
Demonstrace Virginie Satirové začinaly dramaticky a pomáhaly lidem

uvolnit jejich nevěáomé touhy. Vědoma si toho, Že kognitivni 'změna
t t un'ro.-uci hlubo\ ch vzoicťr copingu nestačí, vytvo ila široké.-pole

pro pouziti zážitkovéio zprisobu práce. .Pímá zkuŠenost je vic neŽ jeji

i""t'oi"to provedení. To změnilo nímec její počáteční praxe, stalo se zá-

kladem -od"lr' terapie a lidského r stu a inspirovalo většinu komponent

v teorii psychoteraPie.
Další'kapitola se podrobnějizabyvátím, jak lidé své sebezáchovné vzor-

ce pro;evují, jak Virginia tyto ,r"o."" zobrazova|a jako vnitní a vnější

poii"č a ;át j" mozné tyto staré yzoÍce p ebudovat a p iblíŽit se kon_

gruenci.

h
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.1. Sebezáchovné pozice

Čty i sebezáchovné pozice zmíněn v p edešlych kapitolách mají svťrj

;ríivod ve stavu nízké seberícty a nerovnováhy, kdy lidé dávají svou sílu
trť'ktlmu nebo něčemu jinému mimo sebe. Lidé tyto pozice p ijímají' aby
,relrránili svou sebehodnotu p ed slovním, mimoslovním, vníman1im
,r 1l cdpokládanym ohroŽením. "\

Novorozenci pÍicházeji na svět v rovnováŽném Stavu s'potencí k rťrstu'
l'lličeme, když nás něco bolí, a odvracíme se od věcí, které se nám nelíbí.
Vtl snaze uspokojit své základní pot eby experimentujeme s ruznymi druhy
,'lttlvání. Nap íklad: risměv nám mťrŽe p inést pozornost a náklonnost, pláč
lrrsc jídlo. Již dávno jsme zjistili, co se setkává se souhlasem a co nikoliv.

Sami sebe definujeme dlouho p ed tím, než začneme mluvit. Informace
liskáváme pomocí zvuk , obrazri, dotek , pohybťr a t nu hlasu lidí. Z toho
.,i vyvozujeme vyznamy a poselství o nás samych a tento zpťrsob komuni-
kitce se členy své rodiny i ostatními lidmi začínáme aktivně pouŽívat. Vy-
tvii íme si smysl pro svou vlastní cenu.

Komunikaci mťrŽeme definovat jako zpťrsob, jakym lidé p edávají in-
lrrtlnace, vytvá ejí si vyznamy o ostatních a vnitně i navenek odpovídají.
Kličem k pochopení našich vnějších i vnit ních proces 

' 
našeho zacházení

,. l'calitou a hodnocení sebe sama je naše komunikace.
Ačkoliv často nemáme k dispozici všechny dostupné informace, inter-

1rrctujeme si vše, co vidíme a slyšíme tak, jak nejlépe dovedeme. Stává se
lrlc, že naše interpretace jen málo souvisí s tím, co se aktuálně děje, protoŽe
litlc' kte í na nás mají vliv, ne vždy komunikují jasně. Vyznamy, které si
jlrko batolata, děti a dospělí interpretujeme jako problém, nemusí byt tím,
t'tl mluvčí zamyšlel sdělit. Vysledkem je, Že m žeme zaživat mnoŽství
;xrcitťt, které s dalŠím opakováním omezují naši sebehodnotu.

Řekněme nap íklad, Že jste batole a táta ztratí práci. Rodiče toho mají
;llttou hlavu a zdá se, Že k vám změnili p ístup. Nic už není, jak bylo.
l)tlstává se vám méně pozornosti, méně náklonnosti. Na základě svého
vlrimání si vyvodíte, že vás už nemají rádi, nebo že jste asi něco hrozného
rrtlělali.

Poté, co začneme mluvit, nás lidé kolem začnou ovliv ovat ještě mno-
lrc'm více. Komunikace obsahuje dvě sloŽky: verbální a afektivní (nonver-
lrlilní). KaŽdy, kdo v danou chvíli slovně komunikuje, vyjad uje zárove



-
něco mimikou, gestikulací, změnou odstínu barvy kuŽe, t nem hlasu a de-

chem. Tato nevěrbální sdělení oďrážejivnit ní stav člověka'
" I.rt"ď"."'r"i verbálního sdělení s něverbálním nazyváme nekongruentní

komunikací. otázkapo věrohodnosti sdělení nás nutí k vÓlbě mezi těmito

á"il" vzkazy.Když někdo ekne: ,,Tak, p íteli, promluvím teďo radosti,"

a používá u ioho 
"oďtažity t n, slyšíme verbální sdělení, které odporuje

afěktivnímu. Názomě ečěno - slova jdou jedním směrem a dojeml jinym'

Které ztěchto sdělení je to pravé? ! A co znamená ten rozpor? Abychom

se zmohli na odpověď, musíme to vědět. Nebo uhodnout'
Ňa otázku, jai se lidé cítí, dostáváme často rozporuplné odpovědi'."Ale'

docela fajn,* ríkají se smutkem v hlase' Taková inkongruence je běŽná

" :u[' acti'isme ábsorbovali obě její .l9zky. Také jsme p ijali vy čená

i nevy čená pravidla, jež zpťrsob komunikace ovládají'

oie, nere právě iačná mluvit, vede rodinu ke kritickému momentu.

v rodiíach charakteristickych nejednoznačnymi sděleními odráži runá dět-

ská komunikace inkongruenci a-mezery v učení. Projevy dětí v rodinách

obvykle oďráži to, 
"o 

š" u jejich kontextu naučily. Rodiče i ostatní lidé

" 
o oli mohou odpovídat s pobavením' zahanbením nebo potěšením' a tím
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(Vypadá a zní smutně)

(,,Miluji tě*)

1trrskytovat dítěti buďdalší informace, nebo pravidla o komunikaci' P íkla-
,lr'lrr rodinnych pravidel jsou nap íklad prohlášení:

- ,,Co se doma upeče, to se doma sní!"
.. 
''Co íká máma, je svaté."

* ,,Po nikom nic nechceme, pokud nevíme, Že pro nás něco má."
- ,,Neukazujeme si navzájem lásku - jenom, když si to zaslouŽíme."
Učíme se pravidla toho, na co se mrižeme dívat, co m Žeme poslouchat,

t'rl bychom měli cítit, co m Žeme komentovat a na co se mriŽeme ptát.
ll('íme se také pravidla o změně. Tato pravidla mají pro děti punc otázky

',Života a smrti", a proto jsou to pravidla donucující. Pro malé dítě zna-
ttttrná porušení pravidel strach ze ztráty lásky blízkych lidí, strach z opuštění
ttt'llo, v extrémním p ípadě, strach ze smrti.

Pokud dodržujeme pravidla omezující naši hodnotu, mohou se u nás
rrlrjcvit psychologické Symptomy nemoci' Tyto symptomy jsou strašné
hrtrnpromisy, které naši sebehodnotu chrání a v menší mí e chrání i pra-
v irlla.

Z rodinnych pravidel a od ostatních lidí se tedy učíme dvojrirov ově
l'rltnunikovat a chránit se, abychom p eŽili. Vidíme dospělé, jak s námi
l'tlrnunikují slovy a tělem, a tyto dvě věci neladí. Mrižeme cítit negativní
,rtlozvu, ale naučili jsme se, že chceme-li p eŽít, musíme se ostatním za-
vtlččit. KdyŽ se zlobíme, myslíme si: 'NemriŽu to dát najevo, protoŽe bych
rrrtil byt mily (tzn. 'mám pravidlo z rodiny - dob í lidé se nezlobí")."
A proto ekneme: ,,Je mi docela fajn"' Podobně jako kry na vodě ze sebe
rrkazujeme jenom kousíček. Většina z toho, co doopravdy jsme' leží pod
;xrvrchem.

Také z toho, co doopravdy víme, ukazujeme jenom část. Stejně jako
;rrlčítače, trvají naše mozky na kategorizaci a vysvětlení všech událostí,
rliŽitkri a myšlenek. Ve snaze dodat smysl naší zkušenosti t ídíme a dek -
rltrjeme každičky kousek informace, kterou jsme obdrželi. Tato uchová-
vlrná informace se pak projevuje, ale většina z ní je p ekrytá našimi ,,měl
lrych", ,nneměl bych" a drivody 

'proč 
ne", které jsme získali v rodině.

Jako děti také často napodobujeme rodičovské vzorce komunikace.
Nčkdy kopírujeme usmi ujícího rodiče,jindy toho, ktery obvi uje. Pokud
tllla rodiče obvi ují nebo usmi uji, mriŽeme se snaŽit získat jejich pozot-
nost rušením. Společnost pak toto chování zpevní, protože lidé si pletou
tt'smi ování s p íjemností, obvi ování s asertivitou, superracionalitu s ob-
jt'ktivitou a rušení se spontaneitou.

KdyŽ operujeme z polohy sebezáchovnych pozic, snažíme se posílit
1rrijetí ze Strany ostatních a skryváme silnou touhu byt s nimi spojen. Lidé
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jsou od podstaty společenští. Sebezáchovné pozice p ikazují, Že'nesmíme

ástatním uká"ui poi 
"bu 

druŽit se s nimi. Podvědomě vě íme, žebez jejich

p ijetí zem eme.
^ 'Proces 

našeho copingu je vysledkem naŠeho pocitu ze Sebe. Pokud coko-

liv vzbudí otázku 
"ás"t'o 

pi"žiti,cítíme okamžitě pot ebu bránit se. |9hd
nap íklad ve vztahu něco vzbudí pochybnost, zda vzájemná láska a drivěra

dotpravdy existuje, automaticky še probouzí i sebezáchovné pozice. Azby-
tek spočine na ví e, Že to ostatnimaji náš Život v rukou, že bez nich ne|ze dál

žit a ženaše místo a naši hodnotu určují jejich názory a pocity'

K p edvedení (v nadsazené mí e) lidskych pocitťr sebehodnoty vyvinu-

la Saiirová loncept komunikačních pozic. Jak uvidíme dále, čtyŤi z uich
jsou sebezáčtrovné požice: obvt ovíií, u,smi ování, superracionalita a ru-

šení. Pátá je kongruence.

Usmi ování

Usmi ování je jeden ze čty zptisobťr, jak odpovídáme na pocit, Že naše

p ežití je ohroženo' Když ušmi ujeme, nebereme v vahu pocity vlastrrí

i'odnoty' p edáváme naši sílu někomu jinému a na všechno ikáme ano.

