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  Pro Aarona,


  který mi ukázal, že se nemusím podřizovat, abych byla milována.


  Úvod


  



  Stalo se to vpolovině srpna vBostonu. Slunce neúprosně pražilo ajá stála na chodníku rušné ulice snáručí plnou papírových tašek nacpaných potravinami. Ze všeho nejvíc jsem si přála jít domů asednout si pod klimatizaci, ale místo toho jsem se usilovně snažila poslouchat dobrovolnici zGreenpeace, která mi už deset minut líčila žalostné vyhlídky ledních medvědů.


  Stálo mě velké úsilí tvářit se zaujatě apo čele mi stékal pot. Lední medvědi mi připadali roztomilí– komu taky ne?– ale neměla jsem času ani peněz nazbyt. Za půl hodiny mi začínala telekonference amně bylo jasné, že na ni dorazím pozdě. Zároveň jsem ale nechtěla být hrubá, takže jsem se neodvážila odejít. Nesnesla bych pocit, že mě ta cizí žena, kterou pravděpodobně už nikdy neuvidím, bude považovat za nezdvořáka.


  Když se nakonec zeptala: „Chcete darovat třicet dolarů na pomoc ohroženým chlupáčům?“ moje nízké sebevědomí mě donutilo sáhnout pro peněženku. Vtu chvíli se jedna zmých tašek roztrhla aněkolik konzerv se rozkutálelo po chodníku. Okamžitě jsem je začala sbírat achrlit omluvy, ale když jsem po chvíli zvedla hlavu, ta žena už stála okus dál sněkým jiným.


  Povím vám ještě jeden příběh.


  Oněkolik týdnů později jsem vyrazila na koncert kamarádovy kapely, ale místo poslouchání hudby jsem se zasekla na baru. Nějaký úplně cizí muž mi pětatřicet minut– vím to přesně, protože jsem se každých pět minut dívala na hodinky– vyprávěl osvých dvanácti kytarách. Popisoval mi je tak barvitě, že mi ztoho šla hlava kolem. Prvních pár minut jsem mu věnovala plnou pozornost– vždycky ráda prohodím pár slov sněkým novým– ale pak už jsem se mu všemožně pokoušela naznačit, že si chci jít po svém. Dívala jsem se na telefon. Rozhlížela jsem se po místnosti. Na jeho otázky jsem odpovídala jedním slovem. Nic ztoho na něj nezabralo.


  Podle všech měřítek byl neškodný, neměla jsem zněj strach anepůsobil na mě nebezpečným dojmem. Přesto jsem znějakého důvodu nedokázala sebrat odvahu aříct: „Bylo fajn si stebou popovídat, ale už bych si ráda šla poslechnout muziku.“


  Vůbec jsem to ze sebe nemohla dostat, jen jsem čekala, až se konečně vypovídá.


  Přibližně měsíc nato jsem šla na rande smužem, se kterým jsem se seznámila přes internet. Hned mi bylo jasné, že ztoho nic nebude. Vypadal jinak než na fotkách na svém profilu, měli jsme sotva hrstku společných zájmů, neustále mi skákal do řeči audezertu jsem si vyslechla dlouhou přednášku ozáludnostech akciového trhu.


  Když jsme se konečně rozloučili ajá nasedla do taxíku, neskutečně se mi ulevilo. Uf, mám to za sebou, pomyslela jsem si. Ani ne za hodinu mi přišla zpráva: Bylo to bezva. Kdy se zase sejdeme?


  Nevěděla jsem, co mu odepsat. Mohla jsem být upřímná– díky za rande, ale nejsi můj typ, hodně štěstí– jenže taková odpověď mi připadala hrubá. Nedokázala jsem říct pravdu. Nevěděla jsem jak. Takže jsem neodpověděla.


  Uplynuly tři dny. Pak mi přišla další zpráva: Víš, neodpovědět mi na SMS je pěkně nezdvořilé. Užili jsme skvělou večeři– za kterou jsem mimochodem zaplatil– adlužíš mi vysvětlení.


