Demonstrace Virginie Satirové zadinaly dramaticky a pon'la.ihalry lidf:m
uvolnit jejich nevédomé touhy. Védoma si toho, ze kog.mtl\{m zména
k transformaci hiubokych vzorcl copingu nestaci, vytvofila siroké pf)lg
pro pouZiti zazitkového zplisobu prace. Piima zkuéepost je vic nez Jeji
technické provedeni. To zménilo rdmec jeji pocatecni praxe, stalo se za-
kladem modelu terapie a lidského riistu a inspirovalo vétsinu komponent
v teorii psychoterapie. ' ,

Dalgi kapitola se podrobnéji zabyvd tim, jak lidé sv§ sebeza.cilo’vne vzor-
ce projevuji, jak Virginia tyto vzorce zobrazovala jako \v/'nl’[I"I'l'l a vnéjsi
pozice a jak je moZné tyto star¢ vzorce piebudovat a pfiblizit se kon-
gruenci.
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3. Sebezachovné pozice

Ctyfi sebezachovné pozice zminéné v predeslych kapitolach maji svij
pavod ve stavu nizké sebetcty a nerovnovahy, kdy lidé davaji svou silu
nekomu nebo nécemu jinému mimo sebe. Lidé tyto pozice pfijimaji, aby
ochrénili svou sebehodnotu pied slovnim, mimoslovnim, vnimanym
o piedpokladanym ohroZenim. N

Novorozenci pfichazeji na svét v rovnovazném stavu s potenci k rlstu.
Pliceme, kdyZ nas néco boli, a odvracime se od véci, které se nam nelibi.
Ve snaze uspokojit své zdakladni potfeby experimentujeme s raznymi druhy
chovéni. Napfiklad: tsmév ndm mize pfinést pozornost a naklonnost, plac
rase jidlo. Jiz davno jsme zjistili, co se setkdva se souhlasem a co nikoliv.

Sami sebe definujeme dlouho pfed tim, nez zaéneme miuvit. Informace
siskdvame pomoci zvuki, obrazii, doteki, pohybiti a tonu hlasu lidi. Z toho
i vyvozujeme vyznamy a poselstvi o nds samych a tento zpiisob komuni-
hace se ¢leny své rodiny i ostatnimi lidmi zaéiname aktivné pouzivat. Vy-
(viifime si smys! pro svou vlastni cenu.

Komunikaci mizeme definovat jako zpisob, jakym lidé piedavaji in-
formace, vytvéreji si vyznamy o ostatnich a vnitiné i navenek odpovidaji.
Kklicem k pochopeni nasich vnéjsich i vnitinich procesti, naseho zachdzeni
« realitou a hodnoceni sebe sama je naSe komunikace.

Ackoliv ¢asto nemame k dispozici viechny dostupné informace, inter-
pretujeme si vie, co vidime a sly$ime tak, jak nejlépe dovedeme. Stava se
ale, Ze naSe interpretace jen malo souvisi s tim, co se aktudlné déje, protoze
lidé, ktefi na nas maji vliv, ne vidy komunikuji jasne€. Vyznamy, které si
jko batolata, déti a dospéli interpretujeme jako problém, nemusi byt tim,
co mluvéi zamyslel sdélit. Vysledkem je, Ze miZzeme zazZivat mnozstvi
pocitl, které s dal$im opakovanim omezuji nasi sebehodnotu.

Reknéme napiiklad, Ze jste batole a tta ztrati praci. Rodi¢e toho maji
plnou hlavu a zda se, Ze k vdm zménili pfistup. Nic uZ neni, jak bylo.
Dostava se vam méné pozornosti, méné naklonnosti. Na zakladé svého
vhimani si vyvodite, Ze vds uz nemaji radi, nebo Ze jste asi néco hrozného
udélali.

Poté, co zaéneme mluvit, nas lidé kolem zac¢nou ovliviiovat jesté mno-
hem vice. Komunikace obsahuje dvé slozky: verbdlni a afektivni (nonver-
Ihilni). Kazdy, kdo v danou chvili slovné komunikuje, vyjadfuje zaroven
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néco mimikou, gestikulaci, zménou odstinu barvy kiiZe, ténem hiasu a de-
chem. Tato neverbalni sdéleni odraZeji vnitini stav ¢lovéka. ,
" Interferenci verbalniho sdéleni s neverbalnim nazyvame nekongfruen{m
komunikaci. Otdzka po vérohodnosti sdéleni nas nuti k volbé mezi témr.t?‘
dvéma vzkazy. Kdyz nékdo fekne: , Tak, priteli, promluvi’m ted 0 radosuz

a pouziva u toho odtaZity ton, slysime verbdlni sdéleni, kter.e odRor}lje
afektivnimu. Nézoré fedeno - slova jdou jednim smérem a dojem' jinym.

g ‘)oﬂ >

DOJEM

Kongruentni slova
(,Miluji t&“)

Kongruentni dojem

Které z téchto sdéleni je to pravé?! A co znamena ten rozpor? Abychom
se zmohli na odpovéd, musime to védét. Nebo uhodnout: o

Na otazku, jak se lidé citi, dostdvdme ¢asto rozpqruplne odpovefil. ,,:'\vle?
docela fajn,” fikaji se smutkem v hlase. Takova 11’1k‘0ngruevr'1.ce. je lzevazna}
a jako déti jsme absorbovali obé jeji slozky. Ta}ce jsme ptijali vyicena
i nevyidens pravidla, jez zpuisob komunikace ovladap: o

Dité, které pravé zainag mluvit, vede rodinu ke kntlc.kemlrlvr’nomfantvu.
V rodindch charakteristickych nejednozna¢nymi sdélenimi odrazi rand d,et—
ska komunikace inkongruenci a mezery v uceni. Projevyf Vdé?i v rodlrngcl}
obvykle odrézi to, co se v jejich kontextu naucily. Rodice }vost,atm llfle
v okoli mohou odpovidat s pobavenim, zahanbenim nebo potésenim, a tim
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poskytovat ditéti bud dalsi informace, nebo pravidla o komunikaci. Piikla-
dem rodinnych pravidel jsou napriklad prohlaseni:

- ,,Co se doma upece, to se doma sni!“

-~ ,Co fikd mdma, je svaté.”

»Po nikom nic nechceme, pokud nevime, Ze pro nds néco ma.“
»,Neukazujeme si navzajem lasku - jenom, kdyZ si to zaslouZime.“

Uc¢ime se pravidla toho, na co se miizeme divat, co miizeme poslouchat,
¢o bychom meéli citit, co miizeme komentovat a na co se muzZeme ptat.
Uc¢ime se také pravidla o zméné. Tato pravidla maji pro déti punc otdzky
Jivota a smrti“, a proto jsou to pravidia donucujici. Pro malé dité zna-
mend poruseni pravidel strach ze ztraty lasky blizkych lidi, strach z opusténi
nebo, v extrémnim pfipadé, strach ze smrti.

Pokud dodrzujeme pravidla omezujici nasi hodnotu, mohou se u nas
ohjevit psychologické symptomy nemoci. Tyto symptomy jsou strasné
hompromisy, které nasi sebehodnotu chrani a v mensi mife chrdni i pra-
vidla.

Z rodinnych pravidel a od ostatnich lidi se tedy u¢ime dvojiroviiové
komunikovat a chrdnit se, abychom piezili. Vidime dospélé, jak s ndmi
komunikuji slovy a télem, a tyto dvé véci neladi. MiiZzeme citit negativni
ndezvu, ale naucili jsme se, Ze chceme-li pfezit, musime se ostatnim za-
vdecit. Kdyz se zlobime, myslime si: ,,Nemiizu to ddt najevo, protoZe bych
m¢l byt mily (tzn. ,mdm pravidlo z rodiny - dobfi 1idé se nezlobi“).“
A proto fekneme: ,.Je mi docela fajn.“ Podobné jako kry na vodé ze sebe
nkazujeme jenom kousicek. VétSina z toho, co doopravdy jsme, lezi pod
povrchem.

Také z toho, co doopravdy vime, ukazujeme jenom &ast. Stejné jako
pocitace, trvaji naSe mozky na kategorizaci a vysvétleni vSech udalosti,
rizitkll a my$lenek. Ve snaze dodat smysl nasi zkuSenosti tiidime a deké-
dujeme kazdicky kousek informace, kterou jsme obdrzeli. Tato uchova-
vand informace se pak projevuje, ale vétsina z ni je prekryta nasimi ,,mél
hych®, ,nemél bych* a divody ,,pro¢ ne“, které jsme ziskali v roding.

Jako déti také Casto napodobujeme rodi¢ovské vzorce komunikace.
N¢kdy kopirujeme usmirujiciho rodie, jindy toho, ktery obviriuje. Pokud
uba rodice obviriuji nebo usmiruji, mizeme se snaZit ziskat jejich pozor-
nost rusenim. Spolec¢nost pak toto chovani zpevni, protoZe lidé si pletou
usmirovdni s piijemnosti, obvifiovdni s asertivitou, superracionalitu s ob-
jektivitou a ruseni se spontaneitou.

KdyZ operujeme z polohy sebezachovnych pozic, snazime se posilit
piijeti ze strany ostatnich a skryvdme silnou touhu byt s nimi spojen. Lidé

i

SEBEZACHOVNE POZICE 37




jsou od podstaty spolecensti. Sebezachovné pozice piikazuji, ?e nesr.mfne
ostatnim ukézat potiebu druzit se s nimi. Podvédomé véfime, Ze bez jejich
pfijeti zemieme.

Proces naseho copingu je vysledkem naseho pocitu ze sebe. Pokud coko-
liv vzbudi otizku naseho pieZiti, citime okamZité potfebu branit se. Pokud
napiiklad ve vztahu néco vzbudi pochybnost, zda vzeijemnt'} léska a dvéra
doopravdy existuje, automaticky se probouzi i sebezachovné pozice. A Zb}t_
tek spocine na vife, Ze to ostatni maji nas zivot v rukou, Ze beZ' nich nelze dal
7it a e na$e misto a nasi hodnotu urcuji jejich nazory a pocity. .

K predvedeni (v nadsazené mife) lidskych pocitil sebehrodn(')tyvyyvu'lu—
la Satirova koncept komunika¢nich pozic. Jak uvidime dalez_ptyr,.l,,zmm,@h
jsou sebezachovné pozice: obvifiovdni, usmifovdni, superracionalita a ru-
‘Seni. Pata je kongruence.

Usmirovani

Usmifovani je jeden ze ¢tyf zptisobd, jak odpovidime na poc'it, ze naéez
pieziti je ohrozeno. KdyZ usmifujeme, nebereme v uvahu pocity vlastni
hodnoty, pfeddvdme nasi silu nékomu jinému a na véechno nl,<an}e ano.
Satirova znazornila tuto pozici nasledujicim diagramem, na kterém je patr-
né, ze usmifujici osoba bere v iivahu a cti ostatni lidi a kontext, ale své
vlastni redlné pocity podcefiuje.
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Usmifovani je maskovano jako ,,zalibeni se®, tedy jako vysoce pfijatel-
n¢ chovani ve vétsiné kultur a rodin. Usmifovéni se ale od kongruentniho
postoje vyrazné 1i§i. Usmifujeme za cenu vlastni hodnoty. Popirdme re-
spekt k sobé samym a preddavame lidem poselstvi, Ze nejsme duleziti.