SatiroiiÁazomila tuto pozici následujícím diagramem, na kterém je patr-

né, že usmi ující osoba 
^bere v vahu a ctí ostatní lidi a kontext, ale své

vlastní reálné pocity podce uje.
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Usmi ování je maskováno jako ,,zalíbení se", tedy jako vysoce p ijatel-
trti chování ve většině kultur a rodin. Usmi ování se ale od kongruentního
1rttstoje vyrazně liší. Usmi ujeme za cenu vlastní hodnoty. Popíráme re-
,;1xlkt k sobě samym a p edáváme lidem poselství, že nejsme drileŽití.

Když usmi ujeme,běží v nás často podobny monolog:
_ ,,Se mnou se nepočítá, nezasloužím si lásku."
_ ,'Měl bych byt na lidi vŽdycky mily."
- ',Nikdo by kvťrli mně neměl mít starosti."
' ,,Neměl bych nikdy nikoho naŠtvat."
_ ,,Celé je to moje chyba."
KdyŽ usmi ujeme, jsme na ostatní milí, i kdyŽ se rozhodně jako ,,mily

iltlvěk" necítíme. Casto schováme zatnuté zuby a velmi p esvědčivě lŽe_
rrrc. Charakteristická je také snaha ,,honemhonem" napravit vŠechny potí_
tc' Když lidé vypadají, Že melou z posledního, usmi ujeme tim, že dáváme
.,vii j čas, petize i Život pro to, abychom zmírnili jejich trable. Chováme se,

;rrktl by naším hlavním cílem v životě bylo vy eŠit všechny cizí problémy.
A co víc, trváme nap evzeti odpovědnosti aviny za věci, které nevyšly.

||il'bíráme zodpovědnost i v p ípadě, že dtkaz své chyby musíme pracně
lrlt'tlat: ,,MriŽu za to, že teď trpíŠ, protoŽe jsem měl špatnou matku. Kdy-
lrych měl lepŠí matku, zvládl bych to teďlíp." SnaŽíme se chlácholit fráze-
rrri jako nap íklad: ,,Sorry, nemyslel jsem to tak." SnaŽíme se lidi potěšit
t1riisobem, ktery uspokojí všechny.

V typické usmi ovací pozici klečíme s jednou rukou vztaŽenou k prosbě
rt s clruhou rukou p iloŽenou na srdce. Toto gesto dokládá, že ,'pro tebe
r'lrci udělat cokoliv a jestli vidíš, Že chrríním své srdce, nezabiješ mě."

Když usmi uj eme, fy zická pozice eči těla vypadá následovně:
M Žeme také klečet a podepírat se jednou rukou o zem a druhou se

lrrrirrit p ed blížící se ránou. Někdy m žeme mít ruku okolo vlastního laku,
rr tltldávat tak své pozici dvojznačny smysl - není jasné, zda se chráníme,
rtt'Ilo o něco žádáme. Ve všech p ípadech máme otev ená rísta a lapáme po
,lt'chu, jako bychom čekali na drobečky od stolu ostatních' Mluvíme vyso-
lyrrr, pisklavym hláskem. Ve snaze oddechnout si od celkového nepohodlí
rr tlirku této pozice mriŽeme nep irozeně nahrbit záda. Dech je charakteris_
ttcky mělky' UdrŽení kterékoliv z těchto velmi zra ujících poloh vyžaduje
,'llrtlvské mnoŽství energie a vyvolává extrémní uzkost. Smyslem prove-
rlt'rrí této záměmě nadsazené poziceje pochopit naše vlastní usmi ování
l rritše odpovědi lidem, kte í usmi ují. MriŽeme také zjistit, Že usmi ování
r'yvolává v lidech p edvídatelné reakce. Nejobvyklejší nekongruentní od-
1rrrvčdí je touha usmi ovače znelžit a odkopnout. Někdo cítí pohrdání'

amhia
Zvýraznění



někomu se chce zvtacet. Usmi ující lidé často vypadají infantilně a závisle
na druhych a lidi okolo sebe provokují k reakcím typu: 'P esta s tím
a nechovej se jak usmrkany idiot!!!"

Á
U lidí, kte í komunikují kongruentně, s usmi ováním neobstojíme.KaŽ'

dá sebezáchovná pozice pot ebuje podporu jiného, rovněŽ nekongruentně
komunikujícího člověka. Usmi ovači svym partrrerum v podstatě íkají:
,,Činim tě zodpovědnym za svrij Život;'Ti, kte í nejčastěji p ijímají roli
všemohoucího pána nad cizími Životy, volí jako komplementární sebezá-
chovnou pozici obvi ování. To, že sevzdáme své síly' Že ji p eneseme na

druhé lidi a Že věci a definujeme se tímto zprisobem, je nebezpečná a ne_

uplná cesta k pocitu, Že se s námi počitá. Pokud s usmi ováním ve Snaze

někoho potěšit uspějeme, cítíme se dob e jen do doby, neŽ narazime na
někoho' koho nepotěšíme.

Usmi ování znamená, Že zacházime se Stresem takto: ,,Abych se udržel
na Živu a v klidu, eknu na vŠechno ano, bez ohledu na to, jak se cítím."
Tento postoj nás vede k potlačení hněvu a k projeveni fyzického zmatku
a nepokoje. Pokud dlouhodobě usmi ujeme, trpíme gastroinestiálními po-
tiŽemi, zvl áště pak v e dy, p r j me m, zá'c p o u a zv r ac ením. Usmi ování mriŽe
v extrému vést k sebeobětování, sebepop ení a sebevraždě, jako vyjád eni
naprosté bezcennosti.

Terapeut, ktery usmi uje, narazí obvykle na potíže. Poté, co stráví osnr

či více hodin usmi ováním svych klient , se začne cítit vyprahly. Ve snaze

zmirnit jejich vyčerpávajíci pocity, usmi uje jeŠtě více. Takoví terapeuti
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k (()lnu pouŽivaji i své volne dny a telefonují sv,ym klientrim. Usmiruijcílr'lilpeut si často vyÍvorí s klientem ávislostni vžtah, a ztrici-,"t 
'pá,i''r"lt't. V mí e sebevraŽednosti u terapeut , rutirurích usmi ovaJri,' i "ír^."erlis1rroporce. Je mnohem vyšší' Ušmi ování se u profesionát,i'u poÁ*ru-

;tcic'h profesích v znamně podílí na syndromu vyho ení.
V následující tabulce uvádíme souhm po"o.orrání, ná|eztla zkuŠeností,

USMIŘUJÍCÍ oopovĚĎ

((

SLOVA DOJEM CHovÁNÍ

.lc to celé moje
hyLra"

llcz tebe nejsem
ic"

lsem tu jenom proto,
lych tě učinil
irstn m"

Zebrání

,,Není mi pomoci"

Prosebné v, razy
í barva hlasu
Nestabilní tělesná
pozice

Nesamostatn
mučedník
,,P íliš dobré"
počínání

ospravedl ování,
omlouvání

Skuhrání ažebrání
Yzdávání se něčeho

VNITRNI
ZKUŠENosT

.'ítí- * jak" 
'iLdď

\emám žádnou
:nu"

PSYcHoLoGICKÝ
EFEKT

FYZIoLoGICKÝ
EFEKT

Neurotick;

Depresivní

SebevraŽedny

Stres

Problémy se
žaludkem (zvraceni
atp.)

Diabetes

Migréna

Zácpa
Nepočítá se sebou

Zdroje: starostlivost,
senzitivita

Souhlas

,.llcz

,,.1c

t'lt \

illc

.,.lse
lrlly<

štirst

,.(

,.N
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kter;ich Satirová během vice než padesáti let v práci s lidmi a v práci

sebezáchorm1imi pozicemi dosáhla.

Obvi ování

obvi ování je od usmi ování diametrálně odlišné, opačné. obvi ování
je inkongruentní zpťrsob reflexe společenskych pravidel' reflexe která nám
iiká, ubyiho- se postavili sami za sebe a abychom neakceptovali omluvy
druhych, nep íjemnosti nebo zneužívání. Nesmíme byt ,,slabí".

Abychom sě ochránili, pronásledujeme dnrhé lidi a viníme je nebo okol-

nosti. obvi ovat znatnená nepočítat s ostatními, ale jen se sebou a kon-

textem:

Když obviriujeme, lidé nás často popisují jako hostilní, samolibé, tyran_

ské, }rádavé nebo násilnické. Namísto toho, abychom ,'se propadli" do

usmi ující pozice, neodbytně vyjad ujeme postoj: ,,Iá se z tebe podčlám ! ! |

Kdybanebylo tebe nejsme teď v tomhle srabu!!!" Neustále hledáme chyby

a máme tendenci, kdykoli to jenom jde, odmítat všechny požaclavky na

nás kladené a se všemi návrhy nesouhlasit.
Ti z nás kdo obvi ují, jsou charakteristicky vybušní a často p ctínají

intimitu, která je pojí s ostatními. Trávíme spoustu času tim, žc vylrrču-
jeme sebe sama. KdyŽ si uvědomíme naši osamělost, hodně pláčclrtc ir pro-
-hlušu;"-", 

Že kdybychom tu nemuseli byt pro všechny ostatni' byltl by
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všechno v po ádku. Pláčeme, kdyŽ jsme sami, protoŽe si neumíme p iznat
svoji zranitelnost; někde hluboko vě íme, Že kdybychom otev eli vlastní
komťrrku s nízkou sebeuctou' zem eli bychom.

Symptomatické extrémy vyrustající z obvi ování zahrnují znásilnění,
domácí násilí a další formy utoktr. obviriování pramení v rozhodnutí, že
jediny zp sob, jak uspět v životě, je se jím protlouci. obvi ování vypadá
takto:

fš
-\- 

-: --{-.;( Íi )4

R--'v\-)' I
) 

-'-),-

)l)l)t:
,( rKt,,\\

---"

KdyŽ chceme zachytit obvi ování fyzickou pozici, stoupneme se s rov-
n' mi zády a ukazujeme p ed sebe nap ímenou rukou. Abychom lidi ještě
více děsili' dáme si druhou ruku v bok, abychom měli rovnováhu, a p ed-
suneme jednu nohu. Zvedneme nebo pokrčíme obočí a zatneme obličejové
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oBvIŇUJÍcÍ oopovĚĎsvaly. Naše nebohá záďa y takové pozici velmi trpí, ale pokud se snažíme
v této nefunkční pozici p ežít, nedá se proti tomu nic dělat.

