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Venované Devers Branden



Úvod

Táto kniha vznikla preto, aby som hlbeie a podrobnejeie nel vo svojich 
predchádzajúcich dielach identifikoval najdôlelitejeie faktory, od 
ktorBch závisí sebaúcta. Ak je sebaúcta zdravím mysle, potom existuje 
niekodko tém, ktorBm sa musíme venovav s podobnou naliehavosvou. 

Dneená turbulentná doba si vyladuje silné ja s jasnBm zmyslom pre 
identitu, spôsobilosv a hodnotu. V dôsledku rozkladu kultúrneho kon-
senzu, nedostatku hodnotnBch vzorov, malého mnolstva podnetov vo 
verejnom priestore, ktoré by nás viedli k lojálnosti, a neustálych rBch-
lych zmien vyvolávajúcich chaos ako trvalB jav v naeich livotoch je 
v tBchto okamihoch histórie dudstva nebezpekné nevediev, kto sme, 
a nedôverovav si. Stabilitu, ktorú nenachádzame v okolitom svete, si 
musíme vytvárav sami v sebe. 2eliv livotu s nízkou sebaúctou bude ved-
kou nevBhodou. Toto sú niektoré z myelienok, ktoré ma podnietili 
k napísaniu tejto knihy. 

Kniha v podstate ponúka moje odpovede na etyri otázky: 2o je 
sebaúcta? Preko je dôlelitá? 2o môleme urobiv, aby sme si ju zvBeili? 
Ako naeu sebaúctu ovplyv0ujú iní dudia? 

Sebaúctu formujú vnútorné aj vonkajeie faktory. VnútornBmi mám 
na mysli tie, ktoré sa ukrBvajú v naeom vnútri, alebo sú produktom na-
eich názorov, spôsobov konania ki foriem správania. Externé sú zas 
faktory v prostredí – verbálne a neverbálne posolstvá alebo skúsenosti, 
ktoré máme v6aka rodikom, ukitedom, partnerom, organizáciám a kul-
túre. Ja sebaúctu analyzujem zvnútra aj zvonka. Ako jednotlivec pris-
pieva k svojej vlastnej sebaúcte a ako ju formujú iní dudia? Pokiad viem, 
doteraz sa o vBskum takéhoto rozsahu nikto inB nepokúsil. 



X 6 E S H  P I L I E R O V  S E B A Ú C T Y

Ke6 som v roku sGuG vydal dielo úe Psychology of Self-Esteem (Psy-
chológia sebaúcty), povedal som si, le som na túto tému povedal veet-
ko. V roku sG,. som si veak uvedomil, le sa musím venovav „niekod-
kBm 6aleím otázkam“, a tak som napísal dielo Breaking Free 
(Oslobodenie). V roku sG,Z som s úmyslom „vyplniv zopár 6aleích 
medzier“ napísal knihu úe Disowned Self (Neuznané ja). Vtedy som sa 
zaprisahal, le s otázkou sebaúcty som raz a navldy skonkil, a zakal som 
sa venovav inBm témam. Preelo priblilne desav rokov a ja som zakal 
premBedav, aké mnolstvo skúseností a poznatkov o sebaúcte som od 
publikovania svojej prvej knihy získal, a tak som sa o nej rozhodol na-
písav „úplne poslednú knihu“ – v roku sGcé uzrelo svetlo sveta moje 
dielo Honoring the Self (Úcta k sebe). Po pár rokoch mi napadlo, le by 
bolo ulitokné napísav praktickú prírukku pre dudí, ktorí chcú pracovav 
na svojej sebaúcte. V roku sGcu som teda vydal knihu How to Raise 
Your Self-Esteem (Ako zv),iF svoju sebaúctu). Povedal som si, le s touto 
témou som ul definitívne skonkil. Lenle práve v tom kase sa v celej 
krajine dostalo do popredia nieko ako „hnutie za sebaúctu“ – kaldB 
o nej hovoril, písali sa o nej knihy, konali sa rôzne prednáeky a konfe-
rencie – a ja som nebol vôbec nadeenB kvalitou tBchto prezentácií. Na 
túto tému som s kolegami viedol dosv ostré diskusie. Aj ke6 boli nie-
ktoré materiály o sebaúcte vynikajúcej kvality, mnohé som za také ne-
povaloval. Uvedomil som si, kodkBm otázkam sa zatiad eete nikto neve-
noval. Bolo tu todko zálelitostí, ktoré som v minulosti nezválil, 
a v hlave som mal plno myelienok, ktoré som nikdy nevyslovil ani nedal 
na papier. No v prvom rade som vnímal potrebu hlbeie nel vo svojich 
predchádzajúcich dielach rieeiv faktory, ktoré formujú a udrliavajú vy-
sokú ki zdravú sebaúctu. (Prívlastky „vysoká“ a „zdravá“ poulívam ako 
rovnocenné.) Opäv som sa pristihol, ako skúmam nové stránky tejto 
neuveritedne bohatej a nekoneknej témy a prenikám do hlbeích úrovní 
poznania toho, ko povalujem za najdôlelitejeiu psychologickú tému 
na svete. 

Uvedomujem si, le z toho, ko ma pred mnohBmi rokmi zakalo zau-
jímav ki dokonca fascinovav, sa stalo moje poslanie. 



Pri úvahách o pôvode tejto váene sa musím vrátiv do obdobia do-
spievania, ke6 moja snaha o samostatnosv narazila na tlaky, ktoré ma 
nútili podriadiv sa. Nie je jednoduché písav o tomto období objektív-
nym spôsobom a nechcem pôsobiv arogantnBm dojmom, pretole aro-
ganciu som necítil ani necítim. Pravdou je, le ako mladistvB som mal 
pocit, le mám v livote akési posvätné poslanie, o ktorom som nikdy 
nahlas nehovoril. Bol som presvedkenB, le na nikom nezálelí viac nel 
na schopnosti vidiev svet vlastnBmi okami. Myslel som si, le by to mal 
takto vnímav kaldB. Tento môj pohdad sa nikdy nezmenil. Bol som si 
plne vedomB tlakov, aby som sa „prispôsobil“ a prijal hodnoty „kme0a“ 
– rodiny, spolokenstva ki kultúry. Pripadalo mi to, akoby ma nútili 
vzdav sa vlastného úsudku a svojho presvedkenia, le najväkeiu hodnotu 
má môj livot a to, ako s ním nalolím. Videl som, ako sa moji rovesníci 
poddávajú a strácajú „iskru“ a vo svojej osamelosti som prelíval 
bolestivB vnútornB zápas v snahe pochopiv preko. Preko dospiev 
znamená vzdav sa? Od detstva bola mojou charakteristickou krtou 
snaha porozumiev veciam. Zárove0 vo mne rástla aj 6aleia túlba, ktorú 
som si eete plne neuvedomoval a ktorá nebola o nik menej intenzívna 
– túlba hovoriv o svojom vnímaní sveta a hlavne o svojej vízii livota. 
Preeli roky, kBm som prieiel na to, le v hábke duee vnímam sám seba 
ako ukiteda – ukiteda hodnôt. Veetky moje diela spája jedna hlavná mye-
lienka, ktorú chcem odovzdav 6alej – vá, Oivot je dôleOit). VáOte si ho. 
Bojujte za to, aby ste Do najlep,ie vyuOili svoj potenciál.

Sám som mal problémy so sebaúctou. Príklady môjho vlastného 
boja nájdete v tejto knihe, ale úplnB kontext prináeajú moje pamäti 
s názvom Judgment Day (Súdny deu). Nebudem sa tváriv, le veetko, ko 
o sebaúcte viem, som sa naukil v6aka klientom, ktorí ku mne chodili na 
psychoterapiu. Zopár vedmi dôlelitBch vecí je vBsledkom mojich úvah 
o vlastnBch chybách a pozorovania toho, ko mi znilovalo alebo zvyeo-
valo sebaúctu. Skasti teda píeem ako ukited, ktorB ukí samého seba. 

Bolo by naozaj hlúpe vyhlásiv, le toto je moje posledné dielo o „psy-
chológii sebaúcty“. Túto knihu veak vnímam ako skutokné vyvrcho-
lenie veetkBch predchádzajúcich.

Ú V O D XI
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O sebaúcte a jej vplyve na lásku, prácu a snahu o evastie som prvBkrát 
prednáeal koncom ľ.. rokov Z.. storokia a prvé klánky s touto temati-
kou som publikoval v u.. rokoch. V tom kase som stál pred nároknou 
úlohou dosiahnuv, aby verejnosv pochopila dôlelitosv sebaúcty. Pojem 
„sebaúcta“ totil eete nebol zaulívanB. Dnes je zas nebezpekná príliená 
popularita tejto témy. Veetci o nej hovoria, ko veak neznamená, le jej 
lepeie rozumieme. Ak nám veak nie je jasnB jej presnB vBznam 
a jednotlivé faktory, od ktorBch závisí jej dosiahnutie – ak sme dah-
komysední alebo podliehame prílienému zjednodueovaniu a prikráedo-
vaniu, ktoré prináea tzv. populárna psychológia, potom bude osud tej-
to témy horeí, nel keby sme jej vôbec nevenovali pozornosv. Stane sa 
triviálnou. Práve preto budeme v prvej kasti skúmav zdroje sebaúcty 
a priblílime si, ko sebaúcta je a ko nie je.

