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Ak si ¢clovek nevazi
sdm seba dostatoéne
len preto, ze je, vonkajsia
pochvala je ako droga.






Tento rok budem mat tridsatsedem. Myslela som si, Ze je to
dost na to, aby som vedela, aké st moje silné stranky, kde st
moje limity, a aby som si vedela poméct, ked to potrebujem.
Realita je v8ak inad. Neviem, ¢i by som nasla niekoho, kto je
ku mne taky prisny, ako som k sebe ja sama. Omnoho viac
laskavosti a empatie viem dat inym Iudom.

Sebahodnota je slovo, ktoré moja generdcia v detstve ¢i po-
¢as dospievania asi nikdy nepocula. Nevedeli sme, Ze by sme
sa mali spravat pekne aj k sebe. Ze by sme sa mali mat radi
bez ohladu na to, ¢i sa ndm nieco podari alebo ¢i len rano
vstaneme z postele. Dnes u mnohych mojich priatelov vidim,
Ze to na nich zanechalo stopy. Sa to vynimocni ludia, ale ne-
vidia sa tak. Nevedia byt k sebe dobri a slova, ktoré o sebe vo
svojej hlave hovoria, st také ni¢ivé, Ze by ich o nikom inom
nepovedali.

Tdato knihu som chceela napisat pre vSetkych mojich bliz-
kych, ale aj neznamych ludji, ktori preZivaju to isté. A tak tro-
chu som ju chcela napisat aj sama pre seba.

Na pripravu som v praci dostala mesiac volna. K tomu som
si nahlasila celti dovolenku a na tri mesiace som odisla zo
Slovenska. S partnerom sme cestovali po Eurépe, popri pa-
miatkach a tdrach sme pracovali. Pre mna to bolo obdobie,
ked som si potrebovala oddychnut od toho, ¢o sa na Sloven-
sku deje, a aj od toho, ako rychlo sa to deje.

A tieZ som si chcela oddychnut od mojej tizby byt najlep-
$ia, dostavat pochvalu, byt videna. Vypla som notifikicie a na
socidlne siete som takmer ni¢ nepridala. A bolo to naro¢nej-
Sie, ako som si myslela.

Pracujem v médidch takmer péatnast rokov, dostala som
ceny, napisala som tri knihy za tri roky. Ale mne samej to
stale nestaci. Rozhovory, ktoré najdete na nasledujtcich stra-
ndch, vysvetluju preco.

Psychol6ég Andrej Jelenik v jednom z nich hovori: ,Lu-
dia s nizkou sebahodnotou ignoruju svoje limity, az kym
nezaziju vyhorenie ¢i netspech, ¢o dramaticky zniZzuje ich
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sebavedomie a sebatictu. Ich identita je postavend na vonkaj-
$ich aspechoch, a ked sa ich spytam ,Kto ste, ked nepracujete?,
¢asto nevedia odpovedat.”

Aj mnia sa to pytala moja psychoterapeutka a ja som nevede-
la, ¢o jej na to povedat.

Ak si €lovek nevazi sam seba dostatocne len preto, Ze je, von-
kajsia pochvala je ako droga. A aj maly netspech sa javi ako
fatalny.

Z rozhovorov s mnohymi mojimi blizkymi priatelmi a aj
z tych, ktoré som viedla sama so sebou, som do tejto knihy
vybrala desat tém. Dtfam, Ze vim pomozu, aby ste nasli laska-
vej$iu cestu k sebe.

V knihe ndjdete rozhovor o sebahodnote, o tom, ¢o znamens,
ako na nej pracovat a preCo mnohym z nds chyba. Hovorime
o idedle krasy a aky déleZity je pre nas vzhlad. Ndjdete tu roz-
hovor o praci, pracovnom tempe a limitoch, ale aj o tom, ¢o je
redlny oddych a ako by mal vyzerat. Hovorime o sebarozvoji,
¢i ho potrebujeme a kedy je ho uZ privela. Preéitate si rozho-
vor o vztahoch, ale aj o samote a o tom, kedy je uz nebezpec-
na a kedy, naopak, mdze pomoct. Hovorili sme aj o ndrokoch,
ktoré na seba kladieme, o tom, ako ovplyvriuju nas Zivot, ale aj
o tom, ako nasu spokojnost ovplyviiuju peniaze alebo socidlne
siete.

Tato kniha by nevznikla, ak by si desat zaneprazdnenych
odbornikov a odborni¢ok nevy¢lenilo pre mria niekolko hodin.
Apreto im dakujem a dafam, Ze vdaka ich ¢asu a ochote sa do-
zviete nieco viac o sebe a o tom, ako byt so sebou spokojnejsi.

Chcem podakovat aj mojim kolegom a vedeniu Dennika N,
Ze mi umoznili na chvilu odist a ziskat potrebny oddych a od-
stup. Mojej editorke Vite za jej skvely pristup a slova, ktoré
som potrebovala pocut.

A eSte osobné podakovanie Marekovi, ktory vzdy najde naj-
lep$iu cestu a je mi oporou. Bez neho by tato kniha nevznikla.

