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Zijeme ve svété slov

Premyslel jsem — ob¢as to déldm — o nasi dalsf spole¢né knize, tedy o této,
kterd se oproti pfedchozim zabyvd tématy stdle vSednéj$imi, dalo by se Fict
bagatelnimi. Se spoluautorkou se mi dobfe pracuje, od dramatickych piibéha
ustupujeme ¢im dél tim hloubéji do banalit, k oby¢ejnym Zivotim a obycej-
nym vétdm, které ndm Zivoty kazi. A zatim to nevidim jako producentsky
postup, ,kdyz vysla prvni série i pokra¢ovani dobfe, vytlu¢eme z toho kapital
a nasadime dal$f dily. Zatim to vidim tak, Ze je na co se ptdt a na co hledat
odpovedi.

Shodli jsme se na tfaskavé destruktivité slova ,normélni®, protoze normélni je,
to, co déldm jé, a chovdni lidi, s nimZ souhlasim. A proto prond$ime ,nor-
maln{ véty®, které jsme léta poslouchali doma, a divime se, jak mtzou neko-
mu vadit. Korunou téchto vybusnych sdélent je vykfik: ,,A pamatyj si, kdyby
t¢ o ptlnoci vzbudili, tak musis védét...“ A jd si uz v sedmi letech fikal, co
by to bylo za pitomce, ktery by mé o putlnoci budil, aby se zeptal, kolik je
sedmkrét sedm.

Zijeme vic ve svété slov nez ve svété redlném, a slysi-li dité néco o tom, jak
bude roztrzeno jako had, také si to dramaticky v duchu zobrazi. Verdikt
»Z tebe nikdy nic pofddného nebude” poslusné dité ochotné splni. Déti jsou
viéi témto nesmyslim (pardon: normalnim vétdm) bezbranné, i kdyz nékdy
maji své uskoky.

Dospéli maji ob¢as chut zabit kazdého komadra, nékdy i kazdou musku. ,Jsi
jako tvoje matka!“ Bodej¢ by nebyla, kdyz je z toho rodu a jako mald hol¢icka
byla pou¢ovéna. Ale hlavné odkoukala, jak se véci délaji ,normdlné“. Proto
existuje tolik vtipli o tchynich. Muz si mysli, Ze Zena zlistane stejnd jako pii
namlouvacich tancich, ale pée o hnizdo ji zatracené proméni. A z toho m4
snoubenec strach, a proto zertuje. Casto velice surové.

Protoze se ndm spolu dobfe pracuje neboli dobfe spolupracuje, byli jsme
schopni dohodnout se i na tak ozehavém tématu, jakym jsou banality vSed-
niho dne. Ty, které ndm ni¢i zivoty. Basnik Viktor Dyk o nich fika:

To véci marné jsou a plané,
a viibec prosté tragiky.
A srdce hyne ubodané,

ne mecem, ale spendliky

Radkin Honzdk



il



Q
@QQ

W@Wﬂ%@ ﬁl@






Zrole dorole

Vyicené slovo nejde vzit zpdtky. Je mozné se za né omluvit, nevracet se
k nému, délat, Ze z pusy nikdy neodeslo, rudnout i potit se nebo na né byt
hrdy a naparovat se jako holub. Druhd strana na né mize zapomenout, tvéfit
se, ze pleslechla, rozéilit se, plakat, ulozit do paméti a trépit se jim anebo
se radovat. Nebo si dokonce myslet, Ze ji slovo nijak neranilo, ale za pdr let
vykoukne jako nechtény plevel, ktery se prodere mezi kameny, i kdyz tam
ddvno nemél byt.

