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ÚVODEM
Setkání s lidmi, kteøí se podceòují, pøipadají si více èi ménì nemožní,
neschopní naplnit požadavky, jež na nì život klade, mívají psychologové
v popisu práce. V rámci tohoto údìlu lze vzpomenout na klasický kreslený
vtip. Na obrázku psycholog pøipomínající Sigmunda Freuda odpovídá
pacientovi: „Ne, nemìjte obavy, vy netrpíte pocitem ménìcennosti. Vy
ménìcenný prostì jste!“
Pøipusťme alespoò teoreticky, že „co psáno, to dáno“. Možná je sdìlení

z vtipu opravdu reálné, leè málokterý znalec lidské duše by diagnózu for-
muloval takto tvrdì. Dovedu si ale pøedstavit, jak pøemírou klientù již znaè-
nì unavený a patøiènì co do elánu vyhaslý odborník vypadne z obvyklé
chápající role a ve snaze být patøiènì asertivní bude takto agresivní.
Nezvládnutý projev agrese ostatnì nemusí mít na první pohled zøetelné
pøíèiny. Historie a kontext s nimi mohou znaènì zamíchat.
Jiránkem nakreslený muž v bílém plášti vskutku pøipomíná výše zmínì-

ného otce a zakladatele psychoanalýzy. Jeho vztahy k odrodilému žákovi
Alfredu Adlerovi, který do dìjin oboru uvedl pojem pocit ménìcennosti,
nebyly nejlepší. Pøesnìji øeèeno byly pod bodem mrazu… V jisté dobì
byly prostì mizerné. Lze si snadno pøedstavit, jak náhodné užití typického
adlerovského pojmu „pocit ménìcennosti“ v otázce pacienta dožene pra-
otce psychoanalýzy k agresi. Ta mùže být zamìøena rùznì. Tak jako ve
výše uvedeném pøíkladu proti druhému, byť tøeba i nevinnému èlovìku,
mùže pùsobit i proti okolí. Je možné ji i „spolknout“. Nemizí, pùsobí proti
svému nositeli…
Dobrá, tohle je malá násobilka oboru. Nic nepochopitelného. Obtížnìji

lze porozumìt postoji mnohých, øeknìme naprosto ne ménìcenných lidí.
Namátkou typická je mladá žena, která v životì již dost podstatného
zvládla a vykonala. Školu, práci, domácnost, péèi o malé dítì… prostì
vše, co život pøináší. Jak už to mezi lidmi chodí, ne vždy bylo vše na podtr-
ženou jednièku. Leckterý životní krok byl zvládnutý na dvojku… pøísný kri-
tik výjimeènì zvolí tøeba i dobrou nebo mávne rukou a øekne, že to takhle
dostaèuje. Dáma si ovšem pøipadá zcela nemožná.
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Rozsáhlý výzkum Slovensko-èeského ženského fondu (SCWF) konsta-
tuje: Vìtšinì èeských žen chybí ve srovnání s muži vìtší sebevìdomí. Pì-
tina žen se dokonce cítí provinile, když se snaží ve spoleènosti uspìt
a prosadit se. To èasto výraznì brzdí jejich chování, jednání a vystupování
i pozici v zamìstnání. S rostoucím vìkem navíc sebevìdomí žen výraznì
klesá. Podstatný je vliv partnera. Jeho existence a podpora sebevìdomí
a sebedùvìru výraznì zvyšuje. Nechtìná samota je i psychické deptání
a ponižování pùsobí opaènì. Z výsledkù a jejich interpretace ještì citaci:
„Zajímavé je, že i žena, která má vyšší vzdìlání než partner, takovéto po-
známky a shazování bere vážnì, zaène hledat chyby v sobì, pochybuje
o svých schopnostech.“
To ovšem bývá chyba. Teroristé ponižující a degradující své protìjšky

tak neèiní proto, že by byli znechuceni jejich vlastnostmi. Snaží se tímto
sociálnì nepøijatelným zpùsobem redukovat vlastní úzkost a nejistotu ve
vztahu… byť by to za žádnou cenu nepøiznali.
Problém nízkého sebevìdomí a neménì malé sebedùvìry je velmi ná-

padný u mladých, hezkých, šikovných žen. Znám ho i v mužském prove-
dení. Tam je ménì nápadný, ale snad ještì úpornìji pøežívající než
u slabšího pohlaví. Mylné pøesvìdèení o tom, že co do schopností, úspì-
chu, pøitažlivosti pro druhé, šikovnosti a odolnosti proti stresu jsem –
s opravdu jen mírnou nadsázkou – „ten nejmenší na celém svìtì“, bývá
vskutku neobyèejnì odolné. A kdyby jen odolávalo. Ono se šíøí podobnì,
leè podstatnì trvaleji než kruhy na vodì. Postižený pak vskutku vyniká
mírou sebepodceòování a sebedùvìry nemá ani zbla. Na svá negativní
pøesvìdèení, vydatnì koøenìná negativními myšlenkami, reaguje dvìma
jablíèky z jednoho stromu – depresivní pasivitou nebo agresivitou. Zatrpkle
se užírá a zdaleka nevyužívá toho, co mu bylo genetickou výbavou, vý-
chovou, prostøedím, potažmo i osudem nadìleno. Varianta dvì pøipomíná
nášlapnouminu – i namalé podnìty vybuchne. Jedná pak jako (agresivní)
slon v porcelánu.
Co do dopadu na psychickou stabilitu, nebývá zde velký rozdíl mezi „in-

