Desatoro asertivity

Asertivne ,,Pudské prava*

Asertivita ponika metdédy konstruktivneho zvladania celej rady typickych patovych
komunikaénych situécii, ktoré nam komplikuju nielen spoluzitie s ostatnymi v praci, v
/| skole a v rodine, ale i vzt'ah k sebe samym.

‘| Znami poradenski psychologovia, autori Uspe$nych popularno-psychologickych knih,
Véra Capponiova a Tomas Novak, ponukaju v knihe Asertivne do Zivota okrem
nevyhnutného teoretického prehladu asertivnych technik a prav predovsetkym testy a praktické
tréningové programy pre vycvik asertivneho spravania. Kniha vam bude sprievodcom na ceste za
vymedzovanim hranic vo¢i vasSim komunika¢nym partnerom, pomdze vam i v orientdcii vo
vlastnych motivoch konania a iste €inne podpori vasu snahu viest’ sebavedomy a vyrovnany zivot
v nemanipulujucej spoloc¢nosti.

Ako hovorit’ nie bez pocitu viny?

Ako poziadat’ o laskavost™?

Kde je hranica prijatel'ného kompromisu v spore?
Ako sa nenechat’ manipulovat’?

Ako spravne kritizovat’ a ako kritiku prijimat’?

Asertivita pozaduje, aby sa clovek rozhodoval sam za seba a za svoje rozhodnutia niesol
zodpovednost’. Ten, kto sa chce jasne a jednoznacéne prejavit, konat’ slusne avSak dorazne, odolavat’
manipuldciam okolia, vyznat’ sa v sebe i v druhych a vediet’ si stat’ na svojom, mal by poznat’ a
reSpektovat’ zésady, pre ktoré byva pouzivany termin ,asertivne 'udské prava®. Ich zékladom je
zasada, ze nikto s nami nemoze Uspesne manipulovat’, pokial’ mu to sami nedovolime. TakZe pozor
— asertivne desatoro zacina:

1. Mate pravo sam posudzovat’ svoje spravanie, mySlienky a
emacie a niest’ za ne i za ich dosledky sam zodpovednost’

Psycholdgovia zaoberajici sa mordlnym rastom l'udskej osobnosti uvadzaju niekolko stupiiov
moralneho spravania. Pokial’ sa Clovek sprava mravne len preto, ze je pod dohl'adom, je na nizsej
vyvojovej urovni mravnosti. Ale ak kond mravne ,,bez kontroly, dosahuje v tejto sfére maximum.
Manipulacnd povera vSak proklamuje, Ze jedinec nemoze nezavisle posudzovat sam seba. Musi byt
posudzovany, a tym kontrolovany vonkajSimi pravidlami a autoritou, ktord je nadradend, mudrejSia
a zrelSia neZ on sam. LenZe autority sa menia, klamu, manipuluju. Vo chvilach lamania chleba
moézu nechat’ napospas a sklamat’. Asertivita hovori — ide o né$ zivot, ¢o sa v iom stane, zalezi na
nas samotnych a na nikom inom. My sami musime byt sudcami vlastného spravania. Nemozeme sa
na nikoho a na ni¢ vyhovarat. V zahrani¢nych ucebniciach asertivity byva v tejto suvislosti ¢asto
citovany priklad vojnovych zlo€incov v Norimbergu, ktori sa obhajovali Stylom ,ja za nic
nemo6zem, len som posluchal rozkazy“. Podobne mozno uviest mnohé priklady z nasej nedavne;j
minulosti. Ndhodne — typickou vyhovorkou kadrovakov, tradnikov r6znych narodnych vyborov a
inych institacii byvalo: ,,... rdd by som vam vyhovel, ale oni si to nepraju, to by nepreslo®. Tajomné
,»oni“ nebyvalo Specifikované. Nikto z nadriadenych nebol menovany, konkrétne predpisy
neexistovali. Nakoniec, pokial’ sa stalo a niektory z Gradnikov vzal na seba zodpovednost’ veci
posudzovat’ podla svojho zdravého rozumu a nie podla toho, ¢o ,,oni“, ukdzalo sa, ze 1 vo
vymedzenom priestore je mozné vselico presadit’.

