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Clovék je socialni bytost.

Snad proto jsou pro nas, lidi, vztahy s témi druhymi tak dilezité. Na
jejich kvalité zalezi, do jaké miry se citime spokojeni. A o to asi v zivoté
jde. Cosi uvnitf nas instinktivné nuti smérovat k vnitfni spokojenosti.
Déje se to, aniz si toho musime byt védomi.

NejddlezZitéjsSim ze vSech vztah( je vztah k sobé samému. Od ného se
totiZ odviji vSe ostatni. To, jak pristupujeme sami k sobg, se odrazi ve
zpUsobu, jakym se chovame ke druhym lidem. Ti druzi pak reaguji na
nase chovani a kazdy nam svym osobitym zplsobem zrcadli zpét, co
vnimal.

Na vztah s druhym clovékem Ize proto pohlizet podobné, jako kdyzZ se
divame sami na sebe do zrcadla. Nelibi se nam ten pohled? Svou
nespokojenost dame najevo Usklebkem. Tvar v zrcadle se okamZité
zaSklebi také. Je to jako zakon akce a reakce.

Vztahy jsou predevsim vzajemné pUsobeni. Vnimame, co ten druhy Fik3,
jak se pri tom hybe, pitvori, kam a jak se diva. Kazdy z nas si najde

v projevu toho druhého néco trochu jiného, nez vidi ti ostatni. Nékdo
vnima vice postoj Clovéka, jiny je citlivy na tdn hlasu a dalsi tfeba na to,
jestli je obsah slov v souladu s tim, jak se Clovek tvari.

Signald, které neustale vysildme do svéta, je spousta. Dllezité je, ze
prozrazuji, co se déje v nasem zakulisi. Vyzradi na nas, jak nahlizime
svét a co si myslime o lidech v ném.

Zjednodusené se da fici, Ze nase smysleni o téch druhych se projevi
v nasem chovani k nim. A oni nam ho zrcadli zpét. Pro nazornost
uvedeme jeden priklad.

Vzdycky jsem chodila velmi nerada vyfizovat cokoliv na Urady. Pripadalo
mi, Ze tam pracuji neprijemni a nevstricni lidé. Tahle myslenka se
ukryvala kdesi v moji hlavé a vyvolavala strach z nezdaru jednani. Ten se
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zakerné schoval za mou zjevnou rozladénost, ktera byla patrna, uz kdyz
jsem brala za kliku Uradu.

Dneska uz se nedivim, Ze se nikdo z Urednikl nepretrhl samou ochotou,
aby mi vyhovél. Na jeho misté bych nejspiS reagovala podobné.

Tenhle priklad byl jasné Citelny. Rada situaci ale takhle snadno prahledna
neni. Presto je nas neverbalni projev tim rozhodujicim v nasem ptsobeni
na ty druhé. Rika se, Ze slova tvofi jen asi 5 — 10 % obrazu, jaky si
okamzité, a obvykle nevédomé, o tom druhém udélame. To, co skryva
nase hlava, prozradi nase télo, vyraz tvare, ton hlasu a fada dalSich védi,
které patii do neverbalniho projevu.

Obvykle vénujeme pozornost tomu, co chceme rikat. Mnohem méné se
starame o to, jak to fikdme a jak pfitom pdlsobime. Pfitom to vSechno
odrazi, co se v nas doopravdy odehrava.

Proto je tak dllezité zacit od sebe. Porozumét, jaka hra se hraje v mém
vlastnim zakulisi, a uklidit si tam. To, co z nas vychazi ven, se nam podle
principu zrcadleni vraci v chovani téch ostatnich zpét. A o tom, jak tento
prirodni princip funguje, je cely tento e-book.

ZNAME SE?

Ano i ne.

Néco o sobé vime, ale docela podstatna ¢ast nasi osobnosti si s nami
hraje na schovku.