Veronika Folentova



Sebahodnota

Ludia maju éasto obavu,
ze ak budu k sebe
Iaskavejsi a priatel'skejsi,
ni¢ nedosiahnu

Mnohi vorkoholici navonok
posobia sebavedome, no ich
sebahodnota zdvisi len od
uspechov a uznania druhych,
hovori psycholég Andrej Jelenik.
Ludia s nizkou sebahodnotou
ignoruju svoje limity, az kym
nezaziju vyhorenie ¢i neuspech,
¢o dramaticky znizuje ich
sebavedomie a sebatctu.



Andrej Jelenik

Psycholég a lektor.
Vystudoval psycholégiu

aj dejiny umenia

a kultdry na Trnavskej
univerzite v Trnave.
Absolvoval dlhodoby
vycvik v procesorientovane;j
psychoterapii, r6zne nadstavbové
vycviky, napriklad v terapii traumy
EMDR alebo na emécie zameranej
terapii a mnozstvo dalSich vzdelavani
na Slovensku aj v zahraniéi. Bol

prvym certifikovanym lektorom
tréningovych programov zameranych
na v§imavost a sucit na Slovensku.
Pracoval ako psycholég v psychologicke;j
poradni Ustredia prace, neskor

v psychosomatickom centre Mind

and Body a aj ako lektorkonzultant

v tréningovo-konzultantskej firme Image
Lab. Momentdlne md& poradensku prax,
venuje sa qj lektorovaniu a facilitacii
skupin.




Da sa na ¢loveku zistit, ¢i ma nizku sebahodnotu?
Vonkajsi dojem byva velmi klamlivy, lebo vieme vela zakryt.
Ak je niekto viac plachy v spoloéenskom kontakte, opatrnej-
§i, menej vyreény alebo je nerad stredobodom pozornosti,
nemusi to znamenat, Ze ma nizku sebahodnotu. Prejavy
nizkej sebahodnoty sa opakuja, zvlast v naroénych situa-
ciach, a je dolezité ich vnimat v kontexte celkového spra-
vania a Zivotnych okolnosti. No ¢asté signdly st napriklad
silna sebakritika, strach z netspechu, tlak na dokonalost,
kladenie neredlne vysokych narokov na seba a frustracia
z ich nedosahovania ¢i potreba neustale si overovat, Ze to,
¢o hovorim a ¢o si myslim, je v poriadku. Ze si to myslia aj
ostatni ¢lenovia skupiny.

Lebo neverim, Ze to, ¢o hovorim, ma hodnotu?

Ano, 7e na tom vlastne nezalezi. A ak poviem nieco, ¢o sa
druhym nepaci, rad$ej spochybnim seba samého, nez by som
sa dostal do konfliktu. Je to snaha byt ten spravny, bezchybny
a prijemny v oc¢iach druhych Iudi. Z istého pohladu je to aj
prirodzena potreba - byt vnimany pozitivne a niekam pat-
rit, no problémom sa to stava, ked ma druhi svojim prijatim
¢i neprijatim definuja natolko, Ze uz ani neviem, kto vlastne
som, a zakryvam len vlastnud neistotu.

Ako by mala vyzerat zdrava sebahodnota?

Ludia si ¢asto zdravd sebahodnotu zamienaji so sebave-
domim alebo s vysokou mienkou o sebe. Predstavuju si, Ze
mam vysokl sebahodnotu, ked o sebe zmyslam len pozitivne,
mam zo seba len dobré pocity a kaslem na druhych a na to,
¢o hovoria. Nie je to dplne tak. Zdrava sebahodnota vychadza
z vnutra a je nezavisla od podmienok. Od toho, ¢i vlastnim
dom a auto alebo nie, ¢i poviem nieco inteligentné alebo nie,
¢i sa mi nieco podarilo alebo nie, ¢i mam alebo nemam vyso-
kua Skolu alebo doktorat. Zdrava sebahodnota je hlboké pre-
svedCenie o tom, Ze mam hodnotu uz len tym, Ze som.



Aky je rozdiel medzi sebahodnotou, sebavedomim ¢i se-
batictou?

Hoci st tieto pojmy prepojené, kazdy oznacuje trochu odlisny
aspekt vztahu k sebe. Sebahodnota je ako korene stromu - za-
kladné vnimanie seba ako hodného respektu, lasky a prijatia,
bez ohladu na okolnosti, so vetkymi nasimi silnymi aj slabymi
strankami. Sebaucta je ako kmeri a konare stromu - vnatorna
pevnost a Struktdra odraZajiica nasu mienku o sebe, nase seba-
hodnotenie v roznych situacidch na zaklade schopnosti, tspe-
chov aj hodnot.

A sebavedomie?