KdyZ usmifujeme, béZi v nds casto podobny monolog:

- »Se mnou se nepocitd, nezaslouzim si lasku.“

- ,,M¢él bych byt na lidi vzdycky mily.“

- ,Nikdo by kvili mné nemél mit starosti.”

- ,Nemél bych nikdy nikoho nastvat.“

- ,,Celé je to moje chyba.”

KdyZ usmifujeme, jsme na ostatni mili, i kdyz se rozhodné jako ,,mily
clovék* necitime. Casto schovdme zatnuté zuby a velmi presvéd¢ivé lze-
me. Charakteristicka je také snaha ,,honemhonem™ napravit véechny poti-
se. Kdyz lidé vypadaji, Ze melou z posledniho, usmifujeme tim, Ze davime
-vilj ¢as, penize i Zivot pro to, abychom zmirnili jejich trable. Chovame se,
jnko by nasim hlavnim cilem v zivoté bylo vyfesit vechny cizi problémy.

A co vic, trvame na pfevzeti odpovédnosti a viny za véci, které nevysly.
I"'ebirame zodpovédnost i v pfipadé, Ze dikaz své chyby musime pracné
hledat: ,MiiZu za to, Ze ted trpis, protoZe jsem mél $patnou matku. Kdy-
hych mél lepsi matku, zvlddl bych to ted lip.* Snazime se chldcholit fraze-
mi jako napfiklad: ,,Sorry, nemyslel jsem to tak.“ Snazime se lidi potésit
spiisobem, ktery uspokoji vSechny.

V typicke usmifovaci pozici kle¢ime s jednou rukou vztazenou k prosbé
u s druhou rukou pfiloZzenou na srdce. Toto gesto doklada, Ze ,,pro tebe
vhei udélat cokoliv a jestli vidis, ze chranim své srdce, nezabije$ mé.*

Kdyz usmifujeme, fyzicka pozice feci téla vypada ndsledovné:

Miuzeme také kleCet a podepirat se jednou rukou o zem a druhou se
I:init pfed blizici se ranou. Nékdy mtizeme mit ruku okolo vlastniho krku,
a dodavat tak své pozici dvojznacny smysl - neni jasné, zda se chranime,
nebo o néco zédame. Ve vSech pripadech mdme oteviend vsta a lapame po
tlechu, jako bychom ¢ekali na drobecky od stolu ostatnich. Mluvime vyso-
kym, pisklavym hldskem. Ve snaze oddechnout si od celkového nepohodli
a laku této pozice milZeme nepfirozené nahrbit zdda. Dech je charakteris-
ticky mélky. UdrZeni kterékoliv z téchto velmi zrafinjicich poloh vyzaduje
ubrovské mnoZstvi energie a vyvoldva extrémni uzkost. Smyslem prove-
deni této zdmérné nadsazené pozice je pochopit nase vlastni usmifovani
i nade odpovédi lidem, ktefi usmifuji. Muzeme také zjistit, Ze usmifovani
vyvoldva v lidech predvidatelné reakce. Nejobvyklejsi nekongruentni od-

poved] je touha usmifovace zneuzit a odkopnout. Nékdo citi pohrdéni,
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nékomu se chce zvracet. Usmifujici lidé casto vypadaji infantilné a zdvisle
na druhych a lidi okolo sebe provokuji k reakcim typu: ,Pfestail s tim

1

a nechovej se jak usmrkany idiot!!

U lidi, ktefi komunikuji kongruentné, s usmifovanim neobstojime. Kaz-
da sebezachovnd pozice potiebuje podporu jiného, rovnéZ nekongruentné
komunikujiciho ¢lovéka. Usmifova¢i svym partnerim v podstaté fikaji:
,Cinim t& zodpovédnym za sviy zivot.“ Ti, ktefi nejcastéji pfijimaji roli
véemohouciho pana nad cizimi Zivoty, voli jako komplementarni sebeza-
chovnou pozici obvifiovéni. To, Ze se vzdame své sily, Ze ji pfeneseme na
druhé lidi a Ze véci a definujeme se timto zplisobem, je nebezpecna a ne-
viplna cesta k pocitu, Ze se s nami pocitd. Pokud s usmifovanim ve snaze
nékoho potésit uspéjeme, citime se dobie jen do doby, nez narazime na
nékoho, koho nepotéSime.

Usmifovani znamena, ze zachdzime se stresem takto: ,,Abych se udrzel
na Zivua a v klidu, feknu na vSechno ano, bez ohledu na to, jak se citim.”
Tento postoj nas vede k potlaceni hnévu a k projeveni fyzického zmatku
a nepokoje. Pokud dlouhodobé usmifujeme, trpime gastroinestialnimi po-
tizemi, zv1asté pak viedy, priijmem, zdcpou a zvracenim. Usmifovéani mize
v extrému vést k sebeobétovani, sebepopfeni a sebevrazdg, jako vyjadieni
naprosté bezcennosti.

Terapeut, ktery usmifuje, narazi obvykle na potize. Poté, co stravi osm
¢i vice hodin usmifovanim svych klientd, se za¢ne citit vyprahly. Ve snaze
zmirnit jejich vycerpavajici pocity, usmifuje jesté vice. Takovi terapeuti
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h tomu pqu?ivaji i své volné dny a telefonuji svym klientim. Usmifujici
terapeut S1 casto vytvoti s klientem zavislostni vztah, a ztrdci tak spoujstu
l(jl. V mife sebevraZednosti u terapeutd, rutinnich usmifovadii, je vyrazna
disproporce. Je mnohem vy&si. Usmifovani se u profesionzilﬁ’v po}rlnaiha-
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jicich Rrofesi'ch vyznamné podili na syndromu vyhoteni.
V ndsledujici tabulce uvadime souhrn pozorovéni, nalezi a zkuenosti,

USMIRUJICI ODPOVED
~ SLOVA DOJEM CHOVANI
Souhlas Zebrani Nesamostatny
. o o mucednik
} ¢ ll)o “cele moje »Neni mi pomoci“ ,,PHli§ dobré*
chyba ¢indn{
y ' Prosebné vyrazy pocinant
Buz tebe nejsem i barva hlasu Ospravedliiovani
nic . Nestabilni t&lesnd omlouvani
ll sem til Jenom proto, | pozice Skuhréni a Zebran{
| ‘wych }e BClnll Vzdavan{ se nd¢eho
Stastnym
VNITRNI PSYCHOLOGICKY | FYZIOLOGICKY
ZKUSENOST EFEKT EFEKT
~Citim se jako nikdo* Neuroticky Stres
.Nemdm Zadnou Depresivni Problémy se
cenu Sebevrazedny Zaludkem (zvraceni
atp.)
Diabetes
Migréna
Zécpa

Nepotita se sebou

Zdroje: starostlivost,

senzitivita

41




kterych Satirova béhem vice nez padesdti let v prdci s lidmi a v praci
sebezachovnymi pozicemi dosahia.

Obvinovani

Obvifiovani je od usmifovani diametralné odlisné, opacné. Obvinovani
je inkongruentni zptisob reflexe spolecenskych pravidel, reflexe ktera ndm
fikd, abychom se postavili sami za sebe a abychom neakceptovali omluvy
druhych, nepfijemnosti nebo zneuzivani. Nesmime byt ,,slabi®.

Abychom se ochrénili, pronasledujeme druhé lidi a vinime je nebo okol-
nosti. Obvifiovat znamend nepoditat s ostatnimi, ale jen se sebou a kon-
textem:

Kdyz obvifiujeme, lidé nds Casto popisuji jako hostilni, samolibé, tyran-
ské, hadavé nebo nésilnické. Namisto toho, abychom ,se propadli“ do
usmifujici pozice, neodbytné vyjadfujeme postoj: ,,Jd se z tebe podélam!!!
Kdyby nebylo tebe nejsme ted v tomhle srabu!!!“ Neustéle hledame chyby
a mame tendenci, kdykoli to jenom jde, odmitat véechny pozadavky na
nas kladené a se véemi ndvrhy nesouhlasit.

Ti z nas kdo obvinuji, jsou charakteristicky vybusni a ¢asto pfetinaji
intimitu, ktera je poji s ostatnimi. Travime spoustu ¢asu tim, Z¢ vylucu-
jeme sebe sama. Kdy?Z si uvédomime nasi osamélost, hodné placeme a pro-
hlagujeme, e kdybychom tu nemuseli byt pro vSechny ostatni, bylo by
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vSechno v pofadku. Pla¢eme, kdyZ jsme sami, protoZe si neumime pfiznat
svoji zranitelnost; nékde hluboko véfime, Ze kdybychom otevieli vlastni
komtrku s nizkou sebeuctou, zemieli bychom.

Symptomatické extrémy vyristajici z obvifiovani zahrnuji zndsilnéni,
domdci nésili a dalsi formy utokd. Obvifiovani prameni v rozhodnuti, Ze
jeﬁiny zpusob, jak uspét v Zivoté, je se jim protlouci. Obvifiovani vypada
takto:

Kdyz chceme zachytit obvifiovéni fyzickou pozici, stoupneme se s rov-
nymi zddy a ukazujeme pied sebe napfimenou rukou. Abychom lidi jesté
vice désili, ddme si druhou ruku v bok, abychom méli rovnovahu, a pred-
suneme jednu nohu. Zvedneme nebo pokréime obodi a zatneme oblidejové
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svaly. Nade nebohd zada v takové pozici velmi trpi, ale pokud se snaZime
v této nefunkéni pozici prezit, nedd se proti tomu nic délat.

Obvinovani budi v druhych strach. Mladi dospivajici lidé ¢asto voli
tuto pozici, protoze jim davd pocit dominance, obzvlasté v rodindch, kde
se ceni poslugnost a disciplina. Jini obvifiuji, protoZe véfi, Ze Zivot proziji
naplno jenom tehdy, budou-li se periodicky vztekat. A néktefi terapeuti
obviiiuji, protoze byli vycviceni k tomu hledat ,,chyby®.

Pokud ¢lovék operuje z pozice sily, je vyzvou pro ostatni, ktefi obvifiuji
a ti se lehce poddaji. Pfestoze lidé maji dojem, Ze se ve chvili, kdy vini,
chovaji odpovédné, je tento pocit iluzorni. Do Zil je jim pumpovén adrena-
lin, ktery zptisobuje pocit vzruseni. Ten se tam také dostava rychleji nez
kyslik, ktery dychaji. Pokud tyto podminky pfetrvavaji, stdvaji se zaslepe-
nymi a prestdvaji byt vnimavi ke zbytku svéta. V extrému vede obvifio-
vani k paranoii a vrazdéni.

