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Pro Aarona,

kterp mi ukdzal, Ze se nemusim podfizovat, abych byla milovina.
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uvobD

Stalo se to v poloviné srpna v Bostonu. Slunce netprosn¢ prazilo
a ja stala na chodniku rusné ulice s naruci plnou papirovych tasek
nacpanych potravinami. Ze vSeho nejvic jsem si prala jit domt
a sednout si pod klimatizaci, ale misto toho jsem se usilovné snazila
poslouchat dobrovolnici z Greenpeace, ktera mi uz deset minut
licila zalostné vyhlidky lednich medvéda.

Stalo me velké Gsili tvarit se zaujaté a po cele mi stékal pot.
Ledni medvédi mi ptipadali roztomili — komu taky ne? —ale nemeéla
jsem casu ani pen¢z nazbyt. Za pul hodiny mi zacinala telekonfe-
rence a mné bylo jasné, Ze na ni dorazim pozdé. Zaroven jsem ale
nechtéla byt hruba, takze jsem se neodvazila odejit. Nesnesla bych
pocit, ze mé ta cizi zena, kterou pravdépodobné uz nikdy neuvidim,
bude povazovat za nezdvoraka.

Kdyz se nakonec zeptala: ,,Chcete darovat tficet dolarti na po-
moc ohrozenym chlupac¢tm?* moje nizké sebevédomi mé donutilo
sahnout pro penézenku. V tu chvili se jedna z mych tasek roztrhla
a nékolik konzerv se rozkutalelo po chodniku. Okamzit¢ jsem je
zacala sbirat a chrlit omluvy, ale kdyz jsem po chvili zvedla hlavu,
ta zena uz stala o kus dal s nckym jinym.

Povim vam jesté jeden pribéh.

O nekolik tydnt pozdéji jsem vyrazila na koncert kamaradovy
kapely, ale misto poslouchani hudby jsem se zasekla na baru. Né-
jaky Gplné cizi muz mi pétatficet minut — vim to presné, protoze

jsem se kazdych pét minut divala na hodinky — vypravél o svych



dvanacti kytarach. Popisoval mi je tak barvité, ze mi z toho $la
hlava kolem. Prvnich par minut jsem mu vénovala plnou pozor-
nost — vzdycky rada prohodim par slov s néekym novym — ale pak
uz jsem se mu vsemozné pokousela naznacit, Ze si chct jit po svém.
Divala jsem se na telefon. Rozhlizela jsem se po mistnosti. Na jeho
otazky jsem odpovidala jednim slovem. Nic z toho na néj nezabralo.

Podle vsech méritek byl neskodny, neméla jsem z n¢j strach
a nepusobil na mé nebezpec¢nym dojmem. Presto jsem z néjakého
dtvodu nedokazala sebrat odvahu a rict: ,,Bylo fajn si s tebou po-
povidat, ale uz bych si rada sla poslechnout muziku.*

Vibec jsem to ze sebe nemohla dostat, jen jsem cekala, az se
konec¢né vypovida.

Priblizné mésic nato jsem $la na rande s muzem, se kterym
jsem se seznamila pres internet. Hned mi bylo jasné, zZe z toho
nic nebude. Vypadal jinak nez na fotkach na svém profilu, méli
jsme sotva hrstku spolec¢nych zajma, neustale mi skakal do feci
a u dezertu jsem si vyslechla dlouhou prednasku o zaludnostech
akciového trhu.

Kdyz jsme se konec¢né rozloucili a ja nasedla do taxiku, nesku-
tecné se mi ulevilo. Uf; mdm to za sebou, pomyslela jsem si. Ani ne
za hodinu mi prisla zprava: BYLO TO BEZVA. KDY SE ZASE SEJDEME?

Nevédeéla jsem, co mu odepsat. Mohla jsem byt upfimna —DIiKy
ZARANDE, ALE NEJSI MUJ TYP, HODNE STESTI — jenze takova odpoved
mi pripadala hruba. Nedokazala jsem tict pravdu. Nevédéla jsem
jak. Takze jsem neodpovédela.

Uplynuly tfi dny. Pak mi prisla dalsi zprava: VIS, NEODPOVEDET
MI NA SMS JE PEKNE NEZDVORILE. UZILI JISME SKVELOU VECERI - ZA KTE-
ROU JSEM MIMOCHODEM ZAPLATIL - A DLUZIS MI VYSVETLENI.

Vibec mé nenapadlo o jeho tvrzeni pochybovat. Nenapadlo mé

zvazit, jestli jeho pristup ,,néco za néco* ladi s mou feministickou



naturou. Myslela jsem jen na jediné: citila jsem se provinile. Takze
jsem si misto upfimné odpovédi vymyslela vymluvu — PROMIN,
MELA JSEM MOC PRACE — a souhlasila s dalsim rande. Az po ctvrté

schiizce jsem konecné sebrala odvahu a odmitla ho.

Vétsinu svého zivota jsem se snazila kazdému vyhoveét a zavdeécit
se. Pripadalo mi to tak prirozené, ze jsem se nad tim nikdy ani
nepozastavila. Kdyz po mné nékdo néco chtél — at uz rodina,
kamaradka, partner, nebo Gplné cizi ¢lovék — okamzité jsem mu
vyhovéla. Nebrala jsem ohled na vlastni neprijemny pocit, vycer-
pani ani vztek.

Nezalezelo na tom, jestli jsem kvili tomu dorazila pozdé na
schtizku nebo propasla vystoupeni kamaradovy kapely. Nezalezelo
na tom, jestli jsem doty¢ného uz nikdy nechtéla vidét.

Porad jsem se snazila kazdému vyhovét. Kladla jsem po-
treby ostatnich na prvni misto. Neuméla jsem rict ne. Byla jsem
people-pleaser.

Kdyz jsem byla ve vztahu, poslouchala jsem oblibenou hudbu
mého pritele, travila ¢as s jeho prateli a hadky probihaly podle jeho
pravidel. V rodinnych vztazich jsem dobrovoln¢ piijimala odpovéd-
nost za emoce ostatnich, sledovala jsem je a opecovavala s mnohem
vétsim zapalem nez své vlastni. Pred prateli jsem se bala byt auten-
ticka — pripadala jsem si ,,nezajimava“ a nejlip jsem se citila v roli
posluchacky. Mi znami mé povazovali za veselou a usmévavou, ale
jejich dobre minéna chvala jen prohlubovala muiy smutek: trapil mé
pocit, ze mé nikdo skulecné nezna a nikoho nezajimam.