Sebavedomie je ako listie a plody - vonkajsi prejav viery vo
vlastné schopnosti dosahovat ciele. Zatial ¢o sebahodnota je
stabilnd, sebatcta a sebavedomie su viac ovplyvnitelné okol-
nostami, pohladmi druhych a skiisenostami. Mnohi vorkoho-
lici navonok pdsobia sebavedome, no ich sebahodnota zavisi
len od tspechov a uznania druhych. Citia sa dostatoéni, len
ked podavaja vysoké vykony, ¢o vedie k silnej sebakritike, stra-
chu zo zlyhania a chronickému stresu. Ignoruja svoje limity,
aZ kym nezaZiji vyhorenie ¢i netspech, ¢o dramaticky znizuje
ich sebavedomie a sebatctu. Ich identita je postavena na von-
kaj$ich aspechoch, a ked sa ich spytam ,Kto ste, ked nepracu-
jete?", ¢asto nevedia odpovedat.

Majua ludia s niZzSou sebahodnotou castejsie vysSie seba-
vedomie?

Myslim, Ze je to pomerne ¢asty fenomén, ako spdsob kompen-
zdcie. Sebahodnota vychadza z vnutorného nastavenia. Ak ju
mam nizku, nemdZem sa opriet o zakladné presvedcenie, Ze
som v poriadku taky, aky som. Ze nikomu nemusim ni¢ doka-
zovat. Je tam prazdno ¢i neistota, a tak hladdm oporu a potvr-
denie len cez svoje vykony, spravanie a to, ako ma vnima okolie.
Vysoké sebavedomie v tomto pripade sluzi ako ochranny me-
chanizmus, ktory ma zakryt vnatorny pocit nedostatocnosti,
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no stoji to vela energie, kedZe potrebujem zakryt slabosti, chy-
by, problémy, nedokonalost.

Vonkajsie hodnotenie sa tak stava pre miia d6leZitejsim ako
moje emocie ¢i hodnotenie samého seba?

Ano, prave to moéze viest k tomu, Ze sa prestdvame citit rov-
nocenni s ostatnymi, ¢o priamo ovplyviiuje nasu dostojnost.
Déstojnost je slovo, ktoré sa v psycholdgii ¢asto nepouZiva, ale
podla mnia velmi dobre vystihuje podstatu pravej sebahodnoty.
Naznacuje, ze ako ludské bytosti sme si rovnocenni. Typicky
obraz narcisa, ktory sa povySuje nad ostatnych aroganciou, po-
nizovanim ¢i zhadzovanim tych, ktori ho nieé¢im rusia, nie je
obrazom ¢loveka, ktory je spokojny so sebou a ma sa rad.

Coho je obrazom?

Naopak, je to obraz ¢loveka, ktory hlboko vnutri nendavidi svo-
ju nedokonalt ludskost. PoniZovanie uréitych skupin ludi ¢
ich odsudzovanie je ¢asto sposobom, akym projektujeme na
druhych stranky seba, ktoré nedokazeme prijat alebo z ktorych
mame strach. Napriklad ¢astd homofébia u muzov modze byt
prejavom strachu a hanby za zranitelnost a senzitivitu - vlast-
nosti, ktoré st spoloénostou Castejsie prisudzované Zenam, no
ktoré v nejakej miere mame vsetci.

Rovnako ak nekriticky obdivujeme napriklad celebrity ¢&i poli-
tikov do takej miery, Ze ich automaticky povaZujeme za autority
a nieco viac, neZ sme my sami. Pritom zabtidame, Ze st to oby-
¢ajni nedokonali ludia. Je dobré mat idealy a inSpirovat sa, no
zdrovenl nezmensovat pri tom svoju vlastni moc a schopnosti.
Niekedy odportacam klientom, ktori si vS§imnd, Ze sa dostali do
modu ,ja/my verzus ti druhi’, aby si poloZili otazku: Co mam
s tymi druhymi spolo¢né? Co zdielame ako Iudské bytosti?

Majui ludia v dnesnej dobe problém so sebahodnotou?
Podla mria ano. Klientom, ktori sa kritizuju za malé sebave-
domie ¢i sebaudctu, aj odporacam pripominat si, Ze milidny,
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ak nie miliardy dalSich ludi sa citia podobne, hoci to na nich
nemusi nikto vidiet.

Odkial pochéadza predstava, Ze ¢lovek musi byt dost dobry,
aby sa vedel prijat, aby bol hodny lasky, reSpektu, déstojnos-
ti?

Ovplyviiuje to vela faktorov, no spomeniem dva kltacové. Jed-
nym st kultdrne vzorce, rodové stereotypy a ocakavania, kto-
ré ma od nds spolocnost a komunita ¢i kulttra, v ktorej Zijeme.
Druhym je to, v akej rodine sme vyrastali a do akej miery sme
zazili bezpodmieneéné prijatie a lasku. Uz len to, ako nas privi-
tajd, ked sme sa narodili, ¢i sa citime v bezpedi, i sa stretneme
s vrelym dotykom a dsmevom, ktory nas vita, alebo nas vezmu
hned od mamy a idd vazit a merat. Sebahodnota je o tom, ako sa
vnimam a pristupujem k sebe, ale vztah k sebe sa vytvara vztah-
mi s prostredim a v prostredi okolo mria. Tieto dve veci nie st
oddelené. Ked rastieme, potrebujeme, aby nas rodicia aj Iudia
okolo nds konzistentne a dostato¢ne predvidatelne vnimali a zr-
kadlili, aby ndm dali najavo, Ze to, aki sme a ¢o prindSame, je
cenené, zdlezi na tom. To je zakladna ludska potreba. A je tiez d6-
lezité, aky maja vztah nielen ku mne, ale aj k sebe samym a vo¢i
sebe navzajom. Vsetko toto formuje nas vztah k sebe.

