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Uvodem

UVODEM

Setkani s lidmi, ktefi se podcenuji, pfipadaji si vice ¢&i méné nemozni,
neschopni naplnit poZzadavky, jez na né Zivot klade, mivaji psychologové
v popisu prace. V ramci tohoto udélu Ize vzpomenout na klasicky kresleny
vtip. Na obrazku psycholog pfipominajici Sigmunda Freuda odpovida
pacientovi: ,Ne, neméjte obavy, vy netrpite pocitem ménécennosti. Vy
ménécenny prosté jstel”

Pfipustme alespor teoreticky, Ze ,co psano, to dano®. Mozna je sdéleni
z vtipu opravdu redlné, le¢ maloktery znalec lidské duSe by diagnézu for-
muloval takto tvrdé. Dovedu si ale pfedstavit, jak pfemirou klient( jiz znac-
né unaveny a patficné co do elanu vyhasly odbornik vypadne z obvyklé
chapaijici role a ve snaze byt patficné asertivni bude takto agresivni.
Nezvladnuty projev agrese ostatné nemusi mit na prvni pohled zfetelné
priciny. Historie a kontext s nimi mohou zna&né zamichat.

Jirdnkem nakresleny muz v bilém plasti vskutku pfipomina vyse zminé-
ného otce a zakladatele psychoanalyzy. Jeho vztahy k odrodilému Zakovi
Alfredu Adlerovi, ktery do déjin oboru uvedl pojem pocit ménécennosti,
nebyly nejlepsi. Pfesnéji feCeno byly pod bodem mrazu... V jisté dobé
byly prosté mizerné. Lze si snadno pfedstavit, jak nahodné uziti typického
adlerovského pojmu ,pocit ménécennosti“ v otazce pacienta doZene pra-
otce psychoanalyzy k agresi. Ta mize byt zaméfena rlizné. Tak jako ve
vySe uvedeném pfikladu proti druhému, byt tfeba i nevinnému ¢lovéku,
muze plsobit i proti okoli. Je mozné ji i ,spolknout”. Nemizi, plsobi proti
svému nositeli...

Dobra, tohle je mala nasobilka oboru. Nic nepochopitelného. Obtiznéji
Ize porozumét postoji mnohych, feknéme naprosto ne ménécennych lidi.
Namatkou typicka je mlada Zena, ktera v Zivoté jiZ dost podstatného
zvladla a vykonala. Skolu, préaci, doméacnost, pééi o malé dit&... prosté
vse, co zivot pfinasi. Jak uz to mezi lidmi chodi, ne vzdy bylo vSe na podtr-
Zenou jedniCku. Lecktery zZivotni krok byl zvladnuty na dvojku... pfisny kri-
tik vyjimecné zvoli tfeba i dobrou nebo mavne rukou a fekne, Ze to takhle
dostacuje. Dama si ovdem pfipada zcela nemozna.



Uvodem

Rozsahly vyzkum Slovensko-Ceského zenského fondu (SCWF) konsta-
tuje: Vétsiné Ceskych Zzen chybi ve srovnani s muzi vétsi sebevédomi. Pé-
tina zen se dokonce citi provinile, kdyZ se snazi ve spolecnosti uspét
a prosadit se. To Casto vyrazné brzdi jejich chovani, jednani a vystupovani
i pozici v zaméstnani. S rostoucim vékem navic sebevédomi zen vyrazné
klesa. Podstatny je vliv partnera. Jeho existence a podpora sebevédomi
a sebedlvéru vyrazné zvysuje. Nechténa samota je i psychické deptani
a ponizovani plsobi opac¢né. Z vysledku a jejich interpretace jesté citaci:
LZajimavé je, Ze i Zena, ktera ma vy3$i vzdélani nez partner, takovéto po-
znamky a shazovani bere vazne, zaéne hledat chyby v sobé, pochybuje
o svych schopnostech.”

To ovS8em byva chyba. Teroristé poniZujici a degradujici své protéjsky
tak necini proto, Ze by byli znechuceni jejich vlastnostmi. Snazi se timto
socialné nepfijatelnym zpusobem redukovat vlastni Uzkost a nejistotu ve
vztahu... byt by to za Zadnou cenu nepfiznali.