Ke6 som sa pred etyridsiatimi rokmi zakal zaoberav touto témou, 
vnímal som ju ako neocenitednú cestu k pochopeniu motivácie. Bolo to 
v roku sGľm, ke6 som mal dvadsavetyri rokov, etudoval som psycholó-
giu na Newyorskej univerzite a ponúkal slulby psychoterapeuta. Uva-
loval som nad príbehmi svojich klientov a snalil som sa v6aka nim 
nájsv spolokného menovateda. Ohromila ma skutoknosv, le nech sa 
klovek svaloval na kokodvek, problém bol vldy hlbeí – vnímanie vlast-
nej neprimeranosti, pocit, le nie je „dosv dobrB“, pocit viny, hanby 
alebo menejcennosti, jasnB nedostatok sebaakceptácie, sebadôvery 
a sebalásky. InBmi slovami, mal problém so sebaúctou. 

Sigmund Freud prieiel vo svojich prvotnBch klánkoch s teóriou, le 
neurotické príznaky molno vnímav bu6 ako priamy prejav úzkosti, 
alebo ako obrannB mechanizmus proti úzkosti. Túto hypotézu som po-
valoval za vedmi rozumnú. Zakal som sa zaoberav otázkou, ki si prob-
lémy alebo príznaky, s ktorBmi sa dudia stretávali, molno vysvetdovav 
ako priamy prejav nedostatoknej sebaúcty (napríklad pocit bezcennos-
ti, extrémnej pasivity alebo vnímanie vlastnej zbytoknosti) alebo ako 
obranu pred nedostatoknou sebaúctou (napríklad príliené chválenkár-
stvo a vystatovanie, nutkavé správanie so sexuálnym podtónom alebo 
prehnane kontrolované správanie v spoloknosti). Túto tému povalu-
jem stále za vedmi zaujímavú. Zatiad ko Freud uvaloval 



o mechanizmoch na obranu ega, kile stratégiách, ktorBmi molno 
predchádzav ohrozeniu rovnováhy ega v dôsledku úzkosti, ja dnes uva-
lujem o mechanizmoch na obranu sebaúcty – stratégiách, ktorBmi sa 
molno brániv pred akBmkodvek ohrozením sebaúcty (alebo predstiera-
ním jej ohrozenia) prichádzajúcim zvnútra i zvonka. Inak povedané, 
veetky známe „obranné mechanizmy“, ktoré Freud identifikoval, mol-
no vnímav ako snahu o ochranu sebaúcty. 

Ke6 som v knilnici hdadal informácie o sebaúcte, takmer nik som 
nenaeiel. V registroch kníh z oblasti psychológie sa toto slovo 
nenachádzalo. Nakoniec sa mi podarilo nájsv zopár struknBch 
zmienok, napríklad v diele Williama Jamesa, ale liadne dostatokne hl-
boké alebo objas0ujúce materiály som nenaeiel. Freud tvrdil, le nedos-
tatoknB reepekt k vlastnej osobe je spôsobenB zistením dievava, le ne-
môle mav pohlavnB styk s matkou alebo otcom, ko v 0om vyvoláva 
pocit bezmocnosti, pocit, le nik nezmôle. Nepovaloval som to veak sa 
presvedkivé vysvetlenie, ktoré by do tejto problematiky vnáealo svetlo. 
Podda Alfreda Adlera máme na zakiatku veetci pocit menejcennosti 
spôsobenB po prvé tBm, le na tento svet prináeame fyzickú zodpoved-
nosv ki „orgánovú nedostatoknosv“, ako aj skutoknosvou, le veetci os-
tatní (teda dospelí a stareí súrodenci) sú väkeí a silnejeí. InBmi slovami, 
naeím neevastím je, le sme sa nenarodili ako zrelí dospelí s dokonalBmi 
tvarmi. Ani túto koncepciu som nepovaloval za ulitoknú. O sebaúcte 
písalo niekodko psychoanalytikov, ale spôsobom, ktorB bol takB 
vzdialenB od mojich predstáv, le som mal pocit, ako keby etudovali inB 
predmet. (Al oveda neskôr som zakal vnímav prepojenie medzi aspekt-
mi ich diela a môjho.) Poznatky som sa snalil zisvovav a rozeirovav 
hlavne úvahami o tom, ko som videl pri práci s du6mi. 

Ke6 sa mi postupne zakalo v problematike sebaúcty vyjas0ovav, 
uvedomil som si, le ide o základnú a silnú dudskú potrebu, ktorá je ne-
vyhnutná pre zdravú prispôsobivosv, teda pre optimálne fungovanie 
a sebanaplnenie. Ak je táto potreba neuspokojená, trpíme a nedokále-
me sa normálne rozvíjav. 

Okrem porúch na biologickom základe mi nenapadá ani jeden psy-
chologickB problém – ki ul sú to úzkosv a depresia, slabé vBsledky 

Ú V O D XIII
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v ekole alebo v zamestnaní, strach z intimity, evastia alebo úspechu, 
alkoholizmus alebo drogová závislosv, násilie vo vzvahu ki sexuálne ob-
valovanie detí, vzájomná závislosv a sexuálne poruchy, pasivita 
a chronická bezciednosv ki samovralda a násilné trestné kiny –, ktorB 
by minimálne skasti nesúvisel s nedostatkom sebaúcty. Ani jeden zo 
súdov, ktoré v livote vynáeame, nie je takB dôlelitB ako posudzovanie 
samého seba. 

Spomínam si, ako sme v u.. rokoch Z.. storokia o tejto téme dis-
kutovali s kolegami. Nikto nespochybnil jej dôlelitosv a nikto ne-
poprel, le ak sa nájdu spôsoby, ako zvBeiv sebaúctu, bude to mav celB 
rad pozitív. Neraz som si veak vypokul skeptickú otázku „Ale ako zvBeiv 
sebaúctu dospelého kloveka?“ Z klánkov mojich kolegov bolo zjavné, 
le tento problém do vedkej miery ignorovali. 

Priekopníkka rodinnej terapie Virginia Satir tiel hovorila o dôleli-
tosti sebaúcty, nebola veak teoretikka a al na obmedzenB kontext rodi-
ny sa k jej dynamike takmer vôbec nevyjadrila. žaleí vynikajúci 
priekopník psychoterapie Carl Rogers sa zameriaval len na jeden as-
pekt sebaúcty – sebaakceptáciu. A hoci uvidíme, le medzi sebaúctou 
a sebaakceptáciou je úzka súvislosv, ich vBznam nie je identickB. 

Povedomie o vBzname sebaúcty sa veak 6alej zvyeovalo a pokas 
sedemdesiatych a osemdesiatych rokov sa v odbornBch kasopisoch ob-
javovalo stále viac klánkov, ktorBch hlavnBm ciedom bolo urkiv vzájom-
nB vzvah medzi sebaúctou a niektorBmi aspektmi správania. Stále veak 
neexistovala veeobecná teória o sebaúcte ani schválená definícia tohto 
pojmu. KaldB autor oznakoval ako „sebaúctu“ nieko iné, v dôsledku 
koho kasto hodnotili odliené javy. Niekedy sa stávalo, le jeden súbor 
zistení poukázal na neplatnosv iného. Proste chaos ako v babylonskej 
veli. A veeobecne uznávaná definícia sebaúcty vlastne neexistuje do-
dnes. 

V c.. rokoch Z.. storokia sa rozprúdila váenivá debata o sebaúcte. 
Po desavrokiach jej prehliadania zakalo koraz viac dudí hovoriv o jej vB-
zname pre dobré dueevné i telesné zdravie kloveka. PredoveetkBm pe-
dagógovia zakali uvalovav o vplyve sebaúcty na úspechy a neúspechy 
liakov. Máme dokonca Vtátnu radu pre sebaúctu, ktorej pobokky sa 



otvárajú v koraz väkeom pokte miest. Takmer kaldB tBlde0 sa niekde 
koná konferencia, ktorej hlavnBm ciedom je diskutovav o sebaúcte. 

Tento záujem o sebaúctu sa neobmedzuje len na Spojené etáty ame-
rické, ale je celosvetovBm trendom. V lete roku sGG. som v nórskom 
Osle otváral prvú medzinárodnú konferenciu o sebaúcte. Zieli sa na 
nej pedagógovia, psychológovia a psychoterapeuti zo SpojenBch etátov 
americkBch, Vedkej Británie a rôznych európskych krajín vrátane So-
vietskeho zväzu. Jej súkasvou boli prednáeky, semináre a workshopy, 
pokas ktorBch sa hovorilo o uplatnení princípov psychológie sebaúcty 
vo vzvahu k osobnému rozvoju, rieeeniu sociálnych problémov, vzdelá-
vaciemu systému a firmám. Hoci úkastníci pochádzali z rôzneho pro-
stredia a odlienBch kultúr, mali rôzne záujmy a líeili sa aj ich predstavy 
o tom, ko presne „sebaúcta“ znamená, atmosféra pokas konferencie 
bola plná nadeenia a veetci boli presvedkení, le vo vnímaní sebaúcty 
nastáva prelomové obdobie. VBsledkom tejto konferencie je dneená 
Medzinárodná rada o sebaúcte, v ktorej je zastúpenB koraz väkeí poket 
krajín. 

V bBvalom Sovietskom zväze existuje malá, ale rozeirujúca sa 
skupina myslitedov, ktorí si vedmi dobre uvedomujú dôlelitosv sebaúcty 
z hdadiska transformácie, o ktorú sa ich krajina snalí. Jeden hosvujúci 
ruskB vedec mi raz v súvislosti s naliehavou potrebou vzdelávania v ob-
lasti sebaúcty povedal: „Naei dudia nemajú historickú skúsenosv s pod-
nikaním a navyee naei manaléri vôbec nechápu to, ko je pre americ-
kBch samozrejmosv – osobnú zodpovednosv. A viete, le máme obrov-
skB problém s pasivitou a závisvou. Je celkom molné, le psychologické 
zmeny, ktoré potrebujeme, majú oveda väkeí rozsah nel tie politické 
a hospodárske.“ 

CelB svet si zakína uvedomovav, le rovnako ako klovek nemôle vy-
uliv svoj potenciál bez zdravej sebaúcty, tak ani spoloknosv, ktorej prí-
slueníci si nevália sami seba a neveria svojim myelienkam, nemôle vy-
uliv ten svoj. 

