Anne Otto

NEJISTOT

V SILU

Jak prekonat
strach z hodnoceni
a prestat se
podcenovat







Anne Otto

PROMENTE

SVOU
NEJISTOTU
V SILU

Jak prekonat
strach z hodnoceni
a prestat se
podcenovat

€ cRAPDA



Upozornéni pro étendi‘e a uZivatele této knihy

VSechna prdva vyhrazena. Zddnd édst této tisténé ¢i elektronické knihy ne-
smi byt reprodukovdna a $ti‘ena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této knihy
bude trestné stihdno.

Automatizovand analyza textii nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU
a poufiti této knihy k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prav
zakadzany.

Anne Otto

Promérite svou nejistotu v silu
Jak piekonat strach z hodnoceni a piestat se podceriovat

PreloZeno z némeckého originalu knihy Anne Otto Die Kraft der
Unsicherheit: Wie wir die Angst vor Bewertung iiberwinden und uns
selbst annehmen.

© 2024 Beltz Verlag in the publishing group Beltz - Weinheim Basel

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 10 515. publikaci

Preklad Toma$ Mach

Redakce textu Eva Lee

Grafickd uprava a sazba Eva Hradildkova
Navrh a zpracovani obalky Lucie Skofepova
Pocet stran 208

Prvni vydani, Praha 2026

Vytiskly Tiskarny Havli¢ktv Brod a.s.

Tlustrace na obalce rayhan039/AdobeStock.com, 2026
Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2026

ISBN 978-80-271-6452-3 (ePub)
ISBN 978-80-271-6451-6 (pdf)
ISBN 978-80-271-5992-5 (print)



O autorce

UVOD JAK JE TOMU VE SKUTECNOSTI

1

Obsah

VSUDE JE CLOVEK HODNOCEN

STRACH Z HODNOCENI

DOKAZEME PRECI VSECHNO = NEBO SNAD NECO NE? ooomeeeeeeeeeeseeeereeenns

ZIVOTY TECH DRUHYCH... NA INSTAGRAMU

PODRAZDENOST, MLZENI A INFORMACNI BUBLINY

OSAMELOST V ZAPLAVE LIDI

SiRT SE SOCIALNI DISTANCE DALE?

Zjednoduste si to: Zapojujte se jen obcas, ale sebevédomé ...................

,STALE JSEM SE PTALA SEBE SAMA, CO SI O MNE MYSLI DRUZI“ ...

POZNAT, CO SE TO VLASTNE DEJE

PRILIS MNOHO SEBEKRITIKY

HEJ, JSEM S TEBOU

VNITRNT KRITIK JAKO ZELVA
VICE SI VERIT

Zjednoduste si to: Navazani rozhovoru

,NAJEDNOU JSEM NEDOKAZALA NIC RiCT*

SYMPTOM OSOBNIHO ROZVOJE

HLAVNE NESPADNOUT DO SPIRALY UZKOSTI

STAHNOUT SE DO SEBE NENi RESENI

PROSTE ZATNOUT ZUBY A POKRACOVAT

Zjednoduste si to: Sebereflexe pomaha

,DAVAM S| POZOR, PROTOZE JSEM JINY*

NEJPRVE POZOROVATEL, PAK KRITIK

NEPOTREBUJI VAS...

BEDLIVE POZOROVAT SOCIALNI OKOLNOSTI
KONEC SYNDROMU PODVODNIKA

PROC NE STASTNY KONEC?

Zjednoduste si to: Zméite Ghel pohledu

21

22
26
30
34
37
40
45

47

49
51
54
57
59
61

63

66
68
Al
74
80

81

84
85
87
90
93
97



5 A NEJHORSI JE POCENI!“

NAPJATE CEKANI, POZOROVANT A OBAVY
ZAMERIT SVOJI POZORNOSTI JINAM
PRIJMOUT VLASTNI ZRANITELNOST
TO JE TRAPNE - NO A CO?
TAKOVY PROSTE JSEM
NASLOUCHAT SIGNALUM SVEHO TELA
Zjednoduste si to: Hlidejte si hladinu svého stresu