Po letech terapie jsem odhalila, jaké okolnosti ze mé udélaly
people-pleasera. Uz jsem ale netusila, jak toto zjisténi prevést do
praxe, abych prolomila zab¢hly cyklus. Moje ranni zapisky do de-

niku byly prospikované podrazdénymi otdzkami: ,,Jak se mam



ohradit?* ,,Jak mam prestat rikat ano, kdyz chci rict ne?* ,, Kdy
dam kone¢né¢ na prvni misto sama sebe?* A v jeden zvlast tézky
den jsem si zapsala dramaticky rudou barvou: ,,Jestli se nau¢im
byt asertivni, umfu $tastna.

Tuto stranku mam stale schovanou. Cas od ¢asu se na ni podi-
vam, kdyz si potfebuji pripomenout, jak velky jsem udélala pokrok.

Zanedlouho poté, co jsem svou frustraci svérila deniku, jsem si
uminila, Ze uz se nebudu snazit vychazet kazdému vsttic. Predtim
jsem se naprosto ve viem prizpusobovala byvalému partnerovi a te-
prve po bouflivém rozchodu jsem prisla na to, ze mi posuzovani
vlastni hodnoty podle chvaly ostatnich $tésti nepfinese. Zasahlo mé
bolestné, prudké a niterné uvédomeéni, ze mé pred mym nutkanim
vSem vyhoveét, zavdécit se a ustoupit nikdo nezachrani. Musim prevzit
odpovédnost za své vlastni $tésti. Tohle za mé nemohl udélat nikdo jiny.

V nasledujicich letech jsem pomalu a zamérne odhalovala své
vlastni pocity, potieby, touhy a sny. Zpocatku se prede mnou scho-
vavaly — zanedbavala jsem je tak dlouho, ze se mé baly a nevérily,
zZe se 0 n¢ postaram — ale ¢im vic pozornosti jsem jim vénovala, tim
byly pribojnéjsi. Cim vic jsem si naslouchala a pecovala o sebe,
tim snazsi pro mé bylo sdélit ostatnim, co potiebuji. Cim vic jsem
respektovala své potreby, tim intenzivnéji jsem vnimala nutnost
investovat do vztaht s lidmi, ktefi je také respektuji. Pomalu jsem
se naucila vytycit st hranice a davat jasné najevo, co ve vztazich
s ostatnimi jsem a nejsem ochotna tolerovat.

Bylo to stimuluyjici, osvobozujici a zaroven neprijemné. Kdyz
jsem si fekla o laskavost nebo pomoc, bylo mi trapné. Kdyz jsem
ve vztahu k pribuznému nesmlouvavé vytycila hranice, méla jsem
$patné svédomi. Kdyz jsem ukoncila vztahy, ve kterych jsem se
prestala citit dobrte, citila jsem smutek. Ale pod kazdou bolesti jsem

jasné vnimala, ze o sebe poprvé v zivoté konecné pecuiji.



Okusila jsem do té doby nepoznanou svobodu a sebedtuvéru
a s neochvéjnou jistotou jsem védéla, Ze k tomu chei pomoct i ostat-
nim. Mym cilem bylo pomahat lidem, kteri byli — stejné jako ja —
pripraveni zacit jednat a proménit svou touhu po zméné v realitu:
podniknout hmatatelné kroky a prestat stavét potieby ostatnich
nad své vlastni.

Koucink je k plnéni téchto cilt jako stvoreny. Pta se a odpovida
na otazku: ,,Kam chci opravdu smétovat a jak presné toho dosahnu?*
Proto jsem se zapsala do programu certifikovaného International
Coaching Federation. O rok pozdéji jsem ho tspésné dokoncila a za-
cala pomahat lidem, ktefi se rozhodli prolomit vzorec people-plea-
singu, nastavit si hranice a naucit se rikat, co si skutecné mysli.

Kromé individualnich sezeni s klienty jsem také psala a sdilela
své poznatky o people-pleasingu online. Prekvapilo mé, jak hlu-
boce zapusobily na ctenare po celém svété. Zacali se mi ozyvat lidé
z USA, Indie, Jemenu, Irancie, Afghanistanu, Nového Zélandu,
Stdanu a dalsich zemi. Psali mi: ,,Vibec mé nenapadlo, ze se
s timhle potyka 1 nékdo jiny.“ A ja jim odpovidala: ,, Taky jsem si
myslela, Ze jsem jedina.*

S kazdym dalsim sledujicim a odbératelem silil mij pocit soli-
darity: Jsme v tom spolecné. Nejsme na to sama.

O pét let pozdéji uz moje clanky precetly miliony Ctenara
a mymi workshopy o people-pleasingu a stanovovani hranic pro-
Sly tisice ucastniku z celého sveta. Nebudte people-pleaser je vibérem
toho nejdulezitéjsiho z mnohaletého vyzkumu, koucovani, vyuky
a stovek individualnich rozhovoru s lidmi bojujicimi s people-plea-
singem. Nabizi jak akéni pristup k prolomeni vzorce, ktery je za-
loZeny na vyzkumu a psychologii, tak praktické nastroje, s jejichz
pomoci se naucite vyjadrit své potieby, naplno vyuzit svij potencial

a prevzit kontrolu nad svym zivotem.



V 1. CASTI ,NAJDETE SAMI SEBE" se naucite, jak objevit — a po-
stavit na prvni misto — své vlastni pocity, potteby, hodnoty a prani
1 to, jak vidite sami sebe. Toto je pét pilirt vaseho ja. Bez dusledné
péce nebudou dost stabilni na to, abyste se ve vztazich s ostatnimi
dokazali sebejisté vyjadrovat.

