PL 40: KOGNITIVNI ZKRESLENI

Freeman-Longo vytvofil seznam 25 kognitivnich zkresleni, které Ize obecné pouzit na pachatele nasilnych trestnych ¢ina.
Nékteré z téchto kognitivnich zkresleni Ize najit u viech lidi. Na zakladé seznamu nize pfemyslejte o kognitivnich zkreslenich,
které Vam usnadnily nasilné jednani, resp. které Vam zabranily mit spiSe pozitivni vztahy k druhym40

Urcité si vSimnete, Ze mnohé z téchto myslenkovych vzorcl jsou extrémy. KdyZ k sobé budete upfimni, najdete nékteré tyto
chyby ve svém vlastnim mysleni. Pokud tyto chyby identifikujete, zpracujete a zménite, pak se zvysuje pravdépodobnost,
Ze povedete spokojeny zivot a nebudete pachat trestné ciny. Zakladni pravidlo zni: Snazte se vyhnout vSem typim ex-
trémnich myslenek.

1. Hra na hloupého: Bez sebevédomi, ,jsem takovy hlupdk, ze to neudéldm spravné”; ,neudrzim s nim krok”. Myslenky se
soustfedi na to, Ze se ¢lovék vzdd, nebude se snazit, nebo co by mél z toho, kdyby se snazil. Tyto myslenky vedou ¢asto
k predpovédi, které se vyplni:,Stejné to udélam Spatné, tak na co bych se snazil?” Clovéku se honi v hlavé Gvahy o ménécen-
nosti, podcenovani sebe sama, nedostatecnosti a bezmoci.,Nikdo mé nema rad, vsichni mé nesndsi.’,,Jsem Spatnej.”

2, Pocity vzteku a touha po pomsté: Vztek, zlocin, nenavist a pomsta. Vztek se stava centralnim motivem, ktery ovliviiuje
ostatni myslenky:,Ja toho hajzla zabiju. ,Neméli pradvo se mnou tak jednat, za to zaplati” Zufivost se leckdy stava nastrojem
manipulace, i kdyZ to neni mysleno vazné.

3. Jedinecnost: Vyhranéna hrdost, narcismus (absolutni zaméfeni na sebe sama; pohrouzenost do sebe), domyslivost, jesit-
nost, sebestifednost:,Jsem dost chytrej na to, abych dostal, co chci”,Moje potieby maji pfednost.”,Lektor mné nesaha ani po
kotniky." ,Jsem silnej, mUZzu si délat, co chci V myslenkéch se takovy ¢lovék vnima jako jedinecny, mimoradny, zvlastni, jiny
nez ostatni a premysli takto:,Ja jsem jinej, jsem mimoradnej, pro mé tyhle pravidla neplati.”

4. Panovnik: Kontrole druhych, jejich prevalcovani, kladeni narok na druhé, instruovani druhych, aby se fidili podle mého
prani:,Jsou tak hloupi, udélaji vSechno, co jim feknu.” ,Udélaj jediné dobfe, kdyz mé poslechnou.”

5. Polarizace ($tépeni): Pohled na svét v duchu ,cernd a bild". Vsechno je vidéno rozdélené, bud jednim smérem (kladny
pol), nebo druhym (zaporny pél). Co si myslim, je bud’sprdvné, nebo Spatné, mezi tim neni nic, cernd, nebo bil3, Zzddna Seda:
,Sludny lidi mé nemaj radi” ,Nikomu se nedd dlvérovat.” ,Vichni soudci jsou prodejny.”,Da se bud vyhrat, nebo prohrat”

6. Zmatenost: Neschopnosti vést konverzaci. Mysleni vypadd zmatené, rozptylené a rozkouskované a ¢lovék tim zakryva
nepfijemnou situaci, vyhyba se ji nebo od ni odvadi pozornost.

7.Velka ocekavani: Nerealisticky optimismus az do absurdna, velkolepé myslenky o tom, co je mozZné a co se stane:,Napla-
nuju perfektni zlocin.”,Policie mé nikdy nedostane. ,Tenhle obchod mné vynese par milion(.”

8. Pfesouvani viny: Pfesouvani vlastni odpovédnosti na druhé, nedotknutelnost za vlastni ¢iny:,Byl v tom alkohol, ale ji to
nevédél a vypil jsem to.,Nikdy bych to neudélal, kdybych nepotfeboval drogy.”,Nevédél jsem, ze pouzijou zbran.” K tomu
mé dovedli kdmosi,Byl jsem na odvykacce, potfeboval jsem prachy.,Ja to nedokdazu, nikdy nedostanu $anci.”

9.V3echno patfi mné: Nepfimérené vnimani vlastnickych prav, pocit, Ze mé druzi musi upfednostiovat:,Potifebuju to vic nez

ostatni,Je to moje pravo.,Ja jsem zaplatil za jidlo, takze mné dluzila sex

10. Hloubani: Trvald neddvéra, presvédceni, ze ostatnim jde jen o to mé poskodit, zesmésnit nebo ponizit: ,Kdyz ukazu svy
pocity, budou z toho mit srandu.”,Urcité mé chtéj vyprovokovat.”,Mluvi o mné za mymi zady.” Myslenky se toci okolo toho, Ze
doty&ny nevéfi situaci nebo osobé:,Vlada nikdy nedéla to, co slibi ,Zadnymu poldovi se neda divéfovat”,Zena mné zahne,
kdyz ji nebudu hlidat.”