6 ,VNESMELOSTI JE VELKA SILA“

DBAT O SEBE
POZORNOST, SPOLEHLIVOST, VTIP, EMPATIE
S VEKEM PRICHAZI JISTOTA
Zjednoduste si to: Naucte se fikat ,,ne“

7 ,MLUVENI NA PODIU SE LZE NAUCIT*

STRACH Z CIZIHO PATRI K VECI
ZPET K OBSAHU
JE TO VZRUSUJICi!
NENECHAT SE ZASTAVIT
PROC NA PODIUM?
Zjednoduste si to: Cvicte si mluveni krok za krokem

PRAKTICKY KOUCINK

JAK SUVERENNE ZACHAZET S NEJISTOTOU

PRVNi KROK:
DRUHY KROK:
TRETI KROK:

CTVRTY KROK:

PATY KROK:

SESTY KROK:
SEDMY KROK:
OSMY KROK:

DEVATY KROK:
DESATY KROK:

A CO DAL...

DOPORUCENA LITERATURA

PODEKOVANI
POZNAMKY

PROC BYVAM NEJISTY/NEJISTA

NALEZT PRANI A CILE

POZVAT NEJISTOTU, ABY BYLA SE MNOU ........ccevuuneeee

VICE PECE O SEBE

ZMENA PRISTUPU KE KRITICKYM HLASUM DRUHYCH
VZDAT SE VYHYBAVEHO CHOVANI

CO DOPADLO DOBRE

DBAT O SEBE

HODNOTY, KTERE POMAHAJi
SiLA NEJISTOTY

99

101
103
106
108
m
14
116

119

122
125
129
132

135

138
140
143
145
147
150

153

155
160
162
167
169
172
178
181
184
188

191

195
199
201



O autorce

Anne Otto je psycholozka, certifikovana psychodramaticka tera-
peutka a autorka. Jiz fadu let ptispiva do ¢asopisi Spiegel Wissen,
Psychologie Heute a Brigitte, navrhuje vzdélavaci programy se za-
métenim na psychologii a piSe odborné knihy. Koucuje jednotlivce
i skupiny, poskytuje poradenstvi a doprovazi lidi v krizovych situ-
acich nebo pti procesech zmén. Je také vyhledavanou lektorkou
a fe¢nici. Zije v Hamburku s manZelem a se synem.






uvobD

JAK JE TOMU VE SKUTECNOSTI

,Jsi nejisty ¢lovék?“ Tato otdzka zaznéla ptred ¢asem na jedné
oslavé narozenin, jen co jsme dojedli. U stolu nas sedélo asi osm.
Sklidili jsme prazdné talit'e, na stole pfistala kava s dalsf rundou
napojt - a zadali jsme si povidat. ,UZ od mladi jsem nejisty,” pro-
nesl pravnik, kterému mohlo byt néco ptes ¢tyticet. Na vecéirku
nebo v baru se pry nedokéze s nikym seznamit a nikdy to neumél.
Néastup seznamovacich aplikaci a portalt povazuje za obrovské
stésti. Moje pritelkyné na néj navazala a poznamenala, Ze se sice
neostychd veder vyrazit do spole¢nosti, ale zato nenavidi kratkeé,
nucené nenucené rozhovory v praci, prosté nezavazné tlachani.
Na recepcich a konferencich se pti takovém rozhovoru za¢ne
velice rychle potit, a proto s sebou v kabelce stale nosi halenku
na prevléknuti, kterou sklada specialni technikou, aby zabrala
co nejméné mista. Japonské origami ztvartiujici nikoli jefaba, ale
uzkost. Behem chvilky to u stolu vypadalo jako na soutézi o ¢loveé-
ka s nejmensim sebevédomim na svété. Kazdy se snazil ptekonat
trapny zazitek toho druhého, vypravély se historky o zakoktand,
rozkaslani, zakopnuti, zrudnuti. Hodné jsme se pfitom nasmali.
Byl to ulevny smich spiklenct. Jedna Zena pak prepnula do vazné-
ho ténu a vypravéla, Ze ji pti setkani s neznamymi lidmi vzdycky
ochromf strach, Ze fekne néco $patného. Jak to tak byva, i ted se



nasel nékdo, kdo na to rekl: ,Nikdy bych si nepomyslel, Ze praveé
ty se nékdy citi$ nejisté.“ Nebo: ,Ted ale prehanis, vzdyt jsi piece
lvice salént.“ Zddlo se, Ze my ostatni nejsme schopni vidét u dru-
hych ostych nebo tzkost, kterymi sami trpime. Ke konci vecirku
ale bylo jasno: na oslavé se ses$la tlupa socialné nejistych osob. Ni-
kdo z nés si 0 sobé nemysli, Ze v kontaktu s druhymi lidmi dokaze

vystupovat suverénné a uvolnéné, nebo si ho uZivat.