Reakei a emoci, které se s tim, co fikdme a sly$ime, poji mnoho. Vétsina vét
proSumi a rozplyne se v péné dni, nékteré ale zistanou, nékdy aniz o tom
vime, a stoji za ndmi jako nechténi privodci, ktefi ndm do ucha Septaji: ,Jsi
k ni¢emu, to nezvlddnes, nevypadds dobfe, mél by ses nad sebou zamyslet. . .
Podobné vyroky srdzeji nejen sebevédomi, ale i radost ze zZivota. Zmitdme se
v rolich nesikovného, nehodného, pomalého, neschopného ¢lovéka, az nés to
ob¢as zavede do ordinace psychologa nebo psychiatra.

Psychiatr Radkin Honzék vysvétluje, Ze se v Zivotnich situacich ocitdme
v takzvaném dramatickém trojuhelniku, ktery md v sobé tfi neudrzitel-
né, a proto pohddkové role — perzekutor, obét a spasitel. ,,Podivejte se tfe-
ba na Cervenou Karkulku. Je krisnym piikladem toho, jak béhem kritké
doby z jedné role pfeskakujeme do druhé. Spasitelka Karkulka krd¢i k ba-
bi¢ce, cestou se potkdvd se svym perzekutorem, vlkem. Ptd se ho, jak se m4,
a dd si s nim rande u babi¢ky, kde se posléze stdvd obéti poté, co pronese
tii pitomoucké otdzky, pro¢ m4 tak velké oci a tak déle. Perzekutor vlk se
tvéi{ spokojené, dokud neptijde spasitel myslivec a nerozpdfe ho, kdyz do n¢j
Karkulka nacpe kameni, takZe se z n¢j stane pfedlozka, tedy obét. Zatimco
z Karkulky je nové perzekutorka. Tento piibéh hezky ukazuje, Ze role v dra-
matickém trojihelniku hrajeme v Zivoté mnohokrét.

Radkin Honzék pfipojuje ¢astou vétu, z piibéhti uz nikoli pohddkovych:
»Co jé ti obétovala, a ty takhle. Véta vychdzi z role obéti, ale de facto je
perzeku¢ni. Ten druhy se mize stdt bud spasitelem, nebo obéti. Miize od-
povédét hrubé, nebo naopak fict: ,J4 trpél daleko vic.“ Lidi hodné bavi vést
zabomysi vélky, s velkou chuti vyvoldvaji malé spory a vyZivaji se v nich, do-
davd. Psychiatr uvddi dalsi ptibéh, ktery mohl mit tragicky konec, ale v pod-
staté ho lze oznait spis za tragikomicky: ,Povim vim o jednom manzelstvi,
ve kterém zena dévala zndt, Ze uz mé vieho tak akordt dost, tim, zZe se naoko
védela. Hrdli takovou hru. Kdyz sly3ela vrzat dfevéné schody, znamenalo to,
ze jde manzel doma. Vylezla na sttl a uvdzala si $pagdt okolo krku. Viechno



vychdzelo. Jenze jednou domut nevesel muz, nybrz lupi¢. Kdyz uvidél Zenu
s provazem na krku, seknul sebou na prahu,” li¢f psychiatr. Zatimco do té
doby utésoval manzel vésici se manzelku, ted bylo nutné hledat pomoc pro
omdlelé¢ho zlodgje.

Jind Zena ¢asto manzelovi vyhrozovala, Ze sko¢i pod vlak. On se nenechal
vyvést z miry. V klidu se podival na hodiny a poradil, at tam zatim nechodi,
ze by zbyte¢né Eekala, protoze vlak jede az za pul hodiny.

»A to je podstata. Zachovat klid. Nepustit ke slovu emoce. Nereagovat spon-
ténn{ agres, co? je docela béin4 reakce. Naopak. Rict si, 7e tuhle hru nehra-
ju. Vyvléct se z malichernych pasti,“ nabdd4 psychiatr.

Psychoterapeutka a spoluzakladatelka metody transakéni analyzy Mavis
Kleinovd pracovala s péti programy, které nds mohou nepfiznivé formovat.
Podle ni existuje pét piikazi, které jsou pro nds vyvoj a budouci zivot velmi
problematické. Musi§ byt dokonaly, musi§ byt silny-nesmi$ si o nic fikat, bud
vstticny a mily, snaz se a pospé&s si.

