ASERTIVNiI PRAVA

Jako kdokoli jiny mate zakladni lidskd prava: pravo mit a vyjadfit svdj vlastni nazor, pravo délat chyby, pravo odmitnout pozadavek
druhého bez pocitl viny, pravo zménit nazor, pravo urcit své vlastni priority a cile a pravo soudit své vlastni chovani, myslenky a
pocity a nést zodpovédnost za jejich disledky.

Nékdy se dostaneme do situace, kdy jsme v rozpacich a nevime si rady. Kazdé reseni je v né¢em nedobré. Zejména se to stava v
mezilidskych situacich. Nékdo vas 74da o pomoc, a vam se to ted nehodi. V takovych situacich mivate zpravidla pocit: "Reknu-li ne,
budu se citit provinile, a kdyz feknu ano, budu mit zlost sdm na sebe." PFi pokusu dostat se néjak z podobné situace mizete s
partnerem rozehrat manipulativni dialog:

A: "Vis, Jitko, s nimi to bude nuda, mam spolecenské konvence uz plné zuby. Zase jenom o téch Ladovych uspésich, vZdyt uZ je tim
nesnesitelny. UZ jsme tam letos byli dvakrat."

H: "No jo, ale oni ndm taky posledné hlidali déti, kdyZ jsme sli do divadla. A ted’ ma jejich Tomdsek narozeniny, nase Vérka se uZ tési.
Tak se premoz. To ji nemiZeme udélat. A taky mi Ivana slibila recept na makrobioticky koldc. Vis, Ze chces hubnout.”

A: "Ale jd jsem dnes strasné utahany, mél jsem moc prdce a psani. Potom jsem lital kvili tomu karburdtoru. To na mné nemiiZes
chtit, abych ted'jel pres celou Prahu tam a v noci zase zpét."

H: "Ale vZdyt tam muZeme prespat. Domu pojedeme rdno. A zitra vezmeme jejich a nase décka a pojedeme se koupat na Slavii.
Vérka beztak potrebuje trénovat plavdni. A vrdtili bychom jim to hlidani."

Tento dialog se muze rozvijet do nekonecna. O tom, zda se pojede nebo nikoliv, rozhodne ten, komu se ve druhém podafri probudit
Vétsi pocity viny. Oba partnefi manipuluji a klickuji. Maji dojem, Ze pro to, co chtéji, musi mit vZdy po ruce néjaké padné argumenty.
A tak si je vytvareji. Abyste nemuseli v podobnych situacich vytvaret nadbytecné argumenty a pfitom neméli pocity viny, seznamte
se dobte s asertivnimi pravy, tak jak je vytvoril klasik asertivity Smith. Asertivni prdva mluvi o vnitini svobodé jedince. Za kazdym
pravem uvadime manipulativni povéru, ktera zije v povédomi lidi.

1. Mam prdvo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt si za né
a za jejich dusledky sam zodpovédny.
Nazor na to, co je dobré a co $patné, je relativni. Podléha mddé, zvyku, povére. Odvolavani se na to, "co se ma" a "co nema", je

Castou manipulativni strategii. Podle koho se néco ma nebo nema, neni uvedeno. Pfedpoklada se rovnou néjaka vnéjsi autorita i
néjaké povédomi, zvyk. Na to, "co se ma" a "co nema" v zdsadé nemusime reagovat.

Manipulativni povéra; "Nemél bys nezavisle na jinych posuzovat sam sebe nebo svoje chovdni. Musis byt posuzovdn a hodnocen
vnéjsimi pravidly a autoritou, kterd je moudrejsi neZ jsi ty sam!"

To, Ze Zadna vnéjsi autorita za nas Zit nas Zivot nebude, se vSak nebere do Uvahy. JenZe jde o nas Zivot, a nase chovani a
zodpovédnost za né musi byt v nasich rukach. NemUzZzeme byt zavisli na rozhodovani vnéjsi autority, ani na zvycich ¢i povérach.
VSechna ostatni asertivni prava jsou odvozena od tohoto zakladniho prava.

2. Mam pravo neposkytovat Zadné vymluvy, vysvétleni, ani ospravedinéni svého
jednani.

Manipulativni povéra: Vede nas k pasivité: "Za své chovadni jsi zodpovédny druhym lidem, mds jim sklddat své ucty a mél bys
vSechno, co délas, zduvodriovat a omluvit."