Dalsi psychologickou reakei charakteristickou pro obvifiovani je rychlé
a povrchni dychdni. Dech je velmi slaby a lidé ho vSechen spotiebuji na
prudky vylev kiiku. Jejich svaly a tkdné nejsou vyZivovany, a proto tuh-
nou. Jednim ze symptomi je chronickd ztuhlost. Hlasy téch, ktefi vini,
jsou tvrdé a fezavé, protoze neustéle bojuji s tenzi. Cilem nékterych tera-
peutdl, obzvldsté téch populdrnich v Sedesitych letech, bylo pfivést lidi
k vyjadfeni nepfatelstvi - aktem, na kterém byli obvifiova¢i schopni velmi
lehce participovat. Kdyz se slyseli kiicet, kdyz dali priichod vzteku, citili,
jak jim v zilsch pumpuje adrenalin. To jim ddvalo po¢dte¢ni pocit sily.
Citili se zivi. JenZe pak se ukdzalo, Ze léGeni, kter¢ se na tomto bod€ zasta-
vilo, nebylo dostatecné; neuspélo ve snaze naucit lidi, jak zachdzet se svymi
pocity. Jak uvidime v dalsich kapitoldch, Model ristu jde za hranice pou-
hého ventilovéni pocitil.

Nase aktuélni chovéani a mluva odpovidd nasi snaze prezit. Naptikiad
odsouzeni obvifiovani indikuje prosbu o pomoc. I kdyZ uZ neni uzivana
technika copingu potfebnd, nutnd, zaslouZi si respekt, protoZe poméhd li-
dem piezit. Reprezentuje totiZ nasi sebehodnotu a vili k Zivotu. Nicméné
jednim z nejtézgich ukold terapeutické intervence je pomoci lidem dostat

se za hranice sebezachovnych pozic.
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OBVINUJici ODPOVED

| sLova DOJEM CHOVANI{
Nesouhlas Obvinovani Utok
:i,Ngkdy nedélas nic »Jd to tady vedu!“ Souzeni
obie!“
Pisobiv4 télesn4 Prik ani
3,Co s tebou, sakra, poloha ena ’ a,z ofvam
P Hledéni chyb
Napjat
,J€ to tvoje vina!!!“ pyatost
VNITRNI PSYCHOLOGICKY ¢
1 Y FYZIOLOG
ZKUSENOST EFEKT EFEK"lICKY
Izolace Paranoidni Svalové napéti
Jsem osamély Delikventni a potiZe se zady
a nelspésny* VraZedny PotiZe ob&hového
systému, vysoky tlak
Artritida
Zicpa

Astma J

Nepodita s ostatnimi

Zdroje: asertivita

Superracionalita

e Sgﬁe}ggggﬁm vzgr'ec kolmunikace nepocitd s ostatnimi lidmi a se sub-
Ikace. Byt prili§ raciondlni zn ] i
By amena zachdzet s re
pozlt)ze s kontextem, vétSinou na drovni dat a logiky Spelter
— ;?1 Illiustriaclll superravcmneilm’ pozice se postavime do ztuhlé, vzptimené
polohy, s obéma rukama pfipaZzenyma k télu, nebo sloien}’Ima;
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symetricky pred télem. Brzy ucitime nepfijemnou bolest zad z toho, jak
napjaté stojime. Chodidla jsou uplné u sebe. Hlavu drzime rovné a tvafime
se bezvyrazné. Kdyz na nas nékdo promluvi, napfimime se, zdanlivé
moudfi a impozantni.

Vystupni charakteristikou této pozice je, ze jsme nelidsky objektivni.
Kdyz fungujeme timto zpiisobem, nedovolujeme sobé ani ostatnim zamé-
fit se na pocity. To jen odrazi spolecenské pravidlo, ze zralost znamena
nehybat se, nedivat se, nesahat a nemit pocity.

Superracionalita je Casto zaménovdana za inteligenci. Jako ,,superacina-
lové* mluvime a myslime tak dokonale, jak je to jenom mozné, pouzivame
komplikovany Zargon, zaméfujeme se na detaily a v$e dlouze popisujeme.
Mame potéseni ze svého akademického Sovinismu. Fakt, Ze ndm nikdo
nerozumi, nas vibec neznepokojuje. Konflikt fesime citaci dat z riznych
pramenil a snaZime se objektivné podpofit svij uhel pohledu. Prosté -
snaZime se dokdzat, Ze mame vzdycky pravdu.

Ve snaze byt opravdu objektivni parafrazujeme vsechno, co slysime,
a vytvafime véty, které se svou formou vyhybaji lidské zodpovédnosti
a ucasti ¢lovéka v procesu. Z prohlaseni ,,Je mi zima.“ se tak stane ,,Ano,
dnes je zima!“ A jsme u toho znovu - pfesouvame pozornost od pocitll
smérem ke kontextu.

Kdyz jsme superracionalni, odtahujeme se od ostatnich a trpime samo-
tou. Lidé nas vnimaji jako ztuhlé, zdsadové, nudné a obsesivni. V extrému
znamena superracionalita staZeni se ze spolecnosti nebo dosaZeni kata-
tonte.
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Fyziologicky superracionalita omezuje sekreci nasich 7ldz. Satirova
Casto fikala: ,,Pokud jsme superracionalni, matefské mléko, sperma, pot
slzy a 'hlen nejsou produkovdny svobodné (...), a télesné stavy vysycl’laji.‘:
!(dyz jsme superracionalni, dychdme odméfené a opatrné, abychom si udr-
zeli suchy, monotonni hlas. Vypadi to, jako bychom méli malo vzduchu
amuseli s nim vyjit na dlouhou, dlouhou dobu.

O ’n.ékter}"ch profesich je zndmo, ze je vykondvaji superracionlni pra-
covnici, .Pokud Jsme byli v rodin€ vedeni k tomu, abychom si vytvofili
§11P?rrac1qnailn1’ postoj, stanou se z nds, kdyz si takovou praci najdeme
jesté veétsi ,computefi“. Mnoho lidi na své prici, obzvlast ve stfednim,
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véku, visi, protozZe citi, Ze jim umoZiiuje plné projevit svoje superracional-
ni kvality. Vnitiné se neciti pohoding; neni nam totiz dovoleno se k Zdd-
nému ze svych dilemat svobodné vyjadfit.

Terapeuty svadi pouzivat tento postoj vli¢i klientovi. A to ¢asto zname-
nd, 7e jsou pfedem zaujati informacemi, které maji klientovi pfedat. A Cini
tak na ukor terapeutického vhledu nebo zmény.

SUPERRACIONALNI ODPOVED

a ,,na to spravné*

SLOVA DOJEM CHOVANI
Extrémni Rigidni, Autoritarsky
objektivita rezervovany
Poukazy na pravidla ,.Clovék mus{ byt Rigidni, zdsadovy,

v pohodg, klidu a

vadéi

‘ soustfedény — za Racionalizované
Abstra}ktm slovq a kazdou cenu® chovan
dlouhé (akademické) .
vysvétlovéani Ztuhlé €lo Manipulativni
S e Povysené vyrazy, .
»Clovek musf byt pokud vibec ngjake | ompulzivai
inteligentni
VNITRNI PSYCHOLOGICKY | FYZIOLOGICKY
ZKUSENOST EFEKT EFEKT
,,JJsem zranitelny a Obesese-Kompulze ., Vysugujici* nemoci
osamély* Sociopatie (hlen, lymfa a dalS{
Nemiiu v sekrety)
- NEMUZY Vam . | Spolecenska Rakovi
ulfgz‘at, cosevemne | o giasiioct akovina
dgje* . Infarkt
Katatonie

Bolesti zad

Nepocita se sebou
a s ostatnimi

Zdroje: intelekt
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Ruseni (irelevantni chovani)

Ctvrtou pozici k pfeziti je ruseni, ¢asto zaméfované za zébavnost, spon-
taneitu a klaunstvi. Ruseni tvofi antitezi k superracionalité. Ze superracio-
ndlnich lidi se pfi konfrontaci s ruSenim stavaji stabilni a tiché oslibky

Kdyz lidé rusi, jsou stdle v pohybu. SnaZi se odvést pozornost 0d~té_
matu diskuse. Jejich myslenky se neustdle méni a radi by délali milion
¢innosti najednou.

Oni sami, ostatni, ani kontext jejich interakce nehraji roli.

Sppleénost oznacuje rusi¢e za spontanni a spokojené lidi. Jejich ptitom-
n?st Jje Casto vitana, protoze dokdzou zlomit chmurné ndlady. Z toho
dtivodu se mnoha lidem, ktefi byli hyperaktivni jako déti (nebo tzv. t¥idni
.Saéci), nedostalo pomoci; byli prosté jenom zabavni. Ale dnes je jejich
irelevantni chovani nestdlé, kolisavé a zda se beze smyslu. Dokud vé&fi, 7e
dokdzi odklonit pozornost od tématu, které v sobé& obsahuje néjaky stui)eﬁ
stresu, veéfi také, Ze pieziji. Nejsou schopni udrzet pozornost u konkrétniho
tématu. Kdyz se jich napfiklad zeptate, jak se maji, za¢nou mluvit o vyso-
kém ndjemném, o pocasi nebo o fotbale. Jsou rovnéz fyzicky nestdli, Ne-
ustdle pohybuji néjakou &asti téla, piskaji, zpivaji, mrkaji, vrti se, hraji si
s vlasy a podobné.

Jedno z moznych fyzickych zobrazeni ruseni vypada takto:

Rusic¢ je cely nakfivo. Ve shrbené pozici ma obé kolena u sebe a ruce
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mu tréi vzhiru a pry¢ od téla. Hlavu ma hozenou na jednu stranu, oci Podle Satirové trpi lide, ktefi ze zvyku komunikuji pomoci ruseni, po-
vykulené. Usta m4 oteviend a naSpulend a mnoho svali v obli¢eji mu tika {qul}aml chrrltralmho.nervov'eho systému. Svym 'nevpravu’ielny.m dechem
a Skube a cuka. Je§te zvySuji te,nden’m k(j, kohsavy'rn’ reakc;lm. M’ajl zretelpy pocit nerovno-

Aby si ¢lovék v takové nestabilni poloze udrzel rovnovahu, musi se vahy véetné zdvrati a tfesu. Krajni manifestaci ruseni je psychoza a he-
neustdle pohybovat. Polohy a pohyby jsou ¢asto nevhodné, nepfiméfené, befrenie.

hyperaktivni a beze smyslu.

