KAPITOLA 4

NEZABYVAJI SE TiM,
NA CO NEMAJI VLIV

NemiiZete mit vliv na vse, co se vim déje.
MiiZete si ale Fict, Ze se tim nenechdte omezovat.

— MAYA ANGELOU

James prisel do mé terapeutické pracovny, jelikoZ ho trapila dlouhotrvajici bit-
va o péci o dité. James se uz tii roky s byvalou manZelkou Carmen soudil o to,
kdo dostane do péce jejich sedmiletou dceru. Soud ji nejprve svéfil Carmen
a_Jamesovi umoZnil ndvstévy ve stiedu vecer a o vikendech. Rozhodnuti sou-
du Jamese rozlitilo, byl si totiZ jist, Ze je lepsim rodicem. Domnival se, Ze
Carmen se mu bude mstit a znici jeho vztah s dcerou. Neddvno sdélil Car-
men, Ze chee vzit deceru na vylet s pozorovdanim velryb. KdyZ se vylet pribliZil,
dcera mu fekla, Ze byla s matkou na velrybdch minuly tyden. To Jamese
rozzlobilo. MEél pocit, jako by se ho byvald Zena neustdle snaZila zastinit
nebo ziskat dcefinu prizesi tim, Ze pro ni porddd nejiiZasnéjsi oslavy naroze-
nin, kupuje ji nejdraZsi ddrky k Vinociim a bere ji na nejluxusnéjsi dovolené.

James se nemohl Carmen financné rovnat a nechtél s ni soupefit v nedostatecné
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vychové. Byvald Zena dovolovala dcefi, aby byla dlouho vzhiiru, hrdla si ven-
ku sama a jedla tolik nekvalitnich potravin, co chtéla. James se mnohokrdt
pokousel svou nespokojenost Carmen sdélit, ona mu ale dala jasné najevo, Ze
Jji jeho ndzory nezajimaji. James si byl zcela jist, Ze Carmen se snaZi, aby on
v ofich jejich dcery vypadal jako ten Spatny.

Také se mu nelibilo, Ze jeho Zena si nasla novou zndmost, obdval se toho,
s jakymi muZi by mohla dcera pfijit do styku. Rekl dokonce Carmen, Ze je-
Jjiho milence vidél s jinou Zenou. Doufal, Ze se s nim Carmen rozejde. Pldn
mu vSak nevysel, a dokonce se dockal hrozby zdkazu styku s byvalou Zenou,
kdyZ ji neptestane prondsledovat.

James puvodné prisel na terapii ne proto, Ze hledal pomoc, jak se vyrovnat
se svymi emocemi, ale protoZe hledal spojence v pravnim souboji. Chtél, abych
napsala soudu dopis, v némz popisi ditvody, které ho vedou k Zddosti o plnou
péci o deeru. KdyZ jsem mu sdélila, Ze toto udélat nemohu, fekl nejdiiv, Ze
podle jeho ndzoru mu terapie stejné nepomiiZe. Ale neodesel a mluvil ddl.

Zeptala jsem se Jamese, jak efektivni byly jeho diivéjsi pokusy o presvéd-
ceni soudce. Soudce mu vsak jasné sdélil, Ze rozhodnuti o péci ziistane tak,
Jjak je, af se to Jamesovi libi, nebo ne. Také ptiznal, Ze navzdory maximal-
nimu usili se mu nepodaftilo primét Carmen, aby uclinila néjaké zmény.
I/ zdvéru sezeni pak James souhlasil, Ze ke mné jesté prijde.

Pri dalsim setkdni jsme mluvili o tom, jak jeho pokusy o ovlddnuti situa-
ce negativné zasahly jeho dceru. Uvédomil si, Ze zloba viii byvalé manZelce
narusila jeho vztah s hol¢ickou. Hovofili jsme o metoddch, které by mu moh-
ly pomoci znovu se soustiedit na iisili ve snaze o ndpravu vztahu s dcerou.