ternalisty“ pøesvìdèenými, že jsou to oni sami, co za vše špatné mohou,
neb vlastní neschopností a nemožností promrhali všechny šance, a „ex-
ternalisty“. Ti druzí mistøi fatalismu žehrají na mizerný, ba pøímo kletý
osud, neštìstí, smùlu, prostì na mizerné pøedurèení.
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Cílem této knihy je nabídnout právì tìm trvale se podceòujícím, ať již
zatrpkle staženým èi v souvislosti s trápením nadmìrnì výbušným, alter-
nativní øešení. Vidím je v asertivitì. Pøesnìji øeèeno v nìkterých oblastech
tohoto pøístupu ke komunikaci. Ne v její degradované, špatnými lektory
popletené podobì. Žádná pomyslná široká ramena a hroší kùže umnì
skrytá v dùvtipnì psychologickém obalu. Východiskem budou formy a po-
stupy pozitivní asertivity. Té, jež slušnost a korektnost staví nad povrchní
úspìch a zaèíná u sebe. V erbu tohoto komunikaèního systému není „pøe-
válcuj druhé a bez úspìchu se nevracej“. Spíše se tam skví: „Poznej sebe
sama a využij to, co je ti dáno.“ K tomuto cíli chce pøispìt i pøedložená kni-
ha. Velmi volnì vychází z publikace „Vìøte sami sobì!“ (Grada Publishing,
2010). Podstatnì ji pøepracovává a klade dùraz na techniky tzv. mìkké
asertivity. Tj. na postupy, jež umožòují jednat sice asertivnì, ale nikterak
tvrdì. Prosazovat se pøimìøenì a zùstat pøitom vlídný a nad vìcí. Zcela
nové jsou kazuistiky ilustrující, jak se lidé se zmínìným problémem potý-
kají. Na výbìr jich bylo skuteènìmnoho. I to svìdèí o palèivosti a míøe roz-
šíøení podceòování sebe sama ve spoleènosti, jež k danému jevu není
nijak tolerantní.
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TROCHOU TEORIE O SOBĚ…
A O BIČI NAD NĚKTERÝMI
Z NÁS
Popsat, pochopit, a zejména aplikovat míru sebevìdomí a z nìj vyplývají-
cí sebedùvìry není jednoduché. Stav souvisí, zraèí se a je popisován
v øadì pojmù.
Zamyšlení nad nimi mùže pøispìt k duševní rovnováze. Obzvlášť pokud

díky jistému nadhledu sami sobì upøesníme postoje v tomto smìru.
To, co je bìžnì nazýváno sebevìdomím, tj. pozitivní vìdomí o sobì,

svém postavení ve svìtì a svých možnostech, podporuje psychickou rov-
nováhu, pøináší urèitou osobní svobodu a subjektivnì je to pøíjemný pocit
pøispívající k pocitu zdraví. Novinkou pocházející z výzkumù na Novém
Zélandu je zjištìní o vlivu sníženého sebevìdomí na funkci parasympatic-
kého nervového systému. Tj. systému, který obraznì øeèeno uklidòuje
organismus a usnadòuje zvládání stresu. Zkoumané osoby byly úmyslnì
a bez ohledu na faktický výsledek negativnì informovány o výkonu v tes-
tech inteligence. To po urèitou dobu snížilo míru jejich sebevìdomí. Ono
snížení mìlo odraz i v nervovém systému. Organismus musel zvýšenì
zapojit parasympatikus zpomalující a v rámci možností zklidòující srdeèní
èinnost. Snížení sebevìdomí naopak neaktivovalo sympatický nervový
systém, který zvyšuje aktivitu a výkon. Jinými slovy pøedstava, že nìkoho
zdeptáme a on zmobilizuje svou energii, aby své výkony zlepšil, zmìnil se
dle našich pøedstav a pøesvìdèil nás o svém „zdravém já“, je ponìkud
optimistická. Zjednodušenì øeèeno bude mít naopak dost co dìlat sám se
sebou. Bude muset své síly napøít k tomu, aby ono zdeptání zvládl. Pod-
poøí se tak stabilizaèní parasympatikus a ne akèní sympatikus. Tato fyzio-
logická zjištìní korelují mimo jiné s poznatky pedagogické psychologie.
Chválení žáci mají bez ohledu na faktické výsledky tendenci své výkony
zlepšovat. Hanìní, peskovaní a kritizovaní se nezlepšují zdaleka tak jako
ti pøedchozí. Velké procento z nich se naopak zhoršuje. Do znaèné míry
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sem patøí i moudrost obsažená ve starém rèení – rány vítìzù se hojí lépe
než rány poražených.
Jak již bylo uvedeno, k terminologii sebevìdomí patøí øada pojmù.