RUSIVA (IRELEVANTNI) ODPOVED

SLOVA DOJEM CHOVANI
Bez spojeni Zmateny Odvedeni
pozornosti
Nedavi to smysl, »Nejsem tady Nepfiméfené
nevede to k cili naplno* poc¢indni
Neustile verbdlng Vystupovani Hyperaktivita
,,opousti pole* Ennvmi )
P p neménnymi pohyby PreruSovani
Kostrbati a viklajici
se pozice
VNITRNI PSYCHOLOGICKY | FYZIOLOGICKY
ZKUSENOST EFEKT EFEKT
,»Nikoho to nezajima“ | Zmateny PietiZeny nervovy
. j e systém
,,Pro mé tady neni Nepfiméfeny . L
misto* Psychoticky (Zaludecrll lz(ci)t)lze
Mimo rovnovihu zvracent atd.
Plerusit je, aby si Diabetes
meé v8imli* Migrény
Zicpa

Nepocéita s ni¢im

Zdroje: sponatneita,
kreativita, humor

50 __VIRGINIA SATIROVA, JOHN BANMEN, JANE GREBEROVA, MARIA GOMORIOVA SEBEZACHOVNE POZICE 51



amhia
Zvýraznění


Stridani roli

Aby si lidé odpo&inuli, své sebezdchovné pozice stiidaji. Zadna ze zmi-
nénych pozic neni rovnovaznad a zdravd. MiZeme zacit obvifiovat, aby-
chom si odpocinuli od usmifovdni. A pozdéji mliizeme pfejit do superra-
cionality. K tomu, abychom si to znazornili pomoci sochdni?, mizeme
otocit palce u nohou k sobé a pokusit se drZet rovnovahu, zatimco po-
hybujeme vSim ostatnim. Dokud se mizZeme dostate¢né pohybovat, mii-
Zeme se na nohou udrzet. To demonstruje ruseni.

Vétsina z nds neni schopna setrvdvat stile v jedné pozici. V riznych
situacich mﬁieme pouiivat rﬁzné druhy copingu Kdyi se citime pfﬂié

v v

. pak v1d1me partnera ,,na kolenou®, mizZeme si fict: ,,BozZe, co Jsem to udé-

1al?1?7* A mizeme slézt za nim a utéSovat ho. Ale kdyz to udélaime, maze
nas nase slabost znechutit, a znovu se vratime k obvifiovani. A novy cyk-
lus naseho vzorce zac¢ina znovu.

Pokud jsme ve stresu, pouzivame obvykle jednu pozici k pfeziti ¢astéji
nez jiné. Tak napfiklad, kdyzZ nas tata za néco obvinuje, usmifujeme. Stre-
sujicim momentem v nasem vztahu s rodiéi je to, Ze jeden je ,nahofe*
a druhy ,dole“. A bylo to tak vzdycky. Vidycky jsme se citili shazovani
svymi rodi¢i a vnimali jsme je jako nékoho ,,nad nami*“.

Vétsina z nas je aZ po usi zahraband v téchto vzorcich a vétsina nesetr-
vava po celu dobu v jedné klasické pozici. Vevnitf i vné se odehrava dost
zmen na to, aby aktivovaly jinou formu copingu. Podstatné je, Ze se drzime
urcité formy obvinovani, usmifovani, superracionality nebo ruseni, a to aZ
do doby, nez se naucime, jak byt kongruentni.

Vyvoj sebezachovnych pozic

Vsechny komunikaéni pozice v sobé nesou seminko celistvosti. Usmifo-
védni nese seminko starostlivosti a péce, obviflovani seminko asertivity,
superracionalita v sobé nese inteligenci a ruseni kreativitu, pruznost a hu-
mor. Potfebujeme jasné rozlisit svoje vnéjsi chovani a vnitini tuzby. Pokud
je nase zékladni touha milovat a byt milovan ohroZena, miizeme obvino-
vat, usmifovat, racionalizovat a nebo rusit, abychom udrzeli vztah, o ktery
nam jde.

Prvni vztah, ktery jsme se vSichni snazili udrzet, je vztah se svymi ro-
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di¢i nebo opatrovniky. Kdyby nds nekrmili a nehiéli, zahynuli bychom. ;
Jako déti jsme se velmi brzy naudili, Ze nase pfeziti zavisi na tom, Ze |
déldme dobie to, co ndm bylo nafizeno. Nase sebezdchovné pozice byly |
podminény prévé kontextem tohoto vztahu ‘

ucili (jak tomu v mnoha pripadech jé), nemohli jstiie mad sebou, KdyZ jsnie
vyrustali, nabyt moc. Pokud nd$ partner reagoval na nase potfeby se zpoz-
dénim, mohli jsme si z toho VyVOdlt Ze’onds nemd zdjem - z4avér, ktery
mohl byt sice chybny, ale ktery jsme si po léta udrzovali.

Nasi rodi¢e maji dobré umysly a délaji véci jak nejlépe umi, a to, jak je
délaji, se zaklada tom, co se naucéili. Mnoho vzorci piechdzi z generace na
generaci a zase na dalsi generaci. Proto se Model ristu divd na véci z per- |
spektlvy ti generaci. Satirové palifila v tomto ohledu mezi pritkopniky
a jeji prostredky zmény byly silnéjsi nez disfunkéni aspekty toho, co se ' |
klient od svych rodicti naucil. Model V. Satirové se také zaobira tim, co se
rodi¢e naucili od prarodici. Terapeut tak mize klientovi pomoci ocenit
jeho détské poznatky®. Mize mu pomoci, aby je namisto k odsuzovéni
sebe i své rodiny pouzwal jako zdroje. ,

Satirova véfila, ze déti cht&jf zménit sebezdchovné chovani svych rodi- !
¢, a obvykle neuspéji. Déti maji vétsinou pocit, Ze vi, co by jejich rodice '
ucinilo StastnéjSimi a Casto pracuji na naplnéni své pfedstavy. To byva |
nezfidka odsuzovdno, ale ve skute¢nosti je to snaha pomahat a pecovat,

Mnoho déti si v dospélosti voli zivotniho partnera, ktery se chovd stej-
né, a znovu se pokou31 ho ménit. A kdy? to znovu s nasim chotém &i choti
neklapne, snaZime se dosahnout zmén u nasich déti. Znovu a znovu se bez
lispéchu snazime ménit ostatni a pak je vinime: ,,Tys mé zradil. Myslela
Jsem ze’s fikal, Ze mé milujes!” To ukazuje na fakt, Ze se za nase odeka-
vani pokousime uéinit zodpovédné druhé. Cena, jez za to platlme je, Ze se -
definujeme skrze chovéni ostatnich, coz nakonec sniZuje nasi viastni sebe-
uctu.

S R

uznat, 7e jsou to lidské bytosu s chybam1 a nedostatky Vsichni mame
nedostatky. V disfunkénich vzorcich copingu budeme v ohrozujicich si-
tuacich pokracovat, dokud budeme vinit své rodi¢e namisto toho, abychom
je prijali jako lidi.
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Pouzivani smysli

Snaha pot&sit nase rodi¢e a zanedbdvani vlastnich potfeb v sobé nesou

popirani vlastnich smysli. Necekalo se od nas, ze své smysly budeme
. chovat s liskou a Ze je budeme tvofivé pouZivat. VétSina z nds stale po-
. sloucha :‘,”,ﬁfik'a'z’y‘pro't'i“‘; proti tomu citit svou kiizi, divat se na véci, na
5“’l&'éfé"‘,‘;‘se'ﬁémﬁfﬁe“"di'va't; amluvit o tom, o em ,,se nema* mluvit, a kam
i se ,nema“ sahat.

Lidské bytosti vSak neZiji v izolaci. Odpovidame na spoustu podnétu.
Pocity a my$lenky dopliuji kaZdou télesnou odezvu a formuji cyklus té-
lesné, emociondlni a intelektové informace. Tento cyklus miZe zacit na

_nai kizi, kde jsou miliony pérd. Pory maji dvoji schopnost - piijimaji
+ + a vyluéuji. Vechny otvory v naem téle - nos, oci, udi a tak dale - pracuji
- stejn&. Bez nich by nas nervovy systém nefungoval: nic by do téla nevcha-
' ¢ zelo ani ho neopoustélo.

,Smysly* jsou jen jiné jméno pro nase otvory. Skrze usni otvor slySime,
nosni dirka citi, a ustni otvor ochutndvd. Nase smysly jsou pocitovym
stanovistém télesné, emociondlni a intelektové stimulace. Mimo aspekt
vyZivy je jednim z nejlepsich diivoddi pro kojeni komplexnost stimulace.
Dité citi potéSeni a vytvaii si intimni spojeni s matkou.

Smysly hraji v naSem pfeZiti podstatnou roli. Informace prostiednic-
tvim smysld pfijiméme, nervovym systémem prozivime a rozumem inter-
pretujeme. Nage smysly, nervovy systém a rozum fidi nase télo jako tithlavy
fidig.Doufdme, Ze tyto ti1 hlavy spolupracuji, ze rozezndvaji, prijimaji
“a vyhodnocuji zkusenost okolniho svéta. Aby ilustrovala jejich vzajemnou
propojenost, pouzivala Satirova pfirovndni k fontané: obrazy, zvuky, viiné,
chuté a myslenky, které ptichdzeji do mozku, plynou do stfedu, harmo-
nicky se mezi sebou misi a jsou volné dostupné, aby znovu vySly ven jako
zprava o tom, co se v nervovém systému déje. Celistva osobnost zpravuje
své okoli o tom, co vidi, slysi, mysli a citi. Pokud nejsme celistvi, igno-
rujeme nebo popirdme nékteré smysly. Vypiname je jako televizi. Pokud
se tak rozhodneme, miizeme zcela legitimné odfiltrovat néktery konkrétni

', smysl. Problém nastdva ve chvili, kdy nad svou volbou ztracime kontrolu.

Détska nedorozuméni

Nervovy systém nese télesnou, emociondlni a intelektovou informaci
skrze nase télo. Vétve a ¢4sti tohoto pfenosového systému jsou spolu
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v uzkém vztahu. Kdyz nds napiiklad nékde boli, nervovy systém si je toho
védom a udela krok smérem k vyvdZeni situace. Pfenasi tuto informaci
stejnomérné.

:I,‘im se tento systém li§i od mezilidské komunikace, jejiz obsahy nejsou
pfijimdny ani sd€lovany tak pfesné. Déti i rodice si ¢asto nespravné inter-
pretuji poselstvi, kterd obdrzeli. Pfislusny sebezichovny vzorec &asto za-
brani, abychom sdéleni rozuméli tak, jak bylo zamysleno. Jako déti si"
Casto Spatné interpretujeme sdéleni rodic¢d, zvlast kdyz zni jako piikazy
bez vysvétleni. Mohli jsme slySet: ,Sundej si trenyrky!*, namisto: ,,Chci .
se podivat, jestli nemas spalnicky. Sundas si trenyrky a necha$ mé, abych
se podival?“

Abychom dali lidem na védomi pfesné to, co chceme, musime s nimi
sdilet na$ pohled na véc. Tésnopis v komunikaci funguje jenom tehdy, kdyz
obé¢ strany sdileji vyznamy nebo porozuméni. Na druhou stranu, kdyz nés
sdéleni mate, véfime, Ze jsme ztratili kontrolu nebo Ze jsme hloupi. A'to !
vétéinou nastoli otazku nageho pfeziti a probudi jeden z nasich vzorci co- ]
pingu. f

'Jeden ze zpusobi, jak s takovym zatiZenim nalozit, je dokazat si, ze
mame pfavdu. VSichni mdme tendenci vybirat si ze zkuSenosti ty, které
podporu]i nase piesvéddeni. VétSinou méme tisice zkuSenosti, kterymi se
dokdZeme ospravedInit; v8ichni méme filtry, kterymi projde jen to, co od-
povida na3i pfedstavé o svété a o nds samych.