Pfi tretim a poslednim sezeni jsem poznala, Ze James pochopil. Rekl
totiz: ,,KdyZ jsme byli s dcerou na velrybdch, mél jsem vnimat, jak je ndm
spolu dobre, misto abych cely vylet jenom psal jeji matce nastvané esemesky
o tom, jak mi vadi, Ze mé chce pred dcerou zastinit.” Také uznal, Ze acko-
liv se mu nékterd pravidla stanovend Carmen nelibi, tahat ji pordd dokola

po soudech nejspis situaci nezlepsi. Jenom tim zbytecné vyhazuje penize,
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které by mohl vynaloZit na dceru. Rozhodl se, Ze zaméfi svou energii na to,

aby se své dcefi stal dokonalym vzorem, a aby tak pozitivné ovlivnil jeji

Zivot.

DRZTE VSECHNO POD KONTROLOU

Kdyz ma ¢lovek viechno pod kontrolou, citi se bezpe¢né. Domnivat
se viak, ze mame silu vS§echno ovlivnit, muze byt nékdy problematic-

ké. Odpovite kladné na nékterou z nasledujicich otizek?

B Vynaklidite mnoho Casu a energie k tomu, aby se nestalo

néco zlého?
B Vénujete energii snaze, aby se zménili ostatni 1idé?

[ | Kdyz se dostanete do slozité situace, domnivite se, Ze

vSechno dokiZete zvlidnout sami?

B Domnivite se, ze vysledek jakékoli situace zcela zivisi

na tom, jaké usili do jejiho reseni vlozite?

B Mpyslite si, ze tspéch viabec nezavisi na $tésti? Ze vase bu-

doucnost zcela a bezvyhradné zavisi jenom na vas?

B Rikaji vim obdcas lidé, ze jste ,,posedli snahou vSechno

ovladat™?

B Nechce se vim svérovat tkoly jinym lidem, jelikoz se do-

mnivate, ze to neudélaji dobre?
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B Kdyz zjistite, Ze néjakou situaci nedokizete sami vyftesit,

snazite se to presto dokazat?

B Kdyz v nécem neuspéjete, domnivite se, ze je to jen a pou-

.
ze vase vina?
B Neradi zadite o pomoc?

B Domnivite se, ze lidé, ktefi nedosahuji svych cila, si

za svou situaci mohou sami?

B Vadi vim tymova price, jelikoz pochybujete o schopnos-

tech ostatnich ¢lent tymu?

B Neduvérujete lidem, a proto velmi obtizné navazujete

smysluplné vztahy?

Poznévite se v nékterém z téchto prikladt? Nikdy nemutzeme zce-
la a naprosto ovlivnit v§echny okolnosti a prizptsobit ostatni tak, aby
zapadali do naseho Zivota, aby bylo vse takové, jak si myslime, ze by
meélo byt. Kdyz se naucite poustét ze zfetele detaily, které nemutzete
ovlivnit, mnozstvi ¢asu a energie, které vam pak zbude na véci, které

ovladnout muzete, vim umozni dosahovat neuvétitelnych vykont.

PROC SE SNAZIME VSECHNO RIDIT

Jamese rozvod s Carmen velice trapil. Snazil se, aby jeho manzelstvi
fungovalo, pral si, aby jejich dcera vyrtstala ve stabilnim prostredi.

Kdyz vztah skoncil, nechtél, aby tim trpéla dcera.
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James byl o¢ividné milujici otec, kterému zilezelo na blahu ditéte.
Zdésilo ho, kdyz zjistil, jak maly vliv ma na to, co se d¢je s jeho dce-
rou, kdyz je v matéiné péci. Ve snaze omezit své obavy se pokousel
situaci co nejvic ovladat. Domnival se, ze kdyby byl schopen ovlad-
nout vSe — od toho, s kym se jeho byvala zena styka, po pravidla,
ktera ve svém domé zavedla —, citil by se lépe.