Co sa deje, ak sa mi nedostava takejto pozornosti?

Vtedy sa na$ pohlad na seba postupne meni. Prichadza pocit,
Ze nie som dost, ak nebudem napriklad poslusny alebo jednot-
kar. Ked sa narodila moja dcéra, bol to zazrak. Poviete si, Ze ten
novy Clovek je tzasny taky, aky je. A sdm seba sa pytam, kedy
tento pohlad na ludi mizne. Kedy sa to straca? Na svet pride
Uzasnd bytost, ktord stadi taka, aka je, vobec ni¢ pre to nemusi
robit. A v nejakom bode sa to za¢ne menit a na to, aby bola dost,
zrazu musi spliiat toto a robit tamto. Myslim, Ze je velmi do-
lezité v tomto najranejSom obdobi dovolit si ¢o najviac len tak
byt s dietatom, netla¢it tak na rozvoj ¢ zapliianie volného ¢asu
novymi podnetmi, dovolit si byt spontanni.
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Preco sa to deje?

Suvisi to najma so $ir$imi vzorcami nasej komunity a spoloc-
nosti, ktoré vyZaduju, aby sme nejaki boli. Vplyva na to aj to,
Ze sa komunity zmen$uja a ¢asto st velmi individualizované
a pretthaji sa vztahy so $irSou rodinou. Jedna z klaéovych zlo-
ziek sebahodnoty je pocit spolupatri¢nosti — Ze sem patrim,
k ITudom a zemi okolo seba. Druha zloZka je pocit jedine¢nosti,
Ze sem nielen patrim, ale prinaSam aj nieco jedineéné, kvalitu
pre inych ludi a je to videné, cenené a okolie sa zaujima o to,
kto som. Namiesto toho, aby len hovorili, ¢o by som mal a ¢o
nemal robit, ako by som sa mal spravat, rozmyslat a ako by
som sa mal citit, tak sa zaujimaji o mria ako takého a o moje
vnutorné kvality. To velmi ovplyviiuje mo6j zdkladny pocit, Ze
moj vnutorny svet a to, ¢o prinaam, st doleZité.

Ako zmenit to, Ze sa neviem prijat a moja sebahodnota je
nizka?

Je to, samozrejme, proces, ktory vyzaduje odhodlanie, sebare-
flexiu a odvahu pozriet sa na miesta, kde sa nemame radi ¢i
dokonca sa nenavidime. V§imavost, uvedomovanie si svojho
bezprostredného preZivania bez toho, aby som ho hodnotil,
naopak, so zvedavostou, je zru¢nost, ktord mézeme kultivovat
a pomadha uvedomit si pribehy, ktoré o sebe rozpravame, ziskat
nadhlad. Pamitam si doteraz na jeden moment z intenzivnej
praxe, ked som si uvedomil, Ze tazké spomienky na detstvo,
ktoré mi bezali vtedy v hlave, st len spomienky, nedefinuju ma
ako ¢loveka. Bola to obrovska dlava. Cez vSimavost, v angli¢-
tine mindfulness, postupne zistujeme, Ze sme ovela viac nez
myslienky, ktoré nam bezia hlavou, ¢i pocity a reakcie, ktoré sa
v nds objavuju. Mame volbu, ako na ne odpovedat. Postupne si
tak vytvarame zdravsi vztah k svojmu vnatornému svetu.

Ako so v§imavostou zacat?
Odporac¢am zacat v§imavostou k telu, praktizovat jemné pre-
chadzanie pozornostou cez rdzne Casti tela, vnimat napétie
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alebo uvolnenie. Tym rozvijate interocepciu - vnimanie tela
zvnutra, ¢o pomaha pri emocnej regulacii a rozpoznavani potrieb.
Ucime sa rozliSovat medzi pocitmi a myslienkami, hodnotenia-
mi. Vdaka takému nadhladu dokaZeme spozorovat a spochybnit
kritické hlasy v naSom vnutri. Uvedomenie si, Ze sme viac nez
naSe neustdle sa meniace myslienky a pocity, vedie k ich prijatiu
a podporuje laskavejsi vztah k sebe, ktory je ako Ziviny v pode.

Stadi sa prijat a vnimat sa pozitivne a budem v Zivote spo-
kojna?

