TEMA

POD VLIVEM
SABOTERA

Puntickar, soudce, nebo obét? Vlivem situaci, které jsme v zivoté
zazivali,jsme sivychovalisvéhovnitfniho nepritele, ktery nam
plsobistresatrapeniakrade ndm drahocennou energii.
Jenacase sesnimseznamit -afict musbohem!

TEXT: PETRA KUBALOVA

olik knih a ¢lanki jste uz precetli, abys-

te se dobrali §tésti, spokojenych vztahti

a vykonu hodného Supermana? Kolik

jste absolvovali kurzii a vyslechli rad?
Ur¢ité hodné. A jak jste pochodili? Jste tam, kde
jste chtéli byt? Jestlize se dostal ke slovu néktery
z vasich sabotérd, pravdépodobné ne.

ZIVOT S NEPRITELEM

Mozna se vam ted vybavi americky film z 90. let
Noci s nepfitelem, s Julii Roberts v hlavni roli.
Novomanzelka Laura v ném trpi vedle svého
muze Martina, ktery na svou krasnou zenu cho-
robné zarli, neustale ji hlida, ponizuje a fyzicky ji
tyrd. Viechny pokusy o $tastny zivot ztroskota-
vaji az do té doby, nez Laura definitivné unikne
z jeho sparti a tim ukondi jeho vliv na sviyj Zivot.
Neptitel ma zde jasnou podobu. Ale co kdyz vy
toho svého nevidite? Je nacase prestat hledat vi-
niky jen kolem sebe a obritit zrak spi§ do nitra.
Sabotéti naseho $tésti jsou totiz ¢asto nasimi
vnitfnimi neprateli. Péstujeme si je od détstvi
a 0 jejich existenci leckdy ani nevime. Ba co vic,
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myslime si, Ze jsou témi, ktefi to s ndmi mysli
dobre. Jak si ale samotné sabotéry predstavit,
kdyz se nachazi pfimo v nas?

Shirzad Chamine, autor bestselleru Pozitivni
inteligence, je popisuje jako zvyky, domnénky
a naucené zplisoby chovani, které jsme si vytvo-
tili v détstvi, abychom prezili nastrahy Zivota.
Kdyz jsme starsi, uz tyto vzorce nepotiebujeme,
ale ony v nasich myslich ziistavaji a stale ovladaji
nase jedndni a chovani. Velmi ¢asto se schova-
vaji za 1zi, jimiz se nds snazi presvédcit, Ze jsou
pro nas prospésné. Perfekcionista si svou touhu
po poradku a kontrole bude hyckat, udajné mu
totiz zajisti dokonaly Zivot. Hyperaspésny sa-
botér stavi pred ¢lovéka jednu trofej za druhou
a prinds$i mu obdiv. Pro¢ se na takové Zivotni
pomocniky zlobit? Dtivod je jasny - jejich nici-
va sila je nesmirnd. Shirzad Chamine definoval
celkem deset téchto vnitfnich nepratel, ktefi
ovladaji nasi mysl. Mohou se vyskytovat v odlis-
né mife a zdroven se dokazi aktivovat v rtizném
prostiedi, napfiklad pouze v praci, mezi cizimi
lidmi, nebo doma. Je mezi nimi i ten vas?

10 TYPU SABOTERU

SOUDCE

Hlavni sabotér, kterého trpime v mysli v8ichni
ajenz Casto spolupracuje s dal$imi sabotéry. Nuti
nds neustale hledat chyby na sobé a druhych,
na situacich i podminkach. Casto si jeho hlas
pleteme s hlasem rozumu, ale s tim nema nic
spole¢ného. Soudce je ptivodcem naseho stresu,
tuzkosti, vzteku ¢i zklamand.

Lez, za kterou se schovava: Nebyt mého
vnitfniho kritika, stal by se ze mé lenivy tvor bez
ambici. Diky sebekritice mohu byt lepsi.

PUNTICKAR
Je metodicky a presny, vysoce kriticky k sobé
i druhym. Nuti nas k perfekcionismu, pfili$né-
mu fadu a organizaci. Nesndsi jakékoliv chyby
a vidi ¢asto jenom Cernobile. Pracuje prescas,
opravuje, predélava.