PFedstavte si situaci z predscény. Prosté se vam nechce veder na navitévu ke zndmym. Zena se zepta: "A proc se ti tam

nechce?" Dava tim najevo, ze musite mit diivod, aby se vam tam nechtélo. Je to divné, Ze se vdm nechce na navstévu, uz kvali ni -
kdyz ji se chce, vdm by se mélo také chtit. Ale vdm se nechce. Budete mit potfebuji vysvétlit, pro¢ se vdm nechce (jsem unaveny,
moc prdce, bude to nuda) a ona vam vysvétli, pro¢ by se vdm mélo chtit. Ten, kdo ma lepsi divody (vnéjsi - "co se md a nemd"),
vyhraje. A pfitom mate pravo nechtit. A nemusite, kdyZ nechcete, to vysvétlovat ani svoji Zené. To, co nakonec udélate nebo
neudélate, je jind véc. MUZete pfistoupit na kompromis, mizete ustoupit, kdyZ chcete. Kdyz ji chcete udélat radost, tak ustoupite.
Nic to neméni na véci, Ze se vdm zrovna nechce. Kdyz ale pUjde o poZzadavek, ktery vas ponizuje, napft.: "Mél bys chdpat moji matku
a nechat se od ni poucovat, kdyZ jsme u ni na ndvstevé. Potfebujeme prece, aby ndm pomdhala", mate pravo nechtit a nepfistoupit
ani na kompromis. To mate ostatné vzdycky. Vymluvy, omluvy a vysvétleni ¢asto jen ukazuji, Ze si nejste se svym rozhodnutim upliné
jisti, a ze mate pocity viny. KdyZ je tomu tak, je pravdivéjsi ptiznat své pocity, nez nabizet omluvy a vysvétleni.

3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problémt jinych
lidi.

Manipulativni povéra: "Viéi nékterym institucim a lidem mas vétsi zdvazky nez viici sobé. Mél bys obétovat své vlastni hodnoty a



prizpisobit se."

Prikladem muze byt manipulativni natlak v manzelstvi. "Jestlize mé neprestanes rozcilovat, budeme se muset rozvést!" Tento vyrok
ma navodit pocit viny. Naznacuje, Ze manzelstvi je dlezitéjsi nez potreby a stésti jednoho z partnerl. Pokud i druhy partner ma
podobnou viru, ma na vybranou bud’ udélat, to, co chce a citit se provinile, protoze nadfazuje svoje potfeby manzelskému vztahu,
anebo délat to, co chce jeho partner a byt nastvany.

4. Mam pravo zménit svij nazor.

Manipulativni povéra: "Jakmile sis uZ jednou udélal urcity ndazor, nikdy bys ho nemél ménit! Musel by ses omluvit nebo priznat, Ze ses
mylil a to znamend, Ze jsi nezodpovédny."

Tato manipulativni povéra zna¢né zuzuje moznost nového prizplsobeni. Jednou jsi se rozhodl a basta! Jinak nedrzis slovo, nelze se
na tebe spolehnout, nejsi divéryhodny. Vyjadtuje narok Gzkostnych lidi na neménnost, extrémni stélost az rigiditu. Ano, mam pravo

zménit svlj nazor, at v malickosti ¢i v podstatnych zalezitostech, a mam pravo to pfiznat, dokonce i byt na to hrdy.

5. Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny.

Manipulativni povéra: "Nesmis délat chyby! Pokud je délds, musis mit pocit viny! Ostatni lidé by v takovém pripadé méli tvoje
chovdni a rozhodovdni kontrolovat!

Tato manipulativni povéra slouzi velice ¢asto k manipulacim typu: "Ty jsi udélal chybu, musis se kat, musis mi tedy ustoupit, protoZe

delds chyby a takhle to prece ddl nejde. Kdyz jsi udélal chybu, tak ted’ nemdiZes nic chtit. Ted’mohu chtit pouze ja." V konfliktech se
situace vyvine smérem: "Uvidime, kdo z nds udélal vétsi chybu. Ten bude mit méné prdv a musi ustoupit tomu lepsimu."

Jednodussi je v pripadé chyby asertivné fici: "Mds pravdu, udélal jsem chybu a zpuisobil ti starosti. Bylo to ode mne hloupé."
6. Mam pravo rici: "Ja nevim!"

Manipulativni povéra: "Mél bys zndt odpoved’ na kaZdou otdzku, tykajici se ndsledki tvého chovani. KdyZ tyto odpovédi neznds, nejsi
si védom problém, které zplsobujes ostatnim lidem. Jsi nezodpovédny a mél bys byt kontrolovdn!"

Typickou situaci, kdy jeden partner manipuluje druhého, jsou otazky: "A co si myslis, kdyby kazdy délal x,y..., co by se stalo?" majici
navodit pocity viny, ignorantstvi. Nebo otazky typu: “A co bude az...?" nebo: "Jak by ses citil, kdyby... ?" Pfi zvlddani podobnych

manipulaci staéi pfiznat oteviené: "Jd nevim". Odpovéd pfeci nemusime znat. Pokud chce nékdo o tom spekulovat, at spekuluje.

7. Mam pravo byt nezavisly na dobré vali jinych lidi.

Manipulativtri povéra: "Lidé, se kterymi prichdzis do styku, by k tobé méli mit kladny vztah. Potrebujes preci druhé, bez nich se Zit
nedd. Je velmi ddleZité, aby té vsichni méli radi."

Jde o manipulace typu: "Co by si rekli...?", v dialogu pak natlak typu: "Tohle si teda budu pamatovat...!", "Toho budes litovat...!",
Casta je i manipulace dot¢enym nebo chladnym pohledem. Staci vSsak odpovédét:

"Tomu nerozumim, proc bych si to mél pamatovat?"
"Nechdpu, to zni jako Ze mé uZ nebudes mit rad?"
"Proc¢ bych méla védét, co by tomu rikali...?"