Co se to stalo? Ze by okruh mych znamych tvotila vyjimeéna so-
cialni bublina nejistych a o sobé pochybujicich jedincta? Tim, ze
jsme se sesli na jednom vecirku, jsme své rozpacité zkuSenosti
vzdjemnym plisobenim zesilili, jako kdyz se zvuk odrazi a zesi-
luje v ozvéné. V okolnim svété ptritom existuje spousta sebejis-
tych, nebojacnych a socidlné zbéhlych lidi, ty v8ak nikdo z nas
neznd. Nebo je to tak, Ze vétsSina lidi ob¢as pocituje ostych a ne-
jistotu, jen o tom nemluvi? Jednozna¢nd odpovéd neexistuje.
Avs$ak po mésicich priprav této knihy, které jsem stravila sbira-
nim informaci, ¢isel i ndzort a potizovanim bezpocétu rozhovort,
si troufam tvrdit, Ze socidlni nejistota je velice rozsiteny feno-
mén. U nékterych lidi se nejistota objevuje pouze v konkrétnich
situacich (napiiklad v praci, pii seznamovani nebo na vedircich).
Témto situacim se proto vyhybaji, nékdy velmi obratné. U jinych
ma podobu nejasné obavy, Ze v tymu, skupiné nebo u pokladny
v supermarketu provedou néco hloupého, Ze néco udélaji ne-
spravné a zesmeésni se. Clovék je socialni bytost. Proto trpime
socialni tizkosti. Nejednd se ale o poruchu. Naopak. Vy¢kavaci,
nesmély, obezietny a opatrny piistup ke svétu patii do normal-
niho repertoaru lidskych temperamentti. Nejistotu mtzeme do-
konce povaZovat za silu, kterd mtZe byt v mnoha situacich vel-

mi ptinosna a smysluplnda. Socidlné tzkostni lidé zkratka maji
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i své silné stranky, naptiklad jsou ¢asto mimofadné empaticti
a citlivi viaéi druhym.

Z pochopitelnych divodl vSak neni socialni nejistota ani trochu
obliben&. Ono konec konct neni viitbec ptijemné citit pted dru-
hymi ostych, neustéle si lamat hlavu tim, co si o mné mysli druzi
nebo co Fict v nasledujici chvili. Takovéto situace v nas ¢asto vy-
volavaji fyzické reakce, jez nemaji daleko ke ,krvi, potu a slzam®.
A pokud nékoho pti kontaktu s druhymi zachvacuje panika, i kdyz
mu rozum napovidd, Ze k ni v dané situaci neni sebemensi davod,
citi se takovy ¢lovék ohroZeny a bezmocny. Pokud se pfi firemni
akci nebo na t#{dnim srazu citite jako provazochodec kracejici
po lané napnutém mezi dvéma horskymi vrcholy, ktery se mtize
kazdou chvili ztitit doli, pak vAm myslenka, Ze nejistota je néco
normalniho ¢i dokonce prospésného, musi znit jako vysméch.

I kdyZ se v8ichni lidé obcas citi nejisté, existuji ptirozené roz-
dily v intenzité pocitu uzkosti a ve zptisobu vnimani utrpeni.
Minimalné dvé procenta lidi vnima svoji socidlni nejistotu a strach
z hodnoceni druhymi jako vyrazné omezeni zivota.! Vyhybaji se
kvili tomu celé fadé socialnich situaci natolik diisledné, Ze tim
sami sobé brani jit za svymi sny a plnit si pifani v soukromém
i profesnim Zivoté. Mnozi se zcela stahnou do ustrani, zalezou
do své ulity a témeét neopousti diim nebo byt. Takové pokrocilé
stddium se oznacuje terminem socialni fobie. Jedna se o klinic-
ky relevantni tizkost z kontaktu s druhymi, ktera je v diagnos-
tické ptiruc¢ce klinickych psychologti popisovana jako ,vyznam-
ny strach, Ze ¢lovék bude stfedem pozornosti nebo Ze se bude
chovat trapnym ¢i poniZzujicim zptisobem* a nékdy se primarné
projevuje i vy$e popsanym vyhybanim se spole¢enskym situacim.?
V takovém pripadé lze doporucit psychoterapeutickou péci, ktera

¢asto pomtiZe.