  Vůbec mě nenapadlo ojeho tvrzení pochybovat. Nenapadlo mě zvážit, jestli jeho přístup „něco za něco“ ladí smou feministickou náturou. Myslela jsem jen na jediné: cítila jsem se provinile. Takže jsem si místo upřímné odpovědi vymyslela výmluvu– promiň, měla jsem moc práce– asouhlasila sdalším rande. Až po čtvrté schůzce jsem konečně sebrala odvahu aodmítla ho.


  



  Většinu svého života jsem sesnažila každému vyhovět azavděčit se. Připadalo mi to tak přirozené, že jsem se nad tím nikdy ani nepozastavila. Když po mně někdo něco chtěl– ať už rodina, kamarádka, partner, nebo úplně cizí člověk– okamžitě jsem mu vyhověla. Nebrala jsem ohled na vlastní nepříjemný pocit, vyčerpání ani vztek.


  Nezáleželo na tom, jestli jsem kvůli tomu dorazila pozdě na schůzku nebo propásla vystoupení kamarádovy kapely. Nezáleželo na tom, jestli jsem dotyčného už nikdy nechtěla vidět.


  Pořád jsem se snažila každému vyhovět. Kladla jsem potřeby ostatních na první místo. Neuměla jsem říct ne. Byla jsem people-pleaser.


  Když jsem byla ve vztahu, poslouchala jsem oblíbenou hudbu mého přítele, trávila čas sjeho přáteli ahádky probíhaly podle jeho pravidel. Vrodinných vztazích jsem dobrovolně přijímala odpovědnost za emoce ostatních, sledovala jsem je aopečovávala smnohem větším zápalem než své vlastní. Před přáteli jsem se bála být autentická– připadala jsem si „nezajímavá“ anejlíp jsem se cítila vroli posluchačky. Mí známí mě považovali za veselou ausměvavou, ale jejich dobře míněná chvála jen prohlubovala můj smutek: trápil mě pocit, že mě nikdo skutečně nezná anikoho nezajímám.


  Po letech terapie jsem odhalila, jaké okolnosti ze mě udělaly people-pleasera. Už jsem ale netušila, jak toto zjištění převést do praxe, abych prolomila zaběhlý cyklus. Moje ranní zápisky do deníku byly prošpikované podrážděnými otázkami: „Jak se mám ohradit?“ „Jak mám přestat říkat ano, když chci říct ne?“ „Kdy dám konečně na první místo sama sebe?“ Avjeden zvlášť těžký den jsem si zapsala dramaticky rudou barvou: „Jestli se naučím být asertivní, umřu šťastná.“


  Tuto stránku mám stále schovanou. Čas od času se na ni podívám, když si potřebuji připomenout, jak velký jsem udělala pokrok.


  Zanedlouho poté, co jsem svou frustraci svěřila deníku, jsem si umínila, že už se nebudu snažit vycházet každému vstříc. Předtím jsem se naprosto ve všem přizpůsobovala bývalému partnerovi ateprve po bouřlivém rozchodu jsem přišla na to, že mi posuzování vlastní hodnoty podle chvály ostatních štěstí nepřinese. Zasáhlo mě bolestné, prudké aniterné uvědomění, že mě před mým nutkáním všem vyhovět, zavděčit se austoupit nikdo nezachrání. Musím převzít odpovědnost za své vlastní štěstí. Tohle za mě nemohl udělat nikdo jiný.


  Vnásledujících letech jsem pomalu azáměrně odhalovala své vlastní pocity, potřeby, touhy asny. Zpočátku se přede mnou schovávaly– zanedbávala jsem je tak dlouho, že se mě bály anevěřily, že se oně postarám– ale čím víc pozornosti jsem jim věnovala, tím byly průbojnější. Čím víc jsem si naslouchala apečovala osebe, tím snazší pro mě bylo sdělit ostatním, co potřebuji. Čím víc jsem respektovala své potřeby, tím intenzivněji jsem vnímala nutnost investovat do vztahů slidmi, kteří je také respektují. Pomalu jsem se naučila vytyčit si hranice adávat jasně najevo, co ve vztazích sostatními jsem anejsem ochotná tolerovat.


  Bylo to stimulující, osvobozující azároveň nepříjemné. Když jsem si řekla olaskavost nebo pomoc, bylo mi trapně. Když jsem ve vztahu kpříbuznému nesmlouvavě vytyčila hranice, měla jsem špatné svědomí. Když jsem ukončila vztahy, ve kterých jsem se přestala cítit dobře, cítila jsem smutek. Ale pod každou bolestí jsem jasně vnímala, že osebe poprvé vživotě konečně pečuji.


