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CHOVANiIi DRUHYCH

je jen nasim odrazem

,Princip zrcadlent v psychologii znamend, Ze do ostatnich nevédomky odrazime
sami sebe. Pokud nédm u drubého vadi n&jakd vlastnost, vypovidd to spide o nds nez

o ném,” fikd koucka Jitka Sevéeikova. Ja

s~

se zrcadleni projevuje pii vychové déti

a v partnerskych vztazich? A jak jej vyuzit ve svij prospéch®

ak funguje princip zrcadleni v psychologii?
To, co nazyvame zrcadlenim, je promitani nasi ne-
védomé stranky nds samotnych do druhych osob.
Predstavte si, Ze stojite pred zrcadlem a nevidite
v ném sami sebe. Jako sviij obraz v zrcadle vnimate
realitu. Jako by vase oci byly promitacky nebo ba-
terky a do zrcadla projektovaly vasi mnohdy zkres-
lenou realitu. To, co vhimame jako svét okolo sebe, a situace,
které k nam prichazeji, jsou zobrazenim nasich nevédomych
predstav navenek. Zrcadleni, v anglictiné mirroring, popr-
vé identifikoval a pojmenoval Sigmund Freud v roce 1890.
Ve své psychoanalytické terapii oznacil tento jev jako obran-
ny mechanismus naseho ega. Pokud bychom to zjednodu-
sili, Freud se domnival, ze vlastnosti,
kterych si viimame na ostatnich, jsou
odrazem naseho ukrytého podvédo-
mi. Mohou to byt vlastnosti, které se
snazime potlacit, prozitky minulosti,
traumata z détstvi, z byvalych vztahu
nebo jen nenaplnéné sny. Do druhych
projektujeme, co je v nas samotnych
podvédomé skryto. A nejen do lidi, ale
do celého 7iti.
Miizete uvést konkrétni priklad?
Praktickym prikladem zrcadleni jsou
prili§ ambiciozni rodice, ktefi se sna-
zi naplnit vlastni sny prostfednictvim
svych déti. Takovi rodice vybiraji dé-
tem studijni obor, profesi nebo Zivotniho partnera podle
vlastnich predstav a zatézuji je prili§ vysokymi pozadavky.
Ackoli se muze zdat, Ze se timto zpusobem snazi projevit ro-
dicovskou lasku, jde spiSe o projektovani vlastnich nenapl-
nénych ocekavani.
Kdy se zrcadleni nejcastéji projevuje?
Muze se projevovat ve viech oblastech zivota. Pokud se bu-
dete snazit o materstvi, budete zarucené potkavat téhotné
a maminky s kocarky. Pokud se budete pokouset redukovat
vahu, budou na vas vykukovat vymakané fitnessky na kaz-
dém plakatu, nebo naopak obézni damy, jak byste nechtéla
dopadnout. Kdyz jsou vase déti unavené a protivné, je dobré
si uvédomit, jestli i ja nejsem unavena a protivna. Pokud mi
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wZrcadleni se déje
1V pozitivnim
slova smyslu. Kdyz
jsem radostna
a usmeévava, dobre
naladéna, pritahuji
k sobé podobné
usmevave lidi.”

kolegyné pripadd prepracovand, nemam i ja prili§ zatézové
tempo? Zrcadleni se déje i v pozitivnim slova smyslu. Kdyz
jsem radostnd a usmévava, dobre naladéna, pritahuji k sobé
podobné radostné a usmévavé lidi.

Plati, Ze to, jak se k nam chovaji druzi, je jen odrazem
nas samych?

Ano. Pamatujete se na staré ceské prislovi ,vrana k vrané
sedd, rovny rovného si hleda“? Jinak feceno, druzi v nas roze-
znivaji néjakou nasi strunku. Harmonickou nebo disharmo-
nickou. V partnerském vztahu partnefi zrcadli nase pozitivni
i negativni emocni vzorce a programy. To, co na nas partner
kritizuje, ¢i naopak obdivuje, opét souvisi s nim samotnym.
Jak s tim pracovat? Co délat, kdyz nam zrcadlo naseho
okoli vlastné viibec nevyhovuje?

Na druhych lidech snadno vidime je-
jich chyby a nedostatky. Sami nad se-
bou vsak nadhled mnohdy nemame.
Zrcadleni pomdaha pojmenovat vlast-
nosti naseho ega, a to pravé prostred-
nictvim toho druhého. Vsimnéte si,
ze lidé radi mluvi o téch druhych, po-
mlouvaji, hodnoti, kritizuji, poukazu-
ji. Neuvédomuji si vsak, ze mluvi jen
a pouze o svych stinnych nebo ziska-
nych strankach. O vlastnostech, které
na sobé neprijimaji, schovavaji je pred
ostatnimi, radi by je méli nebo je ne-
maji radi. Tyto vlastnosti na sobé ob-
vykle ani nevidi. Jsou zakutané v podvédomi, nechtéji vy-
plout na povrch. Lidové rcéeni ,podle sebe soudim tebe®
v sobé nese veliky kus pravdy. Kdyz jednoho ¢lovéka necha-
te zhodnotit deseti lidmi, kazdy vaim o ném rekne néco jiné-
ho, pravé podle svych zrcadel. Pokud nam zrcadlo nevyho-
vuje, nastupuje zdrava sebereflexe, protoze k novym vécem
nemuzeme dojit starou cestou.