Vsetky zékladné asertivne prava sa odvodzuju od tohto zakladného a prvého, ktoré dava opravnenie
byt rozhodcom vo vlastnych Zivotnych rozhodnutiach a niest’ za ne zodpovednost’.
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2. Mate pravo neponukat’ Ziadne vyhovorky ¢i ospravedlnenia
ospravedliujice vase spravanie

Manipulativna povera ndm vnucuje nazor, ze za svoje spravanie sme zodpovedni druhym l'ud’om, a
teda to, ¢o robime, sme im povinni vzdy vysvetlit, zdovodnit’, ospravedlnit’. Predstavte si, ze chcete
kupit’ zdhradu a stretnete sa s ¢lovekom, ktory inzeroval predaj. Zavedie vas na ponukany pozemok.
Zistite, ze pozemok sice je v dosahu mestskej hromadnej dopravy, ale 3 km od zastavky, ze ide o
neoplotené pole na severnom svahu s evidentne nizkou bonitou pddy. Skratka, nemate o kupu
zaujem. Asertivne je, ked predavajucemu sice slusne avSak jednoznacne tito vec oznamite. MoZete
dajme tomu povedat: ,,Dakujem, Ze ste so mnou vazili cestu az sem a ukazali mi pozemok.
LCutujem, ale o zédhradu tohto typu nemam zaujem.* Pri akychkol'vek d’al§ich ponukach predajcu,
ktoré nie s ni¢im inym nez vhucovanim tovaru, nie je ¢clovek povinny zdoévodiiovat’ a vysvetl'ovat’,
preCo nechce kupit. Vacsina l'udi sa vSak citi ,,zaskoCend™, maji pocit viny, Ze pripravili
predavajuceho o Cas a energiu, a to 1 v pripade, Ze inzeroval skreslene. Zacnu sa potom zaplietat’ do
vysvetlovania a zdovodiovania. SilnejSie povahy sklzni do agresivnejSieho konania a vynadaju
predavajucemu, ze je neseridzny. Jedinci slabsej povahy st v nebezpeci, ze pozemok kupia, pretoze
je im trapne, Ze ,,obt'azovali*. Keby sa nezaplietali do vysvetl'ovania, zdovodiovania, pripadne i do
vyhovoriek, pozemok by nekupili.

3. Mate pravo sam posudit’, ¢i a nakol’ko ste zodpovedny za
problémy druhych l'udi

Nazor vydavajuci sa za stelesnenie moralky tvrdi, ze clovek musi byt vzdy zodpovedny za svojich
blizkych i skupiny l'udi a institacie, vo¢i ktorym ma zavézky. TakZe vo¢i nikomu a ni€omu v naSom
okoli nemdzeme vystupovat’ tak, aby sme neniesli zodpovednost’ za jeho ,,Zivot™ viac nez za svoj
vlastny. Klasickym prikladom je situécia v obchode. Nakupujlci, za ktorym sa vytvara dlhoc¢izny
rad, je ako predavaCom, tak i ostatnymi zakaznikmi manipulovany, aby ,rychlo vybavil svoj
nakup®. Je mu jasne dané najavo, Ze zdkaznik, ktory pontkany vyrobok prili§ skima, privela sa
vypytuje, alebo dokonca chce pristroj vidiet’ rozbaleny a v prevadzke, je nezodpovedny. Zdrzuje
predavaca v zodpovednej praci a ostatnych zédkaznikov pripravuje o mnoZzstvo ¢asu. Su na svete
krajiny, kde tuto pseudozasadu priviedli k praktickej dokonalosti. Zdkaznik si zaktpi prvy predmet,
ktory pred nim lezi na pulte, aby ho potom pred odchodom s ostatnymi rovnako ,,obsliZzenymi‘
obcanmi vymenil za nieco, ¢o by sa mu skutoéne mohlo hodit. Zmieneny spoésob obchodovania a
zmeny nie je len vyrazom ekonomickej ntidze, ale tiez skuto¢nosti, ze sa kupujuci citi byt’ osobou,
ktora nie je hodna toho, aby si mohla zakuapit’ topanky vo velkosti vlastnej nohy. Preco? Pretoze
Clovek mé predsa vicSie zdvizky a povinnosti k inStiticidm nez k sebe. Ak dané inStitucie
nepracuju efektivne, musi to byt’ on, kto sa im prispdsobi. Musi obetovat’ vlastné hodnoty, aby ich
udrzal v chode. ESte vyraznejSie sa postoj prejavuje v blizkych medzil'udskych vzt'ahoch.