' Tyto pfedstavy se zacaly vyvijet velmi brzy. Piestoze mluvit jsme zaca-
li, kdyz .vétéiné z nds bylo néco mezi osmndcti mésici a dvéma lety, velmi
mnoho Jsme se naucili jest¢ pfed dovrSenim dvou let. Rodiée s nami sice
mohli komunikovat slovy, ale my jsme si jejich sdéleni interpretovali po-
moci jejich doteki a ténu, pomoci rukou a hlasu.

Tyto hlavni kanaly naSeho uceni - dotek a t6n hlasu - mohou viak byt
také médjem .disfunkénich poznatkl. Dospéli na to moc nemysli. Jejich
slova registrujeme jesté pfed tim, nez umime mluvit; pozdéji slova a smys-
lovou zkuSenost skloubime dohromady. Pak dosdhneme dospélosti, kdy
slov? vst‘upuji do naseho védomi skrze levou hemisféru, a zapominame, Ze
rpale déti jsou na nasem tonu a doteku zdvislé. Tatovu silnou ruku a mém’ina
uzkogtnzi slova miZe miminko registrovat jako ohroZujici a nemilujici;
a rodi¢e si toho viibec nemuseji byt védomi a tato nonverbélni sdélen}
nemuseji byt viibec umysina.
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Détska bezradnost

Efektivni zpiisob zachdzeni s ohroZzenim si nevyvineme, dokud nas to
rodi¢e nenaué¢i. Obvykle jako dospéli pokracujeme v pouzivani zpusobil
copingu, které jsme se naudili jako déti. Cokoliv jsme vyhodnotili v dét-
ském véku jako ohroZujici, nas bude pozdgji, jiz jako dospélé, nutit reago-
vat stejné. Rizné situace ohroZzuji rizné lidi, a proto spoudtéji rizné typy
copingu.

U déti vznika pocit bezmoci v zavislosti na tom, jak je jejich rodice
ohrozuji. Dospéli si ¢asto mysH, Ze kdyz dité¢ nemluvi, znamena to, Ze taky
nevidi, neslysi a nemysli. Jak uz vSak bylo feceno, déti se nauci podstatnou
&dst poznatkl o lidech, je§té nez promluvi. A uéi se taky ze své fyzické
pozice v Zivoté. Kdyz stoji pfed rodi¢em a divaji se pfed sebe, prvni co
uvidi jsou kolena svych predki. A jak rostou, jejich pohled se posunuje do
urovné genitalii, biicha a hrudi. Béhem celé té doby se déti museji, aby
vidély obli¢eje svych rodi¢n, divat nahoru. To posiluje pozici ,,jeden dole -
jeden nahofe“ reflektovanou v hierarchickém modelu.
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Béhem terapie popisuje mnoho lidi své rodi¢e velmi nepiesné, protoze
jejich predstava o nich se formovala omezenou perspektivou, kterou méli
jako déti. A tuto perspektivu do dané chvile neaktualizovali.

P
7 ’

N

7%

Dovednost soudit sebe i1 druhé

KdyZz musi déti elit necitlivosti dospélych k jejich smyslu pro potieby,
potéseni a zvédavost, citi se ¢asto drcené a bezmocné. Maji dvé moznosti.
Odolavat této sile, nebo ji podlehnout. Znovu opakujeme - nikdo nemusi
mit v imyslu nas takto poSkodit. Nicméng, déti se nauci od svych rodi¢t
obvifovat a soudit. Dospéli ¢asto hrozi ditéti vzty¢enym prstem pfed obli-
&ejem, napominaji a snaZi se je nauéit, co jejich $patné zpsoby znamenaji.
Ukazovani prstem indikuje, jak zoufale rodice chtéji, aby se jejich dité
chovalo jinak.

Déti vétsinou neslysi poucky, ale naudi se, jaké to je byt obvinovan.
A nauéi se to do takové miry, Ze za¢nou vnimat jako obvifiovdni i situace,
kdy kritizovany viibec nejsou. K disfunkénim zpiisobiim copingu spolu
s touto formou obviflovani patii uhybdni pfed namifenym prstem nebo
jeho ignorovdni.
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Dalsim piikladem détské bezmoci je poplacavani po hlave. Nékdo do-
dnes pldcdni po hlavé nesndsi, protoZe ma Spatné zkuSenosti z détstvi.
Hlava je velmi citlivé misto, a néktefi dospéli po ni déti popldcdvaji pri-
1i$ silné, aniz by si uvédomovali, jaky je to asi pocit. Pro déti je placdni
po hlavé spiSe nez vyrazem naklonnosti a souhlasu vyjadienim nadfaze-
nosti.

Smisena sdéleni?

Piestoze se citime bezmocni, dostavame naléhava poselstvi, abychom
byli efektivni ve smyslu plnéni povinnosti, posluSnosti, vykonlt a zod-
povédnosti. To je pro dité, které nemd pro vlastni silu smysl, prili§ velky
naklad. Kdyz dostavame takova protichiidna sdéleni, vytvatime frustrujici
mys$lenky o sobé samém. Staré poznatky jsou vstfebavany s laskou, dokud
nevédomy dospély nerozstépi to, co se od nds ¢eka.

K tomu, abychom kongruentné komunikovali, musi nase laska vyvérat
z ucty k lidem ze smyslu pro jejich hodnotu. Pokud se rodice rozhodnou
byt svym détem stfedem jejich Zivota a vzdaji se v§eho jenom pro to, aby
byli s nimi, miZe celd véc skoncit emocionalnim udusenim. Déti, které
jsou takto sevieny a dostdvaji smisend sdéleni, musi hodné bojovat, aby
dokdzaly fict: ,Mam vds moc rdd, mami a tati.“ Obklopeni nekongruentni
komunikaci povazuji intimitu za fale$. Nasledkem takového kontextu je
také nizké sebehodnoceni a nizka sebeticta.

Jak nas sebezachovné pozice chrani

Vétsinu nasi komunikace tvofi snaha ochranit se. Tento zptisob komuni-
kace jsme se naucili jesté pfed nastupem do Skoly pomoci interakei a inter-
pretaci, které nikdo nezamyslel. Je to zachranna komunikace, dana tim, ze
jiny zpiisob jak prezit nezname. Mnoho lidi fika, Ze kdyZz mluvi o svych
pocitech, stavaji se zranitelnymi. Nanestésti neschopnost ukdzat své po-
city je vystavuje i moznosti churaveni.

Lidské télo se vZdy pokousi o rovnovahu. Otdzkou je, zda néco v tomto
procesu nestradd. Tloustik a hubefiour mohou vyvazit houpacku, kdyz na
ni sednou; tloustik se ale musi posunout vice ke stfedu a hubefiour az ke
kraji houpacky. A kdyZ se za¢nou houpat, tloustik se bude pohybovat rela-

58 ___VIRGINIA SATIROVA, JOHN BANMEN, JANE GREBEROVA, MARIA GOMORIOVA

tivné malo; zato hubefiour bude poletovat nahoru - dolu. A to je trosSku
pochybny ,.byznys®.

Stejné tak i sebezachovné pozice jsou jen pochybnou rovnovahou mezi
sebe-vyjadfenim a sebe-zapfenim. Sebe-vyjadfeni nas posunuje smérem
ke zdravému cili celistvosti. Nase pravidla a presvédceni, nase ,,mél bych*
a ,nemél bych“, jdou proti nAm a omezuji nasi moznost vnimat a vyjad-
fovat.

Jedno z téch omezeni je, Ze nékdy vidime a sly$ime to, co bychom méli
vidét a slySet - namisto toho, co zde opravdu je. Omezujeme se i v sahani
po tom, co chceme, v riskovani sami za sebe, a tim, Ze fikame to, o ¢em si
myslime, Ze bychom méli fict, namisto toho, abychom fekli, co si myslime
a citime. Citit to, co citime, je svoboda; citit to, co bychom ,,méli citit“, je
natlak.

»NemiiZzu pfece mit takovy pocity!* je jednim ze zdkladnich omezeni,
které podtrhuje naSe limity a pravidla o vnimani sebe sama a vyjadfovani
se. A tady zacina sebeodsuzovéni. A miiZe to zacit uz v jeslich, v kolébce.
Pozdéji se to projevi ve Ctyfech sebezachovnych pozicich, které vsechny
sdéluji dalsi ,,sebeproklinajici“ poselstvi: ,,Nemiizu za sebe pfece rozho-
dovat.“

»Pét svobod“ V. Satirové vyjadfuje prilezitost a moznost uzivat vlastni
zdroje pozitivné a tvofive:
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Pét svobod

Mdm svobodu vidét a slySet, co je tady a ted, namisto toho, co by mélo
byt, co bylo nebo bude. ‘

Mdm svobodu Fikat, co si myslim a co citim, namisto toho, co bych Fikat
mél.

Mdm svobodu mit pocit, ktery mdm, namisto toho, ktery bych mit mél.

Mdm svobodu pozddat o to, co chci, namisto vécného éekdni na povole-
ni od ostatnich.

Mdm svobodu riskovat sdm za sebe, namisto toho byt pordd v bezpeli
a nerozhoupat lod.

Komunikace je jen $pic¢ka ledovce, ktera je podpofend minulosti. Hro-
zivé pfesvédéivou, automatickou a navyklou minulosti. Je potfeba lidem
pomoci uvédomit si mista, kde se jiz davno odevzdali do rukou automatic-
kému pilotu. Risk muze konstituovat svobodu, ale lidé se Casto citi bez-
peénéji a jistéji v nesvobodé a hledaji sviij smér a rozhodnuti u ostatnich.
Aniz by o tom pfemysleli, Zene je stres do sebezdchovné pozice.

V jisty moment miZeme citit potfebu hledat jiny zplisob, jak se citit
dobfe. Drogy, alkohol, nemoci a pobyt v tstavu jsou disfunkéni zplsoby,
jak se sebou nalozit. Je to jen snaha odpoc¢inout si a ziskat pozornost.
Mnozi z nas se obraci k témto vnéjsim uspokojenim, aby konecné nalezli
své nepoznané potfeby a ocekdvdni.