  Okusila jsem do té doby nepoznanou svobodu asebedůvěru asneochvějnou jistotou jsem věděla, že ktomu chci pomoct iostatním. Mým cílem bylo pomáhat lidem, kteří byli– stejně jako já– připraveni začít jednat aproměnit svou touhu po změně vrealitu: podniknout hmatatelné kroky apřestat stavět potřeby ostatních nad své vlastní.


  Koučink je kplnění těchto cílů jako stvořený. Ptá se aodpovídá na otázku: „Kam chci opravdu směřovat ajak přesně toho dosáhnu?“ Proto jsem se zapsala do programu certifikovaného International Coaching Federation. Orok později jsem ho úspěšně dokončila azačala pomáhat lidem, kteří se rozhodli prolomit vzorec people-pleasingu, nastavit si hranice anaučit se říkat, co si skutečně myslí.


  Kromě individuálních sezení sklienty jsem také psala asdílela své poznatky opeople-pleasingu online. Překvapilo mě, jak hluboce zapůsobily na čtenáře po celém světě. Začali se mi ozývat lidé zUSA, Indie, Jemenu, Francie, Afghánistánu, Nového Zélandu, Súdánu adalších zemí. Psali mi: „Vůbec mě nenapadlo, že se stímhle potýká iněkdo jiný.“ Ajá jim odpovídala: „Taky jsem si myslela, že jsem jediná.“


  Skaždým dalším sledujícím aodběratelem sílil můj pocit solidarity: Jsme vtom společně. Nejsme na to sami.


  Opět let později už moje články přečetly miliony čtenářů amými workshopy opeople-pleasingu astanovování hranic prošly tisíce účastníků zcelého světa. Nebuďte people-pleaser je výběrem toho nejdůležitějšího zmnohaletého výzkumu, koučování, výuky astovek individuálních rozhovorů slidmi bojujícími speople-pleasingem. Nabízí jak akční přístup kprolomení vzorce, který je založený na výzkumu apsychologii, tak praktické nástroje, sjejichž pomocí se naučíte vyjádřit své potřeby, naplno využít svůj potenciál apřevzít kontrolu nad svým životem.


  V1. ČÁSTI „NAJDĚTE SAMI SEBE“ se naučíte, jak objevit– apostavit na první místo– své vlastní pocity, potřeby, hodnoty apřání ito, jak vidíte sami sebe. Toto je pět pilířů vašeho já. Bez důsledné péče nebudou dost stabilní na to, abyste se ve vztazích sostatními dokázali sebejistě vyjadřovat.


  VE 2. ČÁSTI „STŮJTE SI ZA SVÝM“ se dozvíte, jak vrámci vztahů respektovat své potřeby, požádat oto, co potřebujete, nastavit hranice aznovuobjevit svou sílu avliv. Dále rozebereme, jak people-pleasing ovlivňuje různé sociální skupiny sodlišnými okolnostmi.


  ČÁST 3. „PEČUJTE OSEBE“ vás provede náročným obdobím po prolomení zaběhlého vzorce people-pleasingu. Naučíte se přijmout svou odvahu aobrnit se proti pocitům viny, strachu, hněvu, osamělosti asmutku. Poradím vám, jak se vyrovnat sukončením vztahů, které vám už nevyhovují nebo nestačí, včetně všech souvisejících náročných změn. Naučím vás tyto výzvy vnímat jako příležitost krůstu atransformaci.


  VE 4. ČÁSTI „DOPŘEJTE SI BOHATŠÍ ŽIVOT“ se dozvíte, čím vám prolomení vzorce people-pleasingu prospěje, jak ve vztazích sostatními přestat přijímat podřízenou roli, jak vymýtit people-pleasing zvašeho sexuálního života, jak se znovu naučit radovat ajak přistupovat ke svému zotavení avnímat odlišnosti, se kterými se vjeho průběhu setkáte. Pomohu vám objevit radost zpomoci, která je založena na vašem dobrém pocitu aseberespektu.