Napriek tomuto pohybu veak stále zostávajú otvorené základné 
otázky o tom, ko konkrétne sebaúcta znamená a od koho závisí jej do-
siahnutie. 

Ú V O D XV
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Ke6 som pokas jednej konferencie raz povedal, le základom zdravej 
sebaúcty je vedomB livot, nejaká lena nahnevane skríkla: „Preko chce-
te zvyeku sveta nanútiv hodnoty beloeskej strednej triedy?“ (Vyvolalo 
to vo mne otázku, ktorá kategória dudí nepovaOuje vedomB livot za dô-
lelitB pre zdravú mysed.) Ke6 som prednáeal o osobnej integrite ako 
nevyhnutnom predpoklade ochrany pozitívnej predstavy o vlastnej 
osobe a o tom, le porueovanie morálnych princípov je pre kloveka 
z psychologického hdadiska ekodlivé, nikto sa neunúval podporiv môj 
názor ani nepoladoval, aby bola táto myelienka zaznamenaná v naeej 
spoloknej správe. Radeej sa zamerali len na to, ako môlu vnímanie 
vlastnej hodnoty kloveka negatívne ovplyvniv iní zudia, a nezaoberali 
sa otázkou, ako klovek môle ublíliv sám sebe. Tento postoj je charak-
teristickB pre tBch, ktorí veria, le sebaúctu kloveka urkujú primárne iní 
dudia. Nebudem tajiv, le takéto skúsenosti a pocity, ktoré vo mne vyvo-
lávajú, prispeli k mojej túlbe napísav túto knihu. 

Pri práci so sebaúctou si musíme uvedomovav dve nebezpekenstvá. 
JednBm je príliené zjednodueovanie pohdadu na to, ko si zdravá sebaúc-
ta vyladuje, a s tBm spojené uspokojovanie dopytu po rBchlych 
rieeeniach, ktoré si nevyladujú veda úsilia. DruhBm je podliehanie aké-
musi fatalizmu ki presvedkeniu, le klovek „bu6 má dobrú sebaúctu, 
alebo ju nemá“ a le osud veetkBch dudí urkujú (navldy?) prvé roky li-
vota a nedá sa s tBm takmer nik robiv (s vBnimkou rokov ki desavrokí 
psychoterapie). Obidva názory podnecujú pasivitu a prekálajú naeej 
vízii toho, ko je molné. 

Z mojich skúseností vyplBva, le väkeina dudí podce0uje svoju 
schopnosv meniv sa a rásv. BezvBhradne veria, le zajtrajeok musí byv 
rovnakB ako vkerajeok. Nevidia molnosti, ktoré reálne existujú. Len 
zriedka ocenia, kodko môlu pre seba urobiv, ak je ich ciedom skutoknB 
rast a vyeeia sebaúcta a ak sú ochotní prevziav zodpovednosv za svoj 
vlastnB livot. Viera, le sú bezmocní, sa stáva sebanapl0ujúcim sa 
proroctvom. 

Táto kniha je vlastne vBzvou ku konaniu. Teraz si uvedomujem, le 
je akBmsi psychologickBm zvBraznením bojového pokriku mojej 
mladosti – svoje ja je potrebné realizovav a oslavovav, nie mu zatarasiv 



cestu a vzdav sa ho. Venujem ju veetkBm mulom a lenám, ktorí sa chcú 
aktívne zapojiv do procesu vlastného vBvoja, rovnako ako psycholó-
gom, rodikom, ukitedom a du6om zodpovednBm za kultúru organizácií. 
Je to kniha o tom, ko je molné.

Ú V O D XVII



2 A S č  I

Sebaúcta: 
základné princípy



Ž
Sebaúcta: 
imunitne systém 
vedomia

NiektorBm skutoknostiam sa nie je molné vyhnúv. Jednou z nich je dô-
lelitosv sebaúcty. 

Je jedno, ko si priznáme a ko nie, k hodnoteniu samého seba nemô-
leme mav indiferentnB postoj. Ak je veak toto hodnotenie pre nás ne-
príjemné, môleme pred ním utiecv. Môleme sa mu postaviv chrbtom, 
zatvoriv pred ním oki alebo vyhlásiv, le nás zaujímajú len „praktické“ 
zálelitosti a odísv na baseball, zapnúv si vekerné správy, zahábiv sa do 
finankného vBkazu alebo sa vybrav na nákupy, za sexuálnym dobro-
drulstvom ki na pohárik. 

Sebaúcta je veak základná dudská potreba. Ovplyv0uje nás bez toho, 
aby sme ju chápali alebo s 0ou súhlasili. Je naeou súkasvou, ki ul o tom 
vieme, alebo nevieme. Je na nás, ki sa budeme snaliv pochopiv jej dy-
namiku alebo sa 0ou nebudeme zaoberav. Ak si ju veak nebudeme veí-
mav, zostaneme sami pre seba záhadou a budeme niesv následky. Po-
zrime sa na úlohu sebaúcty v naeom livote.

Predbeúná definícia 

Pod pojmom „sebaúcta“ mám na mysli oveda viac, nel len prirodzené 
vnímanie vlastnej hodnoty, ktoré je pravdepodobne naeím privilégiom 
od narodenia – je to tá iskra, ktorú chcú psychoterapeuti a ukitelia za-
páliv vo svojich klientoch ki etudentoch. 



4 6 E S H  P I L I E R O V  S E B A Ú C T Y

Plne realizovaná sebaúcta je uvedomovanie si, le sme schopní liv 
a plniv poliadavky livota. Konkrétnejeie je to:

s.  dôvera vo svoju schopnosv mysliev a zvládav základné livotné vB-
zvy 

a
Z.  dôvera vo svoje právo na úspech a evastie a pocit, le máme hodnotu, 

le si zaslúlime veci, máme právo presadzovav svoje potreby a túlby, 
liv podda svojho presvedkenia a teeiv sa z plodov svojho snalenia.

Neskôr túto definíciu eete vylepeím a skrátim. 
Nestotol0ujem sa s názorom, le sebaúcta je dar, ktorB si stakí vypB-

tav (napríklad recitovaním nejakBch poukiek). Naopak, to, le ju máme, 
je úspech. Ciedom tejto knihy je preskúmav povahu a korene tohto 
úspechu.

Základne model 

Podstatou sebaúcty je dôverovav svojej mysli a vediev, le si zaslúlime 
evastie. 

Sila tohto presvedkenia o vlastnej osobe spokíva v skutoknosti, le je 
to nieko viac nel len úsudok alebo pocit. Je to motivaknB prvok, ktorB 
podnecuje správanie. 

Naee správanie ju zárove0 priamo ovplyv0uje, kile príkinnosv je 
obojsmerná. Medzi naeím konaním vo svete a naeou sebaúctou je ne-
ustála spätná väzba. Miera naeej sebaúcty ovplyv0uje naee konanie 
a naee konanie zas vplBva na mieru naeej sebaúcty.

Podstatou sebaúcty je dôverovaľ svojej mysli 
a vedieľ, ďe si zaslúďime Nľastie. 

Ke6 verím svojej mysli a svojmu úsudku, je väkeí predpoklad, le budem 
fungovav ako mysliaca bytosv. Uplat0ovanie vlastnej schopnosti mys-
liev a primerané uvedomovanie si svojho konania zlepeujú livot. To zas 



posil0uje dôveru vo vlastnú mysed. Ak svojej mysli nedôverujem, 
zvyeuje sa moja tendencia k dueevnej pasivite, menej si uvedomujem 
svoje konanie a nedokálem vytrvalo keliv problémom. Ke6 moje skut-
ky vedú ku sklamaniu ki nepríjemnBm následkom, mám pocit, le 
nedôvera v moju vlastnú mysed je oprávnená. 

Pri vysokej sebaúcte je väkeia eanca, le sa pri valkostiach nevzdám. 
Ak je moja sebaúcta nízka, vzdám sa daheie alebo sa vôbec nesnalím zo 
seba dostav to najlepeie. VBskum ukazuje, le dudia s vysokou sebaúctou 
sa dokálu úlohám venovav oveda dlheie nel dudia, ktorBch sebaúcta je 
na nízkej úrovni.* Ak sa nevzdám, pravdepodobnosv, le uspejem, je 
oveda vyeeia nel pravdepodobnosv, le sa mi daná úloha nepodarí. 
V oboch prípadoch sa utvrdím vo svojom pohdade na seba. 

Ke6 si válim samého seba a vyladujem, aby sa ku mne ostatní 
správali s reepektom, vysielam signály a správam sa spôsobmi, ktoré 
zvyeujú predpoklad, le ostatní na to budú primerane reagovav. Ak to 
urobia, moja pôvodná viera vo vlastnú osobu sa posilní a potvrdí. Ak 
k sebe nemám úctu a prijmem nezdvorilé správanie, zlé zaobchádzanie 
alebo vyulívanie zo strany inBch ako nieko prirodzené, podvedome vy-
sielam takBto signál a niektorí dudia sa ku mne budú správav podda 
toho, ako si cením sám seba. Ak sa to stane a ja sa tomu podriadim, 
moja sebaúcta sa eete zhoreí. 

