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Venované Devers Branden



Uvod

Této kniha vznikla preto, aby som hlbsie a podrobnejsie nez vo svojich
predchadzajucich dielach identifikoval najdolezitejsie faktory, od
ktorych zavisi sebatcta. Ak je sebadcta zdravim mysle, potom existuje
niekolko tém, ktorym sa musime venovat s podobnou naliehavostou.

Dnesnd turbulentnd doba si vyZzaduje silné ja s jasnym zmyslom pre
identitu, sposobilost a hodnotu. V dosledku rozkladu kultdrneho kon-
senzu, nedostatku hodnotnych vzorov, malého mnozstva podnetov vo
verejnom priestore, ktoré by nés viedli k lojédlnosti, a neustalych rych-
lych zmien vyvolavajtacich chaos ako trvaly jav v nasich Zivotoch je
v tychto okamihoch histérie ludstva nebezpec¢né nevediet, kto sme,
a neddverovat si. Stabilitu, ktord nenachiddzame v okolitom svete, si
musime vytvarat sami v sebe. Celit Zivotu s nizkou sebatictou bude vel-
kou nevyhodou. Toto st niektoré z myslienok, ktoré ma podnietili
k napisaniu tejto knihy.

Kniha v podstate pontka moje odpovede na $tyri otazky: Co je
sebaticta? Preco je dolezita? Co méozeme urobit, aby sme si ju zvysili?
Ako nasu sebatictu ovplyviiuju ini [udia?

Sebatctu formuju vnatorné aj vonkajsie faktory. Vnitornymi mdm
na mysli tie, ktoré sa ukryvaji v nasom vnutri, alebo st produktom na-
$ich ndzorov, sposobov konania ¢i foriem spravania. Externé st zas
faktory v prostredi — verbalne a neverbdlne posolstvd alebo skdsenosti,
ktoré mame vdaka rodi¢om, ucitelom, partnerom, organizdcidm a kul-
tare. Ja sebadctu analyzujem zvnatra aj zvonka. Ako jednotlivec pris-
pieva k svojej vlastnej sebatcte a ako ju formuju ini ludia? Pokial viem,
doteraz sa o vyskum takéhoto rozsahu nikto iny nepokdsil.
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Ked som v roku 1969 vydal dielo The Psychology of Self-Esteem (Psy-
cholégia sebaiicty), povedal som si, Ze som na tuto tému povedal viet-
ko. V roku 1970 som si véak uvedomil, Ze sa musim venovat ,niekol-
kym dal$im otdzkam®, a tak som napisal dielo Breaking Free
(Oslobodenie). V roku 1972 som s umyslom ,vyplnit zopar dal$ich
medzier” napisal knihu The Disowned Self (Neuznané ja). Vtedy som sa
zaprisahal, Ze s otdzkou sebaticty som raz a navzdy skoncil, a zacal som
sa venovat inym témam. Pre$lo priblizne desat rokov a ja som zacal
premyslat, aké mnozstvo skusenosti a poznatkov o sebaticte som od
publikovania svojej prvej knihy ziskal, a tak som sa o nej rozhodol na-
pisat ,uplne poslednt knihu“ — v roku 1983 uzrelo svetlo sveta moje
dielo Honoring the Self (Ucta k sebe). Po par rokoch mi napadlo, Ze by
bolo uzito¢né napisat praktickt priruc¢ku pre Tudi, ktori chcti pracovat
na svojej sebaucte. V roku 1986 som teda vydal knihu How to Raise
Your Self-Esteem (Ako zvysit svoju sebaiictu). Povedal som si, Ze s touto
témou som uz definitivne skoncil. Lenze prave v tom case sa v celej
krajine dostalo do popredia nieco ako ,hnutie za sebauctu” — kazdy
o nej hovoril, pisali sa o nej knihy, konali sa rozne prednasky a konfe-
rencie — a ja som nebol vobec nadseny kvalitou tychto prezentacii. Na
tato tému som s kolegami viedol dost ostré diskusie. Aj ked boli nie-
ktoré materidly o sebatcte vynikajucej kvality, mnohé som za také ne-
povazoval. Uvedomil som si, kol'kym otdzkam sa zatial e$te nikto neve-
noval. Bolo tu tolko zélezitosti, ktoré som v minulosti nezvazil,
a v hlave som mal plno myslienok, ktoré som nikdy nevyslovil ani nedal
na papier. No v prvom rade som vnimal potrebu hlbsie nez vo svojich
predchadzajicich dielach riesit faktory, ktoré formuju a udrziavaju vy-
soku ¢i zdravd sebaudctu. (Privlastky ,vysokd“ a ,zdrava“ pouzivam ako
rovnocenné.) Opéat som sa pristihol, ako skimam nové stranky tejto
neuveritelne bohatej a nekonec¢nej témy a prenikdm do hlbsich arovni
poznania toho, ¢o povazujem za najddlezitejsiu psychologicki tému
na svete.

Uvedomujem si, ze z toho, ¢o ma pred mnohymi rokmi zacalo zau-
jimat ¢i dokonca fascinovat, sa stalo moje poslanie.
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Pri Gvahach o povode tejto vdsne sa musim vratit do obdobia do-
spievania, ked moja snaha o samostatnost narazila na tlaky, ktoré ma
nutili podriadit sa. Nie je jednoduché pisat o tomto obdobi objektiv-
nym sposobom a nechcem posobit arogantnym dojmom, pretoze aro-
ganciu som necitil ani necitim. Pravdou je, ze ako mladistvy som mal
pocit, Zze mam v zivote akési posvitné poslanie, o ktorom som nikdy
nahlas nehovoril. Bol som presved¢eny, ze na nicom nezélezi viac nez
na schopnosti vidiet svet vlastnymi ocami. Myslel som si, ze by to mal
takto vnimat kazdy. Tento moj pohlad sa nikdy nezmenil. Bol som si
plne vedomy tlakov, aby som sa ,,prisposobil” a prijal hodnoty ,kmena“
— rodiny, spolocenstva ¢i kultiry. Pripadalo mi to, akoby ma nutili
vzdat sa vlastného tisudku a svojho presvedcenia, ze najvac¢siu hodnotu
ma moj zivot a to, ako s nim nalozim. Videl som, ako sa moji rovesnici
poddavaju a stracaju ,iskru“ a vo svojej osamelosti som prezival
bolestivy vnutorny zdpas v snahe pochopit preco. Preco dospiet
znamend vzdat sa? Od detstva bola mojou charakteristickou ¢rtou
snaha porozumiet veciam. Zaroveil vo mne réstla aj dalsia tuzba, ktora
som si e$te plne neuvedomoval a ktora nebola o ni¢ menej intenzivna
— tuzba hovorit o svojom vnimani sveta a hlavne o svojej vizii Zivota.
Presli roky, kym som prisiel na to, zZe v hibke du$e vnimam sam seba
ako ucitela — ucitela hodndt. Vetky moje diela spdja jedna hlavnd mys-
lienka, ktord chcem odovzdat dalej — vds Zivot je délezity. Vizte si ho.
Bojujte za to, aby ste ¢o najlepsie vyuZili svoj potencidl.

Sdm som mal problémy so sebatictou. Priklady mdjho vlastného
boja ndjdete v tejto knihe, ale Uplny kontext prindsaji moje pamati
s nazvom Judgment Day (Stidny deri). Nebudem sa tvdrit, Ze vsetko, ¢o
o sebatcte viem, som sa naucil vdaka klientom, ktori ku mne chodili na
psychoterapiu. Zopar velmi dolezitych veci je vysledkom mojich uvah
o vlastnych chybéch a pozorovania toho, ¢o mi znizovalo alebo zvy$o-
valo sebauctu. Scasti teda pisem ako uditel, ktory u¢i samého seba.

Bolo by naozaj hldpe vyhlasit, Ze toto je moje posledné dielo o ,,psy-
cholégii sebatcty”. Tato knihu vsak vnimam ako skuto¢né vyvrcho-
lenie vSetkych predchadzajuicich.
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O sebadtcte a jej vplyve na ldsku, pracu a snahu o $tastie som prvykrét
prednésal koncom 50. rokov 20. storocia a prvé ¢lanky s touto temati-
kou som publikoval v 60. rokoch. V tom case som stal pred nadro¢nou
ulohou dosiahnut, aby verejnost pochopila ddlezitost sebaucty. Pojem
»sebaticta® totiz eSte nebol zauzivany. Dnes je zas nebezpecnd prili$na
popularita tejto témy. Vsetci o nej hovoria, ¢o véak neznamend, Ze jej
lepsie rozumieme. Ak ndm vSak nie je jasny jej presny vyznam
a jednotlivé faktory, od ktorych zdvisi jej dosiahnutie — ak sme lah-
komyselni alebo podliehame prilisnému zjednodu$ovaniu a prikréslo-
vaniu, ktoré prindsa tzv. populdrna psycholdgia, potom bude osud tej-
to témy horsi, nez keby sme jej vdbec nevenovali pozornost. Stane sa
trividlnou. Prave preto budeme v prvej Casti skimat zdroje sebatcty
a priblizime si, ¢o sebatcta je a o nie je.