11. Nesamostatnost/spoléhani: Sam nic nedokazu, radsi se spolehnu na druhé, misto abych véc vzal sdm do rukou. Pocit
mimoradné zavislosti:,Sdm to nezvladnu.,UzZ deset let mam stejny kamarady, nedokazu navazat novy pratelstvi.”
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12. Poklonkovani/plazeni/slizky had: Povrchnost a neupfimnost/falesnost. Vysachovat druhé, abych ziskal to, co chci:
Vim, ke kterymu doktorovi musim jit. Jen musim predstirat nemoc, pak dostanu, co chci”

13. Stalé odsouvani: Viechno odsouvat, vyhybat se tak odpovédnosti, nerozhodnost, pomalost: ,Uklidim kuchyn az pak,
ted'se chci divat na fotbal” ,Najem zaplatim p¥isti tyden, vzdyt je to jen pér dni

14. Lhostejnost: Neucast, distance:,Co bych se staral, co si mysli ostatni? ,Je jedno, jestli jsem neomaleny, nebo ne: At se
déje cokoliv, mé to netrdpi.

15. Rohozka: Pasivita, bez sebepotvrzeni. Vzdavat se, fidit se podle plana druhych. Chlacholit ostatni, i kdyz to sam nechci.
Kdo tajné hati plany druhych nebo néco déla za jejich zady, pak se takovému jednani fika ,pasivné-agresivni” jednéni: ,Neu-
mim fict ne, kdyz mé ostatni o néco prosi, i kdyz to sdm vibec nechci.’

16. ,Nejsem vlastné Spatny clovék”: Zkraslovani, bagatelizace ¢inu a jeho vlivu na druhé i na sebe. Snahy bagatelizovat
udalosti nebo jejich vyznam: ,Nemél jsem zbran, tak jsem ji prece vibec nezranil ,Podivej, co dostali oni a co jsem dostal
ja - tak at jdou nékam.’,Maj dobry pojisténi.”

17. ,Mizerny prostiedi“: Viechno je $patné; na lidech, pfilezitostech, situacich atd. neni nic pozitivniho: ,Clovék se nikdy
nemUze spolehnout na to, Ze ostatni udélaj néco spravné.” K ¢emu to je stejné to zase zvoraj.”

18. Lhani, zatajovani a zamlcovani: Necestnost, velké a malé Izi, zamlcovani pravdy:,Nikdy dfiv jsem to neudélal”,Co ne-
vite, to Vam nemize uskodit.’ ,Musel jsem Ihat, aby to nebylo jesté horsi.

19. Paranoia/stihomam: Neustalé podezirani, ze mé ostatni chtéji,dostat” (pfistihnout), zesmésnit nebo znicit: ,Kdyz dam

najevo city, vysméjou se mné.,Mluvi o mné za mymi zady.", Jen mé vyuzivaj." Nedlvéra k lidem a v urcitych situacich:,Politici
nikdy nedélaj to, co slibujou.”,Polddim se nedd vérit”

20. Jednostranné mysleni: Redukce myslenek na jednu ideu, ndznak nebo jeden konkrétni aspekt problému. Viechno
ostatni je blokované. Upnu se na urc¢itou myslenku a nejsem flexibilni. V¢i jinym pfedstavam nebo idedm jsem uzavieny.

21. Projekce: Pfenaseni vlastnich problém, resp. stylu zachazeni s problémy na druhé. Napf. kdo hodné Ize, si mdze myslet:
,Nevéfim, co mné fik3, stejné vétsina lidi pofad jen Ize!,Co je pravdivé pro mé, je pravdivé i pro druhé!

22, Pozice obéti: Mysleni jako obét, svét je nespravedlivy. Pfekrucovani udélosti, sebeprezentace jako obét, v palebné linii*,
neprivilegovany.

,Dat mné nejvyssi mozny trest bylo od soudce nefér. Vzdyt obét nebyla zas tak moc zranénd.” ,Moje rodice byli alkoholici.”
,Nikdy jsem nemél Sanci a nikdy ani Zddnou Sanci nedostanu.”,Nikdy nedostanu, co si zaslouzim, kdyz si to sdm nevezmu.”

23. Drzy a nebezpecny (zly, nechutny...): Pfipraveny do boje (hadavy), nenavistny, agresivni, neotesany:,Ja Vam ukazu!”
»Co si myslite, Ze jste, abyste mné mohli fikat, co mam délat”,Kdo da ranu mné, dostane to i s irokama.”, Do myho Zivota se
nikdo plist nebude.”

24.To neni moje vina/chyba: Nezodpovédné mysleni. Absence odpovédnosti za svij Zivot a za to, co se v ném déje:,To byl
on.”,To nebyla moje vina, uz jsme prosté neméli penize” ,Mné je jedno, kdo to byl, ale j& to rozhodné nebyl. Byl jsem opily/
zdrogovany.” ,Prosté se to tak stalo, jen jsem se chopil pfilezitosti.”

25. Popirani: ,Vzdyt ono to neni tak Spatné.” Popirani pravdy pfed druhymi i pfed sebou samym. Vyhybani se ¢estnosti, ote-

vienosti a pravdivosti: ,Moje problémy zmizi samy od sebe, kdyZ na né nebudu porad myslet”,Obcas se né¢eho napiju, ale
nemam s tim problém.,Neudélal jsem nic $patného.,Ja nejsem zly. Tam, odkud jsem, je to, co jsem udélal, upIné v pofadku.”
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