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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



1

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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