"



Kromé toho studie zminuji ptipady, kdy lidé sami sebe popisuji
jako nesmélé nebo ptilezitostné socialné nejisté. V nékterych si-
tuacich vnitiné trpi, v jinych se v8ak chovaji bez obav a sebejisté.
Tento druh lehké, mohli bychom fict subklinické socidlni nejistoty,
je v riznych kulturach razné rozsiten. V Némecku a ve Spojenych
statech to je naptiklad zhruba 40 % populace, v nékterych zemich
na africkém kontinentu je to o néco méné, v asijskych zemich zase
vice.} I tyto lidi provazi Zivotem nejistota - oni v8ak piesto pomér-
neé uspésné proplouvaji pracovnimi i milostnymi vztahy. Mnozi mi
pratelé z narozeninové seslosti by se zfejmé nasli v tomto popisu.
Rekli by o sobg, Ze jsou ostychavi a méalo sebevédomi v kontaktu
s druhymi. Jak moc normalni je ptileZitostné trpét socialni izkosti,
se ukaze obzvlasté jasné, kdyz zvysime stupeti obtiZnosti a pied-
stavime si sebe sama v socidlné naro¢néjsi situaci. Jak by vam
naptiklad bylo, kdybyste museli pronést proslov na rodinné oslave
nebo prednést prezentaci pied skupinkou kolegti v praci. Proble-
matice mluveni pied vétsi skupinou se vénovaly razné vyzkumy.
V jedné studii naptiklad 75 procent lidi uvedlo,* Ze kdyz stoji pited
vétsi skupinou lidi, ptepadne je tzkost z tolika o¢i, tolika moznos-
ti udélat chybu nebo se dopustit faux pas. Také ve vas jen pouha
predstava vetrejného vystoupeni vyvolava neptijemny pocit? Pesné
o to jde. Ur¢itou miru socialni tizkosti vnima kazdy ¢lovék. Rozdil
je pouze v intenzité. A v prahu citlivosti, po jehoZ prekroc¢eni za-
¢neme situaci vnimat jako obtiZznou. Na vaSem vnitinim nastaveni
a predev$im na vnitfnim pocitu zaleZi, zda se budete chtit na na-
sledujicich strankach zabyvat svymi zabranami, ostychem a sociél-
nimi nejistotami. Vase pocity vam ukdazou, jestli je socialni izkost
va$im tématem ¢&i nikoli. A jestli je vage komfortni zona, ve které
se s druhymi citite bezpeéné, aktualné dostatec¢né velka nebo zda
se vas zivot pod tlakem nejistoty stéle vice ohranic¢uje a scvrkava.
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Ze statistik rozhodné neni mozné vyvodit zavér, Ze izkostné,
nejisté problematické ptripady tvofi polovinu lidstva. MiZeme
v8ak na problém nahlédnout z druhé strany: statistiky ukazuji, Ze
urc¢itd mira socidlni tizkosti je pro mnoho lidi nedilnou soucésti
jejich zivota. A to i v piipadech, ve kterych ¢lovék vi, Ze k obavam
a uzkosti neni rozumny dtivod. To ale z&roveti znamen4, Ze ac¢koli
nds obdas brzdi a muéi rozpaky, pochybnosti, nejistota ¢i pocit
studu, nemd smysl tyto emoce zatracovat, odmitat nebo se jich
za kazdou cenu snazit zbavit. Psychologové z nejrtiznéjsich psy-
choterapeutickych $kol jsou dnes zajedno v tom, Ze pti zvladani
vnitfnich zabran a socialni nejistoty je prvnim dtilezitym krokem
prestat bojovat s pocitem strachu. Misto toho je t¥eba se ho naucit
vnimat, klasifikovat a ptijmout. Psychoterapeut Matthias Wengen-
roth, ktery praktikuje terapii ptijeti a odhodlani (ACT) a vydal
*adu odbornych publikaci k tomuto tématu, napiiklad navrhuje
zaujmout ke kazdodennim i klinickym tizkostem novy postoj:
L,Lomahd, kdyz si uvédomime, Ze mit strach neni nic trapného,
nebezpecéného, nesnesitelného ¢i Spatného, nybrz néco zcela lid-
ského." Zadit nejistotu a socialni tizkost vnimat jako néco, co nas
provazi zivotem, mtze byt zac¢atkem piijeti. Kdyz si uvédomime
tento fakt, mtizeme se snadnéji zbavit $patnych vzorcti. Pfedstavte
si, Ze va$e nejistota je stale s vami, vy ale ptesto dokaZete délat
vSe, na ¢em vam zalezi. Co vy na to? Pfistupujeme-li k problému
timto zptisobem, obejdeme se bez marketingovych hesel typu:
»Zatodte se svym strachem!”, ,UZ nikdy nejistota!“ nebo ,Piekonal(a)
jsem svoji nesmélost!“, nebot uznavame, Ze socidlni nejistota je
soucasti bézného zivota. A nékdy i dosti vyznamnou. No a co?