Ked som sa pred $tyridsiatimi rokmi zacal zaoberat touto témou,
vnimal som ju ako neocenitelnd cestu k pochopeniu motivéicie. Bolo to
v roku 1954, ked som mal dvadsat$tyri rokov, $tudoval som psycholé-
giu na Newyorskej univerzite a pontkal sluzby psychoterapeuta. Uva-
Zoval som nad pribehmi svojich klientov a snazil som sa vdaka nim
ngjst spolo¢ného menovatela. Ohromila ma skutoc¢nost, Ze nech sa
¢lovek stazoval na ¢okolvek, problém bol vzdy hlbsi — vnimanie vlast-
nej neprimeranosti, pocit, ze nie je ,dost dobry“, pocit viny, hanby
alebo menejcennosti, jasny nedostatok sebaakceptdcie, sebadovery
a sebaldsky. Inymi slovami, mal problém so sebatctou.

Sigmund Freud prisiel vo svojich prvotnych ¢lankoch s tedriou, ze
neurotické priznaky mozno vnimat bud ako priamy prejav tzkosti,
alebo ako obranny mechanizmus proti tzkosti. Tato hypotézu som po-
vazoval za velmi rozumnd. Zacal som sa zaoberat otazkou, ¢i si prob-
lémy alebo priznaky, s ktorymi sa Iudia stretdvali, mozno vysvetlovat
ako priamy prejav nedostatocnej sebatcty (napriklad pocit bezcennos-
ti, extrémnej pasivity alebo vnimanie vlastnej zbytoc¢nosti) alebo ako
obranu pred nedostato¢nou sebaictou (napriklad prili$né chvélenkar-
stvo a vystatovanie, nutkavé sprdvanie so sexualnym podténom alebo
prehnane kontrolované sprdvanie v spolo¢nosti). Tato tému povazu-
jem stile za velmi zaujimavd. Zatial C¢o Freud uvazoval
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o mechanizmoch na obranu ega, Cize stratégiach, ktorymi mozno
predchddzat ohrozeniu rovnovahy ega v désledku tzkosti, ja dnes uva-
Zujem o mechanizmoch na obranu sebaiicty — stratégiach, ktorymi sa
mozno branit pred akymkolvek ohrozenim sebatcty (alebo predstiera-
nim jej ohrozenia) prichddzajicim zvnitra i zvonka. Inak povedané,
vSetky zndme ,obranné mechanizmy*, ktoré Freud identifikoval, moz-
no vnimat ako snahu o ochranu sebatcty.

Ked som v kniznici hladal informéacie o sebatcte, takmer ni¢ som
nenasiel. V registroch knih z oblasti psycholégie sa toto slovo
nenachddzalo. Nakoniec sa mi podarilo nijst zopar stru¢nych
zmienok, napriklad v diele Williama Jamesa, ale Ziadne dostatoc¢ne hl-
boké alebo objasnujtice materidly som nenasiel. Freud tvrdil, Ze nedos-
tatoc¢ny respekt k vlastnej osobe je spdsobeny zistenim dietata, ze ne-
moze mat pohlavny styk s matkou alebo otcom, ¢o v nom vyvoldva
pocit bezmocnosti, pocit, Ze ni¢ nezmo6ze. Nepovazoval som to vsak sa
presvedcivé vysvetlenie, ktoré by do tejto problematiky vnésalo svetlo.
Podla Alfreda Adlera mdme na zadiatku vsetci pocit menejcennosti
sposobeny po prvé tym, Ze na tento svet prindsame fyzicki zodpoved-
nost ¢i ,organovu nedostato¢nost®, ako aj skutoc¢nostou, Ze vsetci os-
tatni (teda dospeli a star$i stirodenci) st vacsi a silnejsi. Inymi slovami,
nasim nestastim je, Ze sme sa nenarodili ako zreli dospeli s dokonalymi
tvarmi. Ani tato koncepciu som nepovazoval za uzito¢nd. O sebaucte
pisalo niekolko psychoanalytikov, ale spésobom, ktory bol taky
vzdialeny od mojich predstav, ze som mal pocit, ako keby studovali iny
predmet. (AZ ovela neskdr som zacal vnimat prepojenie medzi aspekt-
mi ich diela a médjho.) Poznatky som sa snazil zistovat a rozsirovat
hlavne iivahami o tom, ¢o som videl pri prici s ludmi.

Ked sa mi postupne zacalo v problematike sebatcty vyjasnovat,
uvedomil som si, Ze ide o zdkladnu a silna fudsku potrebu, ktora je ne-
vyhnutnd pre zdravu prisposobivost, teda pre optimélne fungovanie
a sebanaplnenie. Ak je tato potreba neuspokojend, trpime a nedokaze-
me sa normédlne rozvijat.

Okrem portch na biologickom zaklade mi nenapada ani jeden psy-
chologicky problém — ¢i uz su to tzkost a depresia, slabé vysledky
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v skole alebo v zamestnani, strach z intimity, $tastia alebo dspechu,
alkoholizmus alebo drogova zdvislost, ndsilie vo vztahu ¢i sexudlne ob-
tazovanie deti, vzijomna zdvislost a sexudlne poruchy, pasivita
a chronickd bezcielnost ¢i samovrazda a ndsilné trestné ¢iny —, ktory
by minimalne scasti nestvisel s nedostatkom sebatcty. Ani jeden zo
sudov, ktoré v Zivote vynd$ame, nie je taky dolezity ako posudzovanie
samého seba.

Spominam si, ako sme v 60. rokoch 20. storocia o tejto téme dis-
kutovali s kolegami. Nikto nespochybnil jej ddlezitost a nikto ne-
poprel, ze ak sa ndjdu sposoby, ako zvysit sebatctu, bude to mat cely
rad pozitiv. Neraz som si vSak vypocul skeptickd otdzku ,Ale ako zvysit
sebatictu dospelého cloveka?” Z ¢lankov mojich kolegov bolo zjavné,
ze tento problém do velkej miery ignorovali.

Priekopnicka rodinnej terapie Virginia Satir tiez hovorila o ddlezi-
tosti sebaticty, nebola vsak teoreticka a az na obmedzeny kontext rodi-
ny sa k jej dynamike takmer vébec nevyjadrila. Dalsi vynikajtci
priekopnik psychoterapie Carl Rogers sa zameriaval len na jeden as-
pekt sebatcty — sebaakceptaciu. A hoci uvidime, Ze medzi sebatctou
a sebaakceptaciou je Gzka suvislost, ich vyznam nie je identicky.

Povedomie o vyzname sebaucty sa vsak dalej zvyS$ovalo a pocas
sedemdesiatych a osemdesiatych rokov sa v odbornych ¢asopisoch ob-
javovalo stale viac ¢lankov, ktorych hlavnym ciefom bolo uréit vzdjom-
ny vztah medzi sebatictou a niektorymi aspektmi sprdvania. Stéle vsak
neexistovala véeobecna tedria o sebatcte ani schvalend definicia tohto
pojmu. Kazdy autor oznacoval ako ,sebatctu” nieco iné, v ddsledku
¢oho casto hodnotili odlisné javy. Niekedy sa stavalo, ze jeden stubor
zisteni poukdzal na neplatnost iného. Proste chaos ako v babylonskej
vezi. A vSeobecne uznavand definicia sebadcty vlastne neexistuje do-
dnes.

V 80. rokoch 20. storocia sa rozpradila vdsniva debata o sebatcte.
Po desatrociach jej prehliadania zacalo Coraz viac ludi hovorit o jej vy-
zname pre dobré dusevné i telesné zdravie cloveka. Predovsetkym pe-
dagdgovia zacali uvazovat o vplyve sebaticty na Gspechy a neuspechy
ziakov. Mame dokonca Statnu radu pre sebatictu, ktorej pobocky sa
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otvarajd v Coraz vac$om pocte miest. Takmer kazdy tyzden sa niekde
kona konferencia, ktorej hlavnym cielom je diskutovat o sebaucte.

Tento zdujem o sebadctu sa neobmedzuje len na Spojené staty ame-
rické, ale je celosvetovym trendom. V lete roku 1990 som v nérskom
Osle otvaral prvi medzindrodna konferenciu o sebatcte. Zisli sa na
nej pedagdgovia, psycholégovia a psychoterapeuti zo Spojenych $tatov
americkych, Velkej Britdnie a réznych eurépskych krajin vritane So-
vietskeho zvézu. Jej sucastou boli prednasky, semindre a workshopy,
pocas ktorych sa hovorilo o uplatneni principov psycholégie sebaticty
vo vztahu k osobnému rozvoju, rieseniu socidlnych problémov, vzdeld-
vaciemu systému a firmam. Hoci Gcastnici pochddzali z rézneho pro-
stredia a odlisnych kultdr, mali rézne zaujmy a lisili sa aj ich predstavy
o tom, Co presne ,sebatcta“ znamend, atmosféra pocas konferencie
bola plnad nadsenia a vSetci boli presvedc¢eni, Ze vo vnimani sebatcty
nastdava prelomové obdobie. Vysledkom tejto konferencie je dne$na
Medzindrodnd rada o sebaucte, v ktorej je zastupeny Coraz va¢si pocet
krajin.

V byvalom Sovietskom zvize existuje mald, ale rozsirujica sa
skupina myslitelov, ktori si velmi dobre uvedomuja dolezitost sebaticty
z hladiska transformadcie, o ktort sa ich krajina snazi. Jeden hostujuci
rusky vedec mi raz v stvislosti s naliehavou potrebou vzdelavania v ob-
lasti sebaticty povedal: ,Nasi [udia nemaju historickd skasenost s pod-
nikanim a navy$e nasi manazéri vdbec nechdpu to, Co je pre americ-
kych samozrejmost — osobnt zodpovednost. A viete, Ze mame obrov-
sky problém s pasivitou a zavistou. Je celkom mozné, ze psychologické
zmeny, ktoré potrebujeme, maji ovela vacsi rozsah nezZ tie politické
a hospodarske.”