Hodnota sebaúcty nespokíva len v tom, le mi umol0uje cítiF sa lep-
eie, ale aj v tom, le v6aka nej môlem lepeie OiF a na vBzvy a prílelitosti 
reagovav duchaprítomnejeie a primeranejeie.

Vplyv sebaúcty: vceobecné zistenia

Miera naeej sebaúcty má zásadnB vplyv na kaldú stránku naeej exis-
tencie – na to, ako fungujeme na pracovisku, ako vychádzame s du6mi, 
ako vysoko môleme vzlietnuv a nakodko je pravdepodobné, le 

*   L. E. Sandelands, J. Brockner a M. A. Glynn (sGcc) „If at first you don't succeed, 
try again: Eúects of Persistence-performance contingencies, ego-involvement, 
and self-esteem on task-performance.“ Journal of Applied Psychology, ,é, Z.c-Zsu.
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uspejeme. V osobnej sfére zas ovplyv0uje to, do koho sa zadúbime, ako 
budeme komunikovav so svojím partnerom, devmi a priatedmi a aké 
osobné evastie dosiahneme. 

Medzi zdravou sebaúctou a celBm radom vlastností, ktoré priamo 
súvisia s naeou schopnosvou uspiev a byv evastnB, je pozitívny vzájomnB 
vzvah. Zdravá sebaúcta koreluje s racionalitou, realistickosvou, intui-
tívnosvou, tvorivosvou, nezávislosvou, flexibilitou, schopnosvou pris-
pôsobiv sa zmene, ochotou priznav si (a napraviv) chyby, zhovievavos-
vou a schopnosvou spolupracovav. Nedostatokná sebaúcta zas súvisí 
s iracionalitou, neschopnosvou vnímav realitu, strnulosvou, strachom 
z nového a neznámeho, neprimeranou podriadenosvou alebo vzdoro-
vitosvou, obrannBm postojom, prílienBm svalovaním sa alebo kontro-
lovaním samého seba a strachom z inBch dudí ki nevralivBm postojom 
k nim. Uvidíme, le tieto vzájomné vzvahy majú logickB základ. Ich dô-
sledky pre prelitie, prispôsobivosv a osobné naplnenie sú nepochybné. 
Sebaúcta podporuje a zlepeuje livot. 

2lovek s vysokou mierou sebaúcty vyhdadáva vBzvy a podnety, 
ktoré vedú k hodnotnBm a nároknBm ciedom. Dosiahnutie takBchto 
ciedov podporuje zdravú sebaúctu. :udia s nedostatoknou sebaúctou 
zas hdadajú bezpekie, ktoré im poskytujú známe a nenárokné veci. Ak 
sa budú obmedzovav len na ne, ich sebaúcta sa eete zníli. 

2ím je naea sebaúcta pevnejeia, kím lepeie dokáleme rieeiv problé-
my v osobnom a pracovnom livote, tBm rBchlejeie sa po neúspechu 
pozbierame a tBm viac energie budeme mav na to, aby sme zakali od-
znova. (Mimoriadne vysokB poket úspeenBch podnikatedov v minulosti 
najmenej dvakrát zbankrotoval, neúspech ich veak neodradil.) 

Vyeeia sebaúcta sa spája s vyeeou ambicióznosvou – nemusí ísv 
o ambície v pracovnej alebo finanknej oblasti, ale o to, ko od livota 
okakávame z emocionálneho, intelektuálneho, kreatívneho a duchov-
ného hdadiska. Nileia sebaúcta zas znamená meneiu ctiliadostivosv 
a nileiu pravdepodobnosv úspechu. Obidve cesty majú sklon 6alej sa 
upev0ovav a pretrvávav do konca livota. 

Vyeeia sebaúcta znamená silnejeiu snahu vyjadriv sa, ktorá odzrkad-
duje naee vnímanie vlastného vnútorného bohatstva. 2ím je sebaúcta 



nileia, tBm najliehavejeie pocivujeme potrebu „preukazovav“ vlastnú 
hodnotu – alebo na seba zabudnúv a liv mechanicky a nevedome. 

Pri vyeeej sebaúcte je vyeeí predpoklad, le budeme komunikovav ot-
vorene, úprimne a primerane, pretole veríme v hodnotu vlastnBch 
myelienok a nebojíme sa jednoznaknosti, ale ju vítame. Pri nileej seba-
úcte máme tendenciu komunikovav zmätenejeie, uhBbavo a neprime-
rane, lebo si nie sme istí vlastnBmi myelienkami a pocitmi alebo máme 
obavy z reakcie druhej strany. 

Väkeia miera sebaúcty zvyeuje schopnosv nadväzovav prospeené 
vzvahy namiesto toxickBch. Dôvodom je skutoknosv, le k sebe privahu-
jeme podobnBch dudí, a ko je zdravé, to obvykle vyhdadáva zdravé veci. 
:udí s dostatoknou sebaúctou prirodzene láka viac vitalita a otvore-
nosv nel prázdnota a závislosv. 

DôlelitBm princípom dudskBch vzvahov je sklon cítiv sa najpríjem-
nejeie a najuvodnenejeie s du6mi s podobnou sebaúctou. Protiklady sa 
môlu v niektorBch prípadoch privahovav, ale pri sebaúcte to neplatí. 
Osoby s vedkou sebaúctou spravidla privahujú dudia, ktorBch sebaúcta 
je tiel vysoká. :udia s úplne odlienou sebaúctou sa napríklad do seba 
váenivo nezamilujú, rovnako ako sa neprivahujú inteligencia a hlúposv. 
(Netvrdím, le medzi nimi nemôle dôjsv k vzvahu na jednu noc, ale to 
je ul o inom. Hovorím totil o váenivej láske, nie o pobláznenosti ki 
náhodnom sexe, pretole v takBch prípadoch môle zafungovav odliená 
dynamika.) Jedinci so stredne vysokou sebaúctou sa tiel privahujú. 
:udia s nízkou sebaúctou hdadajú v inBch nízku sebaúctu – urkite nie 
vedome, ale majú proste pocit, le naeli „spriaznenú dueu“. Najväkeou 
katastrofou sú vzvahy medzi du6mi, ktorí o sebe majú nízku mienku – 
spojenie dvoch priepastí ani jedného z nich nevynesie do vBeky.

Máme sklon cítiľ sa najpríjemnejNie 
a najuvoxnenejNie s xuämi s podobnou sebaúctou. 

2ím je naea sebaúcta zdraveia, tBm máme väkeiu tendenciu zaobchá-
dzav s ostatnBmi s reepektom, zhovievavo, s dobrou vôdou a férovo – 
nevnímame ich totil ako hrozbu a náe reepekt k vlastnej osobe je 

S E B A Ú C T A :  I M U N I T N 7  S Y S T É M  V E D O M I A 7
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základom reepektu k ostatnBm. Pri zdravej sebaúcte nevyvodzujeme 
o vzvahoch unáhlené závery so zlomysednBm a nepriatedskBm po-
stojom. Ke6 sa s niekBm zoznámime, neokakávame automaticky od-
mietnutie, ponílenie, faloe a zradu. VBskum v rozpore s názorom, le 
orientácia na vlastnú osobu vedie k protispolokenskému správaniu, 
preukazuje, le dobre vyvinutB zmysel pre vlastnú hodnotu a nezávis-
losv vBznamne koreluje s láskavosvou, vedkorysosvou, spolokenskou 
spoluprácou a duchom vzájomnej pomoci. Potvrdzuje to napríklad 
komplexná analBza vBskumu, ktorú priniesol A. S. Waterman vo svo-
jom diele úe Psychology of Individualism (Psychológia individualiz-
mu). 

VBskum tiel potvrdzuje, le vysoká sebaúcta je najlepeím predikto-
rom osobného evastia. Hovorí o tom napríklad D. G. Meyers v knihe 
úe Pursuit of Happiness (Hzadanie ,Fastia). Je úplne logické, le nízka 
sebaúcta sa spája s pocitom neevastia.

Láska

Dôlelitosv sebaúcty pre úspech v oblasti intímnych vzvahov je zjavná. 
Neexistuje väkeia prekálka evastia v láske nel strach, le si lásku neza-
slúlim a mojím osudom je trpiev. Takéto obavy vedú k sebanapl0ujú-
cim sa proroctvám. 

Ak vnímam svoje schopnosti a hodnotu a povalujem sa za kloveka, 
ktorého molno milovav, potom dokálem oceniv a milovav druhBch. 
Láska je pre m0a prirodzená, rovnako ako zhovievavosv a starostlivosv. 
Mám ko ponúknuv, neborím sa s pocitom, le nie som dosv dobrB. Mám 
„nadbytok“ emócií, ktoré dokálem premeniv na lásku. A evastie vo mne 
nevyvoláva úzkosv. Dôvera vo vlastnú spôsobilosv a hodnotu a v schop-
nosv vnímav ich a oceniv tiel vedie k sebanapl0ujúcim sa proroctvám.

Neexistuje väčNia prekáďka Nľastia 
v láske neď strach, ďe si lásku nezaslúďim 

a mojím osudom je trpieľ. 



Ak mi veak chBba reepekt k vlastnej osobe a neteeí ma, kBm som, po-
tom nemám takmer nik, ko by som ponúkol – s vBnimkou vlastn)ch 
nenaplnen)ch potrieb. V takejto emocionálnej chudobe mám tenden-
ciu vnímav ostatnBch v prvom rade ako zdroj súhlasu alebo nesúhlasu 
a neoce0ujem ich za to, kBm sú. Vidím len to, ko pre m0a môlu a ne-
môlu urobiv. Nehdadám dudí, ktorBch môlem obdivovav a s ktorBmi sa 
môlem deliv o vzrueenie a dobrodrulstvá livota. Hdadám takBch, ktorí 
ma neodsúdia a molno na nich zapôsobí moja osobnosv, tvár, ktorú 
ukazujem svetu. Moja schopnosv milovav sa nerozvíja. Toto je jeden 
z dôvodov, preko vzvahy tak kasto zlyhávajú – nie preto, lebo vízia váe-
nivej ki romantickej lásky je sama osebe iracionálna, ale pre neprítom-
nosv sebaúcty, ktorá je v takomto vzvahu potrebná. 