VE 2. CASTI,,STUIJTE SI ZA SVYM* se dozvite, jak v ramci vztaht
respektovat své potreby, pozadat o to, co potiebujete, nastavit hra-
nice a znovuobjevit svou silu a vliv. Déle rozebereme, jak people-

-pleasing ovliviiyje razné socialni skupiny s odlisnymi okolnostmi.

CAST 3.,,PECUITE O SEBE" vés provede naroénym obdobim po
prolomeni zab¢hlého vzorce people-pleasingu. Naucite se prijmout
svou odvahu a obrnit se proti pocitim viny, strachu, hnévu, osame-
losti a smutku. Poradim vam, jak se vyrovnat s ukonc¢enim vztaht,
které vam uz nevyhovuji nebo nestaci, vcetné vech souvisejicich
narocnych zmén. Naucim vas tyto vyzvy vnimat jako prilezitost
k rastu a transformaci.

VE 4. CASTI ,DOPREIJTE SI BOHATSI ZIVOT” se dozvite, ¢im
vam prolomeni vzorce people-pleasingu prospéje, jak ve vztazich
s ostatnimi prestat prijimat podrizenou roli, jak vymytit people-

-pleasing z vaseho sexualniho Zivota, jak se znovu naucit radovat
a jak pristupovat ke svému zotaveni a vnimat odlisnosti, se kterymi
se v jeho prubchu setkate. Pomohu vam objevit radost z pomoci,
ktera je zalozena na vasem dobrém pocitu a seberespektu.

Kdyz jsem zacala psat tuto knihu, védéla jsem, ze chel téma
people-pleasingu rozsirit dvéma klicovymi zptisoby: pridanim
nuanci a priznanim nevyhnutelnych bolestivych situaci, které bé-
hem tohoto dudlezitého procesu zotaveni nastanou.

Zatimco se pojmy jako people-pleasing a sebepéce staly soucasti
mainstreamového slovniku, komplexni myslenky — napriklad nasta-

veni hranic — jsou Casto zfedény natolik, ze nas ve vysledku odrazuji



od budovani zdravych vztaht. Slychame, ze ,,pokud nam nckdo za
vsech okolnosti nedava lasku a stesti®, meli bychom ho ,,odriznout®.
Ze pokud s ndmi nékdo nesouhlasi, méli bychom se od néj distan-
covat, abychom ,,ochrénili svij klid*. Ze pokud nékdo nedokéze
uspokojit vsechny nase potreby, ,,zaslouzime si nékoho lepsiho®.

Tyto ploché fraze zcela ignoruji komplikovanou povahu lid-
skych vztaht. Blokuji nase zotaveni, protoze nas povzbuzuji k hle-
dani nedosazitelné¢ho idealu a brani nam prozkoumat nase pocity
a posoudit, jak my sami prizivujeme vlastni problémy nebo zdanlive
bezvychodnou situaci.

Proto se v knize Nebudte people-pleaser zaobirame ruznymi odlis-
nostmi souvisejicimi s people-pleasingem, coz vam pomuze prolo-
mit vzorec nauceného chovani a zaroven vas povzbudi k budovani
udrzitelnych a realistickych vztaht. V této knize se do hloubky
zabyvame otazkami typu: Jaky je rozdil mezi laskavosti a snahou
vyjit nékomu vstric na tkor nasich vlastnich potreb? Jak soucitné
vnimat bolestné okolnosti, které nas dovedly k people-pleasingu,
a zaroven prevzit odpovédnost za prolomeni tohoto vzorce? Kdy
je vhodna chvile na kompromis a kdy mame trvat na svém? Jak
pozname, kdy nase hranice prekracuji ostatni a kdy je narusujeme
my sami tim, ze délame vice, nez je nam prijemné?

Vérim, ze nase skute¢né zotaveni zavisi prave na takovych odlis-
nostech. Stejné tak se domnivam, ze musime zminit 1 emocionalni
nuance zotaveni — tato vnitrni prace neni pouze posilujici a osvo-
bozujici, ale také obtizna a ne¢kdy velmi nepfijemna. Pii praci na
prolomeni vzorce people-pleasingu se ¢asto bojime pozadat druhé
1 0 néco, co by se dalo povazovat za naprostou samozrejmost. Po
stanoveni hranic se ¢asto citime provinile, bez ohledu na to, jak
nezbytné tyto hranice mohou byt. Ukonceni toxickych vztaht v nas

vyvola smutek navzdory tomu, jak velké skody na nas napachaly.



Celit neprijemnym a bolestnym pocitim je béhem tohoto pro-
cesu nejen bézné, ale dokonce nevyhnutelné. Pokud si je odmitneme
priznat, nedokazeme se uklidnit a procitit je. A bez klidného pro-
citéni hrozi, ze znovu prekro¢ime své hranice a opét se stahneme
do tichého utrpeni. Z tohoto davodu vam Nebudte people-pleaser
nabizi praktické nastroje pro prijeti a zklidnéni pocitt viny, strachu,
hnévu, nejistoty a smutku, které se v nas mohou vynorit poté, co

zacneme pecovat o nase blaho.

Vzpominate na moje staré ja, které pred lety stalo na rusné bos-
tonské ulici, poslouchalo toho kytaristu v baru a chodilo na jedno
priserné rande za druhym?

Tahle verze mého ja by nikdy neveérila, ze jednoho dne budu
psat tvod této knihy a skute¢né, hluboce citit, Ze uz nejsem
people-pleaser.

Hloupost, tekla by. Nemozné.

Ale ono to mozné je. Prozila jsem to na vlastni kiizi a byla jsem
svédkem promeény stovek mych klientt a tisict jednotlivet po celém
svete, kteri mi v e-mailech psali: ,,Nikdy by mé nenapadlo, ze to
dokazu. A je to tady.”

Zotaveni neni jednorazova zalezitost. Je to proces, ve kterém
budete muset znovu a znovu obnovovat slib, ktery jste dali sami sobé.
Uzdravujeme se pokazdé, kdyz presmérujeme pozornost k nasim
pocitum, touham a snim. Uzdravujeme se pokazdé, kdyz svij pocit
viny uklidnime, misto abychom se jim nechali podnitit k reakci.
Uzdravujeme se pokazdé, kdyz vyjadrime své potreby v situaci, ve
které jsme driv mlceli.