Lez, za kterou se schovava: Perfekcioni-
smus je dobry, diky nému se citim dobfe. Je



na mné, abych napravil jakykoliv neporadek,
na ktery narazim.

HYPERUSPESNY

Je zavisly na neustalém vykonu, kterym podmi-
uje védomi sebehodnoty. Je extrémné zamére-
ny na vnéj$i Gspéch, coz vede k workoholismu.
Umi dobfe zakryvat nejistotu a ukazuje jen
pozitivni obraz sebe sama. Musi byt za kazdou
cenu efektivni.

Lez, za kterou se schovava: Zivot je o do-
sahovani vysledkd. Pocity jsou rozptyle-
nim a ni¢emu nepomdhaji, pouze brani vy-
konu.

UTESITEL

Neprimo se snazi ziskat lasku, uznani a ptijeti
tim, ze neustale pomahd, utésuje, zachranuje
a casto lichoti ostatnim. Tim ov§em ztraci ze
zietele své vlastni potreby, a v disledku toho
za¢ind pocitovat vici svému okoli vztek. Po-
vzbuzuje druhé v tom, aby si na ném vytvorili
nezdravou zavislost.

Lez, za kterou se schovava: Nedélam to pro
sebe, ale pro druhé. Za svou pomoc necekam
nic na oplatku. Vsichni by se méli chovat stejné
jako ja a svét by byl lepsi.

KONTROLOR/VEDOUCI

Ma silnou energii a potiebu ovladat. Chce mit
vSechno pod kontrolou, byt panem situace
a ovliviiovat jednani lidi tak, aby splilovalo jeho
préani. Pokud se mu nedati ovlddnout situaci,
prozivé obrovsky stres, obavy a netrpélivost.

Lez, za kterou se schovava: Pokud nebudu
vladnout, budu ovladan. Je zapotiebi vedou-
ciho, aby pomohl lidem kolem mé k nejlep$im
vysledkdm.

HYPERRACIONALNI

Razi intenzivni racionalni pristup ke vSemu,
véetné vztahil. Takovy ¢lovék byvd oznacovan
jako chladny, povyseny a intelektudlné arogant-
ni. Chybi mu trpélivost s lidskymi emocemi,
které si podle ného beztak nezaslouzi pozornost.
Omezuje tim hloubku vztahu, které nema.

Lez, za kterou se schovava: Raciondlni mysl

je nejdulezitéj$i a nejuzite¢néjsi formou inteli-
gence. Emoce zptisobuji chaos.

NEUSPOKOJITELNY

Neustale hleda vétsi vzruseni pti dalsich a dal-
$ich aktivitach, nebo bazi po vé¢né zaneprazd-
nénosti. Nedovoluje si vychutnavat pocit spo-
kojenosti z toho, co pravé proziva, ze situaci ¢i
vztaht. Hleda neustdlou novou stimulaci, a to
i proto, aby se vyhnul vlastnim problémim
a konfrontaci se sebou samym. Nevidi, Ze kvili
zivotu v letu skute¢ny Zivot miji.

Lez, za kterou se schovava: Jen zaneprazdné-
ny ¢lovék proziva Zivot naplno.

HYPEROSTRAZITY

Kvili tomuto sabotérovi ¢lovék Zije v nepretr-
Zitém napéti a uzkostlivé mysli na veskera ri-
zika, jez ho obklopuji, a na vse, co by se moh-
lo pokazit. Neustdle o¢ekava nehodu nebo
nebezpeci, na které je velmi citlivy. Je porad
ve stfehu.
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TEMA

Lez, za kterou se schovava: Zivot je plny ne-
bezpeci. Nejlepsi zptisob, jak se s tim vyporadat,
je byt v neustalé pohotovosti.

UNIKAC
Extrémné se zaméfuje na vse pozitivni a prijem-
né a tim se vyhyba problémtim, nepfijemnym
ukoltim a konfliktim. M4 potize s odmitnutim.
Odklada ukoly, do kterych se mu nechce, a trpi
prokrastinaci. Kviili tomu neni schopen dobrat
se jakéhokoliv vysledku.

Lez, za kterou se schovava: Jsem pozitiv-
ni, ale ne proto, abych se vyhybal problémim.
Z konfliktu nevychazi nic dobrého.