Cely svet si zac¢ina uvedomovat, ze rovnako ako ¢lovek nemdze vy-
uzit svoj potencidl bez zdravej sebaucty, tak ani spolo¢nost, ktorej pri-
slusnici si nevazia sami seba a neveria svojim myslienkam, nemoze vy-
uzit ten svoj.

Napriek tomuto pohybu vsak stale zostdvajii otvorené zdkladné
otdzky o tom, ¢o konkrétne sebatcta znamend a od ¢oho zavisi jej do-
siahnutie.
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Ked som pocas jednej konferencie raz povedal, Ze zdkladom zdravej
sebatcty je vedomy zivot, nejakd zena nahnevane skrikla: ,Preco chce-
te zvysku sveta nanutit hodnoty belosskej strednej triedy?” (Vyvolalo
to vo mne otdzku, ktord kategéria ludi nepovazuje vedomy Zivot za do-
lezity pre zdrava mysel.) Ked som predndsal o osobnej integrite ako
nevyhnutnom predpoklade ochrany pozitivnej predstavy o vlastnej
osobe a o tom, Ze porusovanie moralnych principov je pre ¢loveka
z psychologického hladiska $kodlivé, nikto sa neunuval podporit moj
ndzor ani nepozadoval, aby bola tdto myslienka zaznamenand v nasej
spolo¢nej sprave. Radsej sa zamerali len na to, ako mo6zu vnimanie
vlastnej hodnoty ¢loveka negativne ovplyvnit ini ludia, a nezaoberali
sa otdzkou, ako ¢lovek moze ublizit sim sebe. Tento postoj je charak-
teristicky pre tych, ktori veria, ze sebauctu ¢loveka urcujd primarne inf
[udia. Nebudem tajit, Ze takéto skisenosti a pocity, ktoré vo mne vyvo-
lavaju, prispeli k mojej ttizbe napisat tato knihu.

Pri prici so sebauctou si musime uvedomovat dve nebezpecenstva.
Jednym je prili$né zjednodu$ovanie pohladu na to, ¢o si zdrava sebatc-
ta vyzaduje, a s tym spojené uspokojovanie dopytu po rychlych
rieSeniach, ktoré si nevyzaduju vela dsilia. Druhym je podliehanie aké-
musi fatalizmu ¢i presvedéeniu, ze ¢lovek ,bud mé dobru sebatctuy,
alebo ju nemd"“ a ze osud vsetkych ludi ur¢uja (navzdy?) prvé roky Zi-
vota a nedd sa s tym takmer nic robit (s vynimkou rokov ¢i desatroci
psychoterapie). Obidva nazory podnecuju pasivitu a prekdzajd nasej
vizii toho, ¢o je mozné.

Z mojich skusenosti vyplyva, ze vicsina Iudi podcenuje svoju
schopnost menit sa a rdst. Bezvyhradne veria, ze zajtrajsok musi byt
rovnaky ako vcerajsok. Nevidia moznosti, ktoré redlne existuji. Len
zriedka ocenia, kolko moézu pre seba urobit, ak je ich cielom skutoény
rast a vys$$ia sebaucta a ak st ochotni prevziat zodpovednost za svoj
vlastny zivot. Viera, Ze si bezmocni, sa stava sebanapliujicim sa
proroctvom.

Této kniha je vlastne vyzvou ku konaniu. Teraz si uvedomujem, ze
je akymsi psychologickym zvyraznenim bojového pokriku mojej
mladosti — svoje ja je potrebné realizovat a oslavovat, nie mu zatarasit
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cestu a vzdat sa ho. Venujem ju véetkym muzom a zendm, ktori sa chcd
aktivne zapojit do procesu vlastného vyvoja, rovnako ako psycholé-
gom, rodicom, uéitelom a ludom zodpovednym za kultdru organizicii.
Je to kniha o tom, ¢o je mozné.



Sebalcta:
zakladné principy
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Sebaucta:
imunitny systém
vedomia

Niektorym skutoc¢nostiam sa nie je mozné vyhnut. Jednou z nich je do-
lezitost sebaucty.

Je jedno, ¢o si prizndme a ¢o nie, k hodnoteniu samého seba nemé-
zeme mat indiferentny postoj. Ak je véak toto hodnotenie pre nas ne-
prijemné, mézeme pred nim utiect. MézZeme sa mu postavit chrbtom,
zatvorit pred nim o¢i alebo vyhlésit, Ze nds zaujimaju len ,praktické*
zalezitosti a odist na baseball, zapnit si vecerné spravy, zahibit sa do
finan¢ného vykazu alebo sa vybrat na nakupy, za sexudlnym dobro-
druzstvom ci na pohdrik.

Sebatcta je vsak zakladnd udskd potreba. Ovplyvnuje nés bez toho,
aby sme ju chdpali alebo s nou sthlasili. Je nasou sicastou, ¢i uz o tom
vieme, alebo nevieme. Je na nds, ¢i sa budeme snazit pochopit jej dy-
namiku alebo sa fiou nebudeme zaoberat. Ak si ju véak nebudeme vsi-
mat, zostaneme sami pre seba zdhadou a budeme niest nésledky. Po-
zrime sa na Glohu sebadcty v nasom Zivote.

Predbezna definicia

Pod pojmom ,sebatdcta“ mam na mysli ovela viac, nez len prirodzené
vnimanie vlastnej hodnoty, ktoré je pravdepodobne na$im privilégiom
od narodenia — je to td iskra, ktort chctd psychoterapeuti a ucitelia za-
palit vo svojich klientoch ¢i $tudentoch.
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Plne realizovand sebatcta je uvedomovanie si, ze sme schopni Zit
a plnit poziadavky Zivota. Konkrétnejsie je to:

1. dovera vo svoju schopnost mysliet a zvladat zakladné zZivotné vy-
zvy

2. dovera vo svoje pravo na uspech a $tastie a pocit, ze mdme hodnotu,
ze si zaslizime veci, mdme pravo presadzovat svoje potreby a tazby,
zit podla svojho presvedcenia a te$it sa z plodov svojho snazenia.

Neskor tato definiciu este vylep$im a skratim.

Nestotoznujem sa s ndzorom, Ze sebatcta je dar, ktory si staci vypy-
tat (napriklad recitovanim nejakych pouciek). Naopak, to, Ze ju mame,
je uspech. Cielom tejto knihy je preskumat povahu a korene tohto
uspechu.

Zakladny model

Podstatou sebatcty je doverovat svojej mysli a vediet, Ze si zaslizime
$tastie.

Sila tohto presved¢enia o vlastnej osobe spociva v skuto¢nosti, Ze je
to nieco viac nez len tsudok alebo pocit. Je to motivacny prvok, ktory
podnecuje spravanie.

Nase spravanie ju zdroven priamo ovplyvnuje, ¢ize pric¢innost je
obojsmernd. Medzi na$im konanim vo svete a nasou sebadctou je ne-
ustala spatna vdzba. Miera nasej sebadcty ovplyviiuje nase konanie
a nase konanie zas vplyva na mieru nasej sebaucty.

issssssssEEEEEEEEEEEEEE;

Podstatou sebaiicty je déverovat svojej mysli
a vediet, Ze si zasluZime Stastie.
isssssssEEEEEEEEEEEEEEET

e

Ked verim svojej mysli a svojmu tsudkuy, je va¢si predpoklad, ze budem
fungovat ako mysliaca bytost. Uplathovanie vlastnej schopnosti mys-
liet a primerané uvedomovanie si svojho konania zlep$uju Zivot. To zas
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posiliiuje doéveru vo vlastni mysel. Ak svojej mysli ned6verujem,
zvy$uje sa moja tendencia k dusevnej pasivite, menej si uvedomujem
svoje konanie a nedokdzem vytrvalo ¢elit problémom. Ked moje skut-
ky vedd ku sklamaniu ¢i neprijemnym ndsledkom, mam pocit, ze
nedo6vera v moju vlastnt mysel je opravnena.

Pri vysokej sebaticte je vécsia Sanca, ze sa pri tazkostiach nevzdam.
Ak je moja sebaticta nizka, vzddm sa lahSie alebo sa vobec nesnazim zo
seba dostat to najlepsie. Vyskum ukazuje, Ze [udia s vysokou sebatctou
sa dokdzu dlohdm venovat ovela dlhsie neZ Iudia, ktorych sebaucta je
na nizkej arovni.” Ak sa nevzddm, pravdepodobnost, Ze uspejem, je
ovela vyssia nez pravdepodobnost, ze sa mi dand tloha nepodari.
V oboch pripadoch sa utvrdim vo svojom pohlade na seba.

Ked si vazim samého seba a vyZadujem, aby sa ku mne ostatni
spravali s respektom, vysielam signaly a spravam sa spdsobmi, ktoré
zvy$uju predpoklad, ze ostatni na to budu primerane reagovat. Ak to
urobia, moja pévodna viera vo vlastni osobu sa posilni a potvrdi. Ak
k sebe nemam tctu a prijmem nezdvorilé spravanie, z1é zaobchddzanie
alebo vyuzivanie zo strany inych ako nieco prirodzené, podvedome vy-
sielam takyto signdl a niektori fudia sa ku mne budd spravat podla
toho, ako si cenim sdm seba. Ak sa to stane a ja sa tomu podriadim,
moja sebatcta sa eSte zhorsi.

Hodnota sebatcty nespocéiva len v tom, Ze mi umoziiuje citit sa lep-
Sie, ale aj v tom, ze vdaka nej mozem lepsie Zit a na vyzvy a prileZitosti
reagovat duchapritomnejsie a primeranejsie.