obvi ování budí v druh ch strach. Mladí dospívající lidé často volí
tuto pozici, protože jim dává pocit dominance, obzvláště v rodinách, kde

se c"ní poslušnost a disciplína. Jiní obvi ují, protoŽe věÍi, že životprožiji
naplno jenom tehdy, budou-li se periodicky vztekat. A někte í terapeuti

obvi ují, protože byli vycvičeni k tomu hledat ,'chyby".
Pokud 31ověk operuje z pozice síly, je vyzvou pro ostatní, kte í obvi ují

a ti se lehce poddají. P estože lidé mají dojem, že se ve chvíli, kdy viní,
chovají odpovědně, je tento pocit iluzomí. Do Žil je jim pumpován adrena_

lin, ktery zp sobuje pocit vzrušení. Ten se tam také dostává rychleji neŽ

kyslík' kterJ' dychají. Pokud tyto podmínky p etrvávají, stávají se zaslepe_

nymi a p estávají byt vnímaví ke zbytku světa. V extrému vede obvi o-

vání k paranoii a vraŽdění.
Další psychologickou reakcí charakteristickou pro obvi ování je rychlé

a povrchní dychání. Dech je velmi slaby a lidé ho všechen spot ebují na

prudky vylev Kiku. Jejich svaly a tkáně nejsou vyživovány, a proto tuh-

nou. Jedním ze symptomri je chronickí ztuhlost. Hlasy těch, kte í viní,
jsou tvrdé a Íezavé, protoŽe neustále bojují s tenzí. Cílem některych tera-
peut , obzvláště těch populárních v šedesátych letech, bylo p ivést lidi
k vyjád ení nep átelství - aktem, na kterém byli obvi ovači schopni velmi
lehce participovat. KdyŽ se slyšeli k ičet' kdyŽ dali pruchod vzteku, cítili,
jak jim v ži\ách pumpuje adrenalin. To jim dávalo počáteční pocit síly.
Cítili se žívi. JenŽe pak se ukázalo, Že léčení, které se na tomto bodě zasta-
vilo, nebylo dostatečné; neuspělo ve snaze naučit lidi, jakzacházet se svymi
pocity. Jak uvidíme v dalších kapitolách, Model rustu jde za hranice pou-

hého ventilování pocitri.
Naše aktuální chování a mluva odpovídá naší snaze p ežít. Nap íklad

odsouzení obvi ování indikuje prosbu o pomoc. I kdyŽ uŽ není uŽívaná
technika copingu pot ebná, nutná, zaslouží si respekt, protože pomáhá li-
dem p ežít. Reprezentuje totiŽ naši sebehodnotu a vrili k Životu. Nicméně
jedním z nejtěŽších ukolťr terapeutické intervence je pomoci lidem dostat

se za hranice sebezáchovnych pozic. Superracionalita

Superracionálnivzorec komunikace nepočítá s ostatními lidmi a se sub-
]ektem 

komunikace. Byt p íliš racionatni'nu 
"ne 

zacházets respektempollze s kontextem, většinou'na rirovni aut u toliry.
Pro ilustraci superracionálni pozice se po.tu irn" do ztuhlé, vzp imené,imobilní polohy, s oběma rukama p ipd";;;u k tělu, ;;; ."Iá;;;'-"

I

SLOVA DOJEM CHoVÁNÍ
Nesouhlas

''Nikdy neděláš nic
dob e!"

,,Co s tebou, sakra,
je!?!"

,,Je to tvo.le vina!!1"

obvi ování
,,Játo tady vedu!..

Prisobivá tělesná
poloha

Napjatost

tok
Souzení

P ikazování
Hledríní chyb

VNITŘNÍ
ZKUŠENosT

PsYCHOLoGICKÝ
EFEKT

FYZIoLoGICKÝ
EFEKT

lzolace

,,Jsem osaměly
a ne spěšny"

Paranoidní

Delikventní
Vražedn1

Svalové napětí
apotíže se zády

Potíže oběhového
systému, vysok;í tlak

Artritida
Zácpa

Astma
Nepočítá s ostatními

Zdroie: asertivita

44-vIRGINIÁ slttnovÁ, JoHN BANMEN, JANE GREBERovÁ, MARIA GoMoRIovÁ sEBEZÁCHovNÉ PoZICE

amhia
Zvýraznění

amhia
Zvýraznění



KONTEXT

Symetricky p ed tělem. Brzy ucítíme nep íjemnou bolest zad z toho' jak
napjatě stojíme. Chodidla jsou riplně u sebe. Hlavu držíme rovně a tvá íme
se bezv1 razně' Když na nás někdo promluví, nap ímíme se, zdán|ivě
mouďí a impozantní.

V stupni charakteristikou této pozice je, Že jsme nelidsky objektivni.
Když fungujeme tímto zp sobem, nedovolujeme sobě ani ostatním zamě-
it se na pocity. To jen odráŽí společenské pravidlo, Že zralost znamená

nehybat se, nedívat se, nesahat a nemít pocity.
Superracionalita je často zamě ována za inteligenci. Jako ,,superaciná-

lové" mluvíme a myslíme tak dokonale, jakje to jenom moŽné, používáme
komplikovany žargon, zamě ujeme se na detaily a vŠe dlouze popisujeme.
Máme potěšení ze svého akademického Šovinismu. Fal<t, že nám nikdo
nerozumí, nás vťrbec neznepokojuje. Konflikt ešíme citací dat z rŮzn ch
pramen a snažíme se objektivně podpo it svuj hel pohledu. Prostě -
snažíme se dolcázat, že máme vŽdycky pravdu.

Ve snaze byt opravdu objektivní parafrázujeme všechno' co slyšíme,
a vytvá íme věty, které Se svou formou vyhybají lidské zodpovědnosti
a učasti člověka v pfocesu. Z prohlášení ,,Je mi zima." se tak stane 'Ano,
dnes je zima!" A jsme u toho znovu - p esouváme pozomost od pocitťr
směrem ke kontextu.

Když jsme superracionální, odtahujeme se od ostatních a trpíme samo-
tou. Lidé nás vnímají jako ztuhlé, zásadové, nudné a obsesivní. V extrému
zlamená superracionalita staŽení se ze společnosti nebo dosaŽeni kata-
tonie.

4 
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- Fyz-iologicky superracionalita omezuje sekeci našich žtáz. SaÍirováČasto íkala: ,,Pokud jsme superracionální, mate ské .reto, 
'p"..*,'pot,slzy a hlen nejsou produkovány.svobodně (.. ';, a tělesnJ staí'"y'.^y"r'Jii."

KlyŽ jsme supenacionální, dychríme odměiené a opatrně, abycháÁ si uor-Žcli suchy, monot nní hlas. Vypadá to, jako bychom -éri Áaro u"á_u"tu
lt museli s ním vyjít na dlouhou, dlouhou dobu.

o některych profesích. je zná1t1, Že je vykonávají superracionální pra_covnici..PoF9 jsme byli v rodině vedeni t tomu, auychom si ""'áriristtperracionální postoj, 
'lulol .".:_lá.' když si áko;o; p.aJ"í:J"á",

icŠtě větŠí ,,compute i". Mnoho lidí na své práci, obzvlásť '" J "J;í*
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věku, visí, protože citi, že jimumož uje plně projevit svoje superracionál_
ní kvality. Vnit ně se necítí pohodtně; není nám totiŽ dovoleno se k Žád-

nému ze svych dilemat svobodně tyjád it.
Terapeuty svádí používat tento postoj vťrči klientovi. A to často zname-

ná, že jšou p edem zaujatiinformacemi, které mají klientovi p edat' A čini
tak na rikor terapeutického vhledu nebo změny.

Rušení (irelevantní chování)

Č1vrtoy pozicí k p ežití je rušení, často zamě o vané zazábavnost, spon-
taneitu a klaunství. Rušení tvo í antitezi k superracionalitě. Ze superrácio-
nálních lidí se p i konfrontaci s rušením stávají stabilní a tiché osribky.

KdyŽ lidé ruší, jsou stále v pohybu. Snaží se odvést pozornost oá té-
matu diskuse. Jejich myšlenky se neustále mění a rádi by dělali milion
činností najednou.

oni sami, ostatní, ani kontext jejich interakce nehrají roli.
Společnost označuje rušiče za spontánní a spokojené lidi. Jejich p ítom-

nost je často vítána, protoŽe dokáŽou zlomit chmurné nálady. Z toho
drivodu se mnoha lidem, kte í byli hyperaktir'rrí jako děti (nebo tzv. t ídní
šaŠci), nedostalo pomoci; byli prostě jenom zábavni. Ale dnes je jejich
irelevantní chování nestálé, kolísavé a zdá se beze smyslu. Dokud vě i, že
dokáži odklonit pozornost od tématu, které v sobě obsahuje nějaky stupe
stresu, vě í také,žepÍežiji. Nejsou schopni udrŽetpozornost u konkrétního
tématu. Když se jich nap íklad zeptáte,jak se mají, začnou mluvit o vyso-
kém nájemném, o počasí nebo o fotbale. Jsou rovněŽ fyzícky nestálí. Ne-
ustále pohybují nějakou částí těla' pískají, zpivaji, mrkají, vrtí se, hrají si
s vlasy a podobně.

Jedno z možnych fyzickych zobrazeni rušení vypadá takto:
Rušič je cely nak ivo. Ve shrbené pozicimá obě kolena u sebe a ruce

SUPERRACIoNÁLNÍ oDPovĚĎ
SLOVA DOJEM CHoVÁNÍ

Extrémní
objektivita
Poukazy na pravidla
a ,,na to správné"

Abstraktní slova a
dlouhé (akademické)
vysvětlování

,,Člověk musí b1t
intelisentní"

Rigidní'
rezerYovan

,,Člověk musí b1ít
v pohodě, klidu a
soust eděny - za
každou cenu"

Ztuhlé tělo

Pov1 šené vyrazy,
pokud vribec nějaké

Autoritá sk

Rigidní, zásaďov ,

vridčí

Racionalizované
chování

Manipulativní

Kompulzivní

VNITŘNÍ
ZKUŠENosT

PSYCHOLOGICKY
EFEKT

FYZIOLOGICKY
EFEKT

,jsem zranitelnl a

osaměly"

,,Nemrižu vám
ukázat, co se ve mně
děje"

Obesese-Kompulze

Sociopatie

Společenská
odtažitost

Katatonie

',Vysušující" 
nemtlci

(hlen, lymfa a další
sekrety)

Rakovina

Infarkt

Bolesti zad

Nepočítá se sebou
a s ostatními

Zdroie intelekt
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mu trčí vz!ťlru a pryč od těla. Hlavu má hozenou na jednu stranu, oči
vykulené. Usta má otev ená a našpulená a mnoho sval v obličeji mu tikí
a Škube a cuká.

Aby si člověk v takové nestabilní poloze udrŽel rovnováhu, musí se
neustále pohybovat. Polohy a pohyby jsou často nevhodné, nep imě ené,
hyperaktivní a beze smyslu.

Podle Satirové trpí lidé, kte i ze zvyku komunikují pomocí rušení, po-
ruchami centrálního nervového systému. Svym nepravidelnym dechem
ještě zvyšují tendenci ke kolísavym reakcím. Mají z etelny pocit nerovno-
váhy včetně záwati a t esu. Krajní manifestací rušení je psych za a he-
befrenie.

