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ÚVODEM
Setkání s lidmi, kteøí se podceòují, pøipadají si více èi ménì nemožní,
neschopní naplnit požadavky, jež na nì život klade, mívají psychologové
v popisu práce. V rámci tohoto údìlu lze vzpomenout na klasický kreslený
vtip. Na obrázku psycholog pøipomínající Sigmunda Freuda odpovídá
pacientovi: „Ne, nemìjte obavy, vy netrpíte pocitem ménìcennosti. Vy
ménìcenný prostì jste!“
Pøipusťme alespoò teoreticky, že „co psáno, to dáno“. Možná je sdìlení

z vtipu opravdu reálné, leè málokterý znalec lidské duše by diagnózu for-
muloval takto tvrdì. Dovedu si ale pøedstavit, jak pøemírou klientù již znaè-
nì unavený a patøiènì co do elánu vyhaslý odborník vypadne z obvyklé
chápající role a ve snaze být patøiènì asertivní bude takto agresivní.
Nezvládnutý projev agrese ostatnì nemusí mít na první pohled zøetelné
pøíèiny. Historie a kontext s nimi mohou znaènì zamíchat.
Jiránkem nakreslený muž v bílém plášti vskutku pøipomíná výše zmínì-

ného otce a zakladatele psychoanalýzy. Jeho vztahy k odrodilému žákovi
Alfredu Adlerovi, který do dìjin oboru uvedl pojem pocit ménìcennosti,
nebyly nejlepší. Pøesnìji øeèeno byly pod bodem mrazu… V jisté dobì
byly prostì mizerné. Lze si snadno pøedstavit, jak náhodné užití typického
adlerovského pojmu „pocit ménìcennosti“ v otázce pacienta dožene pra-
otce psychoanalýzy k agresi. Ta mùže být zamìøena rùznì. Tak jako ve
výše uvedeném pøíkladu proti druhému, byť tøeba i nevinnému èlovìku,
mùže pùsobit i proti okolí. Je možné ji i „spolknout“. Nemizí, pùsobí proti
svému nositeli…
Dobrá, tohle je malá násobilka oboru. Nic nepochopitelného. Obtížnìji

lze porozumìt postoji mnohých, øeknìme naprosto ne ménìcenných lidí.
Namátkou typická je mladá žena, která v životì již dost podstatného
zvládla a vykonala. Školu, práci, domácnost, péèi o malé dítì… prostì
vše, co život pøináší. Jak už to mezi lidmi chodí, ne vždy bylo vše na podtr-
ženou jednièku. Leckterý životní krok byl zvládnutý na dvojku… pøísný kri-
tik výjimeènì zvolí tøeba i dobrou nebo mávne rukou a øekne, že to takhle
dostaèuje. Dáma si ovšem pøipadá zcela nemožná.
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Rozsáhlý výzkum Slovensko-èeského ženského fondu (SCWF) konsta-
tuje: Vìtšinì èeských žen chybí ve srovnání s muži vìtší sebevìdomí. Pì-
tina žen se dokonce cítí provinile, když se snaží ve spoleènosti uspìt
a prosadit se. To èasto výraznì brzdí jejich chování, jednání a vystupování
i pozici v zamìstnání. S rostoucím vìkem navíc sebevìdomí žen výraznì
klesá. Podstatný je vliv partnera. Jeho existence a podpora sebevìdomí
a sebedùvìru výraznì zvyšuje. Nechtìná samota je i psychické deptání
a ponižování pùsobí opaènì. Z výsledkù a jejich interpretace ještì citaci:
„Zajímavé je, že i žena, která má vyšší vzdìlání než partner, takovéto po-
známky a shazování bere vážnì, zaène hledat chyby v sobì, pochybuje
o svých schopnostech.“
To ovšem bývá chyba. Teroristé ponižující a degradující své protìjšky

tak neèiní proto, že by byli znechuceni jejich vlastnostmi. Snaží se tímto
sociálnì nepøijatelným zpùsobem redukovat vlastní úzkost a nejistotu ve
vztahu… byť by to za žádnou cenu nepøiznali.
Problém nízkého sebevìdomí a neménì malé sebedùvìry je velmi ná-