Nase chovani preci nemusi byt zavislé na schvaleni kohokoliv. Clovék nemize 7it ve stalém stfehu, zda se nahodou nechova jinak,
nez si to druhy preje. Obcas se nékoho dotkneme. V této povére byva Casto pricina toho, pro¢ ma tolik lidi potizZe s jednoduchou
odpovédi "NE". Obavaji se, Ze protéjsek se bude citit odmitnuty a rozhnéva se. Nebo odmitnuti prosté neunese a vzajemny vztah se
zkali. Mnoho lidi nemdze odjet na vikend, kam by chtéli, protoZe musi obédvat s matkou. Do nekonecna zaskakuji praci za nékoho
jiného, kdo ma "vazné divody". Mélokdo dokaze oteviené Fici: "NE, ja dnes nechci. Mozna nékdy pFisté." Misto toho kupi
manipulativni vymluvy, aby "nevypadal jako sobec". Obzvlasté precitlivéli na to, aby neztratili lasku svého okoli, byvaji depresivni

lidé. Jsou ¢asto ukaznéni, poslusni a pini i pfedpokladana prani blizkych a autorit.

8. Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.

Manipulativni povéra: "Mél by ses drZet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét jimi zdtvodnit vse, co délds. Pokud néco logicky
zddvodnit nemuZes, neni to rozumné a délat bys to prosté nemél. Nejsi pfeci malé dité!"



Nuceni k tomu, Ze mame byt rozumni, vSe umét logicky vysvétlit, je typickym manipulativnim krokem. Kdyz to neni "logické" nebo
"rozumné", méli bychom se vzdat svého rozhodnuti a pfijmout rozhodnuti nékoho druhého. Kdybychom vsak délali jenom logické a
rozumné véci, byli bychom jako roboti. Ve skute¢nosti fada véci v Zivoté, véetné problému, nejde usporadat logicky ani rozumné. Jde
spiSe o touhu, chténi a dohodu mezi pranim vice lidi. Rozumnost se chténi ¢asto manipulativné podsouva. Je to vsak necestné.

A: "Je to nesmysl tam dnes jet, benzin je prilis drahy a za tyden beztak pojedeni stejnym smérem, tak se u nich stavime." (Misto fér
-"mné se dnes na tu navstévu prosté nechce", tlaci A k pocitdm viny: "zase chces utracet zbytecné za benzin".)

B: "Ale pristi tyden jedeme na prehradu a pokud se u nich stavime, ztratime pulku dne, kdy bychom se mohli koupat. A navic to md
smysl se tam stavit dnes - koupili si novy nabytek, mozZnd by se nadm néco podobného hodilo a za tyden to mohou vyprodat."” (Misto

fér - "ja tam chci jet, uz se doma nudim a rada bych si popovidala s Lidou".)

9. Mam pravo Fici: "Ja ti nerozumim".

Manipulativni povéra: "Musis byt vnimavy a citlivy a umét predvidat potreby svych bliznich. Musis chdpat co potrebuji, i kdyZ to
jasné nerekli. Jestlize nechdpes, co druzi chtéji i bez toho, ze by ti to vyslovené rekli, jsi ignorant nebo hlupdk!"

Casto se objevuje véta: "Kdybys mé mél rdd, vzal bys mé za ruku (kolem ramen), nenechal bys mé v té chvili samotnou, apod." Casto
na nas nékdo hledi urazené, je na nas rozzlobeny, a my nevime pro¢. Nékdo ndm dava najevo, Ze nemame pravdu, méli bychom
intuitivné chapat, proc je s nami nespokojeny. Nebo si preje, abychom zménili své chovani a nepoklada za potrebné nam fici proc.
Neni vSak nasi povinnosti mit telepatické schopnosti, umét cist myslenky, byt takto rozuméjici a chapavy. Mdme pravo fici: "Jd ti

nerozumim".

10. Mam pravo fici: "Je mi to jedno!"

Manipulativni povéra: "Musis se snaZit byt stdle lepsi, dokonalejsi. Asi se ti nepodari byt perfektni, ale jsi povinen se o to snaZit. Kdyz
ti nékdo naznaci, jak by ses mohl vylepsit, mds povinnost ho poslechnout. Pokud to neudélds, jsi liny, bezcenny, degenerovany a
nezaslouZis si uctu. NemdZes si ani sam sebe vaZit

Clovék ma pravo nebyt dokonaly. Navic co je perfektni pro jednoho, mdZe byt ubohé pro druhého. Na fadu pokynl, otézek nebo

podnétl, které nds nabadaji k tomu, abychom byli lepsi nebo pfimo dokonali, miZeme reagovat odpovédi: "Je mi to jedno".

UKoLY:
1. Uvédomte si, kdy jste se v posledni dobé chovali pasivné ¢i agresivné, kdy asertivné.
2. Proberte si, jaké druhy manipulaci pouzivaji lidé ve vasem okoli a jaké druhy manipulaci pouzivate sami.

3. Projdéte si vSech 10 asertivnich prav a uvédomte si, které ve svém Zivoté vyuzivate a které nikoliv.