Veetci sme sa stretli s názorom, le ak nemilujeme sami seba, nebu-
deme schopní milovav inBch. Druhú kasv tohto príbehu veak ul tak 
dobre nechápeme – ak necítime, le nás molno milovav, bude vedmi 
valké uveriv, le nás niekto miluje. Ak neprijmem sám seba, ako môlem 
prijav tvoju lásku ku mne? Tvoja láskavosv a oddanosv ma mätie, narúea 
moju predstavu o sebe samom – ja totil „viem“, le ma nemolno milo-
vav. Tvoje pocity ku mne urkite nie sú skutokné, spodahlivé alebo 
trvalé. Ak sa nepovalujem za kloveka hodného lásky, tvoja láska ku 
mne je len bezvBslednBm snalením, ktoré va vykerpá. 

Aj ke6 pocit, le som nehodnB lásky, vedome odmietnem a budem 
trvav na tom, le som „skvelB“, môj negatívny pohdad na samého seba 
zostáva skrytB kdesi hlboko vo mne a bráni mi vo vzvahoch. Mimovod-
ne zaknem lásku sabotovav. 

Snalím sa o lásku, nemám veak základ v podobe vnútorného bezpe-
kia. Namiesto toho mám potajomky strach, le mojím osudom je len 
bolesv. A tak si vyberiem niekoho, kto ma nevyhnutne odmietne alebo 
opustí. (Na zakiatku predstieram, le to neviem, takle situácia sa vyvíja 
postupne.) Alebo ak si vyberiem niekoho, s kBm by som mohol byv 
evastnB, spoloknB vzvah znikím, pretole poladujem neprimerané ubez-
pekovanie, som iracionálne majetnícky, robím drámu z drobnBch nez-
hôd, snalím sa ovládav vzvah servilnosvou alebo dominanciou 
a hdadám spôsoby, ako partnera odmietnuv skôr, nel odmietne on m0a. 

S E B A Ú C T A :  I M U N I T N 7  S Y S T É M  V E D O M I A 9
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Na niekodkBch príkladoch vám ukálem, ako sa prejavuje nedos-
tatok sebaúcty v osobnBch vzvahoch:

„Preko sa vldy zadúbim do pána Nesprávneho?“ pBta sa ma kli-
entka pokas terapie. Jej otec opustil rodinu, ke6 mala sedem 
rokov a matka na 0u neraz krikala: „Keby s tebou nebolo todko 
problémov, tvoj otec by od nás molno neodieiel!“ Pokas dos-
pelosti „vie“, le jej osudom je to, le ju dudia budú opúevav. „Vie“, 
le si lásku nezaslúli. Napriek tomu túli po vzvahu s mulom. 
Tento rozpor rieei tak, le si vyberá mulov – kasto lenatBch –, 
ktorBm na nej zjavne nezálelí natodko, aby si ju udrlali. Vníma 
to ako oprávnenosv svojho tragického vnímania livota. 

Ke6 „vieme“, le sme odsúdení na neúspech, správame sa tak, aby reali-
ta zodpovedala náemu „poznaniu“. Pri nesúlade tohto poznania so 
skutoknosvou pocivujeme úzkosv. Ke6le naee „poznanie“ nemolno 
spochybniv ani vyvrátiv, je potrebné zmeniv fakty – ide teda o saboto-
vanie vlastnej osoby.

Mul sa zamiluje, lena mu pocity opätuje a vezmú sa. Nech veak 
lena robí kokodvek, nik nepostakuje na to, aby sa cítil milovanB 
dlheie nel na okamih – je nenásytnB. Ona mu veak je natodko od-
daná, le vo vzvahu vytrvá. Ke6 ho konekne presvedkí o svojej 
láske a on to ul nedokále spochybniv, zakne si klásv otázku, ki si 
nenastavil latku prílie nízko a ki je pre neho dosv dobrá. Nakoniec 
ju opustí, zadúbi sa do inej leny a celB príbeh sa zakína odznova. 

Veetci poznáme vtip amerického komika Groucha Marxa o tom, le by 
nikdy nevstúpil do klubu, ktorB liada, aby sa stal jeho klenom. Presne 
takto funguje milostnB livot niektorBch dudí s nedostatoknou sebaúc-
tou. Ak ma milujee, zrejme nie si pre m0a dosv dobrB. PrijatednBm ob-
jektom mojej túlby je len niekto, kto ma odmietne.

Čena má pokueenie povedav svojmu manlelovi, ktorB ju zbol-
0uje, v kom veetkom sú iné leny lepeie nel ona. Ke6 nesúhlasí, 



zosmieeni ho. 2ím váenivejeie jej je oddanB, tBm krutejeím spô-
sobom ho poniluje. Mul má toho nakoniec plné zuby a man-
lelstvo ukonkí. Čena sa cíti ukrivdená a ohromená. Kladie si 
otázku, ako ho mohla tak zle odhadnúv. Onedlho si povie: „Vldy 
som vedela, le ma nikto nedokále skutokne milovav.“ Stále mala 
pocit, le ju nemolno milovav a teraz sa jej to potvrdilo. 

Tragédiou livota mnohBch dudí je, le ke6 si môlu vybrav medzi „mav 
pravdu“ a „byv evastnB“, nakoniec si zvolia molnosv „mav pravdu“. Je to 
jediná spokojnosv, ktorú si doprajú.

Mul „vie“, le jeho osudom nie je byv evastnB. Má pocit, le si to 
nezaslúli. (A navyee, jeho evastie by mohlo ublíliv jeho rodikom, 
ktorí evastie nikdy nepoznali.) Ke6 si veak nájde lenu, ktorá ho 
obdivuje a privahuje, a ona mu city opätuje, je evastnB. Na oka-
mih zabudne, le spokojnosv vo vzvahu nie je pre0ho, le to nemá 
„dané do vienka“. Oddáva sa svojej radosti a nejakB kas si neuve-
domuje, le to narúea jeho predstavu o samom sebe a le sa to 
nezhoduje s „realitou“. Jeho radosv veak nakoniec vyústi do úz-
kosti charakteristickej pre dudí, ktorí sa nevedia vyrovnav so 
skutoDnosFou. Aby svoju úzkosv zmiernil, nesmie mav al takú ra-
dosv. A tak podvedome, ovládanB najhlbeou logikou svojho po-
hdadu na seba, zakne vzvah nikiv. 

Opäv pozorujeme základnB model sebadeetrukcie. Ke6 „viem“, le 
mojím osudom je byv neevastnB, nesmiem dovoliv, aby ma poplietlo 
evastie, ktoré v realite prelívam. Nie som to ja, kto sa musí prispôsobiv 
realite – to realita sa musí prispôsobiv mne a mojim „poznatkom“ 
o tom, ako sa veci majú a aké majú byv. 

Veimnite si, le v predchádzajúcich príkladoch nie je vldy nevy-
hnutnosvou vzvah úplne znikiv. Jeho pokrakovanie môle byv prijatedné 
za predpokladu, Oe nebudem ,Fastn). Môle ísv o projekt zápasu o vlast-
né ,Fastie ki práce na na,om vzFahu. Budem o tom kítav knihy, nav-
etevovav semináre, prednáeky alebo podstúpim psychoterapiu s ciedom 
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byv evastnB v budúcnosti. Nie veak teraz, nie dnes. Molnosv evastia 
v prítomnosti je prílie desivá.

Hoci to môďe znieľ paradoxne, mnohí z nás 
potrebujú odvahu tolerova- Nľastie bez sabotovania 

vlastnej osoby. 

„Úzkosv zo evastia“ je vedmi kastBm javom. Vvastie môle aktivovav 
vnútorné hlasy, ktoré nám hovoria, le si to nezaslúlime, le to nikdy 
nevydrlí, le sa rútime do neevastia, le mame alebo otcovi by ublílilo, 
keby som bol evastnejeí nel oni, le livot takto nevyzerá, dudia mi budú 
závidiev, evastie je len ilúzia, le nikto nie je evastnB, tak preko by som 
mal byv ja. 

Hoci to môle zniev paradoxne, mnohí z nás potrebujú odvahu to-
lerovaF evastie bez sabotovania vlastnej osoby, al sa ho nakoniec pre-
staneme báv a uvedomíme si, le nás neznikí (a nemusí vyprchav). Svo-
jim klientom hovorievam, aby sledovali, ki sa im podarí preliv dneeok 
bez toho, aby urobili nieko, kím by svoje pozitívne pocity narueili 
alebo zvrátili. Ak sa im to nepodarí, nemali by si zúfav, ale sa dav 
znova dokopy a opäv sa usilovav o evastie. Takáto vytrvalosv rozvíja 
sebaúctu. 

Spomínané deetruktívne hlasy je potrebné konfrontovav, nie sa od 
nich odvracav. Nadvialte s nimi vnútornB dialóg, spochybnite ich, ar-
gumentujte, trpezlivo odpovedajte a vyvrávte ich nezmysly – zaobchá-
dzajte s nimi ako so skutoknBmi du6mi a odlíete ich od hlasu svojho 
dospelého ja.