padný u mladých, hezkých, šikovných žen. Znám ho i v mužském prove-
dení. Tam je ménì nápadný, ale snad ještì úpornìji pøežívající než
u slabšího pohlaví. Mylné pøesvìdèení o tom, že co do schopností, úspì-
chu, pøitažlivosti pro druhé, šikovnosti a odolnosti proti stresu jsem –
s opravdu jen mírnou nadsázkou – „ten nejmenší na celém svìtì“, bývá
vskutku neobyèejnì odolné. A kdyby jen odolávalo. Ono se šíøí podobnì,
leè podstatnì trvaleji než kruhy na vodì. Postižený pak vskutku vyniká
mírou sebepodceòování a sebedùvìry nemá ani zbla. Na svá negativní
pøesvìdèení, vydatnì koøenìná negativními myšlenkami, reaguje dvìma
jablíèky z jednoho stromu – depresivní pasivitou nebo agresivitou. Zatrpkle
se užírá a zdaleka nevyužívá toho, co mu bylo genetickou výbavou, vý-
chovou, prostøedím, potažmo i osudem nadìleno. Varianta dvì pøipomíná
nášlapnouminu – i namalé podnìty vybuchne. Jedná pak jako (agresivní)
slon v porcelánu.
Co do dopadu na psychickou stabilitu, nebývá zde velký rozdíl mezi „in-

ternalisty“ pøesvìdèenými, že jsou to oni sami, co za vše špatné mohou,
neb vlastní neschopností a nemožností promrhali všechny šance, a „ex-
ternalisty“. Ti druzí mistøi fatalismu žehrají na mizerný, ba pøímo kletý
osud, neštìstí, smùlu, prostì na mizerné pøedurèení.
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Cílem této knihy je nabídnout právì tìm trvale se podceòujícím, ať již
zatrpkle staženým èi v souvislosti s trápením nadmìrnì výbušným, alter-
nativní øešení. Vidím je v asertivitì. Pøesnìji øeèeno v nìkterých oblastech
tohoto pøístupu ke komunikaci. Ne v její degradované, špatnými lektory
popletené podobì. Žádná pomyslná široká ramena a hroší kùže umnì
skrytá v dùvtipnì psychologickém obalu. Východiskem budou formy a po-
stupy pozitivní asertivity. Té, jež slušnost a korektnost staví nad povrchní
úspìch a zaèíná u sebe. V erbu tohoto komunikaèního systému není „pøe-
válcuj druhé a bez úspìchu se nevracej“. Spíše se tam skví: „Poznej sebe
sama a využij to, co je ti dáno.“ K tomuto cíli chce pøispìt i pøedložená kni-
ha. Velmi volnì vychází z publikace „Vìøte sami sobì!“ (Grada Publishing,
2010). Podstatnì ji pøepracovává a klade dùraz na techniky tzv. mìkké
asertivity. Tj. na postupy, jež umožòují jednat sice asertivnì, ale nikterak
tvrdì. Prosazovat se pøimìøenì a zùstat pøitom vlídný a nad vìcí. Zcela
nové jsou kazuistiky ilustrující, jak se lidé se zmínìným problémem potý-
kají. Na výbìr jich bylo skuteènìmnoho. I to svìdèí o palèivosti a míøe roz-
šíøení podceòování sebe sama ve spoleènosti, jež k danému jevu není
nijak tolerantní.
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TROCHOU TEORIE O SOBĚ…
A O BIČI NAD NĚKTERÝMI
Z NÁS
Popsat, pochopit, a zejména aplikovat míru sebevìdomí a z nìj vyplývají-
cí sebedùvìry není jednoduché. Stav souvisí, zraèí se a je popisován
v øadì pojmù.
Zamyšlení nad nimi mùže pøispìt k duševní rovnováze. Obzvlášť pokud

díky jistému nadhledu sami sobì upøesníme postoje v tomto smìru.
To, co je bìžnì nazýváno sebevìdomím, tj. pozitivní vìdomí o sobì,