Vplyv sebaticty: vSeobecné zistenia

Miera nasej sebaticty ma zdsadny vplyv na kazdd stranku nasej exis-
tencie — na to, ako fungujeme na pracovisku, ako vychddzame s [udmi,
ako vysoko mozeme vzlietnut a nakolko je pravdepodobné, Ze

L. E. Sandelands, J. Brockner a M. A. Glynn (1988) ,If at first you don't succeed,
try again: Effects of Persistence-performance contingencies, ego-involvement,
and self-esteem on task-performance: Journal of Applied Psychology, 73,208-216.
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uspejeme. V osobnej sfére zas ovplyviuje to, do koho sa zaltbime, ako
budeme komunikovat so svojim partnerom, detmi a priatelmi a aké
osobné stastie dosiahneme.

Medzi zdravou sebatictou a celym radom vlastnosti, ktoré priamo
suvisia s nasou schopnostou uspiet a byt $tastny, je pozitivny vzdjomny
vztah. Zdrava sebatcta koreluje s racionalitou, realistickostou, intui-
tivnostou, tvorivostou, nezdvislostou, flexibilitou, schopnostou pris-
posobit sa zmene, ochotou priznat si (a napravit) chyby, zhovievavos-
tou a schopnostou spolupracovat. Nedostato¢nd sebauicta zas suvisi
s iracionalitou, neschopnostou vnimat realitu, strnulostou, strachom
z nového a nezndmeho, neprimeranou podriadenostou alebo vzdoro-
vitostou, obrannym postojom, prilisnym stazovanim sa alebo kontro-
lovanim samého seba a strachom z inych Iudi ¢i nevrazivym postojom
k nim. Uvidime, Ze tieto vzd§jomné vztahy majd logicky zaklad. Ich d6-
sledky pre prezitie, prispdsobivost a osobné naplnenie st nepochybné.
Sebatcta podporuje a zlepsuje zivot.

Clovek s vysokou mierou sebaticty vyhladdva vyzvy a podnety,
ktoré vedd k hodnotnym a néro¢nym cielom. Dosiahnutie takychto
cielov podporuje zdrava sebatictu. Ludia s nedostato¢nou sebatctou
zas hladaju bezpedie, ktoré im poskytuji zndme a nendro¢né veci. Ak
sa budi obmedzovat len na ne, ich sebaticta sa este znizi.

Cim je nasa sebatcta pevnejsia, ¢im lepsie dokdzeme riesit problé-
my v osobnom a pracovnom zivote, tym rychlejsie sa po nedspechu
pozbierame a tym viac energie budeme mat na to, aby sme zacali od-
znova. (Mimoriadne vysoky pocet tspe$nych podnikatelov v minulosti
najmenej dvakrat zbankrotoval, neuspech ich v$ak neodradil.)

Vyssia sebaticta sa spdja s vy$$ou ambiciéznostou — nemusi ist
o ambicie v pracovnej alebo finan¢nej oblasti, ale o to, ¢o od Zivota
oc¢akdvame z emociondlneho, intelektudlneho, kreativnheho a duchov-
ného hladiska. NiZ$ia sebatcta zas znamend mensiu ctiziadostivost
a nizsiu pravdepodobnost uspechu. Obidve cesty maju sklon dalej sa
upevnovat a pretrvavat do konca Zivota.

Vyssia sebatcta znamend silnej$iu snahu vyjadrit sa, ktord odzrkad-
Iuje nase vnimanie vlastného vnitorného bohatstva. Cim je sebadcta
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niz$ia, tym najliehavejsie pocitujeme potrebu ,preukazovat® vlastnu
hodnotu — alebo na seba zabudnt a zit mechanicky a nevedome.

Pri vys$sej sebaticte je vyssi predpoklad, Ze budeme komunikovat ot-
vorene, Uprimne a primerane, pretoze verime v hodnotu vlastnych
myslienok a nebojime sa jednoznacnosti, ale ju vitame. Pri niz$ej seba-
ucte mame tendenciu komunikovat zméitenejsie, uhybavo a neprime-
rane, lebo si nie sme isti vlastnymi myslienkami a pocitmi alebo mame
obavy z reakcie druhej strany.

Viacsia miera sebaucty zvySuje schopnost nadvézovat prospesné
vztahy namiesto toxickych. Dovodom je skuto¢nost, ze k sebe pritahu-
jeme podobnych ludi, a ¢o je zdravé, to obvykle vyhladéva zdravé veci.
Ludi s dostato¢nou sebatictou prirodzene ldka viac vitalita a otvore-
nost nez prazdnota a zdvislost.

Délezitym principom ludskych vztahov je sklon citit sa najprijem-
nejsie a najuvolnenejsie s ludmi s podobnou sebauctou. Protiklady sa
mozu v niektorych pripadoch pritahovat, ale pri sebaucte to neplati.
Osoby s velkou sebatctou spravidla pritahuju [udia, ktorych sebatcta
je tiez vysoka. L'udia s Gplne odlisnou sebauctou sa napriklad do seba
vasnivo nezamilujg, rovnako ako sa nepritahuju inteligencia a hlapost.
(Netvrdim, Ze medzi nimi nemdze ddjst k vztahu na jednu noc, ale to
je uz o inom. Hovorim totiz o vasnivej laske, nie o poblaznenosti ¢i
ndhodnom sexe, pretoze v takych pripadoch moéze zafungovat odlisna
dynamika.) Jedinci so stredne vysokou sebauctou sa tiez pritahuja.
Ludia s nizkou sebatctou hladaju v inych nizku sebatctu — urcite nie
vedome, ale majd proste pocit, Ze nasli ,spriaznentt dusu®. Najvac¢sou
katastrofou st vztahy medzi ludmi, ktori o sebe majtt nizku mienku —
spojenie dvoch priepasti ani jedného z nich nevynesie do vysky.

IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEED
Mdme sklon citit sa najprijemnejsie
a najuvolnenejsie s ludmi s podobnou sebaiictou.

Cim je nasa sebatcta zdravsia, tym méame vécsiu tendenciu zaobché-
dzat s ostatnymi s re§pektom, zhovievavo, s dobrou vélou a férovo —
nevnimame ich totiz ako hrozbu a nd$ res$pekt k vlastnej osobe je
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zdkladom respektu k ostatnym. Pri zdravej sebaticte nevyvodzujeme
o vztahoch undhlené zdvery so zlomyselnym a nepriatelskym po-
stojom. Ked sa s niekym zozndmime, neocakdvame automaticky od-
mietnutie, ponizenie, falo$ a zradu. Vyskum v rozpore s nazorom, zZe
orientdcia na vlastni osobu vedie k protispolocenskému spravaniu,
preukazuje, ze dobre vyvinuty zmysel pre vlastni hodnotu a nezavis-
lost vyznamne koreluje s laskavostou, velkorysostou, spolo¢enskou
spolupricou a duchom vzdjomnej pomoci. Potvrdzuje to napriklad
komplexnd analyza vyskumu, ktort priniesol A. S. Waterman vo svo-
jom diele The Psychology of Individualism (Psycholdgia individualiz-
miu,).

Vyskum tiez potvrdzuje, Ze vysoka sebatcta je najlepsim predikto-
rom osobného $tastia. Hovori o tom napriklad D. G. Meyers v knihe
The Pursuit of Happiness (Hladanie Stastia). Je Gplne logické, Ze nizka
sebatcta sa spdja s pocitom nestastia.

Laska

Dolezitost sebatcty pre dspech v oblasti intimnych vztahov je zjavna.
Neexistuje vicsia prekazka stastia v laske nez strach, ze si lasku neza-
slizim a mojim osudom je trpiet. Takéto obavy vedd k sebanapliuju-
cim sa proroctvam.

Ak vnimam svoje schopnosti a hodnotu a povazujem sa za cloveka,
ktorého mozno milovat, potom dokdzem ocenit a milovat druhych.
Laska je pre mna prirodzend, rovnako ako zhovievavost a starostlivost.
Madam ¢o ponuknut, neborim sa s pocitom, Ze nie som dost dobry. Mam
»nadbytok” emdcif, ktoré dokdzem premenit na lasku. A $tastie vo mne
nevyvoldva uzkost. Dovera vo vlastnt sposobilost a hodnotu a v schop-
nost vnimat ich a ocenit tiez vedie k sebanaplnujticim sa proroctvam.

issEEEsEEEEEEEEEEEEEEEE]
Neexistuje viéSia prekdzka Stastia
v ldske nez strach, Ze si ldsku nezaslizim
a mojim osudom je trpiet.



SEBAUCTA: IMUNITNY SYSTEM VEDOMIA 9

Ak mi vsak chyba re$pekt k vlastnej osobe a netesi ma, kym som, po-
tom nemam takmer nic, ¢o by som pontkol — s vynimkou viastnych
nenaplnenych potrieb. V takejto emociondlnej chudobe mam tenden-
ciu vnimat ostatnych v prvom rade ako zdroj suhlasu alebo nesihlasu
a neocenujem ich za to, kym sd. Vidim len to, ¢o pre mna mdzu a ne-
mozu urobit. Nehladdm Iudi, ktorych mézem obdivovat a s ktorymi sa
modzem delit o vzru$enie a dobrodruzstva Zivota. Hladdm takych, ktori
ma neodsddia a mozno na nich zap6sobi moja osobnost, tvar, ktord
ukazujem svetu. Moja schopnost milovat sa nerozvija. Toto je jeden
z dovodov, preco vztahy tak ¢asto zlyhavaju — nie preto, lebo vizia vés-
nivej ¢i romantickej lasky je sama osebe iraciondlna, ale pre nepritom-
nost sebatcty, ktora je v takomto vztahu potrebna.