OBET
Vyuzivd emoce, emo¢né vypjaté stavy a nlady
jako zpiisob, jak si ziskat pozornost a ndklon-
nost. Extrémné se zaméfuje na vnitfni pocity,
coz mnohdy vede az k zableskim mucednictvi.
Vzbuzuje v lidech kolem sebe zklamdni, bezmoc
nebo dokonce sebeobvinovani za to, ze ho nikdy
nejsou schopni rozveselit.

Lez, za kterou se schovava: Utrpeni a mu-
¢ednictvi mi nejlépe zajisti pozornost a soucit.
Smutek je sofistikovana a uslechtila véc.

ODHALTE JE V CELE JEJICH NAHOTE
To, ktery sabotér vas ovlada, muzZete zjistit
pomoci testu na webovych strankach Positi-
veintelligence.com, ktery Shirzad Chamine
pro tyto ucely sestavil. Druhou moznosti, tou
efektivnéjsi, je odhalit ho prostfednictvim
kouce, ktery s vami udéld test, provede ana-
lyzu a pomiize vam vase sabotéry eliminovat.
Nejtéz$im krokem je samotné odhaleni vniti-
niho nepfitele a jeho 1Zi. Jak ¥ikd profesiondlni
koucka Valérie Toserovd, po testu ¢asto ¢eka
klienty velké prekvapeni.

»V praxi to vypada tak, ze klient z testu
a sebepozorovanim zjisti, Ze jeho dominant-
nim sabotérem je naptiklad Kontrolor. Spo-
le¢né pak prichazime na to, odkud se bere, co
je jeho spoustécem, a pojmenovavame vzo-
rec, ze kterého Kontrolor vznikl. Vétsinou je
za tim potteba ziskat ,jistotu’, Ze md ¢lovék
situaci pod kontrolou. Za touto potfebou
se skryva strach, se kterym se pak u¢ime Zit
a prekondvat ho.“

Pfiznat si, ze chovani, které jsme dosud po-
vazovali za spravné a Zddouci, nds ni¢i a brani
nam zit spokojenym Zivotem, byva naroc¢né,
ale zaroven osvobozujici. Napfiklad sabo-
térovi Hypertspésny vdécime za to, Ze nds
zene k vykontim. V hlavé slychame jeho 1zi:
Stojim za néco jen tehdy, kdyz mam vysled-
ky. Nebo: Kdybych tvrdé nepracoval, nebyl
bych tam, kde jsem ted. Néco pravdy na tom
moznd je, ale nese to s sebou svou dan. Clovék
je v permanentnim zaptahu, nema ¢as na své
blizké, je unaveny a jako disledek prichazi
i zdravotni komplikace. MoZnd namitnete, Ze
urdity prospéch ¢lovéku sabotér presto doka-
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3KROKY KEZMIRNENI
VLIVU SABOTERA

podie VALERIE TOSEROVE,
profesionalni koucky tymu
Modernileader

1. KROK: Tyka se vS§imavosti. Jde o to,
uvédomit si, Ze jsem pravé ted, nebo
pred chvili byla pod vlivem sabotéra,
azjistit, co je jeho spoustécem.

2. KROK: Jetieba vystoupitzmddu
sabotéra - tim, Ze se snaZzime svou
pozornost smérovat jinam, nejcasteji
k zakladnim vjemdm, jako je napriklad
dech, avyuzivame smysly - zrak, hmat,
sluchichut. Cilem je vytvofit sinéco
jako myslenkové vakuum tim, Ze svou
pozornost zamérim na jednu jedinou
véc.V ten moment na nds sabotéfi
»nemuzou”.Znamenato napfiklad
sednout siv klidném prostred, zaviit
odia pouze vnimat sviij dech. Nebo
pozorovat jednu véc bez myslenek
ahodnocent.

3. KROK: Jde o aktivovania posilovanf
wvnitrniho mudrce®, pravého J4, které
je napojené na nasi intuici. Principem je
probudit vsobé vnitfnimoudrost a divat
se narealitu jinym zptsobem. Napriklad
i nasituaci, kterou na prvni pohled
vnimame jako negativni, najit néco
pozitivniho.