Pokud vam to zni ptili§ abstraktné, pokud se vam zd4, Ze je to
postavené na vodé, pak vézte, Ze pro leps$i pochopenti slozitych

mechanismt zachdazeni se silnymi pocity jsou velice uzitetnym
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pomocnikem obrazna vyjadteni. Ta se pouZzivaji v mnoha oblas-
tech a jejich ptivod dohleddme v terapii piijeti a odhodlani. Velmi
plsobivé je predstavit si vlastni nejistotu, stud a strach z hod-
noceni jako ptiSeru. PtiSeru, ktera stoji pted vami, blokuje vadm
cestu, vypada désivé a nebezpeéné nebo vas prosté jen znervoz-
niuje. Pokud s touto prekazkou na cesté bojujete, nemate volné
ruce, nevidite pted sebe do dalky, nemtiZete naplno Zit. Pocit ne-
jistoty ¢lovéka zcela pohlti, takZe mysli jen to, jak se ho zbavit.
Kdyz ale ptestaneme bojovat a strach ¢i nejistotu, které prisera
ztélesnuje, postavime vedle sebe, abychom s nimi §li ruku v ruce
zivotem, ulevi se nam. Postupné se tahle spole¢na cesta stane
samoziejmejsi.

Cvic¢eni ,kraceni s pt#iSerou”, které pochézi od profesora psy-
chologie Stevena C. Hayese, bylo vytvoieno pro ucel vzdélavani
o tom, jak zach&zet s nepfijemnymi pocity. Ja jsem se o této meta-
fore poprvé doslechla od psychoterapeutty, se kterymi jsem délala
rozhovory. Nasledné jsem na ni narazila i v odbornych publikacich
a prilezitostné jsem ji pouzila i ve svych vlastnich textech. Nako-
nec jsem ji zac¢ala pouzivat pii kouéinku a konzultacich. Na vlastni
o¢i jsem vidéla, jak plisobiva tato metafora je, i jak nadSené na ni
klienti a ¢tenaii reaguji. Diky ni mohou kracet Zivotem i nadéle
s uréitym strachem a nejistotou, av§ak ted mnohem uvolnéné-
ji a klidnéji.® Casto se pritom lidem v hlavé rozsviti, zaZiji tzv.
aha efekt a pociti ulevu. Mnozi ¥ikaji, Ze se citi mnohem jistéji ve
vztahu k sobé samym. A Ze ted vénuji vice pozornosti sobé nez
druhym. Myslim, Ze to je dobra perspektiva pro osobni rozvoj.

Ted je fada na véas. Predstavte si, Ze ptijdete dal Zivotem ruku

v ruce se svoji nejistotou, socialni tizkosti a ostychem. Ptestanete

s nimi bojovat. Co se pro vas zméni? Chcete-li, miZete si v rdmci
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prvniho malého cvi¢eni napsat nékolik vét, abyste se s touto my-
$lenkou lépe szili.