Vsetci sme sa stretli s ndzorom, ze ak nemilujeme sami seba, nebu-
deme schopni milovat inych. Druhd ¢ast tohto pribehu vsak uz tak
dobre nechiapeme — ak necitime, ze nds mozno milovat, bude velmi
tazké uverit, Ze nas niekto miluje. Ak neprijmem sdm seba, ako m6zem
prijat tvoju ldsku ku mne? Tvoja ldskavost a oddanost ma mitie, narasa
moju predstavu o sebe samom - ja totiz ,viem“, Ze ma nemozno milo-
vat. Tvoje pocity ku mne urcite nie su skutoc¢né, spolahlivé alebo
trvalé. Ak sa nepovazujem za ¢loveka hodného lasky, tvoja laska ku
mne je len bezvyslednym snazenim, ktoré ta vycerpad.

Aj ked pocit, Ze som nehodny ldsky, vedome odmietnem a budem
trvat na tom, ze som ,skvely®, moj negativny pohlad na samého seba
zostava skryty kdesi hlboko vo mne a brani mi vo vztahoch. Mimovol-
ne za¢nem lasku sabotovat.

Snazim sa o lasku, nemdm vsak zaklad v podobe vntitorného bezpe-
¢ia. Namiesto toho mdm potajomky strach, Ze mojim osudom je len
bolest. A tak si vyberiem niekoho, kto ma nevyhnutne odmietne alebo
opusti. (Na zaciatku predstieram, Ze to neviem, takze situdcia sa vyvija
postupne.) Alebo ak si vyberiem niekoho, s kym by som mohol byt
$tastny, spoloc¢ny vztah znic¢im, pretoze pozadujem neprimerané ubez-
pecovanie, som iraciondlne majetnicky, robim drdmu z drobnych nez-
hod, snazim sa ovlddat vztah servilnostou alebo dominanciou
a hladam sposoby, ako partnera odmietnut skor, nez odmietne on mna.
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Na niekolkych prikladoch vdm ukdzem, ako sa prejavuje nedos-
tatok sebatcty v osobnych vztahoch:

»Preco sa vidy zalibim do pina Nespravneho?” pyta sa ma kli-
entka pocas terapie. Jej otec opustil rodinu, ked mala sedem
rokov a matka na fiu neraz kricala: ,Keby s tebou nebolo tolko
problémov, tvoj otec by od nds mozno neodisiel!“ Pocas dos-
pelosti ,vie“, Ze jej osudom je to, zZe ju ludia budd opustat. ,Vie®,
ze si ldsku nezasluzi. Napriek tomu tdzi po vztahu s muzom.
Tento rozpor riesi tak, Ze si vybera muzov — casto zenatych —,
ktorym na nej zjavne nezalezi natolko, aby si ju udrzali. Vnima
to ako oprdvnenost svojho tragického vnimania Zivota.

Ked ,vieme*, Ze sme odstdeni na nedspech, spravame sa tak, aby reali-
ta zodpovedala ndSmu ,poznaniu® Pri nestlade tohto poznania so
skuto¢nostou pocitujeme dzkost. Kedze nase ,poznanie“ nemozno
spochybnit ani vyvrétit, je potrebné zmenit fakty — ide teda o saboto-
vanie vlastnej osoby.

Muz sa zamiluje, Zena mu pocity opétuje a vezmu sa. Nech vsak
Zena robi ¢okolvek, ni¢ nepostaduje na to, aby sa citil milovany
dlhsie nez na okamih - je nendsytny. Ona mu v$ak je natolko od-
dand, ze vo vztahu vytrvd. Ked ho konecne presvedéi o svojej
laske a on to uz nedokdze spochybnit, zacne si klast otazku, ¢i si
nenastavil latku prili$ nizko a ¢i je pre neho dost dobra. Nakoniec
ju opusti, zalubi sa do inej Zeny a cely pribeh sa za¢ina odznova.

Vsetci pozname vtip amerického komika Groucha Marxa o tom, Ze by
nikdy nevstapil do klubu, ktory ziada, aby sa stal jeho ¢lenom. Presne
takto funguje milostny zivot niektorych Iudi s nedostato¢nou sebatc-
tou. Ak ma miluje$, zrejme nie si pre mna dost dobry. Prijatelnym ob-
jektom mojej tazby je len niekto, kto ma odmietne.

Zena ma pokusenie povedat svojmu manzelovi, ktory ju zboz-
nuje, v ¢om véetkom st iné Zeny lepsie nez ona. Ked nesudhlasi,



SEBAUCTA: IMUNITNY SYSTEM VEDOMIA 1

zosmiesni ho. Cim vésnivejsie jej je oddany, tym krutej$im spo-
sobom ho ponizuje. Muz md toho nakoniec plné zuby a man-
zelstvo ukon¢i. Zena sa citi ukrivdena a ohromena. Kladie si
otazku, ako ho mohla tak zle odhadnut. Onedlho si povie: ,Vzdy
som vedela, Ze ma nikto nedokdize skuto¢ne milovat Stidle mala
pocit, Ze ju nemozno milovat a teraz sa jej to potvrdilo.

Tragédiou zivota mnohych ludi je, Ze ked si mdéZzu vybrat medzi ,mat
s

pravdu” a ,byt $tastny*, nakoniec si zvolia moznost ,mat pravdu® Je to
jedind spokojnost, ktora si dopraja.

Muz ,vie“, ze jeho osudom nie je byt $tastny. M4 pocit, Ze si to
nezasluzi. (A navyse, jeho $tastie by mohlo ublizit jeho rodicom,
ktori $tastie nikdy nepoznali.) Ked si v8ak najde Zenu, ktord ho
obdivuje a pritahuje, a ona mu city opétuje, je $tastny. Na oka-
mih zabudne, ze spokojnost vo vztahu nie je prenho, Ze to nemd
»dané do vienka“. Oddéva sa svojej radosti a nejaky cas si neuve-
domuje, Ze to narti$a jeho predstavu o samom sebe a Ze sa to
nezhoduje s ,realitou” Jeho radost vSak nakoniec vyusti do uz-
kosti charakteristickej pre Iudi, ktori sa nevedia vyrovnat so
skutocnostou. Aby svoju tizkost zmiernil, nesmie mat aZ takd ra-
dost. A tak podvedome, ovlddany najhlbsou logikou svojho po-
hladu na seba, za¢ne vztah nicit.

Opit pozorujeme zdkladny model sebadestrukcie. Ked ,viem*, Ze
mojim osudom je byt ne$tastny, nesmiem dovolit, aby ma poplietlo
$tastie, ktoré v realite prezivam. Nie som to ja, kto sa musi prisposobit
realite — to realita sa musi prisposobit mne a mojim ,poznatkom"
o tom, ako sa veci maju a aké maju byt.

Vsimnite si, ze v predchddzajicich prikladoch nie je vzdy nevy-
hnutnostou vztah tGplne znicit. Jeho pokra¢ovanie modze byt prijatelné
za predpokladu, Ze nebudem Stastny. Moze ist o projekt zdpasu o viast-
né Stastie ¢i prdce na nasom vztahu. Budem o tom ¢itat knihy, nav-
$tevovat semindre, predndsky alebo podstipim psychoterapiu s ciefom
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byt $tastny v budiicnosti. Nie vsak teraz, nie dnes. Moznost §tastia
v pritomnosti je prili$ desiva.
IiEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENNI
Hoci to méZe zniet paradoxne, mnohi z nds

potrebujii odvahu tolerovat stastie bez sabotovania
vlastnej osoby.

,2Uzkost zo §tastia“ je velmi ¢astym javom. Stastie moéze aktivovat
vnutorné hlasy, ktoré nam hovoria, ze si to nezaslizime, Ze to nikdy
nevydrzi, Ze sa rutime do nestastia, ze mame alebo otcovi by ublizilo,
keby som bol §tastnejsi nez oni, Ze zivot takto nevyzerd, ludia mi buda
zavidiet, Stastie je len iltizia, Ze nikto nie je stastny, tak preco by som
mal byt ja.

Hoci to moze zniet paradoxne, mnohi z nds potrebuju odvahu to-
lerovat $tastie bez sabotovania vlastnej osoby, az sa ho nakoniec pre-
staneme bat a uvedomime si, Ze nds neznici (a nemusi vyprchat). Svo-
jim klientom hovorievam, aby sledovali, ¢i sa im podari prezit dnesok
bez toho, aby urobili nieco, ¢im by svoje pozitivne pocity narusili
alebo zvratili. Ak sa im to nepodari, nemali by si zufat, ale sa dat
znova dokopy a opit sa usilovat o $tastie. Takdto vytrvalost rozvija
sebatctu.

Spominané destruktivne hlasy je potrebné konfrontovat, nie sa od
nich odvracat. Nadviazte s nimi vnutorny dial6g, spochybnite ich, ar-
gumentujte, trpezlivo odpovedajte a vyvratte ich nezmysly — zaobcha-
dzajte s nimi ako so skuto¢nymi ludmi a odliste ich od hlasu svojho
dospelého ja.

