Komfortni role

Bratr

V ramci této role zaZivam emoce radosti, jistoty, citim se velmi bezpeCné. PfestoZe jsme

v mladi a détstvi byli s brachou ¢asto ,na kordy*“, od jisté doby, ktera nastala jiz pfed vice nez
8 lety, se nas vztah velmi ustalil a opravdu citim, Zze jsme tu jeden pro druhého. VZdy si
snazime maximalné vyjit vstfic, pokud mazeme. Pro mé velmi komfortni role.

Kamarad/pfitel

Asi mésic zpét jsem se rozhodl pro o€istu svého Zivota od vztahu, které jsou nezdrave,
nepotfebné ¢i mi zplsobuji jen nizSi emoce. Toto postihlo i velkou vétSinu mych ,kamaradl a
pratel“ na Facebooku, Instagramu, ale i v redlném osobnim Zivoté. Zakladem bylo
uvédomeéni, ze neni dulezité mit tisic pfatel na socialnich sitich, ale pro mé je dulezité mit
okolo sebe ty lidi, ktefi maji mou davéru, jejich pfitomnost mé naplfiuje vy$Simi emocemi a
vim, ze pokud budou moci, tak mi v pfipadé obtizi pomohou. Za tuto ocistu jsem velmi rad,
nicméné citim, Ze téchto opravdovych pratel ¢i kamaradli mam mozna méneé, nez by se mi
libilo. Do budoucna bych se tomuto chtél vénovat a zakladat nové zdravé vztahy.

NeijlepSi kamarad

Pro mé role velmi dulezita a hodnotna. Tuto roli zazivam ve vztahu s jednou osobou. Oproti
roli kamarada/pfitele tu vidim navic to, ze se s touto osobou zname jiz od utlého véku, a
mnohokrat prokazala, Ze si mou duvéru zaslouzi. Tato role mé naplfiuje vyraznym pocitem
bezpedi a radosti.

Zaméstnanec

Tato role mé naplfiuje pocitem bezpedi, jistotou. Jsem v této roli velmi rad.

Kolega

Tato emoce mé naplfiuje pocitem sounalezitosti, pocitem, Ze nékam patfim, kde mé ostatni
berou takového, jaky jsem, a maji mé radi. Vyvolava to ve mné emoce silné radosti. Diky
tomuto se mi stava situace, kterou mnoho lidi nechape. Leckdo byl potéSen, kdyZ mohl pres
krizi diky viru pracovat z domu, ja ovSem pfilis ne. Pfed par tydny jsem si uvédomil, Ze je to
diky tomu, Ze v praci vnimam velmi bezpecné a pratelské prostredi, a toto i kolegové mi
velmi chybéli. Proto se pokazdé na situaci, kdyz mizu dorazit osobné do prace, velmi t€sim.

Studijni trenér

Tato role mé velmi napliuje, zaZivam pfi ni pocity radosti, ale i zodpovédnosti. V této roli je
pro mé dulezité, ze si opravdu uvédomuiji, Ze pomaham lidem k tomu, aby si sami véci
uvédomovali a stali se kompetentné;jSimi lidmi, ktefi jednaji podle svych hodnot, poznali sami
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sebe. Pokud nastane situace, Ze posluchac opravdu diky nasi spolupraci roste, a tato
skute¢nost mu zpusobuje emoci radosti, kterou mi poté sam posluchac sdéli, je to pocit

k nezaplaceni. V posledni dobé& zazivam tyto situace stale Castéji, coz ve mné vyvolava
vysoké emoce nejen diky tomu, Ze evidentné zastavam svou roli dobfe, ale i diky tomu, Ze
se posluchadi posouvaji a maji z nasi spoluprace taktéz radost.