V kapitole dva az sedm vam ukazu, jak se lidem s riznou inten-
zitou socidlni izkosti, s nizkym pocitem sebehodnoty, s neschop-
nosti vymezit si hranice, s nesmélosti ¢i se silnymi pocity studu
podatilo svoji nejistotu integrovat do zivota. Ted se citi sou¢asné
zaktiknuti i state¢ni, rozruseni i klidni, plni pochyb i sebejisti.
Ackoli je tézké tomu uvétit, obzvlasté v pondéli rano na pora-
dé tymu, kdyz mate kolegtim piredstavit tydenni plan praci a jste
z toho celi zpoceni a zmateni, je ve vds mnohem vic neZ jen nejis-
tota. Méate celou fadu kompetenci a dal$ich pocitti. Byt souc¢asné
odvazny a bojacny, usilovat o pozornost a ptitom se ostychat, to
nejsou rozporuplné stavy. Jen si vzpomerite na superhrdinu Petera
Parkera alias Spidermana, ktery je na za¢atku ptibéhu popisovan
jako nesmeély a zaktiknuty chlapec, avSak o par scén pozdéji jiz
v kostymu Spidermana demonstruje neobyc¢ejnou silu, $§plha po
sténach mrakodrapt a zachratiuje svét. Je zirejmé, Ze bez jeho ne-
jistoty by celému ptibéhu chybélo néco podstatného. Neni divu, Ze
Spiderman pati#i podle statistik mezi nejoblibenéjsi superhrdiny.”

A propos, co se tyée pribéhii o hrdinech... Byla bych rada, kdyby
se mi podatilo vam ukézat, jakou tizasnou silu a superschopnosti
maji lidé, kteti vetejné ptriznavaji, Ze jsou nesmeli, ostychavi, za-
ktiknuti a stydlivi. Jak se naucili brat sami sebe takové, jaci jsou.
A jak se i pres svou nejistotu a pochybnosti mohou citit dobte.
Abyste se to naudili i vy, abyste tuto schopnost dokézali pienést
do svého kazdodenniho Zivota, sepsala jsem na konci knihy navod
v deseti krocich véetné nékolika praktickych cviceni, ktery vAm
pomtZe kompetentné ptistupovat k vlastni nejistoté. Jde v podsta-
té o jisty druh posilovny, ve které se postupné naucite harmonicky

fungovat se svym strachem z hodnoceni. Oteviou se pted vami
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nové moznosti, jak se suverénnéji nez dosud popasovat s otazkou:
,Co si 0 mné& mysli druzi?“ Najdete zde podnéty k sebereflexi, jez
vam umozni zménit pfistup ke své nejistoté. Stejné tak dilezita
jsou cvi¢eni na podporu aktivniho ptistupu, abyste si i ptes svoji
nejistotu dokéazali jit za tim, co je pro vas dualezité. Najdete zde
i tipy, jak kompetentné zvladat socialni situace, ve kterych se vas
za¢ind zmoctovat panika. Na konci kazdé kapitoly navic najdete
kratky impuls, jakési pozvani k malému vSednimu experimentu,
ktery by vAm mél usnadnit zvladani béZnych situaci. Chtéla bych
vas povzbudit a vyzvat, abyste si vyzkouSeli co nejvice tipti a prak-
tickych cviceni. Pokud jste netrpélivi, nebude viibec vadit, kdyz
zacnete rovnou ¢4sti s cvicenimi v posledni tietiné knihy. V ni se
nachdazeji tipy pro zvladani nejrtiznéjsich podob nejistoty. Je upl-
né jedno, jste-li spiSe nesméli ¢i zdrzenlivi, vyhybavi ¢i izkostni,
introvertni nebo senzibilni. Jisté najdete tipy, které jsou stvotreny
ptimo pro vés. A pokud v této chvili nevite, jak byste sami sebe
popsali, nevadi. Behem ¢etby se vam vyjasni, které kapitoly k vAm
promlouvaji a které se vas tolik netykaji.

