovat od vlivu vnejsiho sveta a ovlivnovat je svym vlastnim zpusobem.Mozek je
ucenlivy. Jednou, jeste za casu totality, jsem si zapsal do deniku: ,Staci, aby te prinutili chodit na schuze. A uz te maji."

Vytvorme si své vlastni schuze. Schuze s krasou. Setkani se zdravim. Mitinky s fantazii, perfektnimi lidmi, napady, vecmi. Vyberme
si vzory, které se vyplati nasledovat. Cinnosti, které se vyplati delat. Bud naprogramujeme nas mozek my, nebo to udeld nekdo jiny za
nas.

Nechejme cile, at nas Zenou.
Pred témer padesati lety zacali na univerzite ve Stanfordu sledovat skupinu studentu. Po dvaceti letech vyhodnocovali jejich Uspech



v kariére a vysku prijmu. Ukazalo se, Ze tyto veci vyznamne souviseji s kladenim cilu.

Dve procenta sledovanych si jiz v prubehu studentskych let zaznamenavali cile pisemne. A pokracovali v tom i v prubehu
nasledujicich dvaceti let. Deset procent studentu si cile kladlo, ale nezapisovalo. Ostatni si cile nekladli. Po dvaceti letech od zacatku
vyzkumu vydelavali studenti z nejmensi skupiny, ta dve procenta, kladouci si cile, nejvic. Dohromady vic nez zbylych 98 procent

O efektivnim kladeni si cilu jsme si rikali v sedmém dilu naseho serialu, pojmenovaném Za cilem, nebo zanosem?

Cviceni pro horlivé

?Hodinka s hrdinou. \/\yberme si nejaky vzor; cloveka, kterého obdivujeme, jehoz Zivot stal za to. Muze to byt historickd postava
nebo nekdo Zijici. V prubehu jedné hodiny se venujme svym kazdodennim cinnostem. Zaroven si predstavujme, Ze je tato osoba
neustale s nami, Ze nas doprovazi. Snazme se jednat tak, aby nas doprovazela s radosti, se sympatiemi. Delejme veci tak, abychom
respektovali idedly ztelesnované timto clovekem.

?Zlepsit se.Jednim z jednoduchych zpusobu, jak zlepsit svoje vykony, je evidovat je. At uz jde o delani kliku, ziskavani klientu nebo
rozsirovani sbirky znamek. Na prvni pohled cpi zapisovani nechutnou byrokracii. Jen diky byrokracii ale dnes vime, o cem byl vlastne
Sumer, Egypt, kdo byli Chetité. Pri zapisovani je treba sledovat ten spravny parametr. Chcete sledovat, kolik casu denne
protelefonujete s klienty nebo to, kolik dostanete objednavek?

?Varianta - zlepsujeme charakterové viastnosti. Cviceni je podobné jako predchazejici. Koupime si slovnicek a pero.
Nadepiseme jej ,Denik odvahy" nebo ,Denik trpelivosti®. Kazdy den si do nej zapiSeme udalost, pri které jsme projevili nejvice odvahy,
trpelivosti, (geniality). Dobrym trikem je delat si tydenni a mesicni rebricky ,The best of*. Cervenou vypiSeme jeste jednou
nejodvaznejsi cin tydne, mesice, roku.

Jak (z)ménit sviij Zivot? (21)

Otazka zmeny vlastniho Zivota je velmi choulostiva. A ma nastesti i svoji komickou stranku. Vzdyt i slavna arizonska penice Tornado
Lou z filmu Limonadovy Joe s velkyma ocima Septa: ,Chci byt jinou. Lepsi!™ I ten nejvyspelejsi guru to nekdy zkazi a zmeni Zivot svych
nasledovatelu vic, nez by jim bylo milé. Jedno je vSak faktem. Nas Zivot se meni, at chceme nebo ne. Ted jde jen o to, jak. A to bychom
chteli obcas ovlivnit.

Co vlastne menit? Systematicky pohled

To, jak mame zivot vnimat, co si 0 nem mame myslet, co mame delat, nam vysvetluje mnozstvi lidi. Rady filosofu z ulice se vsak
vetsinou vyplati hodit psum. Obcas se v prubehu historie stane, ze nekdo prijde na vyjimecne dobry zpusob nahledu na svet. Takovi lidé
se potom stanou pravem slavnymi. Euklides, Descartes, Freud, Russel ovlivnili mysleni prumerného pozemstana vic, nez si dovedete
predstavit.