Dalsim zpiisobem, jak tyto potfeby nalézt a naplnit, je magické mysleni
a inikové fantazie. MiiZeme pfemyslet o tom, jak by to bylo bajecné utéct
od nasich rodin, z prace a z komunity, v niZ Zijeme: ,,Zivot by byl mnohem
lepsi, kdybych Zil s nékym jinym.“ nebo ,, Kdybych byl v jin€ situaci, to by
bylo super. Musi byt pfece misto, kde je Zivot lepsi nez tady.*

Utikajici teenagefi pro to délaji vic, neZ Ze jen fantaziruji. Mnozi z nich
utikaji pry¢, aby ziskali néco jiného, neZ co maji - a ne vzdy védi, co by to
meélo byt. I mnoho manZell a manZelek od sebe utikd. Trdvi spoustu ¢asu
v praci a spolu tak mélo, jak to jenom jde. Jejich prace je pro né zpiisob,
jak utéct.

Tézkosti lidi, ktefi maji potiZze s copingem, obvykle prameni v nedo-
statku sebehodnoty. Problémy, které lidé oznacuji za zdroj svych frustraci,
hlavnim kamenem urazu vétdinou nejsou. Tim je spiSe jejich coping.

Satirovd vnimala symptomy ¢leni rodiny jako snahu rist, jako alarmu-
jici signal, ktery fikd: ,,Jé nemtizu zit.“ Tento pld¢ po pieziti l1ze vyjadiit
i vétou: ,Neumim se citit jako hodnotnd a milujici bytost.“

i
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To je také jeden z duivoddl, pro¢ terapeuti vidi pfichdzet do ordinaci
rozzlobené a trestajici otce s dospivajicimi, rovnéZ trestajicimi a mstivymi
syny. Ud¢lali bychom dobfe, kdybychom piemysieli o pocitech téchto lidi,
o pocitech zklamani, odstupu, zranitelnosti a o pocitu, Ze nejsou milovani.
Misto abychom s vervou fesili otdzku msty, mizeme hledat zpusob, jak
jim pomoci spojit se se svymi pocity a na této urovni zadit mezi nimi stavét
most. "Nejde fo hned, proto je tieba se zaméfit na oblasti, které pomahaji
budovatsebetctu, tim Ze si véimaji spise zamyslené nez reaktivni stranky
chovani kazdého ¢lovéka.

Témito aspekty transformace sebezachovnych pozic do kongruentnich
komunikaénich vzorci se zabyvé patd kapitola. Jesté pfed tim se ale po-
drobné podivame na koncept kongruence.
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4. Kongruence

Predchazejici kapitola pojedndvala o étyfech sebezdchovnych pozicich.
Jsou projevem copingu spojeného s nizkou sebetictou. Tato kapitola po-
jednévé o paté ,pozici“ - kongruenci. Neni to vlastné daldi pozice, ale
_ spiSe moZnost, jak se stat plngji clovékem; stav celistvosti. Zbyvajici Cast
‘knihy popisuje pfevaZné ndstroje a prostiedky, které Satirova k dosazeni
tohoto cile a smyslu byti pouzivala.

Kongruence je jednim z hlavnich konstrukti Modelu ristu. Je to stav
byti a zpiisob komunikace s ostatnimi i se sebou samym. Vysoka sebetcta
a kongruence jsou dva hlavni indikdtory plné fungujici lidské bytosti. Kon-
gruence je charakterizovana:

- vdékem za vlastni jedinecnost

- volnym tokem osobni a meziosobni energie

- ndrokem na vlastni osobitost

- ochotou ddvérovat sobg i ostatnim

- uzivdnim svych vnitinich zdroji i zdroji vnéjSich

- ochotou riskovat a byt zranitelny

- otevienosti k intimité

- svobodou byt sdm sebou a schopnosti akceptovat druhé

- laskou k sobé i k druhym

- pruznosti a otevienosti ke zméné

Satirova prezentovala kongruenci s pomoci nésledujiciho diagramu, ve
kterém jsou JA, Ostatni i Kontext respektovény a ctény.

Reagovat kongruentné neznamend chtit vyhrat, kontrolovat druhé nebo
situaci, brdnit se a nebo ignorovat ostatni lidi. Volba kongruence znamend
volbu byt sebou, byt ve vztahu a spojeni s ostatnimi a spojit se s nimi
piimo. Piejeme si odpovidat z pozice, kdy se stardme o sebe i o ostatni
a kdy jsme si védomi aktudlniho kontextu. To samozfejmé neznamend, Ze
budeme pofdd $tastni, nebudeme mit problémy, ani Ze budeme bez ohledu
na situaci neustale piijemni.
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Urovné kongruence

Béhem vycv1kovych programi vedenych po celém svété jsme zjistili,
ze kongruence md tfi urovné. V 50. letech byla préce Satirové soustfedéna
na oblast, které nyni fikime Uroveri 1. V 60. letech zacala zdiiraziiovat
Uroveri 2 a v letech osmdesdtych trdvila vice a vice asu konceptua11zac1
a praci na otdzkach Uroyné 3. Nasledupcl diagram tyto tfi irovné 11ustruje

Kdyz zazivame Uroven L, jsme si védomi svych pocitil, uzndvame je

a prijimame. Patfi ndm. Ochotng s nimi zachdzime, bez projekcei nebo po-

pirdni. Jsme v nekreativnim stavu estnosti vii¢i svym pocitim. Vime, ze
pocity jsou dvousecné mece - mizeme je pouzivat tak, e nam pfinesou
bolest, nebo vice radosti, a pokud se k tomu rozhodneme, miZeme je
s ostatnimi svobodné sdilet.

Model riistu je na poli teraple vyraznym pfinosem, nebof ukazuje, jak
pomoci klientovi stét se vice kongruentmm na Urovni 1. Lidé se mohou
naucit zplsob, jak zvlddat své p001ty celistvé a jak si tu spoustu pozitiv-
nich pocuu, ktere jsou soucastl nasi 11dskost1 uzwat

ti a vnitini centrovanosti!. Je zaméfena na hlubsi vrstvu na Self. Lidé na

tomto stupni projevuji vysokou sebetictu harmonickym a energickym zpii-
sobem. Jsou v souladu se sebou, s ostatnimi a ve vztahu s kontextem.
Na Urovni 3 se pohybujeme ve sféfe spirituality a univerzality. Zvlaste

v pozdmch letech nalézala Satirova na cesté k pIngjsi lidskosti stéle zietel-
néjsi zndmky toho aspektu. V knize The New Peoplemaking?, vydané tésné
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pied jeji smrti, ]e celd jedna kapitola vénovéna dilezitosti spiritudlniho
hledéani. Mezi jinym Satirovd povzbuzovala nase védomi Zivotni sily, ktera
vytvafi, podporuje a prosazuje rist lidskych bytosti a ostatnich Zivotnich
forem.
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KONGRUENCE
Uroveii 1: Pocity Védomi Vysokd sebetcta
L ; nani
dw /f//,w 7 i y/ ////f vfizmlw .
Vedenf
Radost
Uroven 2: Self (J a Jsem) Centrovanost Vysok4 sebeticta
//1/,4/[/,//'[/ 1 7 i Celistvost
o Harmonie
Uroveii 3: Zivotni sila Univerzalita Vysoké sebeticta
Spiritualita

Kongruentni komunikace

Mimo to, Ze je komunikace stavem byti, je také zplusobem pfevodu
informaci. Pfi komunikaci mame nejméné tfi mozZnosti:

- Pouzit nekongruentni slova a kongruentni dojem

- Pouzit kongruentni slova a nekongruentni dojem

- Pouzit kongruentni slova a kongruentni dojem

Dojem zahrnuje charakter hlasu, mimiku, gesta, polohu téla, tonus, barvu
kaze a dychani. Satirova zjistila a casto prohlagovala, Ze nonverbalm ko-
munikace tvoii ve vét§ing interakci vice nez polovinu informace. Zdtraz-
novala dilezitost mimoslovnich aspekili v terapii a povzbuzovala tera-
peuty k tomu, aby vénovali pozornost nejen dojmiim z klienta, ale i tomu,
jaky délaji dojem oni sami. Bylo pro ni velmi dilezité, aby terapeuti pra-
cujici v Modelu ristu byli kongruentni a aby si byli védomi svych piipad-
nych nekongruenci. Jakmile se zacaly pouzivat videokazety, Satirova v nich
nasla prostredek, jak pomoci lidem si nesoulad mezi svym verbalnim a non-
verbalnim projevem uvédomit. Napfiklad ismév spojeny s vysokym stup-
ném uzkosti ukazuje na to, Ze si ¢lovék neni svych smiSenych sdéleni
védom. Moznost vidét to na videokazeté je velmi dynamicky zplsob, jak
védomi své vlastni nekongruence zesilit.

Dalsi zplsob, jak chapat kongruenci, nebo jeji absenci, je predstavit si,
jak jdou verbdlni a nonverbadlni sdéleni kazdé jinym smérem. Smérovou
komunikaci mizeme zndzornit nasledovné:
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kongruentni dojem

kongruentni slova

kongruentni dojem

kongruentni slova

Kdyz jdou slova jednim smérem a dojem jinym, dochazi ke dvojitému
sdéleni. Komunikace se projevuje nekongruentnim zpiisobem. Napfikiad,
kdyz nékdo fika: ,Je mi skvéle!“, a krouti u toho nesouhlasné hlavou,
vnitini proces se mize v tu chvili odehrdvat tfeba takto: ,,Télo mi sice fika,
Ze mi viibec neni skvéle, ale ted bych mél fici, Ze ano.“

Te¢lesné reakce obvykle nesou ptitomné, aktudlni sdéleni. Slova mohou
nést sdéleni z minulosti, ¢asto zaloZené na rodinnych pravidlech. Obé sdé-
leni - télesné i slovni - mohou byt sice pfiméfené, ale kazdé z nich piichazi
z jiného mista, a patmé i ze dvou riiznych ¢asi. Proto mohou byt nekon-
gruentni.
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Slova prichazeji z levé hemisféry lidského mozku a jsou spojena s pra-
vidly pro pieziti, obranou a ptikazem ,,mé&l bych“. Lidé s nizkou sebeuctou
Casto pouzivaji sva stara pravidla pro preZiti, i pfes to, Ze jiZ porozuméli
tomu, Ze jim jiZ tyto pravidla pfili§ nevyhovuji. Pro mnoho z nds je pra-
vidlem ,,nefikat, jak se citim®. Proto ¢asto fikdme: ,,Je mi fajn., i kdyZ se
vlastné citime hrozné $patné.

Slovni vyraz je &4sti naseho védomi a mize odkazovat na minulost,
piitomnost nebo budoucnost. Na druhou stranu, dojem vZdy odrazi pfitom-
nost. Nase mimoslovni projevy pfichdzeji z pravé hemisféry a spojuji nds
s nasimi pocity a smysly, s tim, co v danou chvili prozivame. Nesoulad
proto vznikd mezi verbdlni a nonverbdlni strankou komunikace. Kazdd
z trovni pfedstavuje sice ryzi, ale nekompletni sdéleni. Usmifovani, obvi-
fiovani, rudeni a superracionalita jsou pokusy naloZit se sebou, s ostatnimi
a s kontextem tak, abychom piezili. Ve snaze plné se vyjadfit pfeddvame
ostatnim rozpory a protiklady.