Zjistite, jak moc muliZze pomoct se jednoduse uvolnit a otevtit se
novym perspektivam a zkusenostem. A jak je hezké zazit pocit, ze
ani s nejistotou a ostychavosti v zadech se nemusi zit $patné. Jest-
lize vam to ted ptipadéa krajné nepravdépodobné, nevéste hlavu.
Kazdy krok je piesné popsan a zivotni ptibéhy druhych, se kterymi
se béhem ¢etby seznédmite, vAm dodaji odvahu a inspiraci.

Se svoji nejistotou nejste na svété sami. Je nds mnoho. A to uz
néco znamend. Nelze pak uz odbyt mavnutim ruky fakt, Ze spo-
le¢enské faktory zesiluji socidlni nejistotu a tizkost. Tyto pocity
nejsou vyhradneé nasi soukromou zéleZitosti, nybrz se stéle ¢astéji
stavaji spolecenskym tématem, které nabyvéa na sile. Mnoho lidi ve
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spolec¢enské interakci citi napéti, boji se o své postaveni, vravora
ve svych spoleé¢enskych rolich a ztraci schopnost jednat s lidmi
z jinych socidlnich bublin.

Socialni média se mohou stat katalyzatorem $patné nalady, zaté-
Zujicich srovnani a studu za vlastni télo. Sou¢asné psychosocialni
klima zna¢né podporuje nase individualni nejistoty. V prvni kapi-
tole se podrobnéji podivdme na spole¢enské vlivy, které zesiluji
stavajici dispozici k socialni tizkosti, nesmélosti a stydlivosti. Toto
téma se i v odbornych diskusich objevuje vice nez drive a projevuje
se v mnoha situacich. Pro lidi s latentnim strachem z hodnoceni je
stale obtiznéjsi zvladat kazdodenni Zivot bez psychickych poruch
a rostouci nejistoty. Je proto dtlezité zacit vnimat nejistotu nikoli
jen jako osobni, nybrz i jako spole¢ensky problém. Pohled na sou-
¢asnou spolecenskou situaci by nas ale nemél vést k pesimistické-
mu zaveruy, Ze se blizi konec lidstva. Naopak! Mél by nam pomoci
se v ni zorientovat a pochopit ji, uvédomit si a posilit svou pozici -
pozici ¢lovéka se sklonem k nejistoté ve svété, ktery je zaméien
na vydélavani penéz, ktery se rychle méni a neustéle nas hodnoti.

Jako psycholozka a popularizdtorka védy jiZ delsi ¢as vychazim ve
svych textech a prednaskach z pohledu orientovaného na zdroje.
Snazim se dodavat lidem odvahu, aby zac¢ali vnimat své emoce,
aby je prijali a dokéazali regulovat. Dnes disponujeme dostate¢nymi
znalostmi o mechanismech spousténi a zvladani strachu, pomoci
kterych si dospéli lidé mohou sami pomoci. Byt vétu, ze kazda
krize je sou¢asné ptilezitosti, viiimam s uré¢itou davkou nedavé-
ry, presto vérim, Ze jsou to prave specifika nasich temperamentu
a nasich individualnich zivotnich osudd, kterd ndm vhodnym zpt-
sobem ukazuji cestu, jak se stat tim, kym jsme. A prave o to jde.