Pracovisko

Teraz sa pozrime na príklady správania na pracovisku, ktoré sú dôsled-
kom nedostatoknej sebaúcty:

Mula vo firme povBeia a on prepadá panike pri myelienke na to, 
le molno nebude schopnB zvládnuv nové vBzvy a povinnosti. 



„Som podvodník! Nepatrím sem!“ hovorí si. Ke6le ul dopredu 
cíti, le to neskonkí dobre, nemá motiváciu vydav zo seba to naj-
lepeie. Podvedome zakne sabotovav sám seba – na schôdze 
chodí nedostatokne pripravenB, k pracovníkom je v jednej chvíli 
hrubB a vzápätí ich upokojuje a stará sa o nich, v nevhodnBch 
chvídach eaekuje a ignoruje signály, ktorBmi mu eéf dáva najavo 
svoju nespokojnosv. Podda okakávania ho vyhodia. Povie si: „Ve-
del som, le je to prílie pekné na to, aby to bola pravda.“

Ak zomriem vlastnou rukou, aspo0 budem mav veci pod kontrolou 
a ueetrím si úzkosv z kakania na to, le ma znikí nieko neznáme. Ten 
pocit, le nemáte veci vo vlastnBch rukách, je neznesitednB. Musím to 
ukonkiv akBmkodvek spôsobom, ktorB zvládnem.

Manalérka si prekíta skvelB nápad svojho podriadeného a cíti sa 
ponílená tBm, le na to nepriela sama. Predstavuje si, ako ju 
podriadenB predbehne a prevBei a zakne rozmBedav, ako jeho 
plán pochová.

Takáto deetrukkná závisv vzniká, ke6 o sebe nemáme dobrú mienku – 
hrozí, le úspech niekoho iného poukále na naeu prázdnotu, le celB 
svet uvidí naeu bezvBznamnosv... a ko je eete horeie, le ju uvidím ja. 
Vedkorysosv voki úspechom inBch je symbolom sebaúcty.

Mul sa stretne so svojou novou nadriadenou. Skutoknosv, le ide 
o lenu, v 0om vyvolá zdesenie. Raní to jeho mulnosv, ktorú ul 
nevníma tak dominantne. Predstavuje si, ako s 0ou má sex 
a „ukazuje jej, kde je jej miesto“. Jeho pocit ohrozenia sa prejavu-
je mrzutosvou a horeou spoluprácou.

Je valké uviesv jednoznaknejeí prejav nízkej sebaúcty, nel je potreba 
vnímav urkitú skupinu dudí ako podradnú. Mul, ktorého predstava 
o „sile“ uviazla na úrovni „sexuálnej dominancie“, sa bojí lien, schop-
ností ki sebaistoty, bojí sa Oivota.
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Je ľaďké uviesľ jednoznačnejNí prejav nízkej 
sebaúcty, neď je potreba vnímaľ určitú skupinu xudí 

ako podradnú. 

Vedúci vBskumno-vBvojového laboratória sa dozvie, le firma zís-
kala skvelého vedca z inej spoloknosti. Okamlite si to vylolí tak, le 
jeho nadriadení boli urkite nespokojní s jeho prácou, hoci mnol-
stvo dôkazov svedkí o pravom opaku. Predstavuje si, ako prichádza 
o svoju autoritu a postavenie. Myslí si, le tohto nového zamestnan-
ca nakoniec iste vymenujú za vedúceho oddelenia. V záchvate 
slepej vzdorovitosti zakne podávav horeie pracovné vBkony. Ke6 
vedenie ohdaduplne poukále na jeho chyby, zaujme obrannB postoj 
a odíde.

Ke6 naea predstava o sebaúcte spokíva na krehkom základe, pretole 
nikdy nebola spochybnená, a v pocite neistoty nachádzame dôkazy 
o odmietnutí tam, kde nás nikto neodmieta, je len otázkou kasu, kedy 
v nás vybuchne kasovaná bomba. TakBto vBbuch sa prejavuje sebazni-
kujúcim správaním a nijako nás neochráni ani naea vBnimokná inteli-
gencia. Skvelí dudia so slabou sebaúctou konajú kaldB de0 proti svojim 
vlastnBm záujmom.

Audítor z úktovnej firmy sa stretne s vBkonnBm riaditedom organizá-
cie klienta. Vie, le mu musí povedav nieko, ko nebude chciev pokuv. 
Podvedome si predstavuje, le pri 0om stojí jeho otec, ktorB ho poni-
loval, zakne koktav a nepovie ani tretinu z toho, ko mal v pláne. 
Snaha získav súhlas vBkonného riaditeda alebo potreba vyhnúv sa od-
mietnutiu prevládne nad jeho profesionálnym úsudkom. Ke6 neskôr 
dá do správy veetko, ko mal riaditedovi povedav osobne eete pred jej 
vydaním, teda v kase, ke6 eete bolo veci molné napraviv, sedí vo svo-
jej kancelárii a chveje sa od strachu z riaditedovej reakcie.

Ke6 naee konanie urkuje primárne strach, skôr ki neskôr dôjde ku 
katastrofe, ktorej sa tak obávame. Ak sa bojíme odsúdenia, správame 



sa spôsobom, ktorB v koneknom dôsledku vyvolá nesúhlas. Ak sa bojí-
me hnevu, nakoniec dudí nahneváme.

Nová zamestnanky0a marketingového oddelenia firmy dostane 
nápad, ktorB povaluje za skvelB. Predstavuje si, le ho dá na pa-
pier, pripravuje si argumenty v jeho prospech a plánuje ho pred-
staviv osobe s rozhodovacími právomocami. Potom jej veak 
vnútornB hlas poeepká: „Kto si, aby si mala dobré nápady? Ne-
snal sa zviditedniv. Chcee, aby sa ti dudia smiali?“ Vidí pred sebou 
nahnevanú tvár svojej matky, ktorá vldy liarlila na jej inteligen-
ciu, a zranenú tvár svojho otca, ktorB sa 0ou cítil byv ohrozenB. 
O pár dní si ul ani nespomenie, o akB nápad ielo.

Ke6 pochybujeme o svojej mysli, máme tendenciu znilovav hodnotu 
jej produktov. V strachu z intelektuálnej asertivity, ktorú si môleme 
spájav so stratou lásky, svoju inteligenciu umlkíme. Desíme sa vlastnej 
viditednosti, a tak sa staneme neviditednBmi. Potom zas trpíme, pretole 
nás nikto nevidí.

Je vedúcim, ktorB musí mav vldy pravdu, a vedmi rád zdôraz0uje 
svoju nadradenosv. Pokas kontaktu so zamestnancami si liadny 
návrh nedokále vypokuv bez toho, aby nemal nutkanie „ho vy-
lepeiv“ a „vtlakiv mu svoju pekav“. Rád sa pBta, preko jeho dudia 
nie sú inovatívnejeí. „Preko nemôlu byv kreatívnejeí?“ Zárove0 
veak s obdubou zdôraz0uje, le „v kaldej dlungli je len jeden 
krád“, prípadne zdrlanlivejeie podotkne, le „niekto organizáciu 
musí viesv“. S predstieranou dútosvou obkas vyhlási: „Nemôlem 
si pomôcv – mám vedké ego.“ V skutoknosti ho veak má malé, 
investuje veak energiu do toho, aby to nikdy nezistil.

Opäv sme svedkami toho, le nedostatokná sebaúcta sa môle prejaviv 
ako absencia vedkorysosti voki prínosu ostatnBch alebo tendencia mav 
strach z ich schopností, a v prípade vedúceho alebo manaléra ako ne-
schopnosv dostav z dudí to najlepeie.
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Ciedom takBchto príbehov rozhodne nie je odsúdiv alebo zosmieeniv 
dudí trpiacich nedostatoknou sebaúctou. Ide skôr o to, aby sme si uve-
domili, do akej miery môle sebaúcta ovplyv0ovav naee reakcie. Veetky 
problémy, ktoré som opísal, molno odstrániv. Najprv je veak potrebné 
oceniv dynamiku, ktorá sa s danou situáciou spája.

Sebanapltujúce sa proroctvá

Sebaúcta vytvára súbor implicitnBch okakávaní toho, ko je v naeom 
prípade molné a primerané. Tieto okakávania vedú ku konaniu, v6aka 
ktorému sa zmenia na skutoknosv. Táto skutoknosv nám následne po-
tvrdí naeu pôvodnú predstavu a 6alej ju posilní. Vysoká alebo nízka 
sebaúcta bBva spravidla zdrojom sebanapl0ujúcich sa proroctiev.

Spomínané okakávania môlu existovav v naeej mysli ako podvedo-
mé alebo napoly podvedomé predstavy o naeej budúcnosti. Pedagogic-
kB psychológ E. Paul Torrance o narastajúcich vedeckBch dôkazoch 
o tom, le naee implicitné predpoklady tBkajúce sa budúcnosti vBrazne 
ovplyv0ujú naeu motiváciu, napísal: „Predstava kloveka o budúcnosti 
môle byv v skutoknosti lepeím prediktorom budúcich vBsledkov nel 
jeho predchádzajúce vBsledky.“* To, ko sa snalíme naukiv, a ko dosiah-
neme, vychádza aspo0 kiastokne z naeich predstáv o tom, ko je v na-
eom prípade molné a primerané.

Vysoká alebo nízka sebaúcta bhva spravidla 
zdrojom sebanaplHujúcich sa proroctiev.