Pracovisko

Teraz sa pozrime na priklady spravania na pracovisku, ktoré su dosled-
kom nedostatoc¢nej sebatcty:

Muza vo firme povysia a on prepadd panike pri myslienke na to,
ze mozno nebude schopny zvladnut nové vyzvy a povinnosti.
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»Som podvodnik! Nepatrim sem!“ hovori si. KedZe uz dopredu
citi, Ze to neskon¢i dobre, nema motivaciu vydat zo seba to naj-
lepsie. Podvedome zacne sabotovat sim seba — na schodze
chodi nedostatoc¢ne pripraveny, k pracovnikom je v jednej chvili
hruby a vzdpiti ich upokojuje a stard sa o nich, v nevhodnych
chvilach $agkuje a ignoruje signdly, ktorymi mu $éf ddva najavo
svoju nespokojnost. Podla o¢akdvania ho vyhodia. Povie si: ,Ve-
del som, ze je to prili§ pekné na to, aby to bola pravda*

Ak zomriem vlastnou rukou, aspon budem mat veci pod kontrolou
a uSetrim si uzkost z ¢akania na to, Ze ma zni¢i nieco nezname. Ten
pocit, Ze neméte veci vo vlastnych rukdch, je neznesitelny. Musim to
ukondit akymkolvek sposobom, ktory zvladnem.

Manazérka si precita skvely ndpad svojho podriadeného a citi sa
ponizend tym, Ze na to neprisla sama. Predstavuje si, ako ju
podriadeny predbehne a prevysi a za¢ne rozmyslat, ako jeho
plan pochova.

Takdto destrukéna zéavist vznika, ked o sebe nemédme dobri mienku —
hrozi, Ze dspech niekoho iného poukdze na nasu prazdnotu, ze cely
svet uvidi nasu bezvyznamnost... a ¢o je eSte horsie, Ze ju uvidim ja.
Velkorysost vo¢i tspechom inych je symbolom sebatcty.

Muz sa stretne so svojou novou nadriadenou. Skuto¢nost, Ze ide
o zenu, v nom vyvold zdesenie. Rani to jeho muznost, ktoru uz
nevnima tak dominantne. Predstavuje si, ako s nou mda sex
a ,ukazuje jej, kde je jej miesto”. Jeho pocit ohrozenia sa prejavu-
je mrzutostou a hor$ou spolupracou.

Je tazké uviest jednoznacnejsi prejav nizkej sebaucty, nez je potreba
vnimat urcitd skupinu ludi ako podradnd. Muz, ktorého predstava
o ,sile“ uviazla na trovni ,sexuédlnej dominancie®, sa boji Zien, schop-
nosti ¢i sebaistoty, boji sa Zivota.



14 SEST PILIEROV SEBAUCTY

isssssssEEEEEEEEEEEEEEET
Je tazké uviest jednoznacnejsi prejav nizkej
sebaiicty, nez je potreba vnimat urciti skupinu ludi
ako podradniu.

Vedtci vyskumno-vyvojového laboratdria sa dozvie, ze firma zis-
kala skvelého vedca z inej spolo¢nosti. Okamzite si to vylozi tak, ze
jeho nadriadeni boli urcite nespokojni s jeho pracou, hoci mnoz-
stvo dokazov sved¢i o pravom opaku. Predstavuje si, ako prichddza
o svoju autoritu a postavenie. Mysli si, Ze tohto nového zamestnan-
ca nakoniec iste vymenuju za vediceho oddelenia. V zachvate
slepej vzdorovitosti za¢ne podavat horsie pracovné vykony. Ked
vedenie ohladuplne poukdze na jeho chyby, zaujme obranny postoj
a odide.

Ked nasa predstava o sebaucte spoc¢iva na krehkom zdklade, pretoze
nikdy nebola spochybnend, a v pocite neistoty nachdadzame dokazy
o odmietnuti tam, kde nds nikto neodmieta, je len otazkou casu, kedy
v nés vybuchne ¢asovand bomba. Takyto vybuch sa prejavuje sebazni-
Cujicim spravanim a nijako nds neochrani ani nasa vynimoc¢na inteli-
gencia. Skveli [udia so slabou sebatctou konaju kazdy den proti svojim
vlastnym zdujmom.

Auditor z G¢tovnej firmy sa stretne s vykonnym riaditefom organiz4-
cie klienta. Vie, Ze mu musi povedat nieco, ¢o nebude chciet pocut.
Podvedome si predstavuje, Ze pri nom stoji jeho otec, ktory ho poni-
zoval, zacne koktat a nepovie ani tretinu z toho, ¢o mal v plane.
Snaha ziskat stihlas vykonného riaditela alebo potreba vyhnut sa od-
mietnutiu prevladne nad jeho profesiondlnym dsudkom. Ked neskor
dé do spravy vsetko, ¢o mal riaditelovi povedat osobne este pred jej
vydanim, teda v ¢ase, ked e$te bolo veci mozné napravit, sedi vo svo-
jej kanceldrii a chveje sa od strachu z riaditelovej reakcie.

Ked na$e konanie urCuje primdrne strach, skor ¢i neskor dojde ku
katastrofe, ktorej sa tak obavame. Ak sa bojime odsudenia, spravame
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sa sposobom, ktory v kone¢nom doésledku vyvola nestihlas. Ak sa boji-
me hnevu, nakoniec [udi nahnevdme.

Nova zamestnankyna marketingového oddelenia firmy dostane
ndpad, ktory povazuje za skvely. Predstavuje si, Ze ho da na pa-
pier, pripravuje si argumenty v jeho prospech a planuje ho pred-
stavit osobe s rozhodovacimi pravomocami. Potom jej vsak
vnuatorny hlas posepkd: ,Kto si, aby si mala dobré napady? Ne-
snaz sa zviditelnit. Chces, aby sa ti [udia smiali?“ Vidi pred sebou
nahnevant tvdr svojej matky, ktora vzdy ziarlila na jej inteligen-
ciu, a zranend tvdar svojho otca, ktory sa nou citil byt ohrozeny.
O pér dni si uz ani nespomenie, o aky ndpad islo.

Ked pochybujeme o svojej mysli, méme tendenciu znizovat hodnotu
jej produktov. V strachu z intelektudlnej asertivity, ktord si moézeme
spajat so stratou lasky, svoju inteligenciu uml¢ime. Desime sa vlastnej
viditelnosti, a tak sa staneme neviditelnymi. Potom zas trpime, pretoze
nas nikto nevidi.

Je vedicim, ktory musi mat vzdy pravdu, a velmi rdd zdoraziuje
svoju nadradenost. Pocas kontaktu so zamestnancami si ziadny
ndvrh nedokédze vypocut bez toho, aby nemal nutkanie ,ho vy-
lepsit” a ,vtlacit mu svoju pecat” R4d sa pyta, preco jeho ludia
nie su inovativnej$i. ,Preco nemoézu byt kreativnej$i?“ Zaroven
vak s oblubou zdéraznuje, ze ,v kazdej dzungli je len jeden
kral“, pripadne zdrzanlivejsie podotkne, Ze ,niekto organiziciu
musi viest“. S predstieranou [dtostou obc¢as vyhldsi: ,Nemo6zem
si poméct — mdm velké ego V skutoénosti ho vak md malé,
investuje vsak energiu do toho, aby to nikdy nezistil.

Opit sme svedkami toho, Ze nedostatocnd sebaticta sa mdze prejavit
ako absencia velkorysosti voc¢i prinosu ostatnych alebo tendencia mat
strach z ich schopnosti, a v pripade vediiceho alebo manazéra ako ne-
schopnost dostat z [udi to najlepsie.



16  SEST PILIEROV SEBAUCTY

Cielom takychto pribehov rozhodne nie je odsddit alebo zosmiesnit
ludi trpiacich nedostato¢nou sebatctou. Ide skor o to, aby sme si uve-
domili, do akej miery moze sebaticta ovplyviovat nase reakcie. Vsetky
problémy, ktoré som opisal, mozno odstrdnit. Najprv je vsak potrebné
ocenit dynamiku, ktord sa s danou situdciou spéja.

Sebanapliujuce sa proroctva

Sebatucta vytvara sdbor implicitnych ocakdvani toho, ¢o je v nasom
pripade mozné a primerané. Tieto o¢akdvania vedi ku konaniu, vdaka
ktorému sa zmenia na skuto¢nost. Tato skuto¢nost ndm nésledne po-
tvrdi nasu povodnu predstavu a dalej ju posilni. Vysokd alebo nizka
sebatcta byva spravidla zdrojom sebanaplnujuicich sa proroctiev.

Spominané ocakdvania mdzu existovat v nasej mysli ako podvedo-
mé alebo napoly podvedomé predstavy o nasej budticnosti. Pedagogic-
ky psycholég E. Paul Torrance o narastajucich vedeckych dékazoch
o tom, Ze nase implicitné predpoklady tykajice sa budicnosti vyrazne
ovplyviiuju nasu motivéciu, napisal: ,Predstava ¢loveka o buducnosti
moze byt v skutoc¢nosti lepsim prediktorom buducich vysledkov nez
jeho predchddzajuce vysledky: To, Co sa snazime naudit, a co dosiah-
neme, vychddza aspon ciasto¢ne z nasich predstdv o tom, ¢o je v na-
$om pripade mozné a primerané.

isssssssEEEEEEEEEEEEEEET

Vysokd alebo nizka sebaiicta byva spravidla
zdrojom sebanapliiujiicich sa proroctiev.