  Když jsem začala psát tuto knihu, věděla jsem, že chci téma people-pleasingu rozšířit dvěma klíčovými způsoby: přidáním nuancí apřiznáním nevyhnutelných bolestivých situací, které během tohoto důležitého procesu zotavení nastanou.


  Zatímco se pojmy jako people-pleasing asebepéče staly součástí mainstreamového slovníku, komplexní myšlenky– například nastavení hranic– jsou často zředěny natolik, že nás ve výsledku odrazují od budování zdravých vztahů. Slýcháme, že „pokud nám někdo za všech okolností nedává lásku aštěstí“, měli bychom ho „odříznout“. Že pokud snámi někdo nesouhlasí, měli bychom se od něj distancovat, abychom „ochránili svůj klid“. Že pokud někdo nedokáže uspokojit všechny naše potřeby, „zasloužíme si někoho lepšího“.


  Tyto ploché fráze zcela ignorují komplikovanou povahu lidských vztahů. Blokují naše zotavení, protože nás povzbuzují khledání nedosažitelného ideálu abrání nám prozkoumat naše pocity aposoudit, jak my sami přiživujeme vlastní problémy nebo zdánlivě bezvýchodnou situaci.


  Proto se vknize Nebuďte people-pleaser zaobíráme různými odlišnostmi souvisejícími speople-pleasingem, což vám pomůže prolomit vzorec naučeného chování azároveň vás povzbudí kbudování udržitelných arealistických vztahů. Vtéto knize se do hloubky zabýváme otázkami typu: Jaký je rozdíl mezi laskavostí asnahou vyjít někomu vstříc na úkor našich vlastních potřeb? Jak soucitně vnímat bolestné okolnosti, které nás dovedly kpeople-pleasingu, azároveň převzít odpovědnost za prolomení tohoto vzorce? Kdy je vhodná chvíle na kompromis akdy máme trvat na svém? Jak poznáme, kdy naše hranice překračují ostatní akdy je narušujeme my sami tím, že děláme více, než je nám příjemné?


  Věřím, že naše skutečné zotavení závisí právě na takových odlišnostech. Stejně tak se domnívám, že musíme zmínit iemocionální nuance zotavení– tato vnitřní práce není pouze posilující aosvobozující, ale také obtížná aněkdy velmi nepříjemná. Při práci na prolomení vzorce people-pleasingu se často bojíme požádat druhé ioněco, co by se dalo považovat za naprostou samozřejmost. Po stanovení hranic se často cítíme provinile, bez ohledu na to, jak nezbytné tyto hranice mohou být. Ukončení toxických vztahů vnás vyvolá smutek navzdory tomu, jak velké škody na nás napáchaly.


  Čelit nepříjemným abolestným pocitům je během tohoto procesu nejen běžné, ale dokonce nevyhnutelné. Pokud si je odmítneme přiznat, nedokážeme se uklidnit aprocítit je. Abez klidného procítění hrozí, že znovu překročíme své hranice aopět se stáhneme do tichého utrpení. Ztohoto důvodu vám Nebuďte people-pleaser nabízí praktické nástroje pro přijetí azklidnění pocitů viny, strachu, hněvu, nejistoty asmutku, které se vnás mohou vynořit poté, co začneme pečovat onaše blaho.


  



  Vzpomínáte na moje staré já, které před lety stálo na rušné bostonské ulici, poslouchalo toho kytaristu vbaru achodilo na jedno příšerné rande za druhým?


  Tahle verze mého já by nikdy nevěřila, že jednoho dne budu psát úvod této knihy askutečně, hluboce cítit, že už nejsem people-pleaser.


  Hloupost, řekla by. Nemožné.


  Ale ono to možné je. Prožila jsem to na vlastní kůži abyla jsem svědkem proměny stovek mých klientů atisíců jednotlivců po celém světě, kteří mi ve-mailech psali: „Nikdy by mě nenapadlo, že to dokážu. Aje to tady.“


  Zotavení není jednorázová záležitost. Je to proces, ve kterém budete muset znovu aznovu obnovovat slib, který jste dali sami sobě. Uzdravujeme se pokaždé, když přesměrujeme pozornost knašim pocitům,touhám asnům. Uzdravujeme se pokaždé, když svůj pocit viny uklidníme, místo abychom se jím nechali podnítit kreakci. Uzdravujeme se pokaždé, když vyjádříme své potřeby vsituaci, ve které jsme dřív mlčeli.