Je to stejné, jako kdyz se nékdo opaluje, cely zaii radosti, kdyz fikd, ze
je zivot ,na prd*. Usmév prameni v aktudlnim pravohemisférovém sdéleni
o radosti ze sluni¢ka. Verbalizovany subjektivni problém se vztahuje k mi-
nulé bolestné zkuSenosti.

Jednim z cili terapie je pomoci lidem uvédomit si sva konfliktni sdéle-
ni, a dostat se tak na cestu ke kongruenci. Tentyz cil je stanoven v procesu
ristu. Nekongruentni sdéleni reprezentuji jistou formu popieni, projekce
nebo ignorovani. KdyzZ je v sazce nase Self, vyjadiuje nekongruentni cho-
vani nasi potfebu prezit. To indikuje nasi nevédomost, nikoliv umysly.

Nase télo se o nds stard svymi signaly, které nam pomadhaji si sdéleni
uvédomit. Kdy?Z fikdme, Ze je nam fajn, i kdyz se v tu chvili citime napjate,
komunikujeme s okolim dvojitym sdélenim. Je moudré vénovat pozornost
napéti, které nds upozoriiuje na néjakou nesrovnalost. Tyto nesrovnalosti
mohou mit ptivod v rodinném pravidle, Ze mame byt vzdy mili, i kdyz nam
pravé nékdo dupnul na nohu nebo kdyZ jsme se zrovna prastili do hlavy.

Pokud jdou slova i dojem jednim smérem, jak bylo ukazéno vyse, obé
urovné sdéleni vyjadfuji tentyZ vyznam. Napfiklad, kdyz Zena fikd: ,,Jsem
§fastnd.” a zni u toho spokojené a jeji pohyby, barva ktize, oci a dalsi
mimoslovni vyrazy podporuji jeji slova, komunikuje kongruentnim zpi-
sobem. Podobné, kdyz tika, Ze je smutnd, a zni tak, jeji poloha téla, pohyby,
barva kiiZe, oc¢i a vSechno ostatni podporuje jeji slova, komunikuje rovnéz
kongruentné.

Odpovidat kongruentné je volba. Neni to dalsi pravidlo nebo zpisob,
jak kontrolovat situaci. Je to volba na védomé drovni, kterd je zaloZena na
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védomi, uznani a pfijeti sebe, ostatnich i kontextu a na zodpovédnosti za
sebe. Kdyz komunikujeme s ostatnimi, neziidka zjistime, Ze zamySlené
sdéleni bylo jiné nez sd€leni, které se k ndm dostalo; je tomu tak kviili
nesouladu mezi slovy a dojmem. Nasledujici tabulka shmuje kongruentni

odpovéd:

KONGRUENTNI ODPOVED

SLOVA DOJEM CHOVANI
Skutecéna: Shodny se slovy: Zivé
Slova odpovidaji Vyraz ,,plyne* Tvlrél
poloze téla, tonu Jedine&né
hlasu a pocitu Kompetentni
Slova ukazuji na
védomi si vlastnich
pocitd

VNITRNI PSYCHOLOGICKY | FYZIOLOGICKY

ZKUSENOST EFEKT EFEKT

Harmonie Zdravi " Dobré zdravi
Rovnovédha
Vysokd sebeticta

Nasledujicich osm bodit nam muze poslouZit k posouzeni rozdilu mezi
béznymi lidskymi vzory copingu a kongruenci. Virginia fikala, ze indivi-

Pocita se sebou,
s ostatnimi
i s kontextem

<

Zdroje: soundlezitost,
kontakt, vysoka
sebetcta

dualita projevuje kongruenci, kdyz:
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[ B

1. Odpovida na otdzky pfimo a nepta se: ,,Pro¢ se ptas?

2. Je na ni patrna sexudlni Zivotaschopnost.

3. Jmenuje své konkrétni potreby bez dlouhého zdivodfiovini.

4. Rika uptimné ano i ne (upfimné se rozhoduje).

5. ,Nasazuje si detektivni klobouk* a zohleduje pfipominky, myslenky,
¢iny a situace, namisto toho, aby pfedem soudila.

6. Nese sva rizika, i kdyZ mad strach.

7. Klade si otazky o Zivoté, je oteviend novym moZnostem, nepiedstira,
Ze na véechno zna odpovéd pfedem a v kazdé situaci.

8. Naslouchd své intuici a ,.krabi¢ce moudrosti®, ve které jsou ulozeny
nové moznosti, volby a feSeni a pouzivé je pfi kazdém novém rozhodo-
vani.

Prace na kongruenci

Pomoc klientovi pfi budovani kongruence neni zaloZena na piistupu,
ktery chce feSit problémy a ktery se zaméfuje na obsah. Terapeut pomaha
klientovi fesit jeho problém pomoci dopadu a ofekavani. Je to ptistup
orientovany spie na proces, tedy zaméfeny na to, co se chce klient naugit

‘a ¢o chee zménit. Odrazi pristup Modelu ristu a pfijeti lidi takovych, jaci

jsou. Pomaha jim ziskat pfistup k vlastnim vnitinim zdrojim a volbdm.

Uznani a pfijeti toho, jak se ¢lovék citi, je v tomto procesu &asto poéat-
kem nové nadgje. Nadéje, ktera klientovi pomahd nezndmy ,,podnik* tera-
peutické zmény vitbec rozbéhnout. Pokud ¢lovék vykazuje nesoulad mezi
slovy a pocity, je hlavnim tkolem terapie zjistit a pfekonat to, co brdni
verbdlnim a nonverbalnim sdélenim v kongruenci. V modelu V. Satirové
neni kongruence otdzkou preference jednoho sdéleni pfed druhym.

Satirovd vidi vnimdni lidi nekomunikujicich kongruentné spise jako
pesoulad Jich samych s jejich Self. K vybudovéni kongruence potiebu-
Jeme zménit svoje interpretace a potvrdit sebelictu na trovni Self (,,J4
jsem®). Je tieba naudit klienta pravidelné dychat, dosahnout centrovanosti
pomoci vnitini sebe-validace, pfijetim kontextu, ostatnich lidi a sebe sama
a zlstat v pfitomnosti.

Naopak, kdyZz reagujeme na situaci, odrdZeji nase pocity a vnitini inter-
pretace minulé zkuSenosti. VSechno, co nds boli, éeho se bojime, a co nés
Stve, mame v sobé uloZeno, a vechno miiZe byt spusténo naprosto béz-
nymi udélostmi. Rané poznatky, historie, pocity a vzorce copingu jsou
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v nas ulozeny, jsou zakédovany a nahrdny v naSem neurofyzio.log.ickém
systému. KdyZ je n&jaké slovo, vjem, zvuk, chut nebo viiné aktivuje, ob-
vykle na to reagujeme starym zplisobem copingu. ' o
Ale jak fikala Satirova, v situaci, kdy se citime ohroZeni, potfebujeme
hlavng zistat v kontaktu se sebou samym. Jako déti jsme se naucili kon-
cept akce a reakce, koncept, v némz chovéani osoby A vyvold nebo Zd’fb
vodni reakci osoby B. Perspektiva, ze které Satirovd vnimala svét, nam
nenabizi jen moznosti volby, jak se chovat a jak odpovidat, ale i zodpo-
védnost za tyto volby. o '
Kongruence je zaloZzend na védomi toho, co se déje_ uvniti: ved?pn
myslenek, pociti, télesnych sdéleni a vyznamu, které pﬁplsu}e:mg nasim
| zkusenostem. Naucili jsme se byt nekongruentni, abychom pieZili; naucit
se kongruenci znamena dat znovu sam sobé& hodnotu, naslouchat si; byt
| schopen posoudit svou sebetictu a v kterykoliv moment opustlt submisiv-
' né-dominantni model ve prospéch riistu. »
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KdyZ si vzpomeneme na teorii pfiddvani, miZeme se na kongruenci
podivat v terminech Ctyf pozic k pieziti. Napfiklad, kdyz nékomu v pozici
usmifovace pfidame zdroj ,,péce o sebe“, posuneme ho tim smérem ke
kongruentni péce o sebe i o ostatni. Podobné, kdyZ pomiizeme obvinovadi
s uznanim druhé osoby, miizeme dosahnout kongruence a asertivity.

Kdyz je nékdo superraciondlni, pak se pfidanim védomi ostatnich i sebe
jeho intelektualni zdroje projevi v kongruenci ve své plnosti. U rusiéa
museji byt uzndny, piijaty a integrovany viechny slozky - Jd, druzi i kon-
text. Takovy ¢lovék pak mize dosdhnout kongruence prostiednictvim své
kreativity, zdbavy a pfiméfené legrace.

Pro ilustraci kongruence si miizeme stoupnout na vlastni nohy, s vlastni
podporou. T€lo je v rovnovize, harmonii, vnimadme zdravé proudéni energie
a vibrace. Kongruence je forma oteviené komunikace, stav sily a stav byti.

Kongruenci musime cvi¢it. Do dnesniho dne jsme nasbirali tisice zku-
Senosti. Na jejich zaklad¢ je vétSina naSich ¢inhi automatickd. Jakmile si
zacneme znovu naslouchat, za¢indme tak své automatické vzorce prozkou-
mavat. Cteni a pfemysleni obvykle nestaci. Dilezité j je procvicovéni. Kdyz
si ddme moznost znovu védomé vidét a slySet, najdeme vSechny staré ob-
razky o svété, véechny staré zpiisoby copingu a véechny znamé pocity.

Prace na kongruentni komunikaci

Casto nalézdme u druhych néco ze svych vlastnich vnitinich nedokon- |
¢enych procest. Hlavné v dlouhodobych vztazich ¢asto doufime, 7e se .
naSe nekongruentni vzorce zméni tak, abychom se citili Iépe. V podstaté
ale vefime, Ze se zméni ten druhy, protoZe to by nds zachréanilo pied nut- '
nosti fesit vlastni disfunkéni styly copingu. o

Nastésti si miZzeme vytvofit védomy, kongruentni zptisob byti i jako
odpovéd na nékoho, kdo komunlku]e nekongruentne Nasi béznou ten-
denci je reakce na takovou osobu; nicméné mame také moznost volit kon-
gruentni odpovéd. To je prakticky docela tézké, ale ne nemozné. Znovu
opakujeme - to, co tato osoba fika, nds nedefinuje, dokud to sdéleni nedo-

volime. e
- Kdyz jsme kongruentni, emocmnalm spoustéce ztracejl svou silu amy ...

prestévarné byt obeti vIasini mi Jakmile jednou uzname a pfijmeme 1,
své zkusenosti, nejsme jiz jenom pouhymi automatickymi piloty, ktefi Zijf-—
podle prav1del a predpokladu Vyrustajlcwh z jiného obdobi naseho Ziveta.
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amhia
Zvýraznění


A ani se nesnaZime nage minulé zkuSenosti popfit, ignorovat nebo piejme-
novat.