Problém nizkého sebevédomi a neméné malé sebedlvéry je velmi na-
padny u mladych, hezkych, Sikovnych zen. Znam ho i v muzském prove-
deni. Tam je méné napadny, ale snad je$té upornéji prezivajici nez
u slab8iho pohlavi. Mylné pfesvédceni o tom, Ze co do schopnosti, Uspé-
chu, pfitaZlivosti pro druhé, Sikovnosti a odolnosti proti stresu jsem —
s opravdu jen mirnou nadsazkou — ,ten nejmensi na celém svété“, byva
vskutku neobycejné odolné. A kdyby jen odolavalo. Ono se $ifi podobng,
le€ podstatné trvaleji nez kruhy na vodé. Postizeny pak vskutku vynika
mirou sebepodcenovani a sebedivéry nema ani zbla. Na sva negativni
pfesvédceni, vydatné kofenéna negativnimi myslenkami, reaguje dvéma
jabli€ky z jednoho stromu — depresivni pasivitou nebo agresivitou. Zatrpkle
se uzira a zdaleka nevyuziva toho, co mu bylo genetickou vybavou, vy-
chovou, prostfedim, potazmo i osudem nadéleno. Varianta dvé pfipomina
naslapnou minu —i na malé podnéty vybuchne. Jedna pak jako (agresivni)
slon v porcelanu.

Co do dopadu na psychickou stabilitu, nebyva zde velky rozdil mezi ,in-
ternalisty“ pfesvéd€enymi, Ze jsou to oni sami, co za vSe Spatné mohou,
neb vlastni neschopnosti a nemoznosti promrhali vSechny Sance, a ,ex-
ternalisty“. Ti druzi mistfi fatalismu zehraji na mizerny, ba pfimo klety
osud, nestésti, smalu, prosté na mizerné predurceni.
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® Uvodem

Cilem této knihy je nabidnout pravé tém trvale se podcefiujicim, at' jiz
zatrpkle stazenym &i v souvislosti s trapenim nadmérné vybusnym, alter-
nativni FeSeni. Vidim je v asertivité. Pfesnégji fe€eno v nékterych oblastech
tohoto pfistupu ke komunikaci. Ne v jeji degradované, Spatnymi lektory
popletené podobé&. Zadna pomysina $iroka ramena a hro$i kiize umné
skryta v duvtipné psychologickém obalu. Vychodiskem budou formy a po-
stupy pozitivni asertivity. Té, jeZ sluSnost a korektnost stavi nad povrchni
Uspéch a zagina u sebe. V erbu tohoto komunika¢niho systému neni ,pfe-
valcuj druhé a bez Uspéchu se nevracej“. SpiSe se tam skvi: ,Poznej sebe
sama a vyuzij to, co je ti dano.“ K tomuto cili chce pfispét i predlozena kni-
ha. Velmi volné vychazi z publikace ,Véfte sami sobé!” (Grada Publishing,
2010). Podstatné ji pfepracovava a klade ddraz na techniky tzv. mékké
asertivity. Tj. na postupy, jeZ umoZiuji jednat sice asertivné, ale nikterak
tvrdé. Prosazovat se pfiméfrené a zUstat pfitom vlidny a nad véci. Zcela
nové jsou kazuistiky ilustrujici, jak se lidé se zminénym problémem poty-
kaji. Na vybér jich bylo skute€né mnoho. | to svéd&i o pal€ivosti a mife roz-
Sifeni podcenovani sebe sama ve spole¢nosti, jez k danému jevu neni
nijak tolerantni.






1. KAPITOLA

TROCHOU TEORIE O SOBE...
A O BICI NAD NEKTERYMI
Z NAS

Popsat, pochopit, a zejména aplikovat miru sebevédomi a z n&j vyplyvaji-
ci sebedlvéry neni jednoduché. Stav souvisi, zraci se a je popisovan
v fadé pojma.

Zamysleni nad nimi muze pfispét k dusevni rovnovaze. Obzvlast pokud
diky jisttmu nadhledu sami sobé& upfesnime postoje v tomto sméru.