Zatiad ko neprimeraná sebaúcta môle vBrazne obmedziv naee ambície 
a vBsledky, dôsledky tohto problému nemusia byv okividné. Niekedy sa 
totil prejavia skôr nepriamo. 2asovaná bomba v podobe negatívneho 
vnímania vlastnej osoby môle potichu tikav celé roky a klovek, ktorého 
vedie túlba po úspechu a prejavuje svoje schopnosti, môle kariérne 

*   E. Paul Torrance. úe Creative Child and Adult Quarterly, VIII, sGcé



rásv. Potom veak zakne robiv veci povrchne, ki ul z hdadiska morálky, 
alebo zákonnosti, hoci na to nemá reálny dôvod. Vedie ho totil túlba 
okázalejeie preukazovav svoje zruknosti. Neskôr sa dopúeva eete oki-
vidnejeích priestupkov. Hovorí si, le je „mimo dobra a zla“, ako keby 
pokúeal osud. Al na konci, ke6 v osobnom a pracovnom livote utrpí 
potupu a je znikenB, vidíme, le celé roky nemilosrdne smeroval k záve-
reknej scéne podvedomého livotného scenára, ktorB molno zakal pí-
sav vo svojich troch rokoch. Nie je valké si spomenúv na verejne 
známych dudí, ktorí by mohli zodpovedav tomuto opisu.

Sebakoncepcia je osud. Alebo presnejeie, má tendenciu ním byv. Je 
to naea vedomá a podvedomá predstava o tom, kBm sme – o naeich 
telesnBch a psychologickBch krtách, aktívach a pasívach, molnostiach 
a obmedzeniach, silnBch a slabBch stránkach. Jej súkasvou je naea 
miera sebaúcty, má veak veeobecnejeí charakter. Správanie kloveka ne-
môleme pochopiv, ak neporozumieme sabakoncepcii, ktorá sa za ním 
skrBva.

V menej pôsobivBch situáciách nel sú tie, ktoré som práve uviedol, 
dudia neustále sami seba sabotujú vo chvídach najväkeieho úspechu. 
Robia to, ke6 ich úspech narazí na ich skryté predstavy o tom, ko je pre 
nich primerané. Boja sa myelienky, le prekrokia vykolíkovanB priestor, 
do ktorého podda nich patria. Ak sa naea sebakoncepcia nedokále vy-
rovnav s urkitou mierou úspechu a nezmení sa, je pravdepodobné, le 
si nájdeme spôsoby, ako budeme sami seba sabotovav.

Niekodko príkladov z mojej psychoterapeutickej praxe:

„Práve som mal dostav najvyeeiu províziu svojej kariéry,“ povedal 
mi jeden architekt. „Prepadol som veak panike, pretole v6aka 
tomu projektu by som získal slávu, ktorú by som nedokázal 
zvládnuv. Tri roky som nepil a tak som si povedal, le jeden po-
hárik na oslavu ma nezabije. Skonkil som na mol opitB, napadol 
som dudí, ktorí by mi tú zákazku dali, a, samozrejme, le som 
o 0u prieiel. Moja partnerka bola taká nahnevaná, le ma opusti-
la. Bol som znikenB, no opäv som bol vo svojom „bezpeknom 
priestore“ – snalil som sa uspiev, no nedarilo sa mi. Takto sa cí-
tim vo svojej koli.“
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„Bola som rozhodnutá,“ povedala mi majitedka malej siete buti-
kov, „le ma môj manlel ani nikto inB nezastaví. Nevykítala som 
mu, le zarába menej nel ja, a zárove0 som mu nedovolila, aby mi 
vytBkal, le zarábam viac. Môj vnútornB hlas mi veak hovoril, le by 
som nemala byv al takáto úspeená – liadna lena nie je. Nezaslúli-
la som si to – liadna lena si to nezaslúlila. Stala som sa neporiad-
nou. Zanedbávala som dôlelité telefonáty a bola som podráldená 
k zamestnancom a zákazníkom. Stále viac som sa hnevala na 
manlela, hoci som nevedela uviesv dôvod. Po jednej naeej ob-
zvláev prudkej hádke som iela na obed s jednou klientkou. Pove-
dala nieko, ko ma vytokilo a priamo v reetaurácii ma premohol 
záchvat zúrivosti. Samozrejme, le som o túto klientku priela. Za-
kala som robiv neospravedlnitedné chyby… Tri roky ma trápili 
nokné mory a dnes sa snalím svoj podnik vybudovav od nuly.“

„Konekne malo prísv povBeenie, na ktoré som dlho kakal,“ opísal mi 
jeden vedúci pracovník. „Mal som dokonale usporiadanB livot. Dobré 
manlelstvo, deti, ktorBm sa v ekole darilo. A ul roky som sa na inú 
lenu ani nepozrel. Túlil som veak po väkeom mnolstve pe0azí a teraz 
to vyzeralo tak, le sa mi môj sen splní. Premohla ma veak úzkosv. Zo-
budil som sa uprostred noci s tBm, le som urkite dostal infarkt. Lekár 
mi veak povedal, le ide len o úzkosv. Nevedel som, preko ju pocivujem. 
Niekedy sa mi zdá, le proste nie je mojím osudom byv dokonale 
evastnB. Mám z toho zlB pocit. Nikdy som si nemyslel, le si zaslúlim 
evastie. Úzkosv vo mne narastala a jedného d0a som na firemnom ve-
kierku dával sexuálne návrhy manlelke jedného z mojich eéfov. Zá-
zrak, le ma nevyhodili. Povedala to totil svojmu mulovi a ja som oka-
kával vBpove6. Nakoniec ma veak nepovBeili a úzkosv ustúpila.“

2o majú veetky tieto príbehy spolokné? Úzkosv zo evastia, z úspe-
chu. Ke6 sa totil du6om s nedostatoknou sebaúctou zakne v livote 
dariv a tento úspech je v rozpore s tBm, ako sami seba v hábke svojej 
duee vnímajú, a s tBm, ko je podda nich pre nich primerané, sú vydesení 
a dezorientovaní.

Je jedno, v akom kontexte sa správajú sebaznikujúco ki ako sa táto 
ich sebadeetrukcia prejavuje, ich správanie má rovnakú príkinu – 
nedostatoknú sebaúctu. Nízka sebaúcta spôsobuje, Oe máme negatívny 
vzFah k vlastnému ,Fastiu.



Sebaúcta ako základná potreba

Ak sila sebaúcty vychádza zo skutoknosti, le ide o naeu základnú po-
trebu, ko presne je potreba?

Potreba je nieko, ko je nevyhnutné na to, aby sme efektívne fungo-
vali. Potravu a vodu nielen chceme, ale ich aj potrebujeme. Bez nich by 
sme totil zomreli. V oblasti vBlivy veak máme aj 6aleie potreby – po-
trebujeme napríklad vápnik. Vplyv tejto potreby veak nie je takB 
priamy a dramatickB. Pôda v niektorBch oblastiach Mexika neobsahuje 
liadny vápnik a ich obyvatelia automaticky nezomrú. Ich rast sa veak 
spomalí a celkovo nie sú takí silní, takle sú terkom mnohBch ochorení, 
na ktoré sú náchylní práve pre deficit vápnika. Ich schopnosF fungovaF 
je naru,ená.

Sebaúctu potrebujeme rovnako ako vápnik, nie ako potravu ki 
vodu. Ak jej máme prílie málo, neznamená to, le zomrieme, zhoreí sa 
veak naea schopnosv fungovav.

Povedav, le sebaúcta je potreba, znamená povedav, le:

je nevyhnutnBm prínosom pre livot,

bez nej nie je molné sa normálne a zdravo vyvíjav,

má hodnotu prelitia.

Mali by sme si uvedomiv, le nedostatokná sebaúcta obkas vedie v pod-
state k dosv priamokiarej smrti – napríklad v dôsledku predávkovania, 
agresívneho a bezohdadného eoférovania, zotrvávania vo vzvahu 
s nebezpeknBm a hrubBm partnerom, úkasti na vojnách gangov alebo 
samovraldy. Pre väkeinu z nás má veak nedostatokná sebaúcta mier-
nejeie, nepriamejeie a zdáhavejeie následky. Molno budeme o sebe 
musiev veda uvalovav a analyzovav sa, aby sme si dokázali uvedomiv, 
ako sa náe pohdad na naeu vlastnú osobu odzrkadduje v tom mnolstve 
rozhodnutí, ktoré dotvárajú náe osud.

Neadekvátna sebaúcta sa môle prejaviv v zlom vBbere partnera, 
manlelstve vedúcom k frustrácii, kariére, ktorá nikam nesmeruje, am-
bíciách, ktoré sa nikdy nenaplnia, sdubnBch nápadoch, ktoré sa 
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nevydaria, záhadnej neschopnosti vychutnávav si úspech, sebaznikujú-
cich stravovacích a livotnBch návykoch, nenaplnenBch snoch, chronic-
kej úzkosti a depresii, neustálej slabej imunite voki ochoreniam, závis-
losti od liekov, nenásytnom hlade po láske a uznaní, ki devoch, ktoré sa 
nenaukia reepektovav samy seba ani sa teeiv zo livota. Strukne poveda-
né, neadekvátna sebaúcta sa prejaví v livote, ktorB sa skladá zo samBch 
porálok a v ktorom nás môle uteeiv akurát tak smutná mantra „ve6 kto 
je evastnB?“.

Pri nízkej sebaúcte nedokáleme dobre keliv nepriazni osudu. Zosy-
peme sa, ke6 to dobré vystrieda zlé, hoci pri zdraveom vnímaní samBch 
seba by sme si s takouto situáciou poradili. Je oveda pravdepodobnejeie, 
le poddahneme tragickému vnímaniu vlastnej existencie a pocitom 
bezmocnosti. Máme väkeiu tendenciu nechav sa ovplyvniv túlbou vy-
hnúv sa bolesti nel túlbou prelívav radosv. Negatíva nás ovládajú viac 
nel pozitíva. Ke6 neveríme vo svoje schopnosti a dobro, svet sa stáva 
straeidelnBm miestom.