Tuto skutecnost popsali americti psychologové Joseph Luft a Harrington
Ingham. Vysledek jejich vyzkumu je znam pod nazvem Johariho okénko.
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Okénko nam rika, Ze o sobé vime jen néco. Znacna Cast nasi osobnosti
z0stava skryta v nasi 13. komnaté, tedy v téch oknech, kde je napsano
»ja nevim®,

JAVIM
ONI VEDI

JANEVIM

JANEVIM

2 ONI VEDI

NEVEDI

Dobra zprava je, ze jsme od prirody dobre vybaveni na dobrodruznou
cestu sebepoznani. Princip socialniho zrcadla je ddlezZitou soucasti této
vybavy. Dokazeme tak zvétSovat prostor v okénkach ,ja vim" a poznavat
sami sebe vice a vice.

Proces sebepoznani tvofi podstatu zrani nasi osobnosti. To je nezavislé
na nasem véku, pohlavi, spoleCenském nebo pracovnim postaveni. Zavisi
predevsSim na nasi schopnosti sebereflexe, schopnosti vidét sebe. To, jaci
doopravdy jsme.

Nejprve, kdyzZ je nase osobnost jesté hodné nezrala, se Casto snazime
ménit svét kolem nas, abychom se sami citili dobre. Leckdy chceme, aby
ten druhy byl jiny, nez je. Tato strategie nam v nékterych situacich mize
vychazet. Celkové ale moc Uspésna neni. Nikdo totiz nema rad, kdyz je
na n&j vyvijen tlak. Receno slovy klasika, bystry ¢tenar snadno nahlédne,
Ze ménit okolni svét vyZaduje opravdu hodné energie i ¢asu. A pres
znacné Usili se spokojenost dlouhodobé nedostavi.

Na pocatku procesu zrani osobnosti si 0 sobé vytvarime idealisticky
sebeobraz, ktery se snazime vnucovat tém druhym. Potfebujeme se
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stavét do lepSiho svétla, aby nas méli radi, aby nas prijali. Domnivame
se, Zze prave to je nutné pro nasi spokojenost a pocit bezpedi.

Nékteré, pro nas méné oblibené nebo dokonce neprijatelné viastnosti,

v nasem sebeobrazu pochopitelné chybéji. Nastésti alespon ¢ast z nich je
dobre patrna tém ostatnim. Ti neleni a ochotnég, i kdyz Casto zcela
nevédomé, nam je zrcadli zpét. Davaji nam tim Sanci spatfit ty casti
sebe, které jsou pro nas zatim neviditelné. Neustale k nam tak prichazeji
prileZitosti poznat sebe a zrat jako hrozny vinné révy v teplém slunci.

Jsme rlzni a tak zrajeme rdzné rychle. Ostatné i kazdy hrozen vina ma
trochu jinou chut’ nez ty ostatni.

Cim jsme vétsi mist¥i sebereflexe, tim méné vinime ostatni z nasi vlastni
nespokojenosti, tim méné je kritizujeme a odsuzujeme. Jsme totiz
mnohem vice smifeni sami se sebou a s tim, ze za svij zivot neseme
odpovédnost pouze my sami. Uz mame jasno v tom, ze je nesmysl chtit
po téch druhych, aby zpdsobili zazrak nasi spokojenosti. Vime, ze ji
dokaZzeme sami ovliviiovat a vytvaret.

PROC VZNIKA NESPOKOJENOST?

Rika se, Ze Zivot je jen iluze. Ve své hlavé si totiz kazdy z nas vytvari
vlastni obraz o svété kolem, o druhych lidech i o sobé. Nosime tak

v hlavé mapu, o které jsme obvykle presvédceni, ze je vérnym obrazem
skutecné krajiny. Mapa ale neni opravdova krajina.

A nase télo to velmi dobre vi. V okamziku, kdy podle vlastni mapy ve
svété zabloudime, vznikne v nas nespokojenost. Ta na sebe bere rliznou
podobu, ¢asto nerudnost, rozladéni, strach, hnév nebo frustraci. Télo
nam o ni povi. Objevi se v ném napéti.

Zbavit se ho mlizeme tak, Ze si jednoduse opravime nasi mapu tak, aby
souhlasila s krajinou. A je to pravé soulad mezi vnitfnim obrazem a
skutecCnosti, ktery pocit'ujeme jako spokojenost. Dospét do tohoto stavu
je mnohem snazsi tak, Ze upravime néco uvnitr, nez ze budeme ménit
svét kolem. To by bylo prece jen dost prace.
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