Zatial ¢o neprimerand sebadcta méze vyrazne obmedzit nase ambicie
a vysledky, dosledky tohto problému nemusia byt oc¢ividné. Niekedy sa
totiz prejavia skor nepriamo. Casovana bomba v podobe negativneho
vnimania vlastnej osoby moze potichu tikat celé roky a ¢lovek, ktorého
vedie tuzba po Gspechu a prejavuje svoje schopnosti, moze kariérne

E. Paul Torrance. The Creative Child and Adult Quarterly, VIII, 1983
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rast. Potom v8ak za¢ne robit veci povrchne, ¢i uz z hladiska moralky,
alebo zdkonnosti, hoci na to nema redlny dévod. Vedie ho totiz tizba
okdzalejsie preukazovat svoje zruc¢nosti. Neskor sa doptsta este oci-
vidnejsich priestupkov. Hovorf si, Ze je ,mimo dobra a zla“ ako keby
pokusal osud. Az na konci, ked v osobnom a pracovnom zivote utrpi
potupu a je zniceny, vidime, ze celé roky nemilosrdne smeroval k zéve-
re¢nej scéne podvedomého zivotného scendra, ktory mozno zacal pi-
sat vo svojich troch rokoch. Nie je tazké si spomenut na verejne
zndmych [udi, ktori by mohli zodpovedat tomuto opisu.

Sebakoncepcia je osud. Alebo presnejsie, ma tendenciu nim byt. Je
to nasa vedomd a podvedomad predstava o tom, kym sme — o nasich
telesnych a psychologickych ¢rtach, aktivach a pasivach, moznostiach
a obmedzeniach, silnych a slabych strankach. Jej sdcastou je nasa
miera sebaticty, ma vSak vieobecnej$i charakter. Spravanie ¢loveka ne-
mozeme pochopit, ak neporozumieme sabakoncepcii, ktord sa za nim
skryva.

V menej posobivych situdcidch nez st tie, ktoré som prave uviedol,
Iudia neustale sami seba sabotuji vo chvilach najvicsieho tspechu.
Robia to, ked ich uspech narazi na ich skryté predstavy o tom, co je pre
nich primerané. Boja sa myslienky, Ze prekrocia vykolikovany priestor,
do ktorého podla nich patria. Ak sa nasa sebakoncepcia nedokéze vy-
rovnat s urcitou mierou uspechu a nezmeni sa, je pravdepodobné, ze
si ndgjdeme spdsoby, ako budeme sami seba sabotovat.

Niekolko prikladov z mojej psychoterapeutickej praxe:

»Prave som mal dostat najvyssiu proviziu svojej kariéry,* povedal
mi jeden architekt. ,,Prepadol som vsak panike, pretoze vdaka
tomu projektu by som ziskal slavu, ktort by som nedokézal
zvladnut. Tri roky som nepil a tak som si povedal, Ze jeden po-
harik na oslavu ma nezabije. Skoncil som na mol opity, napadol
som ludi, ktori by mi td zdkazku dali, a, samozrejme, Ze som
o nu prisiel. Moja partnerka bola takd nahnevand, Ze ma opusti-
la. Bol som zniceny, no opét som bol vo svojom ,bezpe¢nom
priestore” — snazil som sa uspiet, no nedarilo sa mi. Takto sa ci-
tim vo svojej kozi
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»Bola som rozhodnuté,’ povedala mi majitelka malej siete buti-
kov, ,Ze ma mdj manzel ani nikto iny nezastavi. Nevyc¢itala som
mu, ze zaraba menej nez ja, a zaroven som mu nedovolila, aby mi
vytykal, Ze zardabam viac. M6j vnutorny hlas mi v$ak hovoril, ze by
som nemala byt az takédto uspesné — ziadna Zena nie je. Nezasluzi-
la som si to — Ziadna Zena si to nezaslazila. Stala som sa neporiad-
nou. Zanedbavala som dolezité telefondty a bola som podrazdena
k zamestnancom a zdkaznikom. Stdle viac som sa hnevala na
manzela, hoci som nevedela uviest dovod. Po jednej nasej ob-
zvlast prudkej hadke som isla na obed s jednou klientkou. Pove-
dala nieco, ¢o ma vytocilo a priamo v restaurdcii ma premohol
zdchvat zdrivosti. Samozrejme, Ze som o tuto klientku prisla. Za-
¢ala som robit neospravedlnitelné chyby... Tri roky ma trépili
noc¢né mory a dnes sa snazim svoj podnik vybudovat od nuly:"

»,Konec¢ne malo prist povy$enie, na ktoré som dlho cakal,’ opisal mi
jeden veduci pracovnik. ,Mal som dokonale usporiadany zivot. Dobré
manzelstvo, deti, ktorym sa v skole darilo. A uz roky som sa na int
Zenu ani nepozrel. Tazil som vsak po vi¢som mnozZstve penazi a teraz
to vyzeralo tak, Ze sa mi moj sen splni. Premohla ma vsak uzkost. Zo-
budil som sa uprostred noci s tym, Ze som urcite dostal infarkt. Lekar
mi vSak povedal, Ze ide len o uzkost. Nevedel som, preco ju pocitujem.
Niekedy sa mi zdd, Zze proste nie je mojim osudom byt dokonale
$tastny. Mdm z toho zly pocit. Nikdy som si nemyslel, Ze si zaslazim
$tastie. Uzkost vo mne narastala a jedného dna som na firemnom ve-
cierku daval sexudlne ndvrhy manzelke jedného z mojich $éfov. Za-
zrak, ze ma nevyhodili. Povedala to totiz svojmu muzovi a ja som oca-
kaval vypoved. Nakoniec ma v8ak nepovysili a tzkost usttpila*

Co majt vsetky tieto pribehy spolo¢né? Uzkost zo $tastia, z dspe-
chu. Ked sa totiz ludom s nedostato¢nou sebatctou zacne v Zivote
darit a tento uspech je v rozpore s tym, ako sami seba v hibke svojej
du$e vnimaju, a s tym, ¢o je podla nich pre nich primerané, st vydeseni
a dezorientovani.

Je jedno, v akom kontexte sa spravaju sebaznicujuco ¢i ako sa této
ich sebadestrukcia prejavuje, ich spravanie md rovnaku pri¢inu —
nedostato¢nu sebauctu. Nizka sebaiicta spdsobuje, Ze mdme negativny
vztah k viastnému stastiu.
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Sebaucta ako zakladna potreba

Ak sila sebaticty vychddza zo skuto¢nosti, Ze ide o nasu zakladnu po-
trebu, Co presne je potreba?

Potreba je nieco, ¢o je nevyhnutné na to, aby sme efektivne fungo-
vali. Potravu a vodu nielen chceme, ale ich aj potrebujeme. Bez nich by
sme totiz zomreli. V oblasti vyZivy véak mdme aj dal$ie potreby — po-
trebujeme napriklad vapnik. Vplyv tejto potreby vsak nie je taky
priamy a dramaticky. Pdda v niektorych oblastiach Mexika neobsahuje
ziadny vépnik a ich obyvatelia automaticky nezomrd. Ich rast sa vsak
spomali a celkovo nie st taki silni, takze s tercom mnohych ochoreni,
na ktoré st nachylni prave pre deficit vapnika. Ich schopnost fungovat
je narusend.

Sebatictu potrebujeme rovnako ako vapnik, nie ako potravu ci
vodu. Ak jej médme prili§ malo, neznamena to, Ze zomrieme, zhorsi sa
vsak nasa schopnost fungovat.

Povedat, ze sebaticta je potreba, znamend povedat, Ze:

je nevyhnutnym prinosom pre Zivot,
bez nej nie je mozné sa normdlne a zdravo vyvijat,

md hodnotu prezitia.

Mali by sme si uvedomit, ze nedostato¢nd sebaticta obcas vedie v pod-
state k dost priamociarej smrti — napriklad v dosledku predavkovania,
agresivneho a bezohladného S$oférovania, zotrvdvania vo vztahu
s nebezpe¢nym a hrubym partnerom, c¢asti na vojnach gangov alebo
samovrazdy. Pre vd¢sinu z nds ma vSak nedostato¢na sebatcta mier-
nejsie, nepriamejsie a zdihavejsie nésledky. Mozno budeme o sebe
musiet vela uvazovat a analyzovat sa, aby sme si dokédzali uvedomit,
ako sa na$ pohlad na nasu vlastnti osobu odzrkadluje v tom mnozZstve
rozhodnuti, ktoré dotvaraji nas osud.

Neadekvatna sebadcta sa modze prejavit v zlom vybere partnera,
manzelstve vedicom k frustrécii, kariére, ktord nikam nesmeruje, am-
bicidch, ktoré sa nikdy nenaplnia, slubnych ndpadoch, ktoré sa
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nevydaria, zdhadnej neschopnosti vychutnavat si uspech, sebaznicuji-
cich stravovacich a zivotnych navykoch, nenaplnenych snoch, chronic-
kej uzkosti a depresii, neustdlej slabej imunite voci ochoreniam, zavis-
losti od liekov, nendsytnom hlade po laske a uznani, ¢i detoch, ktoré sa
nenaucia respektovat samy seba ani sa tesit zo Zivota. Stru¢ne poveda-
né, neadekvétna sebatcta sa prejavi v Zivote, ktory sa skladd zo samych
pordzok a v ktorom nds moze utesit akurat tak smutna mantra ,ved kto
je Stastny?”.

Pri nizkej sebaicte nedokdzeme dobre celit nepriazni osudu. Zosy-
peme sa, ked to dobré vystrieda z1é, hoci pri zdraviom vnimani samych
seba by sme si s takouto situdciou poradili. Je ovela pravdepodobnejsie,
ze podlahneme tragickému vnimaniu vlastnej existencie a pocitom
bezmocnosti. Mdme viacsiu tendenciu nechat sa ovplyvnit tizbou vy-
hnut sa bolesti nez tazbou prezivat radost. Negativa nds ovladaja viac
nez pozitiva. Ked neverime vo svoje schopnosti a dobro, svet sa stava
strasidelnym miestom.

IsEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE]
Samozrejme, Ze privela problémov dokdze
poloZit aj ludi s velkou mierou sebaiicty.
Rychlejsie sa v§ak pozbierajii.

Prave preto som si pozitivnu sebauictu zacal predstavovat ako ucinok,
imunitny systém vedomia, vdaka ktorému sme odolni, silni a dokdzeme
sa zotavit. Rovnako ako ndm zdravy imunitny systém nezabezpeci, Ze
nikdy neochorieme, sme v$ak menej nachylni na ochorenia a dokéze-
me ich lepsie prekonat, tak ndm ani zdravd sebaticta nezaruci, ze v taz-
kych zZivotnych situdcidch nds neovlddne tzkost ¢i depresia. Zdrava
sebatcta v$ak znizuje nasu citlivost a ddva nam schopnost lepsie si
s takymito situdciami poradit, odrazit sa od dna a znova zaziarit. Sa-
mozrejme, ze privela problémov dokaze polozit aj Iudi s velkou mierou
sebatcty. Rychlejsie sa v§ak pozbieraju.

Je potrebné zdoraznit, ze sebatdcta savisi viac s odolnostou voci utr-
peniu nez s nutkanim trpiet. Napadd mi zdzitok spred niekolkych
rokov, ked som pisal knihu Honoring the Self (Ucta k sebe). Z doévodov,
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ktoré tu nebudem rozoberat, sa mi toto dielo pisalo tazko. Hoci sa
nerodilo Tahko, s kone¢nym vysledkom som bol spokojny. Jeden tyz-
den bol velmi zly — moj mozog nedokazal vyprodukovat ni¢ vhodné.
V jedno popoludnie ma prisiel navstivit moj vydavatel. Bol som unave-
ny, deprimovany a trochu podrazdeny. Ked sme sedeli oproti sebe
v obyvacej izbe, podotkol som: , Toto je jeden z tych dni, ked si kladiem
otdzku, prec¢o som si myslel, Ze viem, ako napisat knihu. Pre¢o som si
myslel, Ze viem nieco o sebatcte? Na zaklade ¢oho som sa domnieval,
ze budem pre psycholdgiu v nieCom prinosom?“ Presne tie reci, ktoré
,chce’ vydavatel od svojho autora pocut. KedZe som dovtedy napisal
$est knih a roky som predndsal o sebaucte, pochopitelne bol zdeseny.
,Coze?* vykrikol. ,Takto sa citi Nathaniel Branden?“Jeho dezoriento-
vany a udiveny vyraz bol komicky — az tak, Ze som sa zacal smiat. ,Ano,
samozrejme,’ odpovedal som. , Jediny rozdiel je v tom, Ze sa na tom do-
kdzem zasmiat. A Ze viem, Ze tieto pocity pominud. A ze ¢okolvek si
tento tyzden myslim, ¢okolvek poviem alebo budem citit, viem, Ze kni-
ha bude nakoniec kvalitna*

Privela sebaticty?

Ludia si niekedy kladu otdzku, ¢i je mozné mat prili§ vela sebatcty. Nie,
nie je, rovnako ako nemoézeme byt prili§ zdravi alebo mat prili§ silny
imunitny systém. Sebatctu si vSak niekedy zamiename s chvélenkar-
stvom, vystatovanim ¢i aroganciou. Takéto vlastnosti vsak svedcia
o tom, Ze ¢lovek nemd privela sebaucty, ale naopak prili§ malo. Pouka-
zuju na jej nedostatok. Ludia s ve[kou mierou sebadcty nemaja potrebu
vyvySovat sa nad ostatnych, nesnazia sa dokazovat svoju hodnotu
porovnaniami so standardom. Tesia sa z toho, kym su, nie z toho, Ze st
lepsi nez niekto iny. Spominam si, ako som nad tym raz premyslal pri
pohlade na mojho psa hrajiceho sa vonku. Pobehoval po dvore, vonal
kvety, nahanal veveri¢ky, dvihal labku do vzduchu a prejavoval velkd ra-
dost zo Zivota (z mdjho antropomorfného pohladu). Nerozmyslal o tom
(tym som si isty), ze Zije radsej nez susedov pes. Jednoducho bol nad-
$eny vlastnou existenciou. Tento obraz vyjadruje moje vnimanie zdravej
sebaucty.
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Ludia, ktori maju problémy so sebatctou, sa Casto citia neprijemne
v pritomnosti [udi s vic¢$ou sebadctou. Mézu k nim zaujat odmietavy
postoj a tvrdit, Ze ,maja privela sebatcty”. V skuto¢nosti véak podéva-
ju svedectvo sami o sebe.

Neisti muzi napriklad casto pocituju este viacsiu neistotu v pritom-
nosti sebavedomych zien. Ludia s nedostato¢nou sebaictou byvaji po-
drézdeni v spolo¢nosti ludi so zivotnym entuziazmom. Ak sa sebaticta
jedného z manzelov zhorsuje a pritom vidi, Ze sebaticta toho druhého
narastd, reakciou niekedy byva tizkost a pokus o sabotovanie tohto ras-
tu.

Smutnou pravdou je, Ze v$etci uspe$ni ludia na tomto svete pod-
stupuju riziko, Ze sa stant ter¢om. Ludia, ktori toho vela nedosiahli,
neraz zdvidia dspe$nym Iudom a odmietajd ich. Nes$tastni obvykle
zdvidia $tastnym a pohorsuju sa nad nimi.

A Tudia s nizkou sebatictou obcas radi hovoria o tom, aké nebezpec-
né je mat ,privela sebadcty*.

Ked'ni¢ nie je,,dost”

Ako som uz povedal, nedostatocnd sebatcta neznamend, ze clovek
nemd schopnost dosiahnut skuto¢né hodnoty. Niektori z nas maju ta-
lent, energiu a snahu vela dosiahnut aj napriek pocitom, Ze nie st dost
dobri a ni¢ si nezasldzia. Prikladom je velmi produktivny workoholik,
ktorého motivuje snaha preukazat hodnotu svojmu otcovi, ktory pred-
povedal, Zze v ni¢om neuspeje. Znamenda to vsak, Ze budeme menej
efektivni a kreativni, nez dokdzeme byt, a Ze sa nebudeme vediet do-
statoc¢ne tesit z vlastnych tspechov. Nikdy nebudeme mat pocit, Ze
sme urobili ,,dost*.

Ak je mojim cielom preukdzat vliastni
»dostatocnost’; jeho plnenie bude trvat vecne,
pretoze bitku som prehral uz v deii, ked som
pripustil, Ze je to téma, o ktorej mozno diskutovat.
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Hoci nedostato¢nd sebatcta casto oslabuje nasu schopnost nieco
skuto¢ne dosiahnut, a to plati aj pre tych najtalentovanejsich, nemusi to
tak byt. Ovela istejsie je, Ze oslabuje nasu schopnost uspokojit sa. Je to
neprijemnd realita, ktort dobre poznaji mnohi aspesni Iudia. ,Preco;’
opytal sa ma raz jeden mimoriadne dspe$ny podnikatel, ,je bolest
v pripade netspechu silnejsia a trvéd dlhsie, nez radost, aj ked som zazil
ovela viac tspechov nez netspechov? Preco je $tastie také prchavé a po-
kora takéd neustupc¢iva?” O niekolko mindt dodal: ,V mysli mém pred
sebou tvar svojho otca, ktory sa mi vysmieva:“ Uvedomil si, ze podvedo-
mym poslanim jeho Zivota nie je vyjadrit to, kym je, ale ukdzat svojmu
otcovi (ktory vtedy bol uz viac nez desat rokov mftvy), Ze nie¢o dokaze.

Ked je nasa sebatcta neochvejnd, vedie nas radost, nie strach. Chce-
me zazit $tastie, nie vyhybat sa trapeniu. Snazime sa vyjadrit samych
seba, nie sa sami sebe vyhybat alebo sa ospravedliiovat. Nasim motivom
nie je ,dokazat” vlastnd hodnotu, ale zit podla svojich moZnosti.

Ak je mojim cielom preukdzat vlastna ,dostato¢nost®, jeho plnenie
bude trvat veéne, pretoze bitku som prehral uz v den, ked som pripus-
til, ze je to téma, o ktorej mozno diskutovat. Vzdy chcem dosiahnut
»e$te jedno” vitazstvo — este jedno povysenie, este raz niekoho zviest,
eSte jedna firma, jeden $perk, va¢si dom, drahsie auto, dal$ie ocenenie
— prazdnota vo mne vsak zostdva nevyplnena.

Frustrovani ludia, ktori sa ocitli v tejto slepej ulicke, v sic¢asnosti
vyhlasuju, Ze sa rozhodli nasledovat ,duchovni” cestu, a zrieknu sa
svojho ega. Takéto nieco je odstidené na zanik. Ego vo vyspelom
a zdravom zmysle je presne to, ¢o sa nam nepodarilo dosiahnut. Sniva-
ja, ze daju inym nieco, ¢o sami nevlastnia. Potrebu sebatcty nedokaze
nikto Gspesne obist.

Upozornenie

Ak jedna chyba poprie vyznam sebaticty, druha stoji prili§ vela. Zd4 sa,
ze niektori dne$ni autori plni entuziazmu tvrdia, ze zdravy zmysel pre
vlastnt hodnotu je vsetko, ¢o potrebujeme, aby sme si zaistili $tastie
a uspech. Cela zdlezitost je vSak zloZitejsia. Sebatcta nie je vseliek na