RUŠIvÁ GRELEvANTND oDPovĚĎ
SLOVA DOJEM CHoVÁNÍ

Bez spojení

Nedává to smysl,
nevede to k cíli
Neustále verbálně
,,opouští pole"

Zmaten

,,Nejsem tady
naplno"

Vystupování
neměnn mi pohyby

Kostrbatá a viklající
se pozice

odvedení
pozornosti
Nep imě ené
počínání

Hyperaktivita

P erušování

VNITRNI
ZKUŠENoST

PsYCHOLoGICKÝ
EFEKT

FYZIoLoGICKÝ
EFEKT

',Nikoho to nezajímá"

,,Pro mě tady není
místo"

Mimo rovnoviáhu

,,P erušit je, aby si
mě všimli"

Zmaten'

Nep imě en

Psychotickl

PÍetížen nervoqf
systém

Žaludeční potíže
(zvracení atd.)

Diabetes

Migrény

Zácpa
Nepočítá s ničím

Zdroje: sponatneita,
kreativita, humor
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St ídání rolí
Aby si lidé odpočinuli' své sebezáchovné pozice st ídají. Žádná ze zmí-

něnych pozic není rovnovážná a zdravá. M žeme začít obvi ovat, aby-
chom si odpočinuli od usmi ování. A později mrižeme p ejít do supelTa-
cionality. K tomu, abychom si to znázornili pomocí sochání2, mriŽeme
otočit palce u nohou k sobě a pokusit se držet rovnováhu, zatímco po-
hybujeme vším ostatním. Dokud se m žeme dostatečně pohybovat, m -
žeme se na nohou udržet. To demonstruje rušení.

Většina z nás není schopna setrvávat stále v jedné pozici. V ruznych
situacích mťlŽeme pouŽívat ruzné druhy copingu. Když se cítíme p íliš
ohroŽeni' mťlŽeme vypěnit a b t ještě trlasitější neŽ náš partner. A kdyŽ
pak vidíme partnera ,,na kolenou", mťtžeme si íct: ,,Bože, co jsem to udě-
lal?!?" A mťrŽeme slézt za ním a utěŠovat ho. Ale když to uděláme, mriže
nás naŠe slabost znechutit, a znovu se vrátíme k obvi ování. A novy cyk_
lus našeho vzorce začiná ztovu'

Pokud jsme ve stresu, pouŽíváme obvykle jednu pozici k p eŽití častěji
než jiné. Tak nap íklad, kdyŽ nás táta za něco obvi uje, usmi ujeme. Stre-
sujícím momentem v našem vztahu s rodiči je to, že jeden je ,,naho e"
a druhy ,,dole". A bylo to tak vŽdycky. VŽdycky jsme se cítili shazováni
svymi rodiči a rryrímali jsme je jako někoho ,,nad námi".

VětŠina znás je až po uši zahrabaná v těchto vzorcích a většina nesetr_
vává po celu dobu vjedné klasické pozici' Vevnit i r'ně se odehrává dost

l změn na to, aby aktivovaly jinou formu copingu. Podstatné je, Že se drŽíme

\ určité formy obvi ování, usmi ování, superracionality nebo ruŠení, a to až
] do doby, neŽ se naučíme, jak byt kongruentní.

vyvoj sebezáchovnych pozic

Všechny komunikační pozice v sobě nesou semínko celistvosti. Usmi o-
vání nese semínko starostlivosti a péče, obvi ování semínko asertivity,
superracionalita v sobě nese inteligenci a rušení kreativitu, pružnost a hu-
mor' Pot ebujeme jasně rozlišit svoje vnější chování a vnit ní tužby. Pokud
je naše zák]adni touha milovat a byt milován ohtožena, mrižemc obvi o-
vat, usmi ovat, racionalizovat a nebo rušit, abychom udrŽeli vztah, o ktery
nám jde.

První vztah, ktery jsme se všichni snažili udržet, je vztah sc svymi ro-
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diči nebo opatrovníky. Kdyby nás nekrmili a neh áli, zahynuli bychom.
Jako děti jsme se velmi brzy naučili, Že naŠe p ežiti závisí na tom, že
děláme dob e to, co nám bylo na ízeno. NaŠe sebezáchovné pozice byly
podmíněny právě kontextem tohoto vztahu.

A mnoho z nás si udržuje tytéž sebezáchovné pozice až do dospělosti.
To' co jsme se naučili hned na začátlg, má obrovskou sílu. Pokud byla
hrozba ío?inona tím jeiiiii m k'omilnikečnílli modéIéiii,"ktďry jšme še na-
učili fiak t mu Ý rhnoha"p ípadéČh jo; němohTi jsrne'nad'sebou, kdyŽ jsnie
vyrustali, nabyt moc' Pokud náš partner reagoval na naše pot eby se zpož-
d.eníry,' mohli jsme si z toho vyvodit' Že o'tás aemá zájem _ závěr, ktery
mohl byt sice chybny, ale ktery jsme si po léta udrŽovali.

Naši rodiče mají dobré rimysly a dělají věci jak nejlépe umí, a to, jak je
dělají, se zaHádá tom, co se naučili' Mnoho vzorcťt p echázi z generace na
generaci a zase na další generaci. Proto se M9$9! 1qgtu {ívá.n1. y9ci z.pg1-
spektivy t í generací. Satirová paTíIá í tomto ohledu mezi prrikopníky
a její prost edky změny byly silnější neŽ disfunkční aspekty toho, co se
klient od svych rodičťr naučil. Model V. Satirové se také zaobirá tím, co se
rodiče naučili od prarodičri. Terapeut tak mrjže klientovi pomoci ocenit
jeho dětské poznatky3. MriŽe mu poinoci, aby je namísto k odsuzování
sebe i své rodiny používal jako zdroje.

Satirová véila, že děti chtějÍ změnit sebezáchovné chování svych rodi-
čri, a obvykle neuspějí. Děti mají většinou pocit, že ví, co by jejich rodiče
učinilo šťastnějšími a často pracují na naplnění své p edstavy' To byvá
nez ídka odsuzováno, ale ve skutečnostije to snaha pomáhat a pečovat.

Mnoho dětí si v dospělosti volí životního partnera, ktery se chová stej-
ně, a zrioÝu se pokouší ho měnit. A kdyŽ to znovu s naším chotěm č! phgtí
neklapne, snažíme se dosáhnout změn u našich dětí. Znovu a znovu se bez
uispěchu snaŽíme měnit ostatní a pak je viníme: 'Tys mě zradil' Myslela
jsem, Že's Ííkal, že mě miluješ!" To ukazuje na fakt, že 7e zv qg$g.gčekí-
vání pokouŠíme učinit zodpovědné druhé. Cena, jež za{o platíme, je, žě še
definujeme skrze chováni ostatních, coŽ nakonec sniŽuje naši vlastní sebe-
uctu.
.-__'Není 

to ale chyba aní naší současné rodiny ani rodičri' Mnohem lepší je
uznat, že jsou to lidské bytosti s chybami a nedostatky. Všichni máme
nedostatky. V disfunkčních vzorcích copingu budeme v ohrožujících si-
tuacích pokračovat, dokud budeme vinit své rodiče namísto toho, abychom
je p ijali jako lidi.

1.,
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Používání smyslri

Snaha potěšit naše rodiče a zanedbávání vlastních pot eb v sobě nesou

popírání vlastních smysl . Nečekalo se od nás, Že své smysly budeme

ctrovat s láskou a Že je budeme tvo ivě pouŽívat. Většina z nás stále po-

slouchá í,É ikážy proii"; proti tomu cítit svou kriŽi, dívat se na věci, na

xere_x!,{remámé& diÝat,:a mluvit o tom, o čem,,se nemá* mluvit, a kam

se oonemá" sahat.
Lia.te bytosti však nežijí v izolaci. odpovídáme na Spoustu podnětri.

Pocity a mystenty doplriují každou tělesnou odezvu a formují cyklus tě-

lesnél emocionální a intelektové informace. Tento cyklus ml ;že začit na

naší í<riŽi, kde jsou miliony p ru. P ry mají dvojí schopnost _- 
p ijímají

l a vylučují. Všechny otvory v našem těle - nos, oči, uši a tak dále - pracují

stejnc. Bez nich bynáš neivov systém nefungoval: nic by do těla nevchá_

i zelo ani ho neopouštělo.
' ,,Smysly" jsou jen jiné jméno pro naše otvory. Skrze ušní otvor slyšíme,

nosní dírťa čiti, á rištni otvor ochutnává. Naše smyqly jsq'u pqcitovym
stanovištěm tělesné' emocionální a intelekiové'štimulace. Mimo aspekt

iyziry je jedním z nejlepších drivod pro kojeni komplexnost stimulace.

oitc 
"iti 

potěšení a vytvá í si intimní spojení s matkou'
Smysly hrají v náše- p ežití podstatnou roli. InÍormace prost ednic-

t rim smysttr p i3i-á*", neiuovyri šystémem proživáme a io2umem inter-

oretuieme. Náse smvslv' nervovy systém a rozum ídí naše tělo jako t íhlav

td "D;i ; ffi; i Ť"T'paa'n;.-"^,luáí priji'nujl
"á 

}t'oanocují zkuŠenost okolního světa' Aby i1ustrovala jejich vzáemnou
propojenost, p ouŽiva|a Satirová p irovnání k fontáně: obrazy, zvuky, vťrně,

ln"ie-u myšlenky, které p icházejí do mozku, plynou do st edu, harmo-

nicky se mezi sebou mísíá jsou volně dostupné, aby znovu vyšly ven jako

zptávao tom, co se v nervovém systému děj9. lelistvri oso!n99! zprav'uje

.ué okolí o tom, co vidí, slyší, myslí a cítí. Pokud nejsme celiství, igno-
rujeme nebo popíráme některé smysly. Vypínáme je jako''.t-9lgv.!zi' Pokud
sďtak rozhodneme, m Žeme zce|a legitimně odfiltrovat některy konkrétní

, sinysl. Problém nastává ve chvíli, kdy nad svou volbou ztrácime kontrolu.

Dětská nedorozumění

Nervol systém nese tělesnou, emocionální a intelektovou informaci

_._t 'ie "uš" 
tcto. vctve a části tohoto p enosového systému jsou spolu
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v rizkém vztahl. KdyŽ nás nap íklad někde bolí, nervovy systém sije toho
vědom a udělá krok směrem k vyváženi situace' P enáší tuto informaci
stejnoměrně.

Tím se tento systém liší od mezilidské komunikace, jejiž obsahy nejsou
p ijímány ani sdělovány tak p esně. Děti i rodiče si často nesprávně inter-
pretují poselství, která obdrŽeli. P íslušny sebezáchovny vzorcc čašto za-
brání, ábychom sdělení rozuměli tak, ják bylo zamyšieno. Jako děti si'
často špatně interpretujeme sdělení roďčri, zvláŠť kdyŽ zní jako p ikazy
bez vysvětlení. Mohli jsme slyšet: 

'Sundej si trenyrky!", namísto: ,'Chci
se podívat, jestli nemáš spalničky. Sundáš si trenyrky a necháš mě, abych
se podíval?"