Hoci sa v zapadnej psycholégii historicky vela kladol doraz na
jednotlivca, sebesta¢nost a autonémiu, viaceri vedci, napriklad
Kristin Neff ¢i jeden z najvacsich expertov na sebatictu Roy
Baumeister za¢inaja ten prislub, Ze ked budeme o sebe lepsie
rozmyslat, budeme mat lepsi Zivot, spochybriovat. Dokonca ne-
ustdla snaha citit sa so sebou dobre méze prehlbovat neustéle
porovnavanie sa bud s druhymi, alebo s nejakym vnatornym
obrazom, kym si myslime, Ze by sme mali byt. Namiesto toho,
aby sme sa len snazili neustdle zlepSovat svoje sebahodnotenie
a bojovali s pocitmi nedostatoénosti, méze byt uzito¢nejsie za-
merat sa na hlbsie spojenie so sebou a druhymi cez autentic-
kost, zranitelnost a stcit. To ndm mdZze priniest trvalejsi pocit
pohody a naplnenia.

Ako mam zistit, ¢i mam nizku sebahodnotu?

Niekedy sa staci pozriet do zrkadla a vnimat svoj pohlad na
seba - je kriticky, chladny alebo necitite ni¢? Pozrite sa sami sebe
do oéi. Casté pochybnosti, izkost a strach z rozhodnuti mézu
signalizovat nizku sebahodnotu, ¢asto sprevadzani problémami
so stanovovanim hranic. Bud mate strach povedat ,nie’, alebo si
nastavujete tvrdé hranice, aby ste sa ochranili. Negativne mys-
lienky o sebe ¢i neschopnost byt v pritomnosti a relaxovat tiez
poukazuji na tento problém. MbZete stratit kontakt so svojimi
silnymi strankami, talentmi a potencialom, ¢o vedie k tniku do
zavislosti alebo pokusom o kontrolu druhych.
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Mnohi vorkoholici navonok
posobia sebavedome, no ich
sebahodnota zavisi len od
uspechov a uznania druhych.
Citia sa dostatoc¢ni, len ked’
podavaju vysoké vykony,
co vedie k silnej sebakritike,
strachu zo zlyhania

a chronickému stresu.



Odkedy sa buduje sebahodnota?

Isty zdklad sa tvori uZ pocas tehotenstva. Okrem genetiky pdso-
bi aj to, v akom prostredi sa plod vyvija pocas tehotenstva, aké
podnety md moja nervova ststava, v akom rozpoloZeni je moja
mama, ¢i ma chce alebo nie, ¢i sa na mnia tesi, ¢i som vitany. Tvo-
1i to pdduy, v ktorej neskor zacne rast strom nasho vztahu k sebe,
hlavne v obdobi, ked sa tvori nasa individualita.

Ktoré su najrizikovejSie obdobia, ked sa méZe sebahodnota
narusit?

Ide o obdobie, ked sa za¢ina budovat povedomie o ,ja" Ide o zhru-
ba druhy az treti rok dietata. Je to aj obdobie vzdoru, ked dieta
zacne ¢asto hovorit ,nie" a oddeluje sa od rodicov. To je prvé sen-
zitivne obdobie, ked si zaéina vytvarat pojem seba. Vtedy je ddle-
zité, kolko kvalitného ¢asu a pozornosti vieme dietatu venovat
a nakolko reflektujeme jeho pocity a zaujmy. To mdze prispievat
k pocitu sebahodnoty a ddstojnosti dietata. Sme dizajnovani na
to prijat laskyplny dotyk, pohlad, zvuky a slova. Ak ich nedosta-
vame, chyba ndm to. Ukazuje to jeden pekny experiment - roéné
dieta je posadené do stolicky a mama sa s nim hrd a reaguje nari.
V jednom momente za¢ne mat mama nehybnu tvdr. Dieta vel-
mi rychlo zacne riesit, ¢o sa deje, potom zacne byt viditelne vo
velkom strese a potrebuje, aby mama bola pritomnad a reagovala
na to, ¢o dieta preZiva. Je to ,vyZiva’, ktora klicovo potrebuje-
me vo vSetkych obdobiach detstva, ale aj v dospelosti. K citlivym
obdobiam patri aj vek 6 aZ 12 rokov, ked sa zacina Skola a uz to
nie je len o rodine, ale aj o tom, ¢i zapaddm do skupiny, a potom
puberta. No je dobré vediet, Ze vztah k sebe sa formuje cely Zivot.

Ako do toho vstupuju socidlne siete, s ktorymi dne$na ge-
neracia deti a adolescentov vyrasta?

Sp6sob komunikdcie na socidlnych sietach je iny, ako potre-
bujeme. Nevidime vyraz tvdre, nepocujeme ton hlasu, chyba
dotyk a kontakt. St tam len vizudlne slova, do ktorych si mé-
Zeme vela dosadit. Neuvedomujeme si to, ale sme vtedy v risi

20



fantazie. Socidlne siete aj vyrazne posiliiuju faktor porovnava-
nia sa. Vyskumy ukazuju, Ze potrebujeme zapadnit a byt sa-
¢astou skupiny. Casto to robime cez statusové signaly, ktoré
socidlne siete eSte zvyraziuja.

Ako si to mam predstavit?