Sme tlaceni k tomu, aby sme boli zodpovedni za Stastie svojho manzelského partnera. Ked’ si nas
manzel(ka) praje, aby sme necitali noviny poleziacky, ¢i vobec doma necitali noviny, ale vypliovali
prazdne chvile svojho naprotivku, je nasou povinnostou vyhoviet. Predsa vieme, Ze vstupom do
manzelstva sme na seba prevzali zodpovednost’ za prosperitu celej nasej rodiny. Tretia zasada toto
vSetko popiera. Nie je nabadanim k asocidlnosti. Je len upozornenim, Ze kazdy ¢lovek ma pravo
sam posudit, za ¢o a do akej miery nesie zodpovednost. Menej je tu totiz viac. Prakticka skuisenost’
ukazuje, ze Clovek, ktory chce niest’ zodpovednost’ za ,,problémy celého sveta“, nakoniec nepomdze
nikomu.

4. Mate pravo zmenit’ svoj nazor

Mnohi rodicia, ulitelia 1 oznamovacie prostriedky hovoria, Ze seriézny clovek za svojim nazorom



stoji. Jednoducho nézor, ku ktorému sa kto kedy priklonil, nejde zmenit'. Inak by musel priznat, Ze
sa mylil. Ked’ sa niekto myli, znamena to, Ze je nezodpovedny a nie je na neho spol'ahnutie. Pretoze
kde je zaruka, Ze sa nebude mylit’ vzdy, opat’ a znovu menit’ svoj nézor. Tedria asertivity s tym vSak
nesuhlasi. Z etického hl'adiska by malo byt rozhodujuce, ¢i sa ¢lovek ,,zmenou nazoru* dostal
blizsie k pravde. NemdzZeme napriklad povazovat’ za neseriozneho Giordana Bruna preto, Ze zmenil
nazor na to, ¢i sa Slnko to¢i okolo Zeme, alebo naopak. Asertivita ide eSte d’alej. Pripusta, ze
¢lovek mdze zmenit’ ndzor nielen pod tlakom argumentov, ale pretoze sa mu nejaka vec celkom
jednoducho prestala pacit. Je l'udskym pravom rozhodnut’ sa, Ze mi uz nechuti krupi¢na kaSa a
nel'ibi sa mi odev vo farbe Cervenej. Nie som preto zly ¢lovek. Priznakom nemorélnosti je iba
prezlecenie kabatu. V tomto pripade predstieram, Ze som nazor zmenil, pretoze je pre mna vyhodné
nie¢o podobné proklamovat’. Tu nejde o zmenu nazoru, ale o obyc¢ajné klamstvo.

5. Mate pravo robit’ chyby a byt’ za nich zodpovedny

Mravouény pedagdg v nds hovori: ,,Nikdy nesmie§ robit’ chyby! Ked sa nejakej dopustis, si
neschopny a nesolidny ¢lovek. Musi$ spytovat’ svoje svedomie. Nie je ti hanba? Musi§ mat’ pocit
viny. Ostatni ta teraz budl viac kontrolovat’, aby zabranili d’alsim Skodam. Pokial’ sa nenapravis,
pdjdes pod kuratelu!* Rozpracovanim tohto principu je uvaha: ,,Kto ni¢ nerobi, ni¢ nepokazi, bude
pochvaleny, kto bude chvaleny, bude skoro povyseny.* Prinajmensom vedie k tomu, Ze doty¢ny nie
je ochotny prijat’ ani malé riziko podnikania. Hlavné je ,,byt’ kryty®, ostatné uz pride samé.