Dluzim podékovani stovkam zotavujicich se people-plea-
serti, ktefi mi dali svoleni uvést v této knize jejich osobni prib¢hy.

V ramci ochrany soukromi jsem zménila jejich jména, vek a dalsi



udaje, ale vsechny medailonky jsou pribéhy skutecnych lidi z ce-
lého svéta.
Doufam, ze se kniha Nebudte people-pleaser stane vasim spolec-
nikem, podporou a povzbuzenim pti prolomeni vzorce people-
-pleasingu. Méte pred sebou nelehkou praci, ale ujistuji vas, ze se
vam tsili bohaté¢ vyplati.
—  HaILEY MAGEE, Seattle, WA
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PEOPLE-PLEASING: CO TO JE, ODKUD SE
BERE A PROC SE HO POTREBUJEME ZBAVIT

People-pleasing je neustalé uprednostnovani potteb, prani a pocitt
druhych na tkor nasich vlastnich. Jako people-pleasefi se ve vzta-
zich stavime do podrizenych pozic. Dfeme a prepiname své sily, aby
nas ostatni meli radi. Déla nam obrovské potize nastavit si hranice.
Mame problém rozpoznat a opustit toxické prostiedi a navazujeme
nevyvazené vztahy, v nichz neustale davame a nedostavame nic na
oplatku. Urcujeme svou sebehodnotu podle toho, jak moc poma-
hame, jak moc jsme uzite¢ni a jak moc podporujeme lidi kolem nas.
Prestoze se people-pleasing projevuje ve vztazich s ostatnimi,
prameni z nedostatecného vztahu k nam samotnym. Nas postoj by
se dal povazovat za urcitou formu sebeobétovani. Mnozi z nés se
dokonce i v naprostém soukromi a beze svédkii vyhybaji naplnéni zaklad-
nich potteb, berou na lehkou vahu své emoce a citi se neprijemné
ve své vlastni spolecnosti. Neumi se uvolnit, tvorit, nadchnout
aradovat. Takové oddéleni se od pocitu vlastni hodnoty nas svadi
k perfekcionismu, ostré kritice a odsuzovani sebe samych. Tézko
zvladame stres, neumime se uklidnit a regulovat své emoce a v kraj-
nich pripadech se tolik chceme vyhnout prociténi nasich emoci, ze
propadneme kompulzivnimu chovani ¢i zavislostem.
People-pleasing je vzorec chovani, nikoli dusevni onemocnéni.

Veétsina lidi se k nému uchylyje nevédomky — je to pro né prirozeny



zpusob interakce s ostatnimi, ktery jim byl vstipen v détstvi. V této
kapitole prozkoumame, odkud people-pleasing prament, jak ovliv-
nuje nase vztahy, co jej odlisuje od laskavosti a jak mtzeme tyto

znalosti pouzit k jeho postupnému prolomeni.

CTYRI TYPY PEOPLE-PLEASINGU

People-pleasing se projevuje u vsech genderovych identit, etnik,
veékovych a socialnich skupin, ale u kazdého ma jinou podobu.
Nekdo je naprosto sebejisty a autenticky v pract, ale v partnerskych
vztazich prepina do pasivity. Dalsi nema problém s vymezenim se
mezi prateli, ale bojuje s nastavenim hranic v rodiné. Pro n¢koho je
people-pleasing naprosto bézny ve vsech oblastech Zivota — v praci,
v partnerském vztahu, s prateli, doma i pri jednani s cizimi lidmi.

People-pleasing mtze vypadat napiiklad takto:

Tanya

Pétactyricetileta pravnicka Tanya zije v New Yorku. V soudni sini
je prubojna a nekompromisni, ale v soukromi si pripada nedtlezita
a bezmocna. S pocitem sebezapreni dotuje svého nezaméstna-
ného partnera, ktery si $ne¢im tempem hleda praci. Vikendy travi
na venkoveé u nedavno ovdovélé matky, kterou Tanya popisuje
jako ,,narcistickou a arogantni®. Kazdé setkani s prateli se rychle
zmeéni na terapeutické sezeni, pfi némz Tanya jen posloucha narky
ostatnich — a o jeji zivot se nikdo nezajima.

Vsechny jeji vztahy jsou nasaklé zasti a pocitem povinnosti —
Tanya dava prilis mnoho a prijima malo, jenze nevi, jak tuto dy-

namiku zménit.



Aaron

Pétatricetilety Aaron je zasnoubeny, ale jeho vztah ohrozuje kom-
plikovana situace v rodiné. V détstvi mu zemrel otec a Aaron si je
od té doby velmi blizky se svou matkou Jadou. Kdykoliv Jada néco
potrebuje, Aaron to okamzit¢ zaridi. Matka mu nckolikrat denné
vola a probiraji spolu v§echno mozné — od pocasi az po fotbalové
zapasy. Aaron se nezdraha prijmout hovor dokonce ani uprostred
schiizky se svou snoubenkou Issou.

Ma pocit, ze ho matcina neodbytna pritomnost dusi, a Issa uz
vyjadrila obavy, ze se z ni ve spletitém vztahu matky a syna stane
paté kolo u vozu. Aaron ma od otcovy smrti pocit, ze nese odpoved-
nost za emocni pohodu své matky. Chce si vytvorit odstup, jenze

nevi jak na to. Navic ma obavy, Ze tim zrani Jadiny city.

Lena

Devétadvacetileta Lena pochazi z ortodoxni zidovské rodiny. S pri-
byvajicim vékem zacala pocitovat nespokojenost s urcitymi aspekty
své viry — zejména s rigidnimi genderovymi rolemi — a po mnoha-
meésicnim uvazovani se rozhodla z cirkve vystoupit.

Odstup od ortodoxni komunity ji otevtel oc¢i — uvédomila si,
jak vyrazné ji styl vychovy sméroval k uprednostnovani potieb
ostatnich. Ve spole¢nosti muzi se stahuje do pozadi a neprojevuje
se, pr1 konfliktu s prateli okamzité prepne do pasivniho postoje
a ustoupi. Bez vedeni nabozenské obce nema tusenti, co chee, o ¢em
sni a kdo je. Lena by se chtéla ridit intuici, ale nevi, kde ji najit

a jak ji probudit.