Ze ptinést. Ano, ale jeho vliv nesmi byt prilis
intenzivni. V testu by vam mél vyjit na $kale
do padesati procent. MuZe se vam sice zdat, Ze
ho pottebujete, ale ve skutecnosti jsou to jeho
,-ospravedlnujici 1i”, jimiz na véas ptsobi.

POCATKY ZRODU SABOTERU

Jak uz tusite, jedna se o obdobi détstvi a dospi-
vani, které povazujeme za bezstarostné. U¢ime
se chapat svét a obstat v ném. Pomocniky jsou
ndm zvyky a zptsoby chovani, diky kterym

prekondvame rtizné Zivotni situace. Faktord,
které se na vzniku sabotéra podileji, je vice-
ro - vychova, zazitky, traumata. Nemusi to
ale nutné znamenat, 7e si musime prozZit néco
bolestivého. Formuje nds i mentalita lidi, ktefi
na nds méli nebo maji vliv.

»Predstavte si, ze jste dité, které velmi rychle
vsttebdvd nové informace, podnéty a udi se,”
vysvétluje koucka Valérie Toserova. ,Do vasi
hlavi¢ky se vam zapiSe leckterd zku$enost.
Kromé téch uzite¢nych se tam na podvédo-
mé urovni uklddaji i vzorce chovani, které nas
maji chrénit pfed emocionalnim zranénim,
nebo si jimi potfebujeme néco kompenzovat
- naptiklad v nestalém prosttedi si vytvaret
pocit jistoty. A zde je pocatek zrodu sabotéra,
tedy vzorce. Od détstvi si jej v sobé neseme
a je s nami cely zivot. To ale neznamena, Ze
sabotéra nemuzeme oslabit a vytvofit si jiny,
uzite¢néjsi vzorec.”

Vychova, vztahy s rodici a jinymi primar-
nimi autoritami, ale také jejich absence - to
vSe ovliviiuje naprosto zasadné nase chovani
v dospélosti. Podle Jitky Sev¢ikové, lektorky
emocni inteligence, jsou tyto aspekty zcela kli-
¢ové a tvori zakladni emoéni vzorce, jak spolu
se svymi kolegynémi popisuje v knize S laskou
a rozumem, kde se vénuji vychové déti od na-
rozeni do tf{ let. ,,Ano, uz v tomto predskol-
kovém véku dité nasava z rodinného systému
informace, jak se kdo chovd a napliiuje své po-
treby. Ve skolce a $kole od svych uiteli i spolu-
zaku dostava dalsi vzorce chovani do systému,
které bud kopiruje, nebo proti nim bojuje. Pfi
koucovani a mentoringu mivam klienty, zpra-
vidla muze, kterym nebylo rodi¢i dovoleno ¢i
doptano projit si pubertou, tedy velkou emo¢-
ni proménou, a odzivali si ji emo¢né naptiklad
v dobé, kdy byli uz ve zralém véku a dostihla je
nenaplnéna rebelie, nevyzkousené experimen-
tovani. Kazda vékova faze ma své emociondlni
néroky a potteby. Jejich neproziti ¢i preskoceni
se pak mize projevit v Zivoté clovéka,” tika Ji-
tka Sevéikova.

NECHTE SE JIMI POSOUVAT VPRED
Mozna pravé prozivate pocit osviceni, stejné
jako jsem ho po odhaleni svych sabotérii za-
Zivala ja. Hyckala jsem si svého Puntickare,
Kontrolora i Hypertspé$ného, nebot prece
pravé oni stéli za tim, Ze jsem zvlddla praco-
vat na péti projektech zdrover, mit perfektné
minutové zorganizovany zivot v diafi, byt do-
konalou mdmou... Vedlejsi efekt jako neustd-
ly $um a neklid v hlavé, vztek po vychyleni se
z planu, pocit emoc¢ni plochosti bez schopnos-
ti se opravdu radovat ¢i plakat, jsem nevidéla.
Lzi mych sabotérti byly velmi presvédcivé. Uz
po prvnim sezeni s kou¢em mi vsak zacalo
svitat. Dnes si troufnu fict, Ze sabotéfi jsou
mymi prateli. Prestali mé brzdit a jen mé po-
souvaji vpred. ®

ona@mfdnes.cz
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