Abychom dali lidem na vědomí p esně to, co chceme' musíme s nimi
sdílet náš pohled na věc. Těsnopis v komunikaci fungujejenom tehdy, když
obě strany sdílejí vyznamy nebo porozumění. Na druhou stranu, když nás 

,

sdělení mate, vě íme, Že jsme ztratili kontrolu nebo že jsme hloupí. A to l

většinou nastolí otázku našeho pÍežiti a probudíjeden z našich vzorcťr co- 1

pingu.
Jeden ze zpťrsob , jak s takovym zatižetim naložit, je dokázat si' Že

máme pravdu. Všichni máme tendenci vybírat si ze zkušeností ty, které
podporují naše p esvědčeni. Většinou máme tisíce zkušeností, kterymi se
dokáŽeme ospravedlnit; všichni máme filtry, kterymi projde jen to, co od-
povídá naší p edstavě o světě a o nás samych.

Tyto p edstavy se začaly vyvíjet velmi brzy. P estoŽe mluvit jsme zača-
li' kdyŽ většině z nás bylo něco mezi osmnácti měsíci a dvěma lety, velmi
mnoho jsme se naučili ještě p ed dovršením dvou let. Rodiče s námi sice
rnohli komunikovat slovy, ale my jsme si jejich sdělení interpretovali po_
mocí jejich dotekri a t nu, pomocí rukou a hlasu.

Tyto hlavní kanály našeho učení _ dotek a t n hlasu - mohou však byt
také médiem disfunkčních poznatkťt. Dospělí na to moc nemyslí. Jejich
slova registrujeme ještě p ed tím, neŽ umíme mluvit; později slova a smys-
lovou zkuŠenost skloubíme dohromady. Pak dosáhneme dospělosti, kdy
slova vstupují do našeho vědomí skrze levou hemisféru, a zapornináme, že
malé děti jsou na našem t nu a doteku závislé. Tátovu silnou ruku a mámina
zkostná slova mriŽe miminko registrovat jako ohroŽující a nemilující;

a rodiče si toho vribec nemusejí byt vědomi a tato nonverbální sdělení
nemusejí byt vribec rímyslná.

I
\.
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Dětská bezradnost

Efektivní zprisob zacházeni s ohrožením si nevyvineme, dokud nás to
rodiče nenaučí. obvykle jako dospělí pokračujeme v pouŽívání zprisobri
copingu, které jsme se naučili jako děti' Cokoliv jsme vyhodnotili v dět-
ském věku jako ohrožující, nás bude později, již jako dospělé, nutit reago-
vat stejně. Rrizné situace ohroŽují ruzné lidi' a proto spouštějí rŮzné typy
copingu.

U dětí vzni|rá pocit bezmoci v závislosti na tom, jak je jejich rodiče
ohroŽují. Dospělí si často myslí, Že když dítě nemluví, znamená Ío, že taky
nevidí, neslyší a nemyslí. Jak uŽ však bylo ečeno, děti se naučí podstatnou
část poznatkri o lidech, ještě neŽ promluví. A učí se Íaky ze své fyzické
pozice v Životě. KdyŽ stojí p ed rodičem a dívají se p ed sebe' první co
uvidí jsou kolena svych p edkri. A jak rostou, jejich pohled se posunuje do
urovně genitálií, b icha a hrudi' Během celé té doby se děti musejí, aby
viděly obličeje svych rodič , dívat nahoru. To posiluje pozici ,jeden dole _

jeden naho e" reílektovanou v hierarchickém modelu.

Během terapie popisuje mnoho lidí své rodiče velmi nep esně, protoŽe
jejich p edstava o nich se formovala omezenou perspektivou, kterou měli
jako děti. A tuto perspektivu do dané chvíle neaktualizovali.

vp \
,(\z,/c-4(r
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Dovednost soudit Sebe i druhé

Když musí děti čelit necitlivosti dospělych k jejich smyslu pro pot eby,
potěšení a zvědavost, cítí se často drcené a bezmocné. Mají dvě moŽnosti.
odolávat této síle, nebo jí podlehnout. Znovu opakujeme - nikdo nemusí
mít v rimyslu nás takto poškodit. Nicméně, děti se naučí od svych rodič
obvi ovat a soudit. Dospělí často hrozí dítěti vztyčenym prstem p ed obli-
čejem, napomínají a snaŽí se je naučit, co jejich špatné zpusoby znamenají.
Ukazování prstem indikuje, jak zoufale rodiče chtějí, aby se jejich dítě
chovalo .iinak.

Děti většinou neslyší poučky, ale naučí se, jaké to je byt obvi ován.
A naučí se to do takové miry, že začnou vnímat jako obvi ování i situace,
kdy kritizovány vťtbec nejsou. K disfunkčním zprisobrim copingu spolu
s touto formou obvi ování pat í uhybání p ed namí enym prstem nebo
jeho ignorování'
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Dalším p íkladem dětské bezmoci je poplácávání po hlavě. Někdo do-
dnes plácání po hlavě nesnáší' protoŽe má špatné zkušenosti z dětství'
Hlava je velmi citlivé místo, a někte í dospělí po ní děti poplácávají p í-
liš sílně, aniž by si uvědomovali, jaky je to asi pocit. Pro děti je p|ácání
po hlavě spíše neŽ vytazem náklorurosti a souhlasu vyjád ením nadÍaze-
nosti.

Smíšená sdělenía

P estoŽe se cítíme bezmocní, dostáváme nal havá poselství, abychom
byli efektivní ve smyslu plnění povinností, poslušnosti, vykonri a zod-
povědnosti. To je pro dítě, které nemá pro vlastní sílu smysl, p íliš velky
náklad. KdyŽ dostáváme taková protichridná sdělení, vytvá íme frustrující
myŠlenky o sobě samém. Star poznatky jsou vst ebávány s láskou, dokud
nevědomy dospěly nerozštěpí to, co se od nás čeká.

K tomu, abychom kongruentně komunikovali, musí naŠe láska vyvěrat
z rícty k lidem ze smyslu pro jejich hodnotu. Pokud se rodiče rozhodnou
byt svym dětem st edem jejich života a vzdají se všeho jenom pro to, aby
byli s nimi, mriže celá věc skončit emocionálním udušením. Děti, které
jsou takto sev eny a dostávají smíšená sdělení, musí hodně bojovat, aby
dokázaly íct: ,'Mám vás moc rád, mami a tati." obklopení nekongruentní
komunikací povaŽují intimitu za faleš. Následkem takového kontextu je
také nizké sebehodnoceni a nizká sebericta.

Jak nás sebezáchovné pozice chránÍ

Většinu naší komunikace tvo í snaha ochránit se' Tento zprisob komuni-
kace jsme se naučili ještě p ed nástupem do školy pomocí interakcí a inter-
pretací, které nikdo nezamyšlel. Je to záchranná komunikace, daná tim, že
jiny zp sob jak p eŽít neznáme' Mnoho lidí íká' že kďyž mluví o svych
pocitech, stávají se zranitelnymi. Naneštěstí neschopnost ukázat své po-
city je vystavuje i moŽnosti churavění.

Lidské tělo se vŽdy pokouší o rovnováhu. otázkouje' zda něco v tomto
procesu nestrádá. Tlouštík a hube our mohou vyvážit houpačku, kdyŽ na
ní sednou; tlouštík se ale musí posunout více ke st edu a hube our aŽ ke
kraji houpačky. A když se začnou houpat, tlouštík se bude pohybovat rela-
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tivně málo; zato hube our bude poletovat nahoru - dolri. A to je trošku
pochybny ,,byznys".

Stejně tak i sebezáchovné pozice jsou jen pochybnou rovnováhou mezi
sebe-vyjád ením a sebe-zap ením. Sebe-vyjád ení nás posrrnuje směrem
ke zdravému cíli celistvosti. Naše pravidla a p esvědčení, naše ,,měl bych"
a ,,neměl bych", jdou proti nám a omezují naši možnost vnímat a vyjad-
ovat.

Jedno z těch omezení je, Že někdy vidíme a slyŠíme to, co bychom měli
vidět a slyšet - namísto toho, co zde opravdu je. omezujeme se i v sahání
po tom, co chceme' v riskování sami za sebe, a tim, že íkáme to, o čem si
myslíme, Že bychom měli íct, namísto toho, abychom ekli, co si myslíme
a cítíme. Cítit to, co cítíme, je svoboda; cítit to, co bychom ,,měli cítit", je
nátlak.

,'NemťrŽu p ece mít takovy pocity!" je jedním ze základnich omezení,
které podtrhuje naše limity a pravidla o vnímání sebe sama a vyjad ování
se. A tady začíná sebeodsuzování. A mťiŽe tozaěit uŽ vjeslích, v kolébce.
Později se to projeví ve čty ech sebezáchovnych pozicích, které všechny
sdělují další ,,sebeproklínající" poselství: ,,NemriŽu za sebe p ece rozho-
dovat."

,,Pět svobod" V. Satirové vyjad uje p íležitost a možnost uŽívat vlastní
zdroje pozitivně a tvo ivě:
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Pět svobod

M m svobodu vidět a slyšet, co je tady a ted', namísto toho, co by měIo
b r, co bylo nebo'bude.

Mdm svobodu íkat, co si myslím a co cítím, namísto toho, co bych íkat
měl.

Mám svobodu mít pocit, kter mám, namísto toho, kterj, bych mít měl.
Mám svobodu požádat o to, co chci, namísto věčného ček ní na povoLe-

ní od ostatních.
M m svobodu riskovat s m za sebe, namísto toho b t po ád v bezpečí

a nerozhoupat lod'.

Komunikace je jen špička ledovce, která je podpo ená minulostí. Hro-
zivě p esvědčivou, automatickou a navyklou minulostí' Je pot eba lidem
pomoci uvědomit si místa, kde se jiŽ dávno odevzdali do rukou automatic-
kému pilotu. Risk mťrŽe konstituovat svobodu, ale lidé se často cítí bez'
pečněji a jistěji v nesvobodě a hledají svťtj směr a rozhodnutí u ostatních.
AniŽ by o tom p emyšleli, Žene je stres do sebezáchovné pozice.

V jisty moment m Žeme cítit pot ebu hledat jiny zpťrsob, jak se cítit
dob e. Drogy, alkohol, nemoci a pobyt v stavu jsou disfunkční zpťtsoby,
jak se sebou naloŽit. Je to jen snaha odpočinout si a získat pozornost.
Mnozí z nás se obrací k těmto vnějším uspokojením, aby konečně nalezli
své nepoznané pot eby a očekávání.