Zoe

Nebinarni ¢tyriadvacetileta Zoe je temperamentni, upovidana

osoba studujici divadelni védu. Zoe snadno navazuji pratelstvi



a jejich kalendar je vzdy nabity rychlymi schtizkami na kavu, ve-
cernimi koktejly a vikendovymi dobrodruzstvimi. Ale navzdory
pocetné skupiné pratel si Zoe pripadaji odpojeni a v podstaté
neviditelni.

Uz v détstvi se naucili, Ze neustala veselost je neprustrelnou
strategii, jak prilakat pozornost jinak netecnych rodica, proto se ji
drzi i v dospélosti pii navazovani pratelstvi. Zoe jsou vzdy tempe-
ramentni a prijemni, a prestoze se rychle sprateli, tato pratelstvi
se nikdy neprohloubi. Zoe se nikdy nesveéruji s tézkostmi a nikdy
nikoho nezadaji o podporu. Touzi po hlubsim propojeni a preji si,
aby jim n¢kdo vénoval skutec¢nou pozornost a duvérné je znal, ale

people-pleasing jim brani v budovani intimnich pratelstvi.

Tanya, Aaron, Lena a Zoe sice pochdzeji z raznych prostredi, ale
jedno maji spolecné — touzi byt pribojnéjsi a dat ve vztazich volnost
svému autentickému ja. Vsichni ¢tyfi chtéji umét urcit a prosazovat
své potreby, stanovovat zdravé hranice a rozhodovat se na zakladé
vlastnich hodnot a priorit.

Prvnim krokem k prolomeni vzorce people-pleasingu je nale-
zeni jeho prvopocatkt v nasem zivoté. Tim si umoznime procitit
sebeuvédomeéni a soucitné prijmout, Ze jsme tento vzorec chovani

pouzili jako copingovou strategii k zachovani bezpeci.

KORENY PEOPLE-PLEASINGU

People-pleasing nam pomaha zvladnout nedostatek podpory a na-
strahy nebezpecného nebo nepfedvidatelného prostredi. Mnozi
z nas se nauci prehnané vychazet vstric druhym uz v détstvi — za-

Jisti s1 tak bezpeci nebo naklonnost zaneprazdnénych, chladnych



¢1 agresivnich pecovatelt. Pro marginalizované skupiny — jako
jsou lidé s jinou barvou pleti, LGBTQ+ nebo neurodivergentni
jedinci — muze byt people-pleasing také strategii preziti, obranou

proti stigmatizaci, obtézovani nebo ublizeni.

Trauma

Rozvinuti people-pleasingu je pravdépodobnéjsi u traumatizova-
nych osob. Psychoterapeut a odbornik na traumata Pete Walker
rozsiril v roce 2003 znamy model reakce na stres ,,atok, utck, nebo
zamrznuti® o ¢tvrty pridavek: podlézani. V praxi to znamen4, ze
se clovek v ohrozeni pokusi zdroj hrozby potésit, uspokojit nebo se
mu prizpusobit, misto aby se branil, utekl, nebo prestal reagovat.

Reakce podlézani je obzvlast casta u lidi, kteri se v détstvi stali
obétmi zneuzivani. Podle Walkera se uz v raném véku naucili, ze
protesty proti $patnému zachazeni vedly k vyhrocent situace, takze
se ,,prestali branit, vymazali ze svého slovniku slovo ne a nikdy se
nenaucili reagovat se zdravou asertivitou®.!

Pokud se dit¢ pomoci podlézani vyhne ublizeni, mtze se této
copingové strategie drzet 1 dlouho poté, co nebezpeci pomine.
V dospeélosti se pak tvari v tvar situacim vyvolavajicim strach nebo
uzkost muze uchylit k chovani, u néjz predpoklada, ze mu zajisti
uznani ostatnich: predstira laskavost a bezstarostny piistup, zahr-
nuje své okoli komplimenty nebo souhlasi s aktivitami, o které nema
zajem. Walker vysvétluje, ze podlézanim ,,vyhledava bezpeci tim,
ze prebird prani, potreby a pozadavky druhych. Jedna na zaklad¢
podvédomé viry, ze cenou za vstup do jakéhokoliv vztahu je obé-
tovani vlastnich potieb, prav, preferenci a hranic.”?

Trauma muze vést také k rozvoji celoZivotni prehnané ostrazi-
tosti. Lidé s timto problémem peclivé monitoruji nalady ostatnich,

vsimaji si 1 nejdrobnéjsich vychylek a hledaji znamky bliziciho se



nebezpeci. Casto se stavaji odborniky na desifrovani emoci dru-
hych, ale nerozumi svym vlastnim. Mnozi se postupné zcela odpoji
od svého vnitiniho svéta.” Takto mohou dlouhodobé dopady trau-
matu utlumit vnimani vlastnich pocitti a potteb, snizit schopnost
rikat ne a ve vypjatych okamzicich znemoznit jednani se zdravou

davkou asertivity.

Jak nas ovlivnila vychova

Ne vsechny k people-pleasingu dozene trauma. Nékdy se k tomuto
vzorci chovani uchylime pod vlivem vychovy.

Jako déti se u¢ime komunikovat se svétem od nasich opatrov-
nikd. To oni nam rikaji, zda jsou nase emoce a potieby prijatelné,
zda a za jakych podminek si zaslouzime lasku. Klinickd psycho-
lozka Diana Baumrind identifikovala v 60. letech 20. stoleti ¢tyTi
styly vychovy: shovivavy, zanedbavajici, autoritativné vzajemny
a autoritarsky.! Autoritarska i shovivava vychova mize vést déti
k people-pleasingu.