To, co je bézné nazyvano sebevédomim, tj. pozitivni védomi o sobé,
svém postaveni ve svété a svych mozZnostech, podporuje psychickou rov-
novahu, pfinasi ur€itou osobni svobodu a subjektivné je to pfijemny pocit
pfispivajici k pocitu zdravi. Novinkou pochazejici z vyzkum( na Novém
Zélandu je zjisténi o vlivu snizeného sebevédomi na funkci parasympatic-
kého nervového systému. Tj. systému, ktery obrazné feceno uklidfiuje
organismus a usnadnuje zvladani stresu. Zkoumané osoby byly umysiné
a bez ohledu na fakticky vysledek negativné informovany o vykonu v tes-
tech inteligence. To po urcitou dobu sniZilo miru jejich sebevédomi. Ono
shizeni meélo odraz i v nervovém systému. Organismus musel zvySené
zapojit parasympatikus zpomalujici a v ramci moznosti zklidAujici srdecni
¢innost. Snizeni sebevédomi naopak neaktivovalo sympaticky nervovy
systém, ktery zvySuje aktivitu a vykon. Jinymi slovy pfedstava, ze nékoho
zdeptame a on zmobilizuje svou energii, aby své vykony zlepsil, zménil se
dle naSich pfedstav a presvédcil nas o svém ,zdravém ja“, je ponékud
optimisticka. Zjednodu8ené feCeno bude mit naopak dost co délat sam se
sebou. Bude muset své sily napfit k tomu, aby ono zdeptani zvladl. Pod-
pori se tak stabilizaéni parasympatikus a ne akéni sympatikus. Tato fyzio-
logicka zjisténi koreluji mimo jiné s poznatky pedagogické psychologie.
Chvaleni zaci maji bez ohledu na faktické vysledky tendenci své vykony
zlepSovat. Hanéni, peskovani a kritizovani se nezlepSuji zdaleka tak jako
ti pfedchozi. Velké procento z nich se naopak zhorSuje. Do znaéné miry
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TROCHOU TEORIE O SOBE...
1. KAPITOLA A O BICI NAD NEKTERYMI Z NAS

sem patfi i moudrost obsazena ve starém réeni — rany vitézu se hoji Iépe
nez rany porazenych.
Jak jiz bylo uvedeno, k terminologii sebevédomi patfi fada pojmu.

SEBEDUVERA

Je to forma postoje Clovéka k sob& samému. V kladném pfipadé jde
o kladny vztah k sobé. V zaporném pfipadé — nizka sebedlvéra se nej-
Castéji projevuje jako sebepodcenovani, nizké hodnoceni sebe sama.

Patickym obrazem extrémd nadmérné nizké, a naopak do absurdna
nadsazené sebedUvéry je bipolarni porucha — maniodepresivni psy-
choza.

V depresivni fazi postiZzeni prozivaji smutek s hlubokou beznadéji, pfi-
padaji si zcela nemozni, maji dojem, Zze zklamali nejen sami sebe, ale
i v8echny ostatni lidi.

Objevuji se poruchy spanku. Ruzné somatické obtize jsou ve vysled-
ném prozitku nasobeny hypochondrickym zameéfenim na né. Sebevra-
Zedné myslenky patfi k obrazu této poruchy. Recky lékaf jiz pred 2 100 lety
trefné a dodnes platné konstatoval: ,Nékteri pacienti, ktefi byli depresivni,
poté dostavaji zachvaty manie.“Plati to dodnes. Je stavem zvySené akti-
vity, nadmérného optimismu i utraceni. Je to zrychleni ve vSech smérech
vCetné psychomotorického tempa, mysleni, feci. Jde v skutku 0 az nesnesi-
telnou lehkost byti. Znamy psychiatr to komentuje: ,Vy jste krél a lidé trpas-
lici... Je to jeden velky permanentni flam. Zadné riziko neni dost velké, aby
vas zastrasilo.” To samo o sobé vyrazné zvySuje riziko stfetll se zakonem.

Problémem ovSem nemusi byt jen to, co se béhem velkého flamu pfiho-
di, coz byvaji Skody ohromné a leckdy i nenapravitelné. Dal$i nesnaz je
i vtom, Ze manie se jedna od druhé lisi. DuSevni rozpolozeni pfi ni mize
byt i zlobné, podrazdéné, vztahovacné, zlostné, podbarvené agresi. To
vSe ve ,zrychlené® podobé, ktera si s opravnénosti danych projevi zadné
starosti nedéla. Zasadnim problémem pro okoli je, jak pfesvédcit pacienta
k lé€bé. Neochota byva v tomto sméru vyrazna na obou koncich bipolarni
poruchy. Ovéfené postupy naznacuje Gay (2010).
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