6. Mate pravo povedat’ ,,ja neviem*

Socidlny mytus vravi, Ze dospely zrely Clovek sa v sebe musi vyznat, ¢ize musi poznat’ svoje
motivy, pohnutky a byt schopny zodpovedat’ aktkol'vek otazku, tykajicu sa vSetkych suvislosti
jeho spravania. Skratka a dobre, ked’ niekto nieco robi, tak predsa vie preco. Kto to nevie, je zly
alebo menejcenny. Obsahovo rozsirena verzia tohto postoja usudzuje: ,,Rodic*, ,,ucitel™, ,,vedici®
musia predsa ,,vediet’ vSetko“, a teda odpovedat’ na vSetky vSemoZné otazky potomkov, Ziakov ¢i
podriadenych. Ak mé byt’ niekto autoritou, musi byt vS§eveduci a neomylny.

NajslabSou ranou pod pas priamej komunikdcie je v tomto pripade prostd loz. Totiz, ak nieco
neviem a som socialne tlaceny k tomu, Ze to mam vediet, tak si to vymyslim. Nie je to pekné. Je to
ale menej Skodlivé, nez ked pripustim sam sebe, Ze ni¢ neviem a svoje ,,fantdzie* a bez ladu a
skladu poskladané ¢riepky vedomosti poniknem ako vydobytok vSetkého poznania.

7. Mate pravo byt nezavisli na dobrej voli ostatnych

Povera, ktora sa pokusa protirecit’ 7. asertivnemu 'udskému pravu, tvrdi, ze vsetci l'udia, s ktorymi
prichadzame do styku, musi k ndm mat’ kladny vztah. Je nevyhnutné, aby nas vsetci mali radi. Inak
by nds mohli odmietnut’ a viedlo by sa ndm este horSie nez nedobre. V skutoc¢nosti ,,nie je na svete
Clovek taky, aby sa zavd’acil vSetkym I'udom®. Su situacie, kedy nebyt v laske bliznych (zvlast
mocnych) je najlepSie vysvedcenie. Iste nie je najlepSou vizitkou kontroléra, ak ho podvodnici maju
vel'mi radi.

8. Mate pravo robit’ nelogické rozhodnutia

Zivot nie je program pocitada, v ktorom by jednotlivé fazy a postupy celkom logicky naskakovali
jeden po druhom. Nejde tiez vylucit, ze ,,logické™ rieSenie sklame na celej ¢iare a osvedci sa nieco,
o by nikto nedakal. Casto si pletieme logiku vyvodzovania a pravdivosti i opravnenosti premis.
Namiesto na logiku vsadzame vlastne na tedriu, a td nemusi byt’ pravdiva alebo neplati vo vsetkych
pripadoch. MuzZ, ktory je presvedceny, ze ,,blondinky su nezné*, sa zachova uplne logicky, ked’ sa
ozeni s blondinkou, aby vzépiti zistil, Ze taka jazy¢nicu aby pohladal. Takze asi by lepSie bolo z



jeho hladiska nelogické rozhodnutie pre brunetu. ,,Logicky* moZeme robit’ len veci, ktorym naozaj
rozumieme.

9. Mate pravo povedat’ ,,ja ti nerozumiem*

Iste ste uz mnohokrat poculi, Ze pokial’ chcete v dobrom vychadzat’ so svojimi bliznymi, musite byt
schopni vcitenia do ich duSe. Mate mat’ schopnost’ predvidat’ ich prania a potreby, bez toho, aby
vam o nich jasne hovorili. Najméd milenci veria, ze ak sa maji skuto¢ne radi, su predsa slova
zbytocné. Pokial’ niekto potrebuje ,,nakopnut™, aby nieco spravil alebo nejako konal, potom nie je

schopny zit' v harmonickom vzt'ahu a patri medzi necitlivych nanichodnych ignorantov.