Pokusy o ovladnuti vieho se obvykle objevuji jako néstroj pro
potlacovani obav. Kdyz vite, ze mate v§echno pod kontrolou, ¢eho se
pak obavat? Nez abyste se zabyvali zvladinim svych obav, snazite se
ovladat své okoli.

Touha vSechno napravovat vychazi 1 z komplexu superhrdiny. Dr-
zime se mylné predstavy, ze kdyz se budeme hodné snazit, vSechno
dopadne tak, jak si prejeme. Nez abychom delegovali kol na spolu-
pracovnika nebo svérili partnerovi néjaké zarizovani, radéji to udéla-
me sami, abychom m¢éli jistotu, Ze to bude, jak ma byt. Neduvéruje-

me totiz schopnostem ostatnich.

TEZISTE KONTROLY

UrCovani toho, co mizeme ovladat a co ne, zavisi pfedevsim
na nasem systému presvedceni. Psychologie to oznacuje jako
tezisté kontroly. Lidé s externim tézistém kontroly jsou presved-
ceni, ze jejich zivot zavisi predevsSim na osudu, pfizni Stésteny,
na vnejsich vlivech. Velmi pravdépodobné se domnivaji: ,Co se
ma stat, stane se.”

Lidé s internim tézistém kontroly jsou pfesvedceni, ze svou
budoucnost mohou ovladnout sami. Prijimaji plnou zodpoved-
nost za své zivotni Uspéchy a nezdary. Vé&fi, ze maji schopnost
fidit v&e, od finan¢ni budoucnosti po své zdravi.
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Vase tézisté kontroly urci zplsob, jakym budete nahlizet na okol-
nosti. Pfedstavme si Clovéka, ktery jde na pracovni pohovor. Ma
kvalifikaci, vzdélani a zkuSenosti, které firma od nového zameést-
nance pozaduje. Nékolik dni po pohovoru mu vSak zavolaji a fek-
nou, ze misto nedostane. Ten, kdo ma externi t€zisté kontroly, si

N e

fekne: , O to misto nejspi§ zadali lidé s vySSi kvalifikaci. Ta prace by
stejné pro me nebyla.” Kdo ma interni t€zisté kontroly, si spiSe po-
mysli: ,Asi jsem na né nedokazal spravné zapusobit. Mél jsem jinak
napsat zivotopis. A mohl jsem si také vylepsSit umeni pfi konkurzu.”

Tézisté kontroly ovliviiuje nékolik faktord. Vyznamnou roli hra-
ji zazitky z détstvi. Kdyz vyrlstate v roding, kteréa si vazi poctivé
prace, pravdépodobné se prfiklonite spiSe k internimu tézisti
kontroly; véfite totiz, Ze poctiva prace se vyplaci. Kdyz vas vsak
rodi¢e uci takové véci jako ,Svym rozhodnutim stejné svét ne-
zmeénis® nebo “At délas, co chces, svét té stejné vzdycky srazi®,
vyvine se u vas externi teéziste kontroly.

Stejné se na vas podepiSou zivotni zkuSenosti. Kdyz diky
tvrdé praci dosahnete Uspéchu, vidite, ze vysledek vyznamneé
zavisi na vas. Kdyz si v8ak myslite, ze nema cenu se snazit, ze
vSechno stejné dopadne Spatné, zaCnete si myslet, ze svym
usilim zménite jen malo.

Jako nejlepsi byva Casto idealizovano interni tézisté kontroly.
PoucCky jako ,Kdyz do v8eho pujde$ s chuti, mize$S dokazat
cokoli“ vyznavaji mnohé kultury. A skuteCne, lidé s vysokym
smyslem pro kontrolu se mohou stat skvelymi fediteli. Véfi totiz,
Ze na schopnostech velice zalezi. Lékari maji radegji pacienty se
silnym internim tézistém kontroly, jelikoz délaji vSe, aby nemo-
cem predchazeli nebo aby se vylécili. Pfesvédceni, ze mlzete
ovladnout doslova cokoli, ma vSak také své nevyhody.