Byt sam sebou a i pies své vnitini nejistoty se harmonicky rozvijet.
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V mém osobnim Zivoté tomu tak ¢aste¢né bylo. Ve skupince lidi
na oné narozeninové seslosti jsem to byla ja, kdo se nejvice zaby-
val socialni nejistotou. Nikoli jen z odborného psychologického za-
jmu, ale i proto, Ze jsem neméla na vybranou. A¢koli jsem zvédava,
umim byt hlasita a v divérnych kruzich jsem rada stitedem pozor-
nosti, v ptitomnosti cizich lidi rychle znejistim a necitim se dobte.
Na prahu dospélosti jsem se ¢asto trapila otdzkou ,Nezesmésni-
la jsem se?*, ktera aktivovala muj vnitini alarm. Dodnes je cela
tada situaci, ve kterych se mi v hlavé rozblika tento velky otaznik,
naptiklad kdyZ nerozumim reakci druhych lidi nebo kdyZ se mi
jejich reakce zda neobvykla ¢i neptratelska. Nebo kdyz se ocitnu
v neznameé, tézko odhadnutelné situaci. M4 nejistota je v takovych
ptipadech navic zesilena presvédéenim, Ze je pro ostatni zcela
zjevnd. Od svych patndcti do pétatiiceti let jsem vzdy zrudla, kdyz
mi bylo néco nepiijemné. Postupem let jsem se naucila si ze svého
¢ervenani délat legraci, podobné jako to obc¢as délaji plesati pano-
vé, kteri prisli o vlasy v raném véku. Clovék prosté vi, Ze ostatni
vidi jeho problém, ale snazi se nad to povznést. Pfesto jsem se
necitila dobte. Co mi nakonec pomohlo? Uvédoméni si, Ze tento
mij nedostatek mi brani délat véci, které jsou pro mé dulezité.
Ted mluvim na pdédiich pted posluchaci, délam rozhovory s lidmi,
které povazuji za zajimavé. Chodim do obchodt s deskami, i kdyz
z téchto mist jsem dfive méla strach, a Zertuji s pokladni, kdyz
v supermarketu nemohu najit penéZzenku a za¢ina se za mnou
tvofit fronta. Toto vSechno nezvlddam diky vnitini superhrdinské
poze, nybrz diky odvaze piiznat si své nedostatky, diky sebeironii
a pro me za me tteba i s rudymi tvaremi nebo zamlZenymi brylemi.
Na otazku ,Jsi nejisty ¢lovék?“ bych dnes odpovédéla: ,Samoziej-
mé! Ale uZ na to tak ¢asto nemyslim.*
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A protoZe své vlastni nejistoty piileZitostné tematizuji, udélala
jsem uz davno zkuSenost, Ze jakmile ¢lovék za¢ne mluvit o svych
zdbranach nebo rozpacich, otevira mu to pti rozhovoru s druhymi
dvete. Tak tomu bylo i onoho vecera na narozeninové oslavé. Kdyz
jsme jeden po druhém mluvili o svych nejistotach, citili jsme, Ze
k sobé& mame bliz. Lena Hauser,® o které pojednava druhéa kapitola
a ktera dlouhé roky nedokdzala zajit na veéirek, to shrnula nésle-
dovné: ,Kdyz druhému ukazu svoji nejistotu, vétsinou se ihned
prolomi ledy.“ Nejde o protimluv. Opravdové setkani s druhym je
moZné teprve tehdy, kdyZ do néj jdeme se v8im, co mame, se svymi
silnymi strankami i slabinami. Mame totiZ spole¢né i to, Ze kazdy
z nds je obcas nejisty. A tak je to dobt'e.

Anne Otto, Hamburg, ¢erven 2024
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KAPITOLA PRVNI

VSUDE JE CLOVEK HODNOCEN

Aneb jak spolecenské poméry
posiluji socialni nejistotu

Spolecenskd atmosféra posiluje nejistotu a strach z hodnoceni.
Posudte sami: neustdlé srovndvdni v socidlnich médiich zvysuje
tlak na jedince; politické klima, ve kterém se urdzky a rozbroje staly
novou normou; flexibilni pracovni prosti‘edi s neustdle se ménicimi
socidlnimi konstelacemi. Patii sem i ndsledky pandemie covidu-19,
béhem které jsme se prinejmensim doc¢asné odnaucili bezstarostné
se stykat s druhymi. Lidem, ktef{ v socidlnich situacich snadno zne-
jisti, pomdhd, kdyZ si vytvori cit pro to, kde se nachdzi spolecenské
zesilovace socidlnich uzkosti. Mohou se pak uéit s nimi pracovat
a zjistovat, co by se mélo zménit na kolektivni dirovni, abychom se
mohli setkdvat oteviené a bez starosti.

Clovék neni ostrov. Nase emoce, nalady a zatéZe nevznikaji ve
vzduchoprazdnu, nybrz vZdy v kontaktu s druhymi - v praci, v ro-
diné, ve volném ¢ase nebo ve vefejném prostoru. Ovliviiuji nas
také digitalni a analogova média, jakoz i spole¢enské klima. Vza-
jemné ptsobeni mezi nasim psychickym rozpoloZenim a okolim
hraje roli u rady zcela odlisnych psychickych a dusevnich pro-
blémt. Pro lidi trpicimi socialni tzkosti, nejistotou a zabranami
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