Autoritarsti rodice se chovaji despoticky a kladou na své po-
tomky nepfimétené vysoké naroky.” Sice uspokojuji jejich materialni
potreby, ale jen vyjimecné jim projevuji naklonnost nebo posky-
tuji emocionalni podporu. Zridkakdy vysvétluji davod svych vy-
chovnych pravidel a nedavaji prostor ke kompromistim — rozhoduji
naprosto o vSem. Prisna pravidla v kombinaci s citovym chladem
vedou mnoho déti k nazoru, Ze si pozitivni reakci ostatnich zaslouzi
jediné tehdy, kdyz budou délat vSechno spravné. Takové dité se
stava zavislym na motivaci zvenci a tzkostlivé doluje svou sebe-
hodnotu z uznani a prijeti od rodi¢, uciteld a vrstevniki.® Boji se
negativniho hodnoceni ostatnich, byva nervézni a extrémné sebe-
kritické. Z mnohych vyrostou perfekcionisté neschopni tolerovat

vlastni chyby. Naplnovani ocekavani druhych je zameéstnava natolik,



ze jen s obtizemi objevuji své vlastni pocity a touhy. Tvrdé pracujici
a uspesni dospeli, kteri z techto déti vyrustaji, se ¢asto potykaji s ne-
schopnosti chovat se asertivng, trpi pocity viny, depresemi, tizkostmi
a nizkym sebevédomim.” Tyto potize pak musi resit na terapii.

Na opacné strané spektra se nachéazeji shovivavi rodice. T1
pecuji o emocionalni potieby svych potomki, ale nekonzistentné
prosazuji oCekavani, pravidla a dasledky neposlusnosti. Nekterd
z nich se chovaji spiSe jako kamaradi nez jako rodice. Nékdy se
svym détem svefuji s intimnimi detaily ze svého zivota, neoprav-
néné od nich vyzaduji emocionalni podporu nebo si z nich pfi
konfliktech s partnerem délaji spojence. Takové prohozeni roli
Casto stavi déti do pozice pecovatela a klade na né vétsi odpoved-
nost, nez je pro jejich vek vhodné. Déti se uci, ze jsou milovany vy-
hradné za svou schopnost emocionalni podpory, a tato domnénka
pak casto prosakuje 1 do jejich vztaht v dospélosti.

Déti v roli opory a diavérnika mivaji problém rozvijet svou
vlastni identitu. Snadno odhali potreby a pocity svych rodicu,
ale velmi tézce nachazeji své vlastni. V duasledku toho se dospéli
potomci shovivavych rodict ve vztazich casto ocitaji v pozici za-
chranct, pomocniki, prostiednikti nebo mucednikd.

Také emocionalné nezrali pecovatelé — tedy ti, ktefi neumi re-
gulovat své vlastni emoce — mivaji problém rozpoznat emoce svych
potomkd, brat je vazné a reagovat na né. Nevstipi svym détem, ze
jejich pocity a zku$enosti maji vyznam — vnitini svét je prehlizen
a povazovan za nedulezity. Déti emocionalné nezralych rodict se
nauci prehlizet své pocity a potieby a v dospélosti se ¢asto stavaji
vécnymi posluchaci, pomocniky a prostredniky.

Pecovatelé mohou své potomky privést k people-pleasingu také
tim, ze se ho sami dopoustéji. Sledovanim chovani rodicu se v dét-

stvi u¢ime, co je normalni. V§imame si, jak nasi rodice jednaji, jak se



rozhoduji, jak travi ¢as, jak se k sobé chovaji a mluvi o sobé. Pokud
jsou nasi rodice ostychavi, pasivni, obétavi nebo neschopni stanovit

hranice, mtizeme jejich postoje v prubc¢hu zivota netimyslné zrcadlit.

Détstvi ve stinu zavislosti

Nekteri pecovatelé zanedbavaji podporu svych déti z davodu vlast-
nich emocionalnich omezeni. Rodice, kteri se potykaji se zavislosti
u sebe nebo jiné¢ho ¢lena rodiny, pravdépodobné nedokazou détem
poskytnout dostatecnou oporu, zajem a péci.

V rodinach, v nichz se vyskytla né¢jaka forma zavislosti, se
obvykle vsechno toci kolem zavislého. Rodinni prislusnici sleduji
jeho chovani, povzbuzuji ho k léché, snazi se zvladat jeho nevyz-
pytatelné nalady a potykaji se s dusledky jeho nepredvidatelného
chovani. Déti se uci, ze jejich primarni odpovédnosti je péce o za-
vislého, a samy trpi nedostatkem podpory, kterou potiebuji k na-
lezeni nebo vyjadieni zakladnich pocita a potieb.

Z mnoha déti vychovanych v takovém prostredi vyrostou
enormné nezavisli, prehnané zodpovédni dospeli. Veri, ze si za-
slouzi lasku jen vymeénou za to, co udélaji pro ostatni.® Podle vyzkumu
maji dospé¢lé déti alkoholikii tendence prebirat odpovédnost za
veskeré negativni udalosti doma nebo na pracovisti. Pripadaji
s1 — stejné jako v détstvi — odpovédni za naladu a chovani vsech
kolem sebe. Pro dospélé déti zavislych zustava jejich vnitini sveét
velkou neznamou, casto se obklopuji zavislymi nebo emocio-
naln¢ nedostupnymi partnery a nechténé vytvareji ve svém zivoté

dynamiku, jakou znaji z détstvi.’

Vliv genderovych norem

Seminka people-pleasingu casto zaséva rodinné prostredi, ale vy-

znamnou roli mohou hrat také genderové normy. Navzdory tomu,



ze v minulém stoleti doslo k markantnimu posunu smérem k rov-
nosti zen a muzu, jsou zeny v nasi kulture stale povazovany za
pecovatelky. Profese zalozené na péci o druhé — tedy zdravotni
sestry, ucitelky a socialni pracovnice —jsou 1 v soucasnosti doménou
zen. Zeny stravi pramérné étyfi hodiny denné domacimi pracemi,
zatimco muzi se péci o své blizké a domacnost vénuji jen dvé a pul
hodiny." Psycholog Marshall Rosenberg pise: ,,Obraz milujici Zeny
byl po staleti spojovan s obétovanim a popienim vlastnich potreb
ve prospéch péce o druhé. Protoze jsou zeny spolecnosti vycho-
vavany tak, aby povazovaly péci o ostatni za svou nejdilezitéjsi
povinnost, uci se ignorovat své vlastni potieby.“!!