Prezentujem sa cez to, ako vyzeram, s akymi ludmi sa stykam,
¢o som dosiahol. Zvyraziuje sa porovnavanie a doleZitost sta-
tusu a hierarchia skupiny. Takéto prejavy viak nevplyvaji dob-
re na nase vztahy. Omnoho ddlezitejSie pre nas je, ako sa vieme
prepojit s inymi Iudmi, a pocit spolupatri¢nosti. Kolko zdujmu
viem ukdzat druhym ludom, akd je miera mojej empatie, poro-
zumenia, odpustenia. Cez o¢ny kontakt, pohlad, tén hlasu. To
sa na socidlnych sietach velmi neriesi. To neddte do parriadko-
vého statusu s fotkou. A aj preto sa tieto zru¢nosti nerozvijaju.
Vidiet to aj na zhorsujicom sa duSevnom zdravi mladych Iudj,
stipa miera sebaposkodzovania a inych dusevnych tazkosti, ¢o
velmi stvisi so sebaobrazom, ktory o sebe mam. Ak je moje
preZivanie velmi zavislé od socidlnych sieti, ovplyviiuji ho
naroky, ktoré st premenlivé, ¢asto $kodlivé a v zdsade nere-
alne. Stadi sa pozriet, kolko maja dnes deti zaujmovych kraz-
kov, skoly, projektov, a porovnat to s tym, kolko ¢asu maja na
spontdnne vymyslanie a hranie sa. A aj to je jeden z dévodov,
preco sa dnes mladi Iudia necitia dobre. A to nehovorime o ky-
bersikane a agresivite na sietach.

Niektori m6zu mat dojem, Ze prave cez sociilne siete, laj-
ky a komentare si svoju sebahodnotu mézu zvysit a poma-
ha im to k pocitu, Ze niekto ich oceni. Je to tak?

Je to len dopaminova hra a ta nie je bezpeénd. Zverejnim post
a dostavi sa pocit spokojnosti, ale ten je vybudovany len na
kratkodobom poteSeni, ktory mi dava pocit ocenenia. Tieto po-
city su velmi prchavé. Spomerite si, ako dlho ste sa tesili, ked sa
vam nieco podarilo alebo ked ste ziskali nejakt cenu. Ako dlho
trval dobry pocit, Ze ste nie¢o dokazali? Casto je to len kratka
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chvila a potom pride otazka: ,A ¢o teraz? Co dalej?” Ak mam
sebaobraz postaveny len na takychto pocitoch, som na rychlej
ceste k zavislosti, lebo svoju hodnotu opieram o dopaminové
poteSenie.

Ako funguje?

Mame vyskum, ktory ukazuje, Ze ked sa nam napriklad po zve-
rejneni prispevku na socidlnych sietach zdvihne hladina do-
paminu, ¢asom tato hladina klesne - a to eSte niZSie, ako bola
predtym. Na chvilu sa citime vynimoc¢ne, no potom nds za-
siahne pocit prazdna a nepohodlia. Platime tak za kratkodobé
potesenie. Ked opadne vlna dopaminu, zrazu uZ nie sme stre-
dobodom pozornosti a citime sa obyc¢ajni. Tento pokles mnohi
nedokazu uniest. A pretoZe sa neu¢ime znasat tento diskom-
fort, snaZime sa mu vyhnut — napriklad tym, Ze pridame dalsi
prispevok. Ale ked naSe pocity pochovavame namiesto toho,
aby sme ich prijali, pochovavame ich zaziva. My ich prekryje-
me, prehlusime, vaésinou len dal§im dopaminom, a tak vzni-
kaja zavislosti. Od konzumu, od pozornosti, od rozmyslania,
ked neustdle v hlave rie§ime, ako vyzeram, ¢o som povedal, ¢o
povedali o mne ini, a chcem mat pocit, Ze nieco robim. To je
tieZ urcity typ zavislosti.

Lebo za ni¢nerobenie nedostanem ocenenie?

Presne, nepride k tomu, Ze by sme vdaka tomu dostali davku
dopaminu. A ani ja to neocenim. To je najsmutnejsie, Ze ani
nevieme ako, ale opustame samych seba. Stracame vnutorny
hlas, ktory by sa o nds staral. Otvorime si socialne siete, skro-
lujeme a ani nevieme, ¢o vsetko si do seba pustame, lebo tam
nie je vo vnutri nikto, kto by sa spytal, ako to na mria posobi,
ako sa vtom citim. AZ kym vjednom momente nase telo povie,
Ze staci, a zaéne nam to davat najavo. A ja som zrazu velmi
prekvapeny, preco so mnou nieco nie je v poriadku, preco som
tri tyZdne chory a ¢o teraz bude. A namiesto toho, aby som sa
zamyslel, Ze nieCo vo svojom vnutri musim zmenit, tak riesim,
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¢i to ludia bezo mnia tri tyzdne zvladnu alebo ¢o sa stane s mo-
jou kariérou. Ani ochorenie si nevieme dovolit, lebo ked k sebe
nie sme laskavi a necitime svoju hodnotu, vnimame kazdé
oslabenie ako prejav slabosti.

Ako ma byt k sebe ¢lovek laskavy?