  Dlužím poděkování stovkám zotavujících se people-pleaserů, kteří mi dali svolení uvést vtéto knize jejich osobní příběhy. Vrámci ochrany soukromí jsem změnila jejich jména, věk adalší údaje, ale všechny medailonky jsou příběhy skutečných lidí zcelého světa.


  Doufám, že se kniha Nebuďte people-pleaser stane vaším společníkem, podporou apovzbuzením při prolomení vzorce people-pleasingu. Máte před sebou nelehkou práci, ale ujišťuji vás, že se vámúsilí bohatě vyplatí.


  



  Hailey Magee, Seattle, WA


  OBJEVTE SVÉ JÁ


  1. PEOPLE-PLEASING: CO TO JE, ODKUD SE BERE APROČ SE HO POTŘEBUJEME ZBAVIT


  



  People-pleasing je neustálé upřednostňování potřeb, přání apocitů druhých na úkor našich vlastních. Jako people-pleaseři se ve vztazích stavíme do podřízených pozic. Dřeme apřepínáme své síly, aby nás ostatní měli rádi. Dělá nám obrovské potíže nastavit si hranice. Máme problém rozpoznat aopustit toxické prostředí anavazujeme nevyvážené vztahy, vnichž neustále dáváme anedostáváme nic na oplátku. Určujeme svou sebehodnotu podle toho, jak moc pomáháme, jak moc jsme užiteční ajak moc podporujeme lidi kolem nás.


  Přestože se people-pleasing projevuje ve vztazích sostatními, pramení znedostatečného vztahu knám samotným. Náš postoj by se dal považovat za určitou formu sebeobětování. Mnozí znás se dokonce ivnaprostém soukromí abeze svědků vyhýbají naplnění základních potřeb, berou na lehkou váhu své emoce acítí se nepříjemně ve své vlastní společnosti. Neumí se uvolnit, tvořit, nadchnout aradovat. Takové oddělení se od pocitu vlastní hodnoty nás svádí kperfekcionismu, ostré kritice aodsuzování sebe samých. Těžko zvládáme stres, neumíme se uklidnit aregulovat své emoce avkrajních případech se tolik chceme vyhnout procítění našich emocí, že propadneme kompulzivnímu chování či závislostem.


  People-pleasing je vzorec chování, nikoli duševní onemocnění. Většina lidí se kněmu uchyluje nevědomky– je to pro ně přirozený způsob interakce sostatními, který jim byl vštípen vdětství. Vtéto kapitole prozkoumáme, odkud people-pleasing pramení, jak ovlivňuje naše vztahy, co jej odlišuje od laskavosti ajak můžeme tyto znalosti použít kjeho postupnému prolomení.


  



  ČTYŘI TYPY PEOPLE-PLEASINGU


  



  People-pleasing se projevuje uvšech genderových identit, etnik, věkových asociálních skupin, ale ukaždého má jinou podobu. Někdo je naprosto sebejistý aautentický vpráci, ale vpartnerských vztazích přepíná do pasivity. Další nemá problém svymezením se mezi přáteli, ale bojuje snastavením hranic vrodině. Pro někoho je people-pleasing naprosto běžný ve všech oblastech života– vpráci, vpartnerském vztahu, spřáteli, doma ipři jednání scizími lidmi.


  



  People-pleasing může vypadat například takto:


  



  Tanya


  



  Pětačtyřicetiletá právnička Tanya žije vNew Yorku. Vsoudní síni je průbojná anekompromisní, ale vsoukromí si připadá nedůležitá abezmocná. Spocitem sebezapření dotuje svého nezaměstnaného partnera, který si šnečím tempem hledá práci. Víkendy tráví na venkově unedávno ovdovělé matky, kterou Tanya popisuje jako „narcistickou aarogantní“. Každé setkání spřáteli se rychle změní na terapeutické sezení, při němž Tanya jen poslouchá nářky ostatních– aojejí život se nikdo nezajímá.


  Všechny její vztahy jsou nasáklé záští apocitem povinnosti– Tanya dává příliš mnoho apřijímá málo, jenže neví, jak tuto dynamiku změnit.
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