Dokonce 1 v mezilidskych vztazich jsou zeny stale povzbuzo-
vany — skryté 1 vyslovné — k tomu, aby uprednostiiovaly druhé. Cas-
téji nez muzi citi odpovédnost za emocni Gsili, tedy za neplacenou
a prehlizenou praci spocivajici v péci o vztahy, emoce a dobry pocit
ostatnich.” Podle vysledkt vyzkumu se Zeny omlouvaji mnohem
Castéji nez muzi a s veétsi pravdépodobnosti oznaci své chovani za
urazlivé nebo vyzadujici omluvu.” Jesté pravdépodobnéjsi je, ze
budou sebejisté nebo asertivni zZeny vnimané jako ,,panovacné .

V dnesni dobé¢ uz neni tak bézné explicitné prikazovat zenam,
aby byly tiché a obétavé, presto jsou tyto normy v nasi kulture
stale hluboce zakotenény. Mozna se o nich nemluvi nahlas, ale
i nadale hraji vyznamnou roli v tom, co od zen ocekéava spolecnost
1 ony samy.

Muvzi celi odlisnym genderovym normam, které mohou rovnéz
podporovat people-pleasing. Povzbuzuji muze k potlacovani emoci,
skryvani slabosti a prekonavani limitt. Muzam je stale prisuzo-
van stoicismus, necitlivost a neschopnost vyjadrit emoce. Podle
vysledk studie z roku 2019 vnima 58 procent dotazanych oceka-

vani, ze budou ,,psychicky odolni a neprojevi slabost®, a 38 procent



dotazanych se ne¢kdy vyhnulo rozhovoru o emocich, aby nepuso-
bili ,,zzenstile“."” Takova karikatura bezcitného muze zpusobuje
bolestiva odpojeni ve dvou oblastech. Tou prvni jsou vlastni pocity
a potteby, od jejichZ vnimani se muzi odfiznou, protoze by podle
obecnych predsudkt neméli Zadné mit. Tou druhou je odpojeni
od ostatnich, protoze je obtizné vybudovat intimni a povzbuzujici
spojeni, kdyz jste si nikdy nedovolili byt zranitelni.

Mnoho muzi vnima také tlak na to, aby v praci prekracovali
své limity. Navzdory tomu, ze se Zeny stale vice zapojuji do pracov-
niho procesu, mnozi muzi se citi nuceni prokazat svou hodnotu tim,
ze zaujmou tradicni roli zivitele rodiny. Mnozi z nich popiraji své
vlastni potieby, zanedbavaji odpocinek a nakonec je skoli prepraco-
vani, vyCerpani ze snahy dostat idealu silného muze, zvyseny stres
a nespavost.'® Genderové normy jim mnohdy znemozni vnimat

emoce, budovat intimni vazby a priznat si, ze si potfebuji odpocinout.

Kulturni rozdily
Co je v jedné kulture povazovano za people-pleasing, mtze byt
ve druhé bézné a zadouci chovani. Kultura urcyje 1 zdravou a ne-
zdravou miru uspokojovani potreb ostatnich.

Individualistické kultury, jako jsou Spojené staty, Velka Britanie
a Jihoafricka republika, povzbuzuji jedince ke stanovovani cilti
zamétenych na sebe, a plnéni cili druhych neni tolik podstatné.”
(Prestoze, jak jsme se dozveédéli v predchozi casti, zeny a marginali-
zované skupiny stale ¢eli spolec¢enskému tlaku na potlacovani vlast-
nich potieb ve prospéch péce o druhé.) Individualistické kultury
kladou mensi diiraz na rodinnou a skupinovou prislusnost a veétsi
diraz na nezavislost, individualitu a seberealizaci. V né¢kterych
clenech téchto kultur to vyvolava pocit svobody a volnosti jednani,

jini si vsak pripadaji neukotveni a odpojeni.



Kolektivistické kultury, jako je Cina, Korea, Japonsko a Indie,
povzbuzuji své cleny, aby pred jednotliveem uptednostiovali sku-
pinu nebo rodinu. (Mnoha organizovana nabozenstvi také funguji
jako kolektivistické kultury.) Tyto kultury zdaraznujici konformitu,
poslusnost a loajalitu vyzdvihuji dilezitost rodiny a skupinové pri-
slugnosti.” V duasledku toho néktefi ¢lenové pocituji soundlezitost
a bezpedi, ale jini se citi svazani a v pasti.

Lidé pochézejici z kolektivistickych kultur — zejména ti, kterd
imigruji do individualistickych spolecnosti — pocituji konflikt mezi
idealy kultury a osobni touhou postavit na prvni misto své vlastni

potieby, vasné a sny.

Stigma a Gtlak

Pro mnoho marginalizovanych skupin predstavuje people-plea-
sing, prizpusobovani se okoli a maskovani autentického ja, metody
preziti. Pokud vas spolecnost naucila, ze si lidé jako vy nezaslouzi
ani zakladni péci, dastojnost a respekt, mize byt podrizené cho-
vani — zejména vuci autoritam — zpusobem, jak se chranit pred
wjmou. Jestlize se clenové vasi komunity velmi ¢asto stavaji obétmi
nasilnych ¢int a obtézovani, vasi strategii preziti bude zapadnout
do davu a neupozornovat na sebe.

Na razné marginalizované skupiny je vyvijen silny tlak, aby
se podvolily pranim a potfebam druhych. Toto téma je Siroké
a zaslouzi si vice prostoru, takze ve 13. kapitole probereme, jak

systémovy utlak ovliviiuje individualni vzorce people-pleasingu.

Spole¢nym jmenovatelem je potfeba bezpedi

Ackoli miva people-pleasing ruzné koteny, jeden aspekt je pfitomen
vzdy — snaha zajistit si bezpeci. Ne nutné ochranu pred fyzickou

ujmou nebo nasilim, muaze jit o bezpeci v $irsim slova smyslu:



= SOCIALNI BEZPECI: ,,Patiim sem® nebo ,,lidé mé maji
radi®.

= EMOCIONALNI BEZPECT: ,,Nékdo mé zna a chape®
nebo ,,;nékdo mé ma rad* nebo ,,zalezi na mné®.

= MATERIALNI BEZPECI: ,,Je postarano o moje zakladni
potieby*.