Podfizeny

Diky jiz vySe zminéném pratelskému a bezpeénému prostfedi v praci, a predevsim také
pfistupu svého (svych) nadfizeného je toto pro mé velmi komfortni role. Jiz béhem studia
jsem slySel hodné o tom, Zze pokud ma ¢lovék v praci dobré nadfizené a kolegy, je to vlastné
vyhra. Nékolik konkrétnich pfibéht jsem o tom slySel, v této mé roli si vS§ak myslim, Ze je to
néco, co nema snad 70 % lidi. Vedouci studijnich trenérl je nékdo, koho vnimam jako vzor a
profesionala.

Vnuk/syn

Tyto role jsem spojil dohromady. Obé dvé ve mné, podobné jako role bratra, vyvolavaji pocit
jistoty a bezpedi, okoli lidi, ktefi mi jsou vzdy ochotni pomoci, at se déje cokoliv. Spole¢né
pro mé tvofi rodinu, kam se vzdy mazu vratit.

Ridi¢
Role fidi€e mé nejen bavi, ale zaroveft mi pomahala (a stale vlastné trochu pomaha) se
zbavit mého problému s tzv. overthinking, diky ¢emuz jsem se v minulosti dostaval do emoce

obav. Mimo toto povaZzuji tuto roli za relaxaéni a pfijemnou.

v

Svagr

Tato role se u mé objevila teprve pred par lety. Partnerka mého bratra, nyni tedy manzelka,
mi byla zpoc¢atku jistym zpusobem cizi. Postupné jsme se vSak setkavali ¢astéji na rodinnych
seslostech Ci oslavach, a prestoze je ob&as velmi tvrdohlava, ma dle mého nazoru srdce na
pravém misté, dokaze se velmi dobfe starat o domacnost &i vafit, a spole¢né vychazime nyni
velmi dobfe. Pokud vim, ze na dané akci Svagrova bude, t8€Sim se na ni o to vice.

Nekomfortni role/situace

Role syna

Tato role neni nekomfortni neustale, ovSem vcelku ¢asto. Jiz od urcitého véku jsme se s moji
mamkou ¢asto dohadovali. VétSinou to byly drobnosti, Casto nedullezité, kde hadka nebyla na
misté. Za posledni mésice jsem zjistil, Ze mamka neni schopna pfijmout fakt, ze odliSni lidé
maji odliSnou realitu, uhel pohledu na danou véc. To, co si ona vychovou €i dalSimi vlivy
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vstipila, povaZuje za nejlepSi a v podstaté jediné mozné feSeni situaci. Pfed cca 14 dny jsme
o tomto oteviené hovofili a pfesné toto mi sdélila. Tento text nema vést k hodnoceni toho,
jaké postupy ¢&i chovani povazuje za spravné. Je to moje mamka a nade v3e ji ctim.
Uvédomil jsem si v3ak, Ze toto bylo velmi €asto pfi€inou nasich tfenic ¢i mensich hadek,

Z nichz 90 % bylo zcela zbyte€nych. Samoziejmé jsem se v minulosti nechal jejim vlivem
pohiltit, spadl jsem do nizkych emoci (skryté nepratelstvi nebo hnév). Proto se v této roli
necitim €as od ¢asu komfortné. Pomoci technik na zvladani téchto situaci jsem jiz schopen,
pokud chci, védomé jeji stav zvladnout, a tim hadce predejit. TaktéZz uspéchem bylo uz jen
to, Ze mi sdélila oteviené vySe uvedené, byt to hodinu trvalo. Tato role je vSak oblasti a
vztahem, kterému bych se chtél do budoucna vice vénovat, protoZe si uvédomuiji, Ze tyto
hadky byly zbyteéné.