Dalším zpťlsobem, jak tyto pot eby nalézt a naplnit, je magické myšlení
a unikové fantazie. MliŽeme p emyšlet o tom, jak by to bylo báječné utéct
od našich rodin, z práce a z komunity, v nižžijeme: ,,Životby byl mnohem
lepší, kdybych Žil s někym jinym." nebo ,,Kdybych byl v jiné situaci, to by
bylo super. Musí byt p ece místo, kde je život lepší neŽ tady."

Utíkající teenage i pro to dělají vic, než že jenfantazírují. Mnozí z nich
utíkají pryč, aby získali něco jiného, než co mají - a ne vŽdy vědí, co by to
mělo byt. I mnoho manŽelri a manŽelek od sebe utíkí. Tráví spoustu času
v práci a spolu tak málo, jak to jenom jde. Jejich práce je pro ně zprisob,
jak utéct.

Těžkosti lidí, kte í mají potíŽe s copingem, obvykle pramení v nedo-
statku sebehodnoty. Problémy, které lidé označují za zdtoj svych frustrací,
hlavním kamenem rírazu většinou nejsou. Tím je spíše jejich coping.

Satirová vnímala symptomy člen rodiny jako snahu rust, jako alarmu-
jící signál, ktery íkrí: ,,Já nemriŽu žít." Tento pláč po p ežiti |ze vyjád it
i větou: ,,Neumím se cítit jako hodnotná a milující bytost."

j
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To je také jeden z drivodri, proč terapeuti vidí p icházet do ordinací
rozzlobené a trestající otce s dospívajícími, rovněŽ trestajícími a mstivymi
syny. Udělali bychom dob e, kdybychom p emyšleli o pocitech těchto lidí,
o pocitech zKamáni, odstupu' zranitelnosti a o pocitu, že nejsou milováni.

Y5q4x!pp_s''v_9JYou_ _ošili otázku mstn mriŽemg hledat zprisob, jak
jim pomoci spojit se se svymi pocity a na této rovni začitmezi nimi stavět
most..Nějile io hned, proto je t eba se zaměit na oblasti, které pomáhají
.budolaťsebe ctu, tím Že si vŠímají spíŠe zam1išlenéneŽ reaktivní stránky
chováni kaŽdého člověka.

Těmito aspekty transformace sebezáchovnych pozic do kongruentních
komunikačních vzorcri se zabyvá pátá kapitola. Ještě p ed tím se ale po-
drobně podíváme na koncept kongruence'
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4. Kongruence "r ' ' ''

PÍeďcházejicí kapitola pojednávala o čty ech sebezáchovnych pozicích.
Jsou projevem copingu spojeného s nízkou sebeuctou. Tato kapitola po-
jednává o páté ,,pozíci" - kongruencj. Není to vlastně další pozice, ale
spíše moŽnost, jak se stát plněji člověkem; stav celistvosti' Zbyvajici část
knihy popisujep evážně nástroje a prost edky' které Satirová k dosažení
tohoto cíle a smyslu bytí používala.

Kongruence je jedním z hlavních konstruktťl Modelu rustu. Je to stav
bytí a zprisob komunikace s ostatními i se sebou samym. Vysoká sebeucta
a kongruencejsou dva hlavní indilaítory plně fungující lidské bytosti. Kon-
gnrence je charakteri zov ána:.

- vděkem za vlastní jedinečnost
- volnym tokem osobní a meziosobní energie
- nárokem na vlastní osobitost
- ochotou d vě ovat sobě i ostatním
- užíváním svych vnitních zdrojri i zdroj vnějších
- ochotou riskovat a byt zranitelny
- otev eností k intimitě
- svobodou byt sám sebou a schopností akceptovat druhé
_láskouksoběikdruhym
- pruŽností a otev eností ke změně
Satirová prezentovala kongruenci s pomocí následujícího diagramu, ve

kterém jsou JA, ostatní i Kontext respektovány a ctěny.
Reagovat korrgruentně neznamená chtít vyhrát, kontrolow_at d-ruhé nebo

situaci, bránit se a nebo ignorovat ostatní lidi. Volba kongruence znamená
volbu b t sebou, byt ve vztahu a spojení s ostatními a spojit se s nimi
p ímo. P ejeme si odpovídat z pozice, kdy se staráme o sebe i o ostatní
a kdy jsme si vědomi aktuálního kontextu. To samoz ejmě neznamená, Že

budeme po ád šťastní, nebudeme mít problémy, ani že budeme bez ohledu
na situaci neustále p íjemní.

Urovně kongruence

Během vycvikovych program vedenych po celém světě jsme zjistili'
Že kongruence má t i rírovně. V.50. Ietech byla práce Satirové soust eděna
na oblast, které nyní íkime Urovet 1. V 60. letech začala zdiraziovat
Urove 2 a v letech osmdesátych trávila více a více času konceptua|izaci
a prací na otázkách Ýrovně s. Ňasteduii"i diagram tyto t i rírovnďilustruje'

Kdyžzažíváme.Ú-1oye |. js_q1g-*si'vědomisyygipocitti,.uznáváme je
a p ijimáme. Patri nám' o.i'otiaíni*i zacháziÁe,d' p;j.k.i;"ilp"
pírání. Jsme v nekreativním stavu čestnosti vuči svym pocitrim. Yíme, že
pocity jsou dvousečné meče - m Žeme je pouŽívat tak, že nám p inesou
bolest, nebo více radosti, a pokud se k tomu rozhodneme, mriŽeme je
s ostatními svobodně sdílet.

Model rustu je na poli terapie vyraznym p ínosem, neboť ukazuje, jak
pomoci klientovi stát se více kongruentním na Úro'yni 1. Lidé se mohou
naučit zptisob, jak zvládat své pocity celistvě a jak si tu Spoustu pozitiv-
ních pocitti, kteréjsou součástí naŠí lidskosti užívat.

U*r91en! ovlivriuje naše Životy o něco dramatičtěji. Je to Stav celistyoq-
ti a vnit ní centrovanostil. Je zamě ena na hlubší vrstvu, na Self. Lidé na
tomto stupni projevují vysokou seberíctu harmonickym a energickym zpri-
sobem. Jsou y souladu se sebou' s ostatními a ve vztahu s kontextem.

Na Úrovni 3 se pohybuj.-. u. sfé e spirituaiity 
" 

*i".-"liiy.ž"ias,e
v pozdních leiéchnalézala Satirová na cestě k plnější lidskosti stálě z etel-
nějŠí známky toho aspektu. V knize The New Peoplemaking2, vydané těsně

KONTEXT
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p ed její smrtí, je celá jedna kapitola věnována dťlleŽitosti spirituálního
hleďíní. Mezi jinym Satirová povzbuzovala naše vědomi Zivotní síly,k'erá
vytvá í, podporuje a prosazuje rust lidskych bytostí a ostatních Životních
forem.
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Urove l: Pocity

litrJ',Í' ,li,,, ,i .i l/ p,t/7

'Vědomí

Uznání
Vlastnictví

Vedení

Radost

Vysoká sebe cta

Urove 2: Self (Já jsem)
't ^ : i ! | t

',/,,:,í'7t;,t,'t'1,l l :','',t
Centrovanost

Celistvost

Harmonie

Vysoká sebericta

Úrove 3: Životní síla Univerzalita
Spiritualita

Vysoká sebe cta

Kongruentní komunikace

Mimo to, Že je komunikace stavem bytí, je také zpťrsobem p evodu
informací. P i komunikaci máme nejméně t i moŽnosti:

- Použít nekongruentní slova a kongruentní dojem
- PouŽít kongruentrrí slova a nekongruentní dojem
- PouŽít kongruentní slova a kongruentní dojem
Dojem zahrnuje charakter hlasu {.{miko' gesta, polohu těla, tolus, barvu

kťtŽe a dychání. Satirová zjistila a často prohlášoÝalá, že nonverbální ko-
munikace tvo í ve většině interakcí více než polovinu informace. ZdÍraz-
ovala drileŽitost mimoslovních aspekt v terapii a povzbuzovala tera-

peuty k tomu, aby věnovali pozornost nejen dojmrim z klienta, ale i tomu,
jaky dělají dojem oni sami. Bylo pro ni velmi dťrleŽité' aby terapeuti pra-
cující v Modelu rustu byli kongruentrrí a aby si byli vědomi svych p ípad-
nych nekongruencí. Jakmile se začaly používat videokazety, Satirová v nich
našla prost edek, jakpomoci lidem si nesoulad mezi svym verbálním a non-
verbálním projevem uvědomit. Nap íklad usměv spojeny s vysokym stup-
něm uzkosti ukazuje na to, Že si člověk není svych smíšenych sdělení
vědom. MoŽnost vidět to na videokazetě je velmi dynamicky zp sob, jak
vědomí své vlastní nekongruence zesílit.

Další zp sob, jak chápat kongruenci, nebo její absenci, je p edstavit si,
jak jdou verbální a nonverbáIní sdělení kaŽdé jinym směrem. Směrovou
ko munikac i mrjŽeme znázomit následovně:

coping
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Když jdou slova jedním směrem a dojem jinym, ďocházÍke dvojitému
sdělení. Komunikace se projeluje nekongruentním zprisobem. Nap íklad,
když někdo ílcá: ,,Je mi skvěle!"' a kroutí u toho nesouhlasně hlavou,
vnit ní proces se mriŽe v tu chvíli odehrávat t eba takto: ,'Tělo mi sice íká,
že mi vťrbec není skvěle, ale teď bych měl íci, že ano."

Tělesné reakce obvykle nesou p ítomné, aktuální sdělení. Slova mohou
nést sdělení z minulosti' často založené na rodinnych pravidlech. obě sdě-
lení - tělesné i slovní - mohou byt sice p imě ené,alekaždé zruchp ichází
z jiného místa, a patmě i ze dvou rtunych časri. Proto mohou byt nekon-
gruentní.

-VIRGlNIA 
SATIRovÁ' JoHN BANMEN. JANE GREBERovÁ. MAR|A couontovÁ

Slova p icházeji z\evé hemisféry lidského mozku a jsou spojena s pra-

vidly pro p ežiti, obranou a p íkazem ,,měl bych". Lidé s nízkou seberíctou
často pouŽívají svá stará pravidla pro p eŽití, i p es to, Že již porozuměli
tomu, Že jim jíž tyto pravidla p íliš nevyhovují. Pro mnoho z nás je pra-
vidlem ,,ne íkat, jak se cítím". Proto často íkáme: ,,Je mi fajn.", i když se
vlastně cítíme hrozně špatně.

Slovní vytaz je částí našeho vědomí a mriŽe odkazovat na minulost,
p ítomnost nebo budoucnost. Na druhou stranu, dojem vždy odráží p ítom-
nost. NaŠe mimoslovní projevy p icházejí z pravé hemisféry a spojují nás
s našimi pocity a smysly, s tím, co v danou chvíli proŽíváme. Nesoulad
proto vzniká mezi verbální a nonverbální stránkou komunikace. Každá
z urovní p edstavuje sice tyzí, ale nekompletní sdělení. Usmi ování, obvi-
ování, ruŠení a superracionalita jsou pokusy naložit se sebou, s ostatními

a s kontextem tak, abychom p eŽili. Ve snaze plně se vyjád it p edáváme
ostatním Íozpory a protiklady.