People-pleasing nam sice zajistil bezpeci v détstvi, ale pro nezavis-
lI¢ho dospélého, ktery se umi samostatné rozhodovat a ma se svym
zivotem vlastni plany, je vyjadreni potfeb mnohem efektivnéjsi

strategii nez snaha tyto potfeby udusit.

People-pleasing v psychologii

People-pleasing sice neni dusevni porucha nebo diagnéza, vzorcem
zanedbavani sebe sama a stavéni ostatnich na prvni misto se vsak
zabyva mnoho psychologickych smért. Na pieruseni tohoto vzorce
chovani se zam¢ruji ruzné formy terapie.

Zakladatel kognitivné behavioralni terapie Aaron Beck pred-
stavil termin sociotropie: osobnostni rys charakterizovany nadmeér-
nym upinanim se na prijeti druhymi a prehnanym zamétrenim
na vztahy. Lidé s vys$si mirou sociotropie pocituji pottebu vyho-
vét ostatnim, nejsou asertivni, prehanéji to s péci o druhé, déla
jim potize prosadit své potieby a obavaji se kritiky a odmitnuti."
U osob s takovymi sklony hrozi vétsi riziko vzniku deprese a bylo
prokazano, ze kognitivni terapie — ktera spociva ve zpochybnéni
negativnich myslenkovych vzorci o sob¢ a o svété — tyto depresivni
uc¢inky zmirnuje.?

Bowenova teorie rodinnych systému stavi na pojmu diferenciace,
coz je schopnost rozeznat, kde kon¢im ja a zac¢inaji ostatni.” Pro

osoby s vysokou schopnosti odlisenti je typicky silny pocit nezavislosti



a sebeuveédomeénti, zatimco lidé s nizsi schopnosti diferenciace se
vyrazné spoléhaji na uznani okoli.” Mivaji tendenci ptizptusobovat
své ¢iny preferencim ostatnich, nikomu nic neodmitnou a méni své
nazory tak, aby nevznikaly neshody. Bowenova terapie rodinnych
systémt pomaha lidem posilit vnimani diferenciace a vytycit si
zdravé hranice, aby mohli budovat zdravéjsi vztahy.

Dalsi pomickou k pochopeni vzorce people-pleasingu je také
teorie citové vazby. Jeji podstatou je nazor, ze zptisob komunikace
dospélych se utvari uz v détstvi, a to na zaklad¢ vztaht s rodici
nebo opatrovniky. Obecné se da rict, Ze u déti, jejichz potreby byly
v détstvi naplnovany nekonzistentné a nepredvidatelné, vznika
uzkostna citova vazba. Ve vztazich byvaji nejisti a nedaverivi, touzi
po hlubsi intimité a pottebuji od svych partnerti neustalé potvrzo-
vani a projevy naklonnosti.”” Boji se, Ze by je partner mohl opustit,
a velmi citlivé vnimaji faktory, které by mohly vztah ohrozit. Jejich
nizké sebevédomi je nuti ocekavat odmitnuti, takze vynakladaji
nemalé Gsili na to, aby se mu vyhnuli — nevahaji obétovat vlastni
potreby, prani nebo pocity. Terapie zamérena na citové vazby
pomaha klientim pochopit typ jejich vazby a zménit chovani ve
vztazich.

Do této oblasti patii také koncept vzajemné zavislosti neboli
spoluzdvislosti. Piivodné byl zpopularizovan v 80. letech 20. stoleti,
kdy se timto pojmem oznacovalo sebeob¢tovani mnoha partnert
alkoholikt.?* V soucasnosti mtizeme terminem spoluzdvisly popsat
kohokoli — spojeného se zavislou osobou nebo ne —, kdo chronicky
zanedbava své potreby a nadmeérné uprednostnuje ostatni. Spolu-
zavisli mivaji problém vyznat se ve vlastnich pocitech, vyhybaji se
vyjadreni svych potteb, byvaji nerozhodni, prilis dlouho setrvavaji
ve skodlivych vztazich a véri, ze ostatni nejsou schopni se o sebe

postarat. Pomoc s fesenim spoluzavislosti nabizi specializovany



dvanactikrokovy program Co-Dependents Anonymous a také mnoho
adiktologickych center.

S people-pleasingem c¢asto bojuji lidé trpici depresi, tizkosti, so-
cialni fobii a s riznymi formami neurodivergence. Ackoli neexistuji
zadné konkrétni udaje o podilu people-pleasert, vsudypritomnost
traumatu, zavislosti, deprese, iizkosti, socialni nespravedlnosti a pu-
vod tohoto vzorce naznacuji, Ze postihuje miliony lidi po celém svéte.

Navzdory rozsirenosti people-pleasingu — a mnozstvi strategii
zamérenych na jeho feseni — mnozi stale vahaji oznacit své chro-
nické nadmeérné posluhovani nebo sebeobétovani za people-plea-
sing. N¢kdo tvrdi: ,,Kazdy by mél upfednostnovat city a potreby
ostatnich... Podle mé je to prosté laskavost.”” A maji pravdu, péce
o potreby a pocity druhych je formou laskavosti. Ale kdyz zaroven

trvale zanedbavame sami sebe, z laskavosti se stava people-pleasing.

LASKAVOST VERSUS PEOPLE-PLEASING

Laskavost a people-pleasing maji na prvni pohled mnoho spolec-
nych ryst. Velkorysost, loajalita, soucit a oddanost jsou koneckoncti
zakladnimi kameny zdravych vztahti. Mezi people-pleasingem
a laskavosti vak existuje podstatny rozdil.

Psychologové zjistili, ze laskavost (kterou nazyvaji ,,zdravym
altruismem®) a people-pleasing (ktery nazyvaji ,,patologickym al-
truismem®) maji zcela odlisné koreny. Lidé vnimaji rozdil mezi
people-pleasingem a laskavosti rizné. Podstatné vsak je, pro¢ ur-
citou vec delate a zda vas negativné ovliviuje.

Psychologové definuji patologicky altruismus jako ,,ochotu jed-
notlivce iraciondlné uprednostnit domnélé potieby druhého a zpu-
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sobit si tim Gjmu®.*” Patologicti altruisté casto zanedbavaji sami