V oblasti, kterd nds zajimd - v oblasti osobniho rustu a komunikace - jsou velmi uZitecné myslenky Gregoryho Batesona
<http://www.lawrence.edu/dept/environmental_studies/bateson.html>. Jde o cloveka, jenz svoji praci ovlivnil vyvoj psychologie,
psychiatrie, kybernetiky a jinych oblasti. Bateson s presnosti vedce a zanicenim ditete vypitval z tela prirody nejedno tajemstvi o tom,
co by se dalo jednim slovem nazvat Zivot. O véem, co vnima, co se hybe, co roste a ma moznost reagovat na okoli. At uz jde o
stonozku, prislusnika Armady spasy nebo tropicky prales.

Ruzné Grovne vnimani

Z myslenek Batesona vychazelo i neurolingvistické programovani (NLP), kdyz se v nem vytvorilo takzvané Batesonovo schéma. V
duchu Batesona a NLP jsme uvazovali uz v minulych dilech. Pochopit jeho myslenku bude proto pro nas snadné.

Vickrat jsme zduraznovali, Ze clovek nereaguje na svet samotny. Reagovat muze jen na své vnitrni reprezentace sveta. Ucili jsme se
tyto reprezentace ovlivnovat a menit; jak uz u sebe, tak u druhych. Toho se tyka vetsina komunikace. Batesonova myslenka zni takto:
Clovek si reprezentuje svet na ruznych udrovnich. Umeni prozkoumat problém z ruznych pohledu a Urovni, na spravné Urovni zasahnout
potrebuje ovladnout ucitel, manazer, rodic i umelec. O jaké Grovne jde? A jak je muzeme vyuzit? Zastavme se u kazdé z nich.

Prvni aroven. Prostredi. Rekneme, Ze mirne prejidajici se dama (pan) potrebuje zhubnout. Jak by ji prospelo, kdyby se ze dne na
den okoli dotycné osoby zmenilo nasledujicim zpusobem: rédno by na stole u postele nelezely tycinky, ale cinky. Na lednicce by nebyl
pripevneny seznam potravin, které je treba koupit, ale obraz tlustého, nechutne tlustého individua, poZirajiciho hot-dog. V lednicce by
misto Skvarku a tucného syra trunil hlavkovy salat. Ve skrini by byly nadherné nové Saty, do kterych se vyplati alespon kilo dve
zhubnout.

Druha daroven. Elementarni cinnosti. Uminili jsme si dbat o své zdravi. Rozhodli jsme se vice vetrat a nosit volnejsi Saty. To vse
proto, abychom lépe dychali. Dame si vlozky do bot, abychom rovne chodili. Po konzultaci s ocnim Iékarem zlepSime své videni a
prestaneme si plést babicku od sousedu s tou pekne vyvinutou Sestnactkou ze tretiho patra.

Treti Groven. Schopnosti a strategie. Chceme Iépe uspet na trhu prace. Naucime se mluvit anglicky, oviadat pocitac — nebo
alespon ovladat se za pocitacem - a varit neodolatelne chutnou kavu.

Pri pohovorech s nadejnymi zamestnavateli pouzijme postupu, strategii popsanych v knize autora Bollese: Jakou barvu ma tvuj
padak?_(Vydavatelstvi Pragma. Kniha opravdu existuje. Vrele doporucuji.)_

Rozhodneme se kolegy v praci vzdy nejdrive vyslechnout, aZ potom presvedcovat. Jde o jednoduchou, Ucinnou, dvoukrokou



strategii, kterou je tezké dodrzovat.

Ctvrta Groven. Hodnoty, kritéria, presvedcovani. Pokud jsme presvedceni, ze si svet dokazeme uzit, jen pokud budeme mit
dvakrat vetsi plat nez nyni a k tomu jeste figuru jako Pamela ci Schwarzenegger, muzeme udelat dve veci. Bud drit jako blazen na
zvysSeni prijmu a zlepSeni postavy. Nebo zmenit toto omezujici presvedceni.

Zajimava je dalsi vec. Rekneme, Ze jistou praci bezne zvlddneme za dve hodiny. Kdyz nabudeme presvedceni, ze by to Slo i za
hodinu ctyricet, vetSinou se nam to také podari. Magicka hranice deseti vterin ve sprintu na sto metru dlouho odolavala. Jen co ji vSak
prvni sprintér prekonal, prekonavali ji ti ostatni mnohem snaze. Jednoduse uverili, Ze je to mozné. O hodnotach, kritériich a
presvedcenich jsme podrobneji hovorili v casti Sebeduvera, emoce a automat na kavu

Pata aroven. Role a identita. Sluhové slavného ruského vojevudce Suvorova pochybovali, zda je jejich pan celkem normaini.
,VZdyt si to jen predstavte. Ten chlap rano vstane, zacne behat po pokojich, poléva se studenou vodou, vykrikuje neco tatarsky nebo
turecky."