Situace a emoce obavy (role zaka, studenta)

Jak jsem jiz v nékterém z pfedchozich ukold zminil, béhem poslednich mésicu jsem si

Vv rdmci prace s emocemi a poznavani sebe sama uvédomil, ze jsem po velkou ¢ast Zivota
trpél velmi silnymi obavami. Tyto obavy, nebo spiSe domnénky a mnou vykonstruované
mozné scénare, byly jakymisi odrazy toho, co jsem jiZ v minulosti prozil. Zatim jsem vSak
nedosel k jedné z prvnich zkuSenosti, na zakladé kterych se poté obavy znovu tvofily. Pokud
bych toto mél spojit s mym nizkym sebevédomim jiz od Skolnich let, velmi asto se
objevovaly situace, které pro mé byly zna¢né nekomfortni, at' jiz svou délkou €i intenzitou.
Touto situaci mohla byt jen oby&ejna prezentace referatu pfed celou tfidou €i nutnost jit néco
vyfidit na ufad. Toto vSechno ve mné vyvolavalo emoci obav, velmi silnych. Jak jiz z nazvu
této kapitoly vyplyva, délo se to primarné ve skolnim ¢€i vzdélavacim prostredi.

Tyto situace mély za nasledek Casté vyuzivani ego-bran uték, racionalizaci ¢i kompenzaci.
Z aktualniho pohledu $lo o velmi nezdravé fedeni, které mi vdak velmi pomohlo si uvédomit
spoustu véci, které bych aktualné udélal jinak. Dnes diky otevieného sdileni dokazi ve
velkém mnozstvi pfipadl témto situacim predejit, aby se vibec nestaly, pfipadné diky
extrakci zkuSenosti si z nich ¢asto vzit to dilezité, co mi mély pfinést.

Setkavani s cizimi lidmi

Dfive jsem mél vzdy problémy se setkavanim s cizimi lidmi a navazovani novych vztaht i
pratelstvi. Vyvolavalo to ve mné emoce obavy z toho, ze na druhou stranu nezaplsobim
dostate¢né dobre, zda jsem spravné oble€en, nebo jsem si byl védom nedostatku, které
mam a stale jsem na né myslel. Samoziejmé to byly ¢asto velmi nepfijemné a nekomfortni
situace. Nyni se mi vSak stale ¢astéji dafi ,vykaslat® se na to, co si o mé budou ostatni
myslet, snazim se jednat tak, jak je mé prijemné, Ci si upfesnit, v jaké roli na daném setkani
vlastné mam byt, ¢i chci byt. TaktéZ védomi toho, Ze to, co se ma stat, se stane, mé velmi
pomaha, protozZe si diky tomu uvédomim, Ze at bych udélal cokoliv, stejné by to vedlo ke
stejnému zavéru, k jakému to ma vést. Toto vedlo (a vede) k tomu, Ze se mé jiz obavy tolik
nevyskytuji, i kdyZ nemohu Fict, Ze je to ve 100 % pfipadu. Ve vétsiné situaci mi toto
uvédomeéni pomaha a probéhnou zcela bez problému. Tim, ze stale Castéji zjiStuji, ze se
vlastné neni (a nebylo) ¢eho obavat, dodava mi to jistoty do budoucna.
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Situace, do kterych jsem byl ,pfinucen" jit

Toto opét souvisi s minulosti. Tim, Ze jsem nemél pfili§ vysoké sebevédomi a sebehodnotu,
jsem byl Easti ve vleku druhych lidi. Pokud tedy vétSina byla pro né&jakou udalost ¢i akci, el
jsem, i kdyZ jsem v&dé&l, Ze to pro mé& neni, a Ze se tam nebudu citit dobfe. Casto se jednalo
0 néjaky klub nebo podobné véci. Tyto vecery jsem se citil velmi nepfijemné, pfestoze
ostatni si je uzivali. Nezavidél jsem jim, jen jsem tam nechtél byt. Nevidél jsem v tom zadny
smysl.

Toto se zménilo opét v nedavné dobé, kdy si vzdycky feknu, zda mé tato situace je pfijemna
Ci nikoliv, a na zakladé toho sdélim, zda se u€astnim, &i nikoliv. JizZ mi nedéla problémy pfejit
reakce typu, Ze na to nemam, nebo ze jsem ,srab“. Vim, Ze jednam v souladu se svymi
hodnotami, a proto mé toto nemuze rozhodit. Vim, ze kdybych tomu podlehl, pfivodil bych si
jen dalSi chvile, které mi nejsou pfijemné. Nic bych z toho nemél.
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