Pokud v détstvi nékteré z téchto vét lasto slychdme, ,naprogramuji“ nds
k rolim, které v zZivoté hrajeme. A nejednd se vzdy o pékné ulohy. Jak moc si
bereme nebo nebereme programy ¢i piikazy k srdci, souvisi i s tim, jakd spo-
le¢enskd pravidla od narozeni uzndvdme a jaky temperament ziskdme, jakym
intelektem disponujeme.

»Temperament je vrozeny. Kdyz je né¢kdo flegmatik, cholerika z néj neudéls-
te, i kdybyste ho umldtila,” f{kd s nadsézkou Radkin Honzék. Naopak cha-
rakter je, jak vysvétluje, ziskany a zakldd4 se na néj uz v déloze. Je$té pied na-
rozenim totiz dité citi, jak je pfijimané maminkou i rodinou. V prvnich dvou
letech pak ziskdvé pocit bezpeéi a jistoty, dojem, ze svét je kvalitni a hezké
misto. V idedlnim pfipadé samoziejmé. Jenze ne vidy takovou pozitivni vy-
bavu ziskd. Kdyz prvni dva roky neprobihaji hladce a v ldsce, je zadéldno na
zddrhele a riizné poruchy osobnosti.

»Ve tfech letech dochdzi k totdlni pfestavbé mozku, do kterého vtrhnou
takzvané mikroglie a udélaji prostfih. Zistane kolem deseti procent spoji.
Pokud by ztstaly vSechny, ¢lovék by se patrné velmi brzy psychicky zhrou-
til. Soucasné se méni ,mozkovd chemie’ ve stievech — détsky mikrobiom se
transformuje bliz k dospélému. V této dobé je tieba ditéti nastavovat manti-
nely, které mu ddvaji pocit bezpeéi a jistoty. Jinymi slovy: mé dostat hranici,
aby védélo, ze plati ,vocud pocud’. V této dobé se za¢ne setkdvat se slovem
,normélni‘. Kazd4 rodina m4 ur¢itd pravidla, kterd se tdhnou pfes generace.
Miizou byt dobr4, ale taky néjakym zptsobem potdpld. Svatd rodina neexis-
tuje,“ min{ psychiatr.
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V nékterych domdcnostech se slovem ,,normdlni® ohdnéji jako rytifi kulaté-
ho stolu meéem. A co z normélnosti vybo¢i, stdvé se rozbuskou a pfedmétem
dohadovéni, které mezi jejimi ¢leny ziskdvd dokonce status jakéhosi rodinné-
ho folkloru, druhu rodinné zdbavy. Bylo by pomylené se domnivat, zZe malé
dité tyto zabomysi spory nenaséva. Dél4 to podvédomé, aniz tusi, ze se jednd
o patologii. A jsme zpdtky u Mavis Kleinové a jejich péti miniscéndit, keeré
se mizou pod kazi zaklesnout jako nesplnitelny tkol.

»Musi$ byt dokonaly. Dokonalost neexistuje. Véci se daji udélat dobte, ale
ne dokonale. Radkin Honzdk fikd s oblibou druhym, ze dokonalé jsou jen
dvé osoby na svété: Kim a Trump. Chcete k nim do party? Témto lidem hroz{
obsedance. Jejich touha po dokonalosti ¢asto terorizuje celé rodiny.

»Musi$ byt silny, nefikat si o pomoc.“ Tak jsou oslovovdny podle psychiatra
déti pietizené odpovédnosti, ackoli se to jejich rodi¢im vétsinou nezdd. Jsou
to déti s kli¢em na krku, které se ¢asto musi starat o mlad$iho sourozence.
Mimochodem, z lidi s takovym programem se ¢asto stdvaji lékafi, sestficky
a dal$i pomahajici profese.