Musim tedy zacit u sebe?

Rozhodné. Polozme si otazku, pro¢ mi chovani druhych
vadi? Pro¢ se mé dotyka? Co to vypovida o mné samot-
ném? Zrcadlo nam dava prostor pro rozvoj kritického my-
Sleni, tedy uméni si z informaci vybirat, co je pro mé pra-
vé ted hodnotné. Na co mam vliv a mohu na to smérovat
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svoji energii. Nebo to do sféry mého vlivu nespada a mohu
k tomu zménit pouze sviij postoj. Sebereflexe je vnitini ko-
munikace se sebou samym, sebehodnoceni vlastniho cho-
vani a jednani bez sebepohlceni, tedy aniz bychom to ne-
ustdle rozpitvavali na molekuly. UZ nam to nevyhovuje?
Mohu to zménit? Ano? Ne? Pokud ano, zménim to. Pokud

ne, nezabyvam se tim. Nebo to prijmu.

Jak princip zrcadleni vyuzivat ve sviij prospéch?

To je krasna otazka. Pokud pochopime principy zrcadleni,
mame schopnost ovliviiovat a prosazovat. Predstavte si zami-
lovany par, ktery naproti sobé
sedivrestauraci. Jsou tak sladé-
ni, ze automaticky zrcadli svou
neverbalni komunikaci: mimi-
ku - usmivaji se, haptiku - do-
tykaji se, proxemiku - prikla-
néji se a odklanéji. Jsou sladéni
jak dobre roztanceny par. A vy,
kdyz princip zrcadleni chcete
vyuzivat, muzete byt napiiklad
ve vyjednavani o krok napred.

LIDE, STELTE!
Obraz sebe sama vychazi z malickosti, které
na sobé dokazeme ocenit a pochvalit. Jaky
muze byt pruni krok podie Jitky Sevéikové?
Moc se mi libi batovské pravidlo ,zacit den ustlanim
postele’. Dokon¢ime jeden maly ukol, trénujeme
sebedisciplinu, a kdyz se nam pres den nedafi, ceka
nas vecer aspor ta vlastnorucné ustlana postel. Uz
admiral amerického namornictva William McRaven
ve svém projevu (najdete ho na YouTube) zminil:
,Chcete-li zménit svét, zménte sebe. Zacnéte den tim,
Ze ustelete svou postel.’ Takze lidé, stelte!”

JITKA
SEVCIKOVA (53)
Lektorka, mentorka a koucka
v oblasti stresové odolnosti

a zvladani emoci. Prednasi

na vysokych $kolach,
kongresech a konferencich,
publikuje v médiich, porada
seminare po celém svété.
Koordinuje a lektoruje
pamétovy trénink Brillant Brain
se svétovou rekordmankou
MUDr. Michaelou Karsten.
Mentoruje a podporuje
vybrané filantropické projekty.
Vice na jitkasevcikova.cz.

Nepatrnym  zrcadlenim neverbalni
komunikace muzete jednani vést za-
doucim smérem. Jakmile naopak pri
konfliktu tfeba s partnerem nebo di-
tétem uvidite zarputily vyraz a staze-
né zornicky, je tam reakce zlosti, ag-
rese, tlaku... zrcadlo nam ukazuje, ze
jiz tlacime prilis. Kdyz nas kolega stve
pozdnimi prichody, o co nam to brn-
ka? O to, Ze plytva mym casem? Mam
malo casu? Co to 0 mné iikd? Ze mam
jiné hodnoty? Kdy?z je kolegyné-spolu-
lektorka prili§ rozvlacna a zdlouhava
ve vysvétlovani, muize to byt informace
o mém nedostatku trpélivosti, nebo ze
jsem az moc rychla a povrchni a nejdu
v tématu do hloubky?

Zvlasté zeny o sobé nemivaji prili§ valné minéni. Jak obraz
sebe samych zménit?

Predevsim je tfeba pochopit, ze zména minéni o sobé sa-
mych je proces, béh na delsi trat. Pokud Zeny v sobé sebe-
hodnotu a védomé sebeocenéni nepéstovaly, byly vycho-
vavany v presvédceni, ze za moc nestoji, ze to nedokazou
a podobné, je dobré si zvédomit, 7e to lze zménit. Ze jde
o jejich svobodnou volbu. Muizou zménit jak pristup samy
k sobé, tak vzhled, ktery s obrazem jich samych uzce souvisi.
Tézko se presvéddi, ze jsou krasné, svézi, sexy, kdyz v zrca-
dle uvidi unavenou zenskou
s nadvahou a kruhy pod oci-
ma. Maji ale moznost se vy-
spat, upravit, zménit svou
postavu i zdravi. Obratit své
pesimistické nazirani na sebe
1 na zivot. Necekat, ze se to
stane samo. Optimismus da
praci. Byt sebevédoma a dob-
fe naladéna je prace. Kazda
ale ma moc to zménit! m )
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