Polozme si otazku: Kdo byl Suvorov? Suvorov byl vynikajici vojevudce. To znamena vojak, vudce, manazer. Dobry vojak potrebuje
byt ve forme. Je dobré, kdyz je otuzily. Suvorov sportoval a otuzoval se, jen co vstal z postele. Dobry vojevudce vyhrava nad
nepritelem nejen primo v boji, ale také v prubehu rokovani. Je vyhodou, pokud rozumi jazyku protivnika. A Rusko v tom case bojovalo
zejména s Turky a Tatary.

Koherentnost roli, podminka harmonického Zivota

Cetl jsem knihu od velmi sympatického cloveka. Role milujiciho partnera-milence byla v jeho Zivote velmi dulezitd. ProZival vSak s
partnerkou neustalé krize, protoZe jejich vztah jaksi nesSel do paru s jeho dalsi roli. Byl katolickym knezem. Dlouhé roky cekal, az mu
nekdo (arcibiskup, kardinalové, papez, cirkev, Panbuh sam) povoli Zit v obou rolich naplno a bez vycitek svedomi. Nedockal se. S
vyberem a sladenim roli si musime poradit sami.

Sesta Groven. Vazby na vnejsi svet — spiritualita. Nekdo Zije pro hudbu, pro umeni. Jiny vede. Jiny je na svete hlavne proto,
aby se staral o rodinu a zahradku. Nebo si to alespon ti tri tak mysli. Kdyz lidé berou neco skutecne vazne a maji trochu talentu, stavaji
se zazraky. Vyrustaji osobnosti typu Gandhi, Picasso, Messner, Edison, Churchill. Pripadne Karel Havlicek, Ivan Lendl nebo Karel Gott.
Kazdy z nich zil v Uplne jiném svete, mel Uplne jiné poslani.

Nekteri lidé se na této Grovni nemaji Sanci realizovat. At jiz proto, Ze jejich ,spiritualitou® je boj o preziti nebo proto, Ze si cely obzor
nechaji zastinit sitovkami s nakupy a steZovanim si na politiky treti tridy. Vyberme si svet, ve kterém chceme Zit! Vyberme si role, které
chceme v Zivote hrat! Vyberme si je s ohledem na své talenty, zaliby, schopnosti. Tento vyber nezaleZi na tom, kdo prave vyhral ve
volbach! Vyberme si takovy zpusob komunikace s okolim, ktery nejvice umozni vyrust nam a tem kolem nas.

Cviceni pro horlivé

?Role. Mentalni uklid. Napiste si seznam svych hlavnich roli. Minulych, budoucich, nynejsich. Zeptejte se sami sebe: kym jsem,
kym jsem byl, kym budu? Co predevsim deldm, v jaké oblasti se angazuji? Odpovedi mohou byt ruzné: jsem muz, dcera, student,
podnikatelka, filatelista... Které role vice nebo méne vyhasinaji? Které se stavaji vyznamnejsimi?

Sledujte, jak role mezi sebou zépasi, nebo naopak - spolupracuji. Byvaly fotbalista a nynejsi tata ctyr deti se rozhoduje, zda se ma
podivat na prenos z mistrovstvi sveta nebo vzit deti na vylet, na cerstvy vzduch. Mozna se nakonec rozhodne pro vylet a pribali i mic.

Vytipujte si ty role, které mohou vstoupit do konfliktu. Vzpomente si na konkrétni problémy, které vam soupereni techto roli
zpusobilo. Jak je v budoucnu zharmonizovat? Které dat kolik prostoru? Rozhodnuti zaleZi na vas.

?Bateson jeste jednou. \Vzpomente si na nejaky problém v minulosti, ktery se vdm podarilo elegantne vyresit. Prozkoumejte svuj
zdsah z hlediska Batesonova schématu. Co jste zmenili? Své prostredi? Své hodnoty, presvedceni? Nebo jste si osvojili nejakou novou
schopnost (jako rychlocteni) nebo strategii (napriklad jiny zpusob prace se zakaznikem)? Nekdy jste mozna zmenili vic polozek
najednou. Pokud mate trochu casu, napiste mi o tom (kupka@fmph.uniba.sk). Velmi rad se dovim neco nového

A to je konec seridlu. Preji vdm mnoho zdaru! Pamatujte: Radeji pomalu za cilem, nez rychle za ostatnimi!