Pro ty, ktefi se chtéji u¢it komunikovat kongruentn¢, vytvofila Satirova
téchto par tipi:

1. Byt si védom sebe, ostatnich a kontextu.

2. Byt pozorny, kdyZ jsem s nékym pravé ve vztahu.

3. Byt si védom sdéleni svého téla. Satirova konceptualizovala a pfed-
vedla napfiklad sebezachovné pozice, takie lidé dokdzali rozpoznat a byt
si védomi svého téla a jeho poselstvi.

4. Byt si védom svych zpusobi obrany a rodinnych pravidel.

Tyto kroky jsou dale rozvedeny v ndsledujicim postupu:

1. Zaméreni na Self
a) Pozorovat télesné signdly
b) Uklidnit se dychdnim
¢) Uznat svou hodnotu
d) Byt centrovany a védomy
2. Wevoreni kontaktu
a) SlySet a vidét
b) Pozorovat télesné signaly
¢) Ukazat respekt
d) Piijmout a divéfovat
3. Zména v ramci kontextu
a) Zménit ,,problém* v coping
b) Pracovat s pocity
¢) Pieramovat ocekdvdni a percepce
d) Zmnozit moZnosti a volby
4. Transformace a integrace nového statu quo s ,Jd, druzi a kontext
a s urovnémi zkuSenosti

Prace na Urovni 1

Prvni trovefi kongruence je primarné zaméfena na spojeni se svymi
pocity, jejich pfijeti, uznani pfed ostatnimi a zachazeni s nimi. Takze, kdyz
se klient citi rozzlobeny, zranény (nebo oboji), podpoime ho v uzndni
a pfijeti jeho pocitit a v tom, aby se podle nich choval. Mohl by fici tfeba:
,Zlobim se, a to tak moc, Ze potfebuji byt chvilicku sdm pfed tim, nez si
o tom promluvime.“

Pokud se mijj vztek vztahuje k vngjsi uddlosti, mam nékolik moznosti,
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B

JA

Zaméfit se na Self

Transformace a
integrace nového
statu quo se Self,
Druhymi a
Kontextem
s urovni
zkusenosti

KONTEXT DRUZI
Zména Vytvofit
v ramci kontakt

kontextu

jak se svymi pocity nalozit. Nemusi byt od véci zkontrolovat sva rodinna
pravidla a zjistit, jakych sdéleni se pofad ,.chytam“. Moje pravidlo miaze
tieba byt: ,,Nemél bych byt nastvany.“ Pokud umim byt k sob¢ kongruent-
ni, sviij hnév uzndm za vlastni a budu za n&j zodpovédny rad€ji, nez abych
dovolil pravidlim diktovat, jak se mam zachovat.

Casto pouZivame udalosti k tomu, abychom se definovali. Tak tfeba:
pan Johnes jel navstivit svého pfitele. A hned jak dorazil, jiny kamarad
jeho ptitele odjel. Pan Johnes hned védél, Ze ho nemaji rddi; nestdl jim za
to, aby na ndvstévé zistal po jeho piijezdu.

Tato percepce byla zaloZena na interpretaci jejich chovani. Pozdéji zjis-
til, Ze onen ¢lovek spéchal na letiste, aby chytil letadlo. Mezitim ale sta¢il
pan Johnes pouzit jeho odchod k tomu, aby se definoval negativné.

Terapeut pracujici na prvni urovni kongruence pomaha panu Johnesovi
jeho pocity uznat, pfijmout a sdilet. Je-li pro néj nové informace dostupna,
mize se citit jinak viici sobé i ostatnim.
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Prace na Urovni 2

Na druhé drovni kongruence potfebuji lidé ¢asto zménit své percepce
a pak Znovu potvrdlt svou sebetctu. To jejich percepce, interpretace a Self
harmonizuje. Mohou se pak svobodné vyjadfovat na Urovni 2. Stejny pro-
ces zmény nutny i ohledné ocekdvani. Jinak bychom mohli pouzivat nevé-
doma o¢ekdvani k tomu, abychom se jimi definovali. Pokud ocekdvdme,
7e budeme pfijimani, ale citime se nehodnotni, odmitani nebo ,,na vic*,
musime na svych percepcich a o¢ekdvéanich pracovat. Abychom to zvladli,
je tfeba zménit své percepce a opustit oéekavani od sebe a od ostatnich. To
pomiize vybudovat kongruenci na tirovni Self (Ja jsem). Fakt, Ze jsou nase
ofekavani od sebe sama v souladu s na$im smyslem pro svépomoc, posi-
luje a pomaha vzniku sebejistoty a sebeucty, které potfebujeme.

Nasim hlavnim zaméfenim na Urovni 1 bylo naslouchat svym pomtum
a poselstvim téla, uznat je za své a ocenit. Na Urovni 2 se zaméfujeme na
zménu percepci a na opusSténi nesplnitelnych ocekdvani, které jsme proji-
kovali do druhych lidi. To nds a nasi komunikaci udrzi v souladu s nasi
vnitini zkuSenosti.

Prace na Urovni 3

Na tfeti drovni kongruence se harmonizujeme s na$im spiritualnim za-
kladem, s tim, ¢emu Virginia fikala univerzalni Zivotni sila. V pozdnich
meditacich vyjadrovala tieti uroven kongruence takto:

Méjme na paméti, Ze diky tomu, Ze jsme soucdsti Vesmiru, mdme pFistup
k energii ze stredu Zemé, jeZ nds poji se zemi, na které stojime, a Ze mdme
pristup k energii z nebes, kterd ndm pfindsi intuici. Jsou tu pro nds, aby-
chom je uZivali, kdykoliv to potFebujeme. A my sami jsme jejich soucdsti.
Nasim u’kolem je toto védeét a vyuiivat Pokud to déldme Vytva'fime tfeti
tém, po kterych touzzme a chceme aby byli przpravem jenom tém, kterz
opravdu jsou.

V hovorech o treti Grovni kongruence fikala:

Pokud mohu byt v kontaktu s duchovni energiz’ druhého ¢lovéka a on
S mou, prozlvame védomi prileZitosti. Kazdy mdme uvniti cely.svét, a oba
mdme své zvldstni funkce. Nejsme k sobé vdzdni, alé jsme. spo;e:uprosto-
rem mezi ndmi. Jsme Cdsti univerzdlniho celku. Jsem Sdsti celku,.a zdrover
Jjsem sama celkem. Narozem a smrt jsou transformuchi procesy. Snazim se
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pozndvat vic a vic o hlubsich vrstvdach vesmiru, aniZ bych musela své ostat-
ni poznatky a uvédoméni odlozit. Zivot promlouvd se Zivotem.

Treti uroven kongruence odrazi Virginiinu filosofii v celku, filosofii,
ktera poznava vnitini Zivotni silu lidskych bytosti. KdyZ se spojime s nagim
univerzalnim zakladem, nabudeme schopnosti dosahnout univerzalniho
védomi a sveétového miru, kterym byla Satirovd oddédna. Podtitul této
knihy - ,,Za hranice rodinné terapie*? narazi prave na tieti urovein kon-
gruence.

Kongruentni terapeut

Satirova povzbuzovala terapeuty k tomu, aby vytvareli kontakt se svymi
klienty na zakladé lidské rovnocennosti. Znamend to posileni obou a pod-

~poruje to smysl osobnosti pro vnitni silu.

Virginia zdlraziiovala dileZitost modelovani kongruence, které maxi-
malizuje klientovu pr11e21tost rust a 1(Ient1ﬁkova1a hlavni kroky v kon-
gruentm komunikaci:

~t-Bud 81 v&d6m a pfijmi fakt, Ze mas v odpovédi na vybér.

2. Bud ve spojeni s tim, co se v tobé na viech urovnich prévé déje.
(ocCekdvani, percepce, pocity).

3. Stj za v8im, co z tebe vychazi, za slovy, télesnymi sdélenimi nebo
Ciny.

4. Odpovidej pomoci ,,Ja“ sdéleni: ,Ja jsem, ja citim, ja sly$im“ a tak
podobné.

5. Predédvej jasné to, co fikas a délas.

6. Popisné (radéji nez se soudem) sdilej, co se v tobé déje, stejné jako

to, covidis a slysi§ druhé délat a fikat.

"7."Vénuj pozornost tomu, Jak jsi daleko/bhzko od ¢lovéka, ]ehoz oslo-
vujes. Nastav se do takové polohy, abys mél o¢i v urovni jeho oé¢i a byl
v piijemné vzddlenosti od néj.

V procviovani kongruence jsou podle Satirové diilezité tyto kompo-
nenty:

Vycviky v Modelu rustu davaji terapeutim dost ¢asu na to, stdt se kon-
gruentnim, a tak i komunikovat. Vysledkem je, Ze jsou schopni klienta
dikladné posilit.
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jich pfevedeni do zodpovedneho vzorce uvédoméni si svych pocitii.a svo-

PRESVEDCENI{ VSichni lidé jsou projevem Zivotnf sily. _bozeni svych tizeb. Na treti _drovnise spojujéme se svym spirituglnim -
Vsichni mohou rist. zékladem, s tim, co Satirovd pazyvala Zivotni-silou.

VSichni umi a mohou byt intimni.
VSichni lidé mohou byt kompetentni.
VSichni um{ a mohou dévat vécem smysl
a vytvéfet vyznam.

Vsichni umf a mohou stit na vlastnich
nohou.

Vsichni si dokaZ{ vybirat.

POZICE TvaFi v tvar v drovni odi.
O¢i v odi v dosahu rukou.

POZORNOST Védomé a pozorné pfijimat véci — plng,
viemi smysly: zrakem, sluchem, ¢ichem,
hmatem, chuti.

VYTVAREN{ Jasn€ porozumét vyi¢enému.

VYZNAMU Pochopit zamySleny vyznam.

Abstraktni konkretizovat, skryté odkryvat.
Nejasné ¢init jasnym.

Délat obecné specifickym a &istit vztah
smérem ke sobé, k tobé, k mistu,

k pfitomnosti a specificnosti situace.
Vnimat a chdpat sexualitu: Zenskost

a muZnost.

SDILENI Zpravovat o zkuSenosti ze svého vnitfniho
prostoru.
Odhalovat — nevystavovat.

Shrnuti

Kongruence je stavem byti, stejné jako kvalitou komumkaceMvni
ze svych tfi urovni obsahuje kongruence uznani a pfijeti vnitini.zkuSenosti
(mterpretace pocity, pocitu z pocitu) a schopnost vyjadfit ji- Kongruence
na druhé drovni zahmuje naslouchat nasim percepcim a o¢ekdvéanim a je-
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