Hacik je v tom, ze Clovek nedokédze vzdy byt empaticky voci druhym. Niekedy ma svojich
problémov dost’, inokedy ho bolia zuby, ma starosti s detmi, s manzelkou, je juzny vietor, picha ho
v boku alebo Zalidocné vredy sa zacinaju burit'... nuz nie je proste O. K. A ze uz vobec nehovorime
o tom, ze za poziadavkou empatie sa niekedy skryva predstava o povinnom prispdsobeni kazdému
rozmaru. Nie je naSou povinnostou ¢itat’ druhym ich Zelania priamo z o¢i a nevyrieknuté predstavy
plnit’ na pockanie. Mame plné pravo sa opytat, ¢o vlastne chcl. Zaroven potom mame pravo
obdrzat jasnu, jednozna¢nu a dajme tomu negativnu odpoved'.

10. Mate pravo povedat’ ,,je mi to jedno*

Traduje sa, Ze sa kazdy, pokial’ ma byt hodny onoho hrdého nazvu ,,clovek®, musi stale snazit’ byt’
lepsi a lepsi, dokial’ nebude vo vSetkych ohl'adoch dokonaly a perfektny. Mdze sa sice stat, Ze sa k
danému idealu celkom nepriblizi, ale podstatné je, Ze sa musi snazit’ a robit’ pre to vSetko, ¢o sa da.
LCudia v jeho okoli to predsa myslia ohromne dobre, ked mu hovoria, v com by sa mal zlepsit.
Kazdy musi nasledovat’ ich pokyny, je to predsa pre jeho dobro. Ak to nerobi, je lenivy, nemozny,
nesolidny l'ahtikdr. Ked’ niekoho pokarhate za jeho prehresky, neméze predsa povedat’ ,,je mi to
jedno®. Potom by si nezasliZil uznanie a nakoniec by nim kazdy len pohfdal. Ani sdm seba by si
nemohol vazit'.

Skratka, je tu absolutizovany ,,rodi¢ovsky hlas®, ktorého reprezentantom je vlastne kazdy, kto sa na
to citi. Ma to viak hagik. Clovek neméze zdolavat uspesné horské tury hoci aj vo vychodenych a
pohodlnych, ale predsa len o ¢islo menSich alebo naopak véac¢sich topankach niekoho iného. Naviac
v podobnych pripadoch vdm, obrazne povedané, prvy kilometer §éf ponuka svoje pohorky, d’alsich
500 metrov by ste mali absolvovat v lodi¢kach manzelky, potom v papuciach tety Agaty prejst’
najmenej kilometer obzvlast zradnym terénom a tak d’alej. Na vSetkych by sa dostalo, len na vase
nie a vaSe nohy by podl'a toho vyzerali. Desiata asertivna zadsada hovori, ze mame plné pravo nebyt’
perfektny podla definicii niekoho iného. PretoZe o je pre jedn¢ho perfektne, moze byt pre druhcho
perverzné. Co je iné, nemusi byt’ este horsie. Cloveku méZe byt napriklad jedno, &i tento tyzden
vyhral Slovan alebo Spartak, pokial’ ma odev v stlade s diktdtom mody, alebo pokial mé doma pol
roka neumyté okna.

Chcete sa vyjadrit? Vyuzite diskusné forum.

Vydavatel’stvo Grada
Knihy s logom GRADA vychadzaji v Ceskej republike uz od roku 1991. GRADA si za
dobu svojej existencie vybudovala poziciu najvacsieho tuzemského vydavatel'stva
odbornej literatary ¢o do objemu trzieb, poctu vydavanych novych titulov i zdberom
odborov svojej pdsobnosti a to ako v Ceskej tak i v Slovenskej republike.
K dnesnému ditu GRADA vydala takmer 8 000 titulov v celkovom naklade viac nez 16 miliénov
knih.
Ponuka spolo¢nosti GRADA pokryva Siroké spektrum odbornej literatiry z najroznejsich oblasti
I'udskej ¢innosti. Ro¢ne produkuje viac nez 400 noviniek vo viac nez 29 odboroch asi v 90 edicnych
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radach.

Cerpané z: kniha Asertivné do Zivota, PhDr. Véra Capponi, PhDr. Tomas Novak, 4. kapitola, strany
41 az 46, v edicii Psychologia pre kazdého, ISBN 80-7169-082-1 (1. vydanie, 1994, dotla¢ 1998,
1999) a 978-80-247-0989-5 (2. vydanie, 2004)
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