»Musi§ byt vstticny. Na prvni pohled se to nezd4, ale z takovych lidi ros-
tou tak trochu manipuldtofi podle vzoru: Chcete ode mé padesdt korun?
Dé4m védm hned stovku a podvédomé ¢ekdm, Ze budete vii¢i mné fungovat
stejné. Casto neuméji ifkat ne. Kdy? ale chtéji néco po druhych, dostanou
spis nez to, co chtéji, pfes sta. Po ¢ase vybuchnou a popel jim padd zpdtky
na hlavu.

»onaz se!“ Snazivci nedotahuji véci do konce s vymluvou: ,Ale j4 se pfece
snazil!“

»Pospés si!“ To jsou takovi ti, co musi stihnout patndct véci najednou. Mo-
derné se tomu f{k4 multitasking.

Pokud si neseme nékde v sobé hluboko ulozeny jeden z téchto programi —
a obvykle nebyvi jeden, ale rovnou vic —, mivdme pocit, Ze my jsme ti not-
malnf a ostatni zli. Vznikaji nedorozuméni, konflikty a na scénu se dostédva
dramaticky trojihelnik se tfemi pohddkovymi rolemi obéti, perzekutora
a spasitele. ..

Na miniscénéfe, které v sobé ukryvdme, pak lehce nasedaji jedovaté véty.
Probudi v nds zasuté a vytvoii tfaskavy koktejl. Nékdy viibec nevime pro¢,
ale vybuchneme jako papitidk. Dotknou se nds dokonce i nevinnd slova.

A aby to bylo jesté zamotanéjsi, s druhymi komunikujeme ze ti{ pozic — jako
dospély, ktery je rozumny, raciondlni a hledd feseni, jako dité, které je béz-
livé, ustraSené a snadno se rozpldce, a jako rodi¢, ktery mé tendenci kérat,
vychovdvat a pfikazovat.
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Pokud bychom byli vyrovnani bez kostlivcd v naSich télesnych skiinich,
uméli bychom na jedovaté promluvy okoli reagovat v klidu — asertivné je
poslat tam, kam patif, pousmdt se nad nimi nebo mdvnout rukou. Jenze
pokud se necitime dobfe, toxické nebo potencidlné toxické véty nds nastvou,
roz¢ili, vybuchneme, zahdjime hidku. Coz je nemoudré a zbyte¢né.

Jenze alespon ted uz vime proc.

A kdyz vime, pro¢ se ob¢as chovdme jako pitomci, pro¢ nds takové véty Stvou

nebo pro¢ kvili nim smutnime, jsme na dobré cesté hdzet je za hlavu.

Kldra Mandausovd
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Bez kazanicka neni
kostelic

Co kopiivou byt se chystd, uz lezouc ze zemé pali.
Selka, kterou slunce pod pefinou vidi, za nic nestoji.
... a dalsi lidovd moudra.



Minipfibéh

Réeni a piislovi nejsou toxickd sama o sobé. Casto presné popisuji si-
tuaci. Jedovatymi se stdvaji, kdyz se jimi snatime zakryt nebo bagateli-
zovat problém.

Dcera: Mami, vi§, Ze se ségra zase nepohodla s manZzelem? Byla jsem u nich
na ndvstévé a maji tichou domdicnost.

Matka: Co se stalo?

Dcera: Takové ty Zabomysi spory o zvednutém prkynku na zdchodé, kdo jak
se podival a co komu fekl nebo nefekl. Jak takhle mizou Zit? Pofdd spolu
nemluvi!

Matka: To vi§, manzelstvi. To je docela normdlni, na to si musi zvyknout.
Bez kdzani¢ka nenf kostelicka.

Dcera: Dékuju pékné, to se radsi nevddm.
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KDO vétu obvykle pronasi:
Ten, kdo si chce pomoci pfi hodnoceni situace zavedenym réenim, aby zesilil

argumenty.

Vjaké CHVILI byva vyFcena:

Kdyz se hodnot{ néjakd konfliktni nebo potencidlné problémovd situace.