Najprv je dolezité si ujasnit, ¢o to vlastne je, lebo laskavost k sebe
si ¢asto mylime s tym, byt na seba mily. Podstatou laskavosti
je skuto¢ny zaujem o blaho seba aj druhych, ¢o znamena byt
aprimny, podporujuci a niekedy aj pevny, ked je to potrebné. Ale-
bo sa bojime, Ze budeme prili§ zahladeni do seba, sebecki, ¢o je
mytus. Prave naopak, rozvijat laskavost a stcit k sebe je klacom
k dusevnému zdraviu a kvalitnej$im vztahom aj s druhymi.

Je rozdiel medzi laskavostou a sticitom?

Byt stcitny k sebe znamend, Ze viem byt k sebe laskavy aj vo
chvilach, ked mi je tazko alebo ked sa trapim. A aktivne nieco
robim pre to, aby mi bolo lah3ie. Nie je to len emdcia, ale ak-
tivny postoj. Niekedy pouZivam taku predstavu: ,,Spomerite si
na momenty, kedy vam bolo tazko a niekto k vam pristupoval
s porozumenim, reSpektom, poc¢tval vds. Ako ste sa citili?" Vte-
dy si mnoho Iudi povie, Ze pocit, ked im niekto pomahal, ked
im bolo tazko, bol ddlezity a potrebuja to. Chcet, aby sa k nim
ini Iudia tak spravali. Potom ich nabadam, aby si predstavili, Ze
by tak vedeli pristupovat aj sami k sebe, ked sa im nedari a ked
im je tazko. Aby boli v tych chvilach sami sebe k dispozicii s ta-
kymto pristupom, aby boli starostlivi k tomu, ¢o preZivaja.

Preco to nerobime? Preco vieme byt ¢asto viac laskavi
a sticitni skor k inym neZ k sebe?

Ak v detstve zaZivame, Ze naSe potreby a pocity rodi¢ia vnima-
ja len do urcitej miery ¢i vobec, alebo nemaju kapacitu sa im
venovat, velmi rychlo si osvojime, Ze na nasich eméciach neza-
lezi a doleZité je, aby boli ini ludia okolo nas spokojni. TdZime
zapadnut, citit sa hodnotni. Ak tento pocit nedokazeme ziskat
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z vnutra, hladame ho zvonka - len aby sme prezili. Vyskum
psychiatricky Natdlie Kas¢dkovej ukazuje, Ze na Slovensku je
velmi rozSirend vyvojova trauma. Skoro kazdy druhy Slovak
zazil traumu zanedbdvania alebo zneuzivania, ked potreby
dietata neboli naplnené. To vyrazne ovplyviiuje nds sebaobraz.
Zdravie spolo¢nosti zavisi od toho, aky sebaobraz ma kazdy jej
¢len. A plati to aj opacne - spolo¢nost méze jednotlivcovi so
sebaobrazom pomoct.

Ako?

Tento vztah medzi spoloénostou a jednotlivcom krasne ilu-
struje priklad z jedného afrického kmena. Americky psycho-
terapeut pozoroval mladia Zenu z kmenia, ktord mala popale-
nud a zjazvend tvar, no vystupovala sebavedome a hrdo. Ked
sa pytal nacelnika, ¢o sa stalo, dozvedel sa, Ze ju v detstve jej
mama v zachvate hnevu poliala vriacou vodou. Komunita v§ak
reagovala okamzite — dievéatu povedali, Ze si to nezasluzila, Ze
je ddleZitou sti¢astou komunity a Ze ju maja radi. Aj ked zaZila
velku krivdu, podpora komunity jej pomohla udrzat si svoju
hodnotu. Tento priklad ukazuje, aka dolezitd vie byt podpora
okolia, najma v detstve, ked sme zranitelnejsi. Zaroven tu vsak
vstupuju do hry aj uréité myty o stucite, ktoré v nasej spoloc-
nosti pretrvavaju.

O aké myty ide?

Casto si myslime, Ze sicit k sebe samym prina$a prilisna
makkost, slabost, egoizmus alebo to, Ze si len zlah¢ujeme svoje
nedostatky. Alebo Iudia maja ¢asto obavuy, Ze ak buda k sebe
laskavejsi a priatelskejsi, tak ni¢ nedosiahnu. Ale v skutoénosti
je sucit sam osebe aktom odvahy a vnutornej sily. Ked zaéne-
me byt k sebe laskavi a otvarame dvere stcitu, mézu sa vypla-
vit staré pocity bolesti, hanby alebo traumy, ktoré sme roky po-
tlacali. To mo6ze byt velmi neprijemné a je jednym z dévodov,
preco vieme byt ¢asto stcitni k inym, no vyhybame sa stcitu
k sebe samym. Stcit v§ak potrebujeme nie vtedy, ked je nam
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dobre, ale prave vtedy, ked je ndm tazko. Aj pre takato prekazku
je dolezité pri budovani stcitu k sebe mat vzor, ¢loveka, ktory
nam ten sucit sprostredkuje, najma ked ¢elime bolesti. V tom-
to moze pomdct prave psychoterapia.