svém postavení ve svìtì a svých možnostech, podporuje psychickou rov-
nováhu, pøináší urèitou osobní svobodu a subjektivnì je to pøíjemný pocit
pøispívající k pocitu zdraví. Novinkou pocházející z výzkumù na Novém
Zélandu je zjištìní o vlivu sníženého sebevìdomí na funkci parasympatic-
kého nervového systému. Tj. systému, který obraznì øeèeno uklidòuje
organismus a usnadòuje zvládání stresu. Zkoumané osoby byly úmyslnì
a bez ohledu na faktický výsledek negativnì informovány o výkonu v tes-
tech inteligence. To po urèitou dobu snížilo míru jejich sebevìdomí. Ono
snížení mìlo odraz i v nervovém systému. Organismus musel zvýšenì
zapojit parasympatikus zpomalující a v rámci možností zklidòující srdeèní
èinnost. Snížení sebevìdomí naopak neaktivovalo sympatický nervový
systém, který zvyšuje aktivitu a výkon. Jinými slovy pøedstava, že nìkoho
zdeptáme a on zmobilizuje svou energii, aby své výkony zlepšil, zmìnil se
dle našich pøedstav a pøesvìdèil nás o svém „zdravém já“, je ponìkud
optimistická. Zjednodušenì øeèeno bude mít naopak dost co dìlat sám se
sebou. Bude muset své síly napøít k tomu, aby ono zdeptání zvládl. Pod-
poøí se tak stabilizaèní parasympatikus a ne akèní sympatikus. Tato fyzio-
logická zjištìní korelují mimo jiné s poznatky pedagogické psychologie.
Chválení žáci mají bez ohledu na faktické výsledky tendenci své výkony
zlepšovat. Hanìní, peskovaní a kritizovaní se nezlepšují zdaleka tak jako
ti pøedchozí. Velké procento z nich se naopak zhoršuje. Do znaèné míry
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sem patøí i moudrost obsažená ve starém rèení – rány vítìzù se hojí lépe
než rány poražených.
Jak již bylo uvedeno, k terminologii sebevìdomí patøí øada pojmù.

SEBEDÙVÌRA

Je to forma postoje èlovìka k sobì samému. V kladném pøípadì jde
o kladný vztah k sobì. V záporném pøípadì – nízká sebedùvìra se nej-
èastìji projevuje jako sebepodceòování, nízké hodnocení sebe sama.
Patickým obrazem extrémù nadmìrnì nízké, a naopak do absurdna

nadsazené sebedùvìry je bipolární porucha – maniodepresivní psy-
chóza.
V depresivní fázi postižení prožívají smutek s hlubokou beznadìjí, pøi-

padají si zcela nemožní, mají dojem, že zklamali nejen sami sebe, ale
i všechny ostatní lidi.
Objevují se poruchy spánku. Rùzné somatické obtíže jsou ve výsled-

ném prožitku násobeny hypochondrickým zamìøením na nì. Sebevra-
žedné myšlenky patøí k obrazu této poruchy. Øecký lékaø již pøed 2 100 lety
trefnì a dodnes platnì konstatoval: „Nìkteøí pacienti, kteøí byli depresivní,
poté dostávají záchvaty mánie.“ Platí to dodnes. Je stavem zvýšené akti-
vity, nadmìrného optimismu i utrácení. Je to zrychlení ve všech smìrech
vèetnì psychomotorického tempa, myšlení, øeèi. Jde v skutku o až nesnesi-
telnou lehkost bytí. Známý psychiatr to komentuje: „Vy jste král a lidé trpas-
líci… Je to jeden velký permanentní flám. Žádné riziko není dost velké, aby
vás zastrašilo.“ To samo o sobì výraznì zvyšuje riziko støetù se zákonem.
Problémem ovšem nemusí být jen to, co se bìhem velkého flámu pøiho-

dí, což bývají škody ohromné a leckdy i nenapravitelné. Další nesnáz je
i v tom, že mánie se jedna od druhé liší. Duševní rozpoložení pøi ní mùže
být i zlobné, podráždìné, vztahovaèné, zlostné, podbarvené agresí. To
vše ve „zrychlené“ podobì, která si s oprávnìností daných projevù žádné
starosti nedìlá. Zásadním problémem pro okolí je, jak pøesvìdèit pacienta
k léèbì. Neochota bývá v tomto smìru výrazná na obou koncích bipolární
poruchy. Ovìøené postupy naznaèuje Gay (2010).
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