Je to stejné, jako když se někdo opaluje' ce|y záÍi radostí, když Ííká, že
je Život,,na prd". Usměv pramení v aktuálním pravohemisférovém sdělení
o radosti ze sluníčka. Verbalizovany subjektivní problém se vztahuje k mi-
nulé bolestné zkušenosti.

Jedním z cílri terapie je pomoci lidem uvědomit si Svá konfliktní sděle-
ní, a dostat se tak na cestu ke kongruenci. Tentyž cíl je stanoven v procesu
rustu. Nekongruentní sdělení reprezentují jistou formu pop ení, projekce
nebo ignorováni' Když je v sázce naše Self' vyjad uje nekongruentní cho-
vání naši pot ebu pÍežit. To indikuje naši nevědomost, nikoliv rímysly.

NaŠe tělo se o nás stará svymi signály, které nám pomáhají si sdělení
uvědomit. Když íkíme, že je nám fajn, i kdyŽ se v tu chvíli cítíme napjatě,
komunikujeme s okolím dvojitym sdělením. Je moudré věnovat pozornost
napětí, které nás upozor uje na nějakou nesrovnalost. Tyto nesrovnalosti
mohou mít pťrvod v rodinném pravidle, žemámebytvŽdy milí, i když nám
právě někdo dupnul na nohu nebo kdyŽjsme se zrovna praštili do trlavy.

Pokud jdou slova i dojem jedním směrem, jak bylo ukázáno vyše, obě
urovně sdělení vyjad ují tentyž vyznam. Nap íklad, když žena íká: ,'Jsem
Šťastná." a zni u toho spokojeně a její pohyby, barva k že, oči a další
mimoslovní vyrazy podporují její slova, komunikuje kongruentním zp -
sobem. Podobně, když iká, Že je smutná, aznítak, jejipoloha těla, pohyby,
barva kťlŽe, oči a všechno ostatní podporuje její slova, komunikuje rovněŽ
kongruentně.

odpovídat kongruentně je volba. Není to další pravidlo nebo zptisob,
jak kontrolovat situaci. Je to volba na vědomé rovni, která je za|ožena na

kongruentní dojem
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vědomí, uznáni a p ijetí sebe, ostatních i kontextu a na zodpovědnosti za
sebe. KdyŽ komunikujeme s ostatními, nezÍidka zjistíme, že zamyšlené
sdělení bylo jiné neŽ sdělení, které se k nám dostalo; je tomu tak kvrili
nesouladu mezi slovy a dojmem. Následující tabulka shmuje kongruentní
odpověď

KoNGRUENTNÍ oDPovĚĎ
SLOVA DOJEM CHOVANI

Skutečná:
Slova odpovídají
poloze těla, t nu
hlasu a pocitu

Slova ukazují na
vědomí si vlastních
pocitri

Shodn se slovy:
Yyraz,,plyne"

Zivé
Mrcl
Jedinečné

Kompetentní

VNITŘNÍ
ZKUŠENoST

PsYcHoLoGICKÝ
EFEKT

FYZIol-oGICKÝ
EFEKT

Harmonie

Rovnováha

Vysoká seberícta

Zdraví Dobré zdraví

Počítá se sebou'
s ostatními

i s kontextem

Zdroje : sounáležitost'
kontakt, vysoká

sebe cta

Následujících osm bodri niím mriŽe posloužit k posouzení rozdílu mezi
běžnymi lidskymi vzory copingu a kongruencí. Virginia Íika|a, že indivi-
dualita projevuje kongruenci' kdyŽ:
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1. odpovídá na otázky p ímo a neptá se: ,,Proč se ptáš?!"
2. Je na ní patrná sexuální Životaschopnost.
3. Jmenuje své konkrétní pot eby bez dlouhého zd vod ování.
4. Říká up ímně ano i ne (up ímně se rozhoduje).
5. 

'Nasazuje 
si detektivní klobouk" a zohleduje p ipomínky, myšlenky,

činy a situace, namísto toho, aby p edem soudila.
6. Nese svá rizika' i když má strach.
7. Klade si otázky o životě, je otev ená novym možnostem, nep edstírá,

Že na vŠechno zná odpověď p edem a v kaŽdé situaci.
8. Naslouchá své intuici a ,,krabičce moudrosti", ve které jsou uloŽeny

nové moŽnosti, volby a ešení a použivá je p i kaŽdém novém rozhodo-
vání.

Práce na kongruenci
Pomoc klientovi p i budování kongruence ner.í založena na p ístupu,

ktery chce ešit problémy a ktery se zamě uje na obsah. Terapeut pomáhá
klientovi ešit jeho problém pomocí dopadu a očekávání. Je to p ístup
orientovany spíŠe na pro_.ces' tedy zaryrě eny na to, co se chce klient naučit
a cďchce Žměnit. odráži p ístup Modelu rustu a p ijetí lidí takovych, jací
jsou. Pomáhá jim získat pii.t"p t vlastním vnit nirn zdrojrim a votuam.

Uznáni a p ijetí toho, jak se člověk cítí, je v tomto procesu často počát-
kem nové naděje. Naděje, která klientovi pomáhá neznám1 ,,podnik.. tera-
peutické změny v bec rozběhnout. Pokud člověk vykazuje nesoulad mezi
slovy a pocity, je hlavním rikolem terapie zjistit a p ekonat to, co brání
verbálním a nonverbálním sdělením v kongruenci. V modelu V. Satirové
není kongruence otázkou preference jednoho sdělení p ed druhym.

Satirová vidí vnímání lidí nekomunikujících kongruentně spíše jako
nesoulad jich samych s jejich Self. K vybudovríní kongruence pot ebu-
jeme změnit svoje interpretace a potvrdit seberictu na rírovni Šelf (,,Já
jsem"). Je t eba naučit klienta pravidelně dychat, dosáhnout centrovanosti
pomocí vnitní sebe_validace, p ijetím kontextu, ostatních lidí a sebe sama
az statvpítomnosti.

Naopak, když reagujeme na situaci, odrážeji naše pocity a vrritní inter-
pretace minulé zkuŠenosti. Všechno, co nás bolí, čeho se bojíme, a co nás
štve, máme v sobě uloŽeno, a všechno mriŽe byt spuštěno naprosto běž-
nymi událostmi. Rané poznatky, historie, pocity a vzorce copingu jsou
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v nás uloŽeny, jsou zak dovány a nahrány v našem neurofyziologickém
systému. KdyŽ je nějaké slovo, vjem, zvuk, chuť nebo v ně aktivuje, ob-
vykle na to reagujeme starym zprisobem copingu.

Ale jak íkala Satirová' v situaci, kdy se cítíme ohroŽeni, pot ebujeme
hlavně z stat v kontaktu se sebou samym. Jako děti jsme se naučili kon-
cept akce a reakce, koncept, v němŽ chování osoby Á vyvolá nebo zdťr_

vodní reakci osoby B. Perspektiva, ze které Satirová vnímala svět, nám
nenabízí jen možnosti volby, jak se chovat a jak odpovídat, ale i zodpo-
vědnost za tyto volby'

Kongruence je založená na vědomí toho, co se děje uvnit : vědomí
myšlenek, pocitťr, tělesnych sdělení a vyznam , které p ipisujeme naŠim
zkušenostem. Naučili jsme se byt nekongruentní, abychom ptpŽlli; naučit
se kongruenci'znamená dát znovu sám sobě hodnotu, naslouchat si; byt
schopen posoudit svou seberictu a v kterykÓliÝ moment opustit submisiv-
ně-dominantní model ve prospěch rustu.

KdyŽ si vzpomeneme na teorii p idávání, mriŽeme se na kongruenci
podívat v termínech čty pozic k p ežití. Nap íklad, kdyŽ někomu v pozici
usmi ovače p idáme zdroj ,,péče o sebe", posuneme ho tím Směrem ke
kongruentní péče o sebe i o ostatní. Podobně, když pomrižeme obvi ovači
s uznáním druhé osoby, mriŽeme dosáhnout kongruence a asertivity.

KdyŽ je někdo superracionální, pak se p idáním vědomí ostatních i sebe
jeho intelektuální zdroje projeví v kongruenci ve své plnosti. U rušičri
musejí byt uznány, p ijaty a integrovány všechny složky - Já, druzí i kon-
text. Takovy člověk pak mťrže dosáhnout kongruence prost ednictvím své
kreativity, zábavy a p imě ené legrace.

Pro ilustraci kongruence si m žeme stoupnout na vlastní nohy' s vlastní
podporou. Tělo je v rovnováze, harmonii, vnímáme zdravé proudění energie
a vibrace. Kongruence je forma otev ené komunikace, stav síly a stav bytí.

Kongruenci musíme cvičit. Do dnešního dne jsme nasbírali tisíce zku-
šeností. Na jejich zál<]aďě je většina našich činťr automatická. Jakmile si
začneme znolrr naslouchat, začináme tak své automatické vzotce prozkou-
mávat. Čtení a p emyšlení obvykle nestačí. DťrleŽité je procvičování. Kdyz
si dáme moŽnost znovu vědomě vidět a slyšet, najdeme všechny staré ob_
rázky o světě, vŠechny staré zp soby copingu a všechny známé pocity.

Práce na kongruentní komunikaci
Často nalézáme u druhych něco ze svych vlastních vnitmich nedokon- , '

čenych procesri. Hlavně v dlouhodob1ch vztazích často doufáme, že se |., , ,naŠe nekongruentní yzoÍce změní tak, abychom se cítili lépe. V podstatě '

ale vě íme' že se změni ten druhy, protoŽe to by nás zactránilo p ed nut- ' ' l'l
ností ešit vlastní disfunkční styly copingu.

Naštěstí si m Žeme vytvo it vědomy, kongruentní zprisob bytí i jako
odpověď na někoho, kdo komunikuje nekongruentně. Ňaší běžnou1en-
dencí je reakce na takovou osobu; nicméně máme také možnost volit kon-
gruentní odpovědl To je prakticky docela těžké, ale ne nemožné. Znovu
opakujeme - to, co tato osoba íká' nás nedefinuje, dokud to sdělení nedo-
volíme.

Kdyžjsme kongruentní, _emocioniitní_ spop-st9č_e-_ztrácejí'syou sílq 'e *y" - '.- lp estáváme b1 t obětí vláštní mllulosli. Jakmile jednou uznáme a p ijmemě
své zkuŠenosti, nejsme jiŽ jenom pouhymi automatickymi piloty, kte í Žijí --
podle pravidel a predpokladťr vyrustajících z jiného obdobi naŠého Životá.