PROG to fika:
Neum{ fict vlastnimi slovy, chce si pomoci obecnym moudrem, pfipadd mu

to zdbavné.

Véem je véta SKODLIVA a jaké miiZe zanechat nasledky:

Miize druhou osobu otrdvit nebo ji pfipadat k smichu.

Odpoveéd; ktera povede ke KONFLIKTU:

Nech si ty svoje strojeny feci! Neni nic trapnéjsiho nez pouzivat réeni!

SPRAVNA odpovéd:

A to je hezky feceno! J4 umim taky nékolik réent!

Ocima PSYCHIATRA:

Pokud se hézi floskulemi, je tfeba to zastavit. Tfeba zvoldnim, Ze taky umim
n&jakd réeni, a mizeme se pfedhdnét, keeré je lepsi. A kdyz se zastavim kon-
krétné u kdzdnicka a kostelicka: V bézném souziti samoziejmé dochdzi ke
konfliktim a kazd4 rodina to md nastavené trochu jinak. Pokud si odma-
la hraji na to, ze se po konfliktu nemluvi, jen tuto hru periodicky opakuji
a vlastné se nic nedéje. Pokud hrozi, zZe se kviili tomu vztah rozpadne, je na

misté uvazovat o odborné pomoci.
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CO JE TOHLE ZA
pitomost?



Miniptibéh
Manzelka: Co kdybychom si na zahradu pofidili vyvysené zdhony?

Manzel: A k ¢emu jsou dobré, prosim t&?

Manzelka: Nemusi§ se k nim skldnét, nehrozi ptizemni mraziky a taky sli-
mici rostliny nezerou.

Manzel: Co je to za pitomost, slimdci a mraziky? Je to jen tahdn{ penéz z po-
hodlnych lidi! To ddm radsi penize na lepsi véci.

Manzelka: No jasné, protoze ty se k zeleniné neohybds, neplejes!
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KDO vétu obvykle pronasi:
Ten, kdo si mysli, Ze m4 navrch nebo se chce hddat. Ale i ten, kdo vidi, Ze je
opravdu néco $patné, jen to neumi vyjddrtit nekonfliktné. Patfi do ust i rodi-

¢tum, keefi chegji vychovat ,uspésného génia“.

Vjaké CHVILI byva vyFcena:

V diskusi o ¢emkoli.

PROG to Fika:
Aby druhého odbyl, ponizil, ale i zah4jil diskusi o tom, zda to opravdu nen{

»pitomost®.

Véem je véta SKODLIVA a jaké miiZe zanechat nasledky:

Pokud ji druhy sly$i ¢asto, snizuje jeho sebevédomi, vede k hadkdm.

Odpovéd, ktera povede ke KONFLIKTU:

Pro tebe je viechno pitomost! Hlavné Ze ty mds ve v§em vzdycky pravdu.

SPRAVNA odpovéd:

Ano, m4s$ pravdu. Anebo v reakci na tuto vétu muzete mléet.

Ocima PSYCHIATRA:

Pokud mdm na néco ndzor a druhy se takovym zptsobem obofi, existu-
je podle mého nézoru jedind odpovéd. Naprosto v klidu Fict: ,,Ano, m4ds§
pravdu.” — ,Polib si $0s, je jind varianta téze véty, ale ta mize vést k agresi
a rozto¢en{ hddky. Naopak véta ,Ano, mds$ pravdu,” snizuje moznost dal$tho
konfliktu. Je uméni se takovym odpovédim naudit. Ale vyplati se to.

Kdyz takovou odpovéd uslysi dité, md moznost urcité reflexe. MiiZe se zamy-
slet, jestli se opravdu nemylilo. Slusny génius se totiz zadupat nedd. Nastésti
jsou détské kreativni ndpady malokdy odsouzené k takové dekapitaci. Déti
by mély tuto vétu ale slySet vyjimeéné a spi§ s nadsdzkou. Néco jiného je,
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Hod' je za hlavu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