Samozrejme, ďe privexa problémov dokáďe 
poloďiľ aj xudí s vexkou mierou sebaúcty. 

RhchlejNie sa vNak pozbierajú.

Práve preto som si pozitívnu sebaúctu zakal predstavovav ako úkinok, 
imunitn) systém vedomia, v6aka ktorému sme odolní, silní a dokáleme 
sa zotaviv. Rovnako ako nám zdravB imunitnB systém nezabezpekí, le 
nikdy neochorieme, sme veak menej náchylní na ochorenia a dokále-
me ich lepeie prekonav, tak nám ani zdravá sebaúcta nezarukí, le v val-
kBch livotnBch situáciách nás neovládne úzkosv ki depresia. Zdravá 
sebaúcta veak zniluje naeu citlivosv a dáva nám schopnosv lepeie si 
s takBmito situáciami poradiv, odraziv sa od dna a znova zaliariv. Sa-
mozrejme, le priveda problémov dokále pololiv aj dudí s vedkou mierou 
sebaúcty. RBchlejeie sa veak pozbierajú.

Je potrebné zdôrazniv, le sebaúcta súvisí viac s odolnosvou voki utr-
peniu nel s nutkaním trpiev. Napadá mi zálitok spred niekodkBch 
rokov, ke6 som písal knihu Honoring the Self (Úcta k sebe). Z dôvodov, 



ktoré tu nebudem rozoberav, sa mi toto dielo písalo valko. Hoci sa 
nerodilo dahko, s koneknBm vBsledkom som bol spokojnB. Jeden tBl-
de0 bol vedmi zlB – môj mozog nedokázal vyprodukovav nik vhodné. 
V jedno popoludnie ma prieiel navetíviv môj vydavated. Bol som unave-
nB, deprimovanB a trochu podráldenB. Ke6 sme sedeli oproti sebe 
v obBvacej izbe, podotkol som: „Toto je jeden z tBch dní, ke6 si kladiem 
otázku, preko som si myslel, le viem, ako napísav knihu. Preko som si 
myslel, le viem nieko o sebaúcte? Na základe koho som sa domnieval, 
le budem pre psychológiu v niekom prínosom?“ Presne tie reki, ktoré 
,chce‘ vydavated od svojho autora pokuv. Ke6le som dovtedy napísal 
eesv kníh a roky som prednáeal o sebaúcte, pochopitedne bol zdesenB. 
„2ole?“ vykríkol. „Takto sa cíti Nathaniel Branden?“ Jeho dezoriento-
vanB a udivenB vBraz bol komickB – al tak, le som sa zakal smiav. „Áno, 
samozrejme,“ odpovedal som. „JedinB rozdiel je v tom, le sa na tom do-
kálem zasmiav. A le viem, le tieto pocity pominú. A le kokodvek si 
tento tBlde0 myslím, kokodvek poviem alebo budem cítiv, viem, le kni-
ha bude nakoniec kvalitná.“

Priveia sebaúcty?

:udia si niekedy kladú otázku, ki je molné mav prílie veda sebaúcty. Nie, 
nie je, rovnako ako nemôleme byv prílie zdraví alebo mav prílie silnB 
imunitnB systém. Sebaúctu si veak niekedy zamie0ame s chválenkár-
stvom, vystatovaním ki aroganciou. Takéto vlastnosti veak svedkia 
o tom, le klovek nemá priveda sebaúcty, ale naopak prílie málo. Pouka-
zujú na jej nedostatok. :udia s vedkou mierou sebaúcty nemajú potrebu 
vyvyeovav sa nad ostatnBch, nesnalia sa dokazovav svoju hodnotu 
porovnaniami so etandardom. Teeia sa z toho, kBm sú, nie z toho, le sú 
lepeí nel niekto inB. Spomínam si, ako som nad tBm raz premBedal pri 
pohdade na môjho psa hrajúceho sa vonku. Pobehoval po dvore, vo0al 
kvety, nahá0al veverikky, dvíhal labku do vzduchu a prejavoval vedkú ra-
dosv zo livota (z môjho antropomorfného pohdadu). NerozmBedal o tom 
(tBm som si istB), le lije rad,ej nel susedov pes. Jednoducho bol nad-
eenB vlastnou existenciou. Tento obraz vyjadruje moje vnímanie zdravej 
sebaúcty.
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:udia, ktorí majú problémy so sebaúctou, sa kasto cítia nepríjemne 
v prítomnosti dudí s väkeou sebaúctou. Môlu k nim zaujav odmietavB 
postoj a tvrdiv, le „majú priveza sebaúcty“. V skutoknosti veak podáva-
jú svedectvo sami o sebe.

Neistí muli napríklad kasto pocivujú eete väkeiu neistotu v prítom-
nosti sebavedomBch lien. :udia s nedostatoknou sebaúctou bBvajú po-
dráldení v spoloknosti dudí so livotnBm entuziazmom. Ak sa sebaúcta 
jedného z manlelov zhoreuje a pritom vidí, le sebaúcta toho druhého 
narastá, reakciou niekedy bBva úzkosv a pokus o sabotovanie tohto ras-
tu.

Smutnou pravdou je, le veetci úspeení dudia na tomto svete pod-
stupujú riziko, le sa stanú terkom. :udia, ktorí toho veda nedosiahli, 
neraz závidia úspeenBm du6om a odmietajú ich. Neevastní obvykle 
závidia evastnBm a pohoreujú sa nad nimi.

A dudia s nízkou sebaúctou obkas radi hovoria o tom, aké nebezpek-
né je mav „priveda sebaúcty“.

Kem niu nie je „dosn“

Ako som ul povedal, nedostatokná sebaúcta neznamená, le klovek 
nemá schopnosv dosiahnuv skutokné hodnoty. Niektorí z nás majú ta-
lent, energiu a snahu veda dosiahnuv aj napriek pocitom, le nie sú dosv 
dobrí a nik si nezaslúlia. Príkladom je vedmi produktívny workoholik, 
ktorého motivuje snaha preukázav hodnotu svojmu otcovi, ktorB pred-
povedal, le v nikom neuspeje. Znamená to veak, le budeme menej 
efektívni a kreatívni, nel dokáleme byv, a le sa nebudeme vediev do-
statokne teeiv z vlastnBch úspechov. Nikdy nebudeme mav pocit, le 
sme urobili „dosv“.

Ak je mojím ciexom preukázaľ vlastnú 
„dostatočnosľ“, jeho plnenie bude trvaľ večne, 
pretoďe bitku som prehral uď v deH, keä som 

pripustil, ďe je to téma, o ktorej moďno diskutovaľ.



Hoci nedostatokná sebaúcta kasto oslabuje naeu schopnosv nieko 
skutokne dosiahnuv, a to platí aj pre tBch najtalentovanejeích, nemusí to 
tak byv. Oveza istej,ie je, Oe oslabuje na,u schopnosF uspokojiF sa. Je to 
nepríjemná realita, ktorú dobre poznajú mnohí úspeení dudia. „Preko,“ 
opBtal sa ma raz jeden mimoriadne úspeenB podnikated, „je bolesv 
v prípade neúspechu silnejeia a trvá dlheie, nel radosv, aj ke6 som zalil 
oveda viac úspechov nel neúspechov? Preko je evastie také prchavé a po-
kora taká neústupkivá?“ O niekodko minút dodal: „V mysli mám pred 
sebou tvár svojho otca, ktorB sa mi vysmieva.“ Uvedomil si, le podvedo-
mBm poslaním jeho livota nie je vyjadriv to, kBm je, ale ukázav svojmu 
otcovi (ktorB vtedy bol ul viac nel desav rokov mštvy), le nieko dokále.

Ke6 je naea sebaúcta neochvejná, vedie nás radosv, nie strach. Chce-
me zaliv evastie, nie vyhBbav sa trápeniu. Snalíme sa vyjadriv samBch 
seba, nie sa sami sebe vyhBbav alebo sa ospravedl0ovav. Naeím motívom 
nie je „dokázav“ vlastnú hodnotu, ale liv podda svojich molností.

Ak je mojím ciedom preukázav vlastnú „dostatoknosv“, jeho plnenie 
bude trvav vekne, pretole bitku som prehral ul v de0, ke6 som pripus-
til, le je to téma, o ktorej molno diskutovav. Vldy chcem dosiahnuv 
„eete jedno“ vívazstvo – eete jedno povBeenie, eete raz niekoho zviesv, 
eete jedna firma, jeden eperk, väkeí dom, draheie auto, 6aleie ocenenie 
– prázdnota vo mne veak zostáva nevyplnená.

Frustrovaní dudia, ktorí sa ocitli v tejto slepej ulikke, v súkasnosti 
vyhlasujú, le sa rozhodli nasledovav „duchovnú“ cestu, a zrieknu sa 
svojho ega. Takéto nieko je odsúdené na zánik. Ego vo vyspelom 
a zdravom zmysle je presne to, ko sa nám nepodarilo dosiahnuv. Sníva-
jú, le dajú inBm nieko, ko sami nevlastnia. Potrebu sebaúcty nedokále 
nikto úspeene obísv.

Upozornenie

Ak jedna chyba poprie vBznam sebaúcty, druhá stojí prílie veda. Zdá sa, 
le niektorí dneení autori plní entuziazmu tvrdia, le zdravB zmysel pre 
vlastnú hodnotu je veetko, ko potrebujeme, aby sme si zaistili evastie 
a úspech. Celá zálelitosv je veak zlolitejeia. Sebaúcta nie je veeliek na 
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