í--(r
) /---l r

\\Y, ,
\--l.-_ar
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A ani se nesnaŽíme naše minulé zkušenosti pop ít, ignorovat nebo p ejme-

novat.
Pro ty, kte í se chtějí učit komunikovat kongruentně, vytvo ila Satirová

těchto pár tipri:
l. Byt si vědom sebe, ostatních a kontextu.
2'Bytpozomy, kdyžjsem s někym právě ve vztahu.

:. syt ši vědom sdělení svého těla. Satirová konceptualizovala a p ed-

vedla nap íklad sebezáchovné pozice, takže lidé dokázali rozpoznat abyt
si vědomi svého těla a jeho poselství.

4' Byt si vědom svych zpťrsob obrany a rodinnych pravidel.
Tyto kroky jsou dále rozvedeny v následujícím postupu:

I' Zamě ení na SeIf
a) Pozorovat tělesné signály
b) Uklidnit se dycháním
c) Uznat svou hodnotu
d) Byt centrovany a vědom;

2. ÝJ,no ení kontaktu
a) Slyšet a vidět
b) Pozorovat tělesné signály
c) Ukízat respekt
d)Pijmoutad vě ovat

3. Změna v rdmci konteJctu
a) Změnit,,problém" v coping
b) Pracovat s pocity
c) P erámovat očekávání a percepce
d)Zmnožit moŽnosti a volby

4. Transformace a integrace nového Statu quo s ,,JtÍ, druzí a kontext"
a s rovněmi zkušenosti

Práce na Úrovni 1

První rírove kongruence je primárně zamě ena na spojení se svymi
pocity, jejich p ijetí, uznání p ed ostatními a zacházení s nimi. Takže, když
se klient ciÍi rozz\obeny, zraněny (nebo obojí), podpo me ho v uznání
a p ijetí jeho pocitri a v tom, aby se podle nich choval. Mohl by íci t eba:

,'Zlobim Se, a to tak moc, Že pot ebuji byt chviličku sám p ed tím, než si
o tom promluvíme.oo

Pokud se mťrj vztek vztahuje k vnější události, mám několik moŽností,
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jak se svymi pocity naložit. Nemusí byt od věci zkontrolovat svá rodinná
pravidla a zjistit, jakych sdělení se po ád ,,chytám". Moje pravidlo mriŽe
t eba byt: ,,Neměl bych byt naštvany." Pokud umím byt k sobě kongruent-
ní, svlij hněv uznám za vlastní a budu za něj zodpovědny raději, neŽ abych
dovolil pravidltim diktovat, jak se mám zachovat.

Často pouŽíváme uďálosti k tomu, abychom se definovali. Tak t eba:

pan Johnes jel navštívit svého p ítele. A hned jak dorazil, jiny kamarád
jeho p ítele odjel. Pan Johnes hned věděl, Že ho nemají rádi; nestáljim za
to, aby na návštěvě zťrstal po jeho p íjezdu.

Tato percepc e bylra založena na interpretaci jejich chování. Později zjis-
til, že onen člověk spěchal na letiště, aby chytil letadlo' Mezitím ale stačil
pan Johnes pouŽít jeho odchod k tomu, aby se definoval negativně.

Terapeut pracující na první urovni kongruence pomríhá panu Johnesovi
jeho pocity uznat, p ijmout a sdílet. Je-li pro něj nová iďormace dostupná,
mťtŽe se cítit jinak vťlči sobě i ostatním.

JÁ
ZaměÍit se na Self

Transformace a
integrace nového
statu quo se Self,

Druhymi a
Kontextem

s rírovní

KONTEXT
Změna

v rámci
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Práce na Úrovni 2

Na druhé qtovni kongruence P9ti9bují lidé často změui_tgvé_.percepce
a pak znovu potvrdit svou seberictu- To jejich percepce, interpretace a Self
hármonizuje. Mohou se pak sv bodně vyjad ovat na Úrovni 2. Stejny pro-
ces změny nutny i ohledně očgkáváff. Jinak bychom mohli používat nevě-
domá očekávání k tomu, abychom se jimi definovali. Pokud očekáváme,
Že budeme p ijímáni, ale cítíme se nehodnotní, odmítaní nebo ,,na víc",
musíme na svych percepcích a očekáváních pracovat. Abychom to zvládli,
je t eba změnit své percepce a opustit očekávání od sebe a od.osf,al_ních. To
pomťrŽe vybudovat kongruenci na rovni Self (Jájsem). Fakt' žejsou naŠe
očekávání od sebe Sama v souladu š náším smyslem pro svépomoc, posi_
luje a pomáhá vzniku sebejistoty a sebericty, které pot ebujeme.

Naším hlavním zamě ením na Úrovni 1 bylo. naslouchat svym pocit m
a poselstvím těla, uznat je za své a ocenit. Na Urovni 2 se zamě ujeme na
změnu percepcí a na opuštění nesplnitelnych očekávání, které jsme proji-
kovali do druhych lidí. To nás a naši komunikaci udrži v souladu s naší
vnit ní zkušeností'

Práce na Úrovni 3

Na ti'etí urovni kongruence se harmonizujeme s naším spirituálním zá-
kladem, s tím, čemu Virginia íkala univerzálniŽivotni síla. V pozdních
meditacích vyjad ovala t etí rirove kongruence takto:

Mějme na paměti, že dílq tomu, že jsme součdstí Vesmíru, mrime p ístup
k energii ze st edu Země, jež ruis pojí se zemí, na které stojíme, a že m me
p íStup k energii Z nebes, která ntim p indší intuici. Jsou tu pro ruis, aby-
chom je užívali, kdykoliv to pot ebujeme. A my sami jsme jejich součtÍstí.
Naším kolem je toto vědět a tyužívat. Pokud to dělrime, vywci íme t etí
druh gnergie, která."nfua lovoluje jít v lištnéty těm, kte í jsou p i1í ffiÁi,Né
těm, po kterych toužíme a chcem'e, aby bylí p ipraveni - jenom těm, kte í
opravdu jsou.

V hovorech o t etí rovni kongruence íkala:
Pokud mohu b t v kontaktu s duchovní energií druhého člověka a on

s mou, prožívdme vědomí p íležitosti' Každ máme uvnit cel.L-svět, a oba
máme své zvldštní funkce. Nejsme k sobě iaďnť, ale jsme ;pajeaí4rosto-
rem mezi ncÍmi. Jsme čdstí univeruilního celku. Jsem č stí celku, a zirove
jsem sama celkem. Narozeni a smrt jsou transformačiií iirocesy' Snažím se
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poznrivat víc a víc o hlubších vrstvách vesmíru, aniž bych musela své ostat-
ní poznatlq a uvědomění odložit. Život promlouvd se životem.

T etí rirove kongruence odráží Virginiinu filosofii v celku, filosofii'
která poznává vnitní Životnisílu lidskych bytostí. KdyŽ se spojíme s naším
univerzálním základem, nabudeme schopnosti dosáhnout univerzálního
vědomí a světového míru, kterym byla Satirová oddána. Podtitul této
knihy - ,,Za hranice rodinné terapie": naráži právě na t etí urove kon_
gruence.

Kongruentní terapeut

Satirová povzbuzovala terapeuty k tomu, aby vytvá eli kontakt se svymi
klienty na základě lidské rovnoce44p_sti. Znamená to posílení obou a pod-

_" poruje to smysl osobnosti pro Ýiritrni siiu.
Virginia zdtnaziov ala drileŽitost modelová-ní. kongruence' které maxi-

malizuje klient_ovu.p ileŽitost r st, a iďentifikovala hlavní kroky v kon-
'gruéntni k<jmunikaci:

*ttsuďš1"věďom a p ijmi fakt, že máš v odpovědi na vyběr.
2. Buď ve spojení s tím' co se v tobě na všech rírovních právě děje.

(očekávání, percepce' pocity).
3. Stuj za vším, co z tebe vychází, za slovy, tělesnymi sděleními nebo

činy.
4. odpovídej pomocí ,,Já" sdělení: ,'Já jsem, já citim, já slyším" a tak

podobně.
5. P edávej jasně to, co íkáš a děláš.
6. Popisně (raději neŽ'se-9g9_dem) sdilej, co _s9 v lobě děje, stejně jako

to, co vidíš a slyšíš druhé dělat a íkat._ ' 
7: Věnuj pÓŽornost tomu, jak jsi daleko/blízko od člověka, jehoŽ oslo-

vuješ. Nastav se do takové polohy, abys měl oči v urovni jeho očí a byl
v p íjemné vzdálenosti od něj.

V procvičování kongruence jsou podle Satirové drileŽité tyto kompo-
nenty:

Vycviky v Modelu rustu dávají terapeut m dost času na to, stát se kon_
gruentním, a tak i komunikovat. Vysledkem je, Že jsou schopni klienta
drikladně posílit.

KONGRIJENCE



./1

pŘpsvĚoČBtvÍ Všichni lidé jsou projevem Životní síly.
Všichni mohou rrist.
Všichni umí a mohou byt intimní'
Všichni lidé mohou b; t kompetentní.
Všichni umí a mohou dávat věcem smysl
a vytvá et v' znam.
Všichni umí a mohou stát na vlastních
nohou.
Všichni si dokáží vybírat.

POZICE Mn v tvar v urovnl ocl.
oči v oči v dosahu rukou.

POZORNOST Vědomě a pozorně p ijímat věci - plně,
všemi smysly: ztakem, sluchem, čichem,
hmatem, chutí.

VYTVARENI
VÝZNAMU

Jasně porozumět vy čenému.
Pochopit zamyšlen v' znam.
Abstraktní konkretizovat, skryté odkr vat.
Nejasné činit jasn1 m.
Dělat obecné specifick1 m a čistit vztah
směrem ke sobě, k tobě, k místu,
k p ítomnosti a specifičnosti situace'
Vnímat a chápat sexualitu: ženskost
a mužnost.

soÍt-BNÍ Zpravovat o zkušenosti ze svého vnit ního
prostoru.
Odhalovat - nevystavovat.

Shrnutí

Kongruence je stavem bytí, stejně jako kvalitou komunikac9*Na2111i
ze svych t í rirovní obsahuje kongruence uznáni a p ijetí vni.tnj zkrsenosti
(interpretace, pocity, pocitu z pocitu) a schbpnoš.Í vyjád it jí.-Kongruence
na druhé rovni zahrnuje naslouchat našim percepcím a očekíváním a je-
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jic! p e-v-edení do zodpovědného vzorce uvědomění si sq;ch pocitťt'aosvo:
b-gěíí-ď cn:iileb; Na r eri 1j\gyryi^.se sppjujénié še jvym spiriruátním"-
zá_B$en*"s*g!],'co Satirov { naz vala'Zvotní ďlou.

KONGRUENCE