Nizka sebahodnota sa ¢asto prejavuje aj neimernym pra-
covnym tempom, ked Iudia nepovedia ,nie” a chci dosta-
vat pochvalu za vykon. Je nizka sebahodnota faktor, ktory
moéZe viest k vyhoreniu?

Ur¢ite. Prispieva k tomu spdjanie sebahodnoty s ispechom
aj to, ako v naSej spoloénosti tspech vébec vnimame. Kul-
tirne sme pod velkym tlakom na dosahovanie vysokého
spoloc¢enského statusu a finanéného zabezpecenia, ¢o nam
dava pocit, Ze sa takto stivame ,niekym" Uspech je ¢asto
spojeny s neustdlym rastom, produktivitou, stipanim po
rebricku a zaneprazdnenostou. Potom sa ludia citia délezi-
tejsi, len ked st zaneprazdneni a vela toho zvladnu, a menej
doleziti, ked st pomal$i a menej zaneprazdneni. Vytvdara sa
takd monokultarna predstava, hoci existuje mnoho rézno-
rodych Zivotnych ciest, podobne ako aj nase ja v skutoénosti
nie je jednoliate, ale velmi réznorodé. Mdame v sebe rozne
roly, perspektivy aj kvality, ¢asto protichodné, ako raznost aj
krehkost. Vyhorenie méze byt aj znakom toho, Ze tato roz-
norodost potla¢ime, odrezavame aspekty nasej osobnosti,
napriklad neznost, ktoré nerezonuju s trhovymi hodnotami
a prevladajicou predstavou o uspechu. Vyhorenie, kriza ¢i
dokonca blizkost smrti v§ak méZu byt aj prileZitostou na ob-
javenie autentickejSej Zivotnej cesty, ktord je v stlade s naSou
skutoénou podstatou.

Ako by si mali dospeli nastavit limity?

Nastavit si limity znamena vnimat svoje potreby a vediet ich
chranit. Mnohi z nds boli v detstve nauceni, aby potlacali svo-
je potreby, emdcie a ignorovali signdly, ktoré nam vysiela telo.
Pride ku mne klient, ktory bol v detstve zratiovany, no ked
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Ked’sa narodila moja dcéra, bol
to zdzrak. Poviete si, ze ten novy
¢lovek je uzasny taky, aky je.

A sdm seba sa pytam, kedy tento
pohlad na l'udi mizne.

Kedy sa to straca? Na svet pride
Uzasnd bytost), ktora staci takd,
akd je, vobec ni¢ pre to nemusi
robit. A v nejakom bode sa to
zacne menit'a na to, aby bola
dost, zrazu musi spifat’ toto

a robit' tamto.



prejavil prirodzeny hnev, dostal od rodi¢a reakciu, Ze ma
problém s hnevom. Tento klient nepride ku mne s tym, Ze bol
zranovany, ale s tym, Ze ma stdle problém s hnevom. Hoci je
uz dospely, prestal davat vahu svojmu preZivaniu, ale pozera
sa na seba a diagnostikuje sa stale oéami toho nespokojného
rodica.

Ako teda s nastavenim limitov zac¢at?

Na to, aby sme mohli nastavit limity, najprv potrebujeme
dobre poznat td ¢ast nds, ktora si limity potrebuje nastavit.
Znamend to, Ze za¢neme reSpektovat svoje vnitorné reakcie
ako prirodzené a obsahujice nejakt inteligenciu namiesto
toho, aby sme hned rozmyslali, ¢o je s nami zle. Ako zacat?
Pravidelne si doprajte mali pauzu, obratte pozornost na
chvilu dovnitra a vnimajte telesné pocity ¢i emdcie. Skuste
si uvedomit malé momenty, ked sa citite vycerpani alebo pod
natlakom. PreZzivajte tieto pocity vedome, v tele, a povedzte si
napriklad: ,Moje potreby su délezité. Co by teraz potrebova-
la ta ¢ast mria, ktora sa citi takto vycerpane ¢i neprijemne?”
Mozno niekoho, kto si dovoli povedat ,nie” veciam, ktoré nas
vyCerpavaju alebo nam Skodia, ¢i uZ ide o ludji, situdcie, alebo
ndroky na nas ¢as.

Ak si nastavim hranice a trvam na nich, mézu prist obavy,
Ze ma okolie bude vnimat ako lenivii. Ako prekonat strach
a vycitky z toho, Ze si nastavim hranice?

Tento strach je bezny najma pre Iudi, ktori vyrastali s pocitom,
Ze musia neustdle uspokojovat ostatnych alebo potlacat svoje
vlastné potreby. Casto nds vychovavali tak, aby sme sa stistre-
dili na ostatnych, a ked konecne prideme na to, Ze je potrebné
stanovit si hranice, m6éZeme mat obavy, Ze budeme vnimani
ako ,lenivi” alebo ,sebecki” Je d6lezité rozpoznat, Ze tieto obavy
pochddzaji zvycajne od vnutorného kritika, ktory moze mat
svoje korene v minulych skisenostiach alebo aj v spolocen-
skych normach.
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