SEBEDÙVÌRA

Je to forma postoje èlovìka k sobì samému. V kladném pøípadì jde
o kladný vztah k sobì. V záporném pøípadì – nízká sebedùvìra se nej-
èastìji projevuje jako sebepodceòování, nízké hodnocení sebe sama.
Patickým obrazem extrémù nadmìrnì nízké, a naopak do absurdna

nadsazené sebedùvìry je bipolární porucha – maniodepresivní psy-
chóza.
V depresivní fázi postižení prožívají smutek s hlubokou beznadìjí, pøi-

padají si zcela nemožní, mají dojem, že zklamali nejen sami sebe, ale
i všechny ostatní lidi.
Objevují se poruchy spánku. Rùzné somatické obtíže jsou ve výsled-

ném prožitku násobeny hypochondrickým zamìøením na nì. Sebevra-
žedné myšlenky patøí k obrazu této poruchy. Øecký lékaø již pøed 2 100 lety
trefnì a dodnes platnì konstatoval: „Nìkteøí pacienti, kteøí byli depresivní,
poté dostávají záchvaty mánie.“ Platí to dodnes. Je stavem zvýšené akti-
vity, nadmìrného optimismu i utrácení. Je to zrychlení ve všech smìrech
vèetnì psychomotorického tempa, myšlení, øeèi. Jde v skutku o až nesnesi-
telnou lehkost bytí. Známý psychiatr to komentuje: „Vy jste král a lidé trpas-
líci… Je to jeden velký permanentní flám. Žádné riziko není dost velké, aby
vás zastrašilo.“ To samo o sobì výraznì zvyšuje riziko støetù se zákonem.
Problémem ovšem nemusí být jen to, co se bìhem velkého flámu pøiho-

dí, což bývají škody ohromné a leckdy i nenapravitelné. Další nesnáz je
i v tom, že mánie se jedna od druhé liší. Duševní rozpoložení pøi ní mùže
být i zlobné, podráždìné, vztahovaèné, zlostné, podbarvené agresí. To
vše ve „zrychlené“ podobì, která si s oprávnìností daných projevù žádné
starosti nedìlá. Zásadním problémem pro okolí je, jak pøesvìdèit pacienta
k léèbì. Neochota bývá v tomto smìru výrazná na obou koncích bipolární
poruchy. Ovìøené postupy naznaèuje Gay (2010).
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SEBEHODNOCENÍ

Sebehodnocení je to, jak se vìdomì hodnotíme. Jak prožíváme svoji po-
zici mezi druhými lidmi. Mùže odpovídat skuteènosti, tedy reálné i nereál-
né. Nedostatek reality v sebehodnocení se projevuje jak v pøeceòování
sebe sama, tak i v podceòování. Vliv zde mohou mít okolnosti, zdravotní
stav, výše zmínìné onemocnìní tøeba v nejménì vyhranìné podobì sub-
depresivního, nebo naopak hypomanického stavu. Výrazný bývá vliv po-
zice ve výchozí rodinì. Je až pøekvapivé, jak èasto se mezi podceòujícími
se klientkami manželské poradny objeví dcery dominantních, málo empa-
tických matek. (Podrobnìji viz Novák, T.: Vztah matky a dcery. Grada
Publishing, Praha 2009.)

SEBECIT

Na rozdíl od pøedchozích jakoby návodných názvù je termín sebecit ménì
„prùhledný“. Jde o pocitovou variantu sebehodnocení. Pociťování svých
možností je souèástí vlastního hodnocení. Jde o pøedstavu, jaké to s námi
bude v budoucnu. Zda zvládneme to, co nám život pøinese, nebo naopak
jsme jen høíèkou osudových sil, jež nedokážeme korigovat. Obdobnì,
jako nemáme jen jeden životní úkol, ale musíme øešit jejich spektrum, kte-
ré je èasto velmi rozmanité, tak také sebecit není monolit. Tvoøí ho soubor
kompetenèních pocitù, tj. pøedstav o vlastní kompetenci øešit to, co je v ži-
votì podstatné. Asertivnímu pøístupu je zcela cizí tzv. blud omnipotence,
tj. pøesvìdèení, že zvládnu vše, na co si kdo vzpomene, dokonce že nìco
podobného je mojí povinností. Zastánci onoho kategoricky požadované-
ho omnipotentního bludu jsou lidé, kteøí to s námi tzv. myslí dobøe. Ve sku-
teènosti nás jen manipulují k dosažení svých pøedstav o tom, jaké bychom
mìli mít cíle. Jste úspìšní v zamìstnání? Dobrá, ale pozor abyste nezùs-
tali tzv. na ocet. Máte partnera? Dobrá, ale lásky se holenkové nenajíte.
Máte se rádi a hlad vám hrozí skuteènì jen v pøípadì, když budete držet
dietu? A co dìti, máte je? Pokud odpovíte ano, dobrá, ale mít dìti to doká-
že každý. Jste si jisti tím, že je øádnì vychováváte? Opravdu ano? Tako-
vých již bylo, co si to mysleli, a jak to dopadlo. Špatnì. Jak jinak, protože
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i vy máte pøi výchovì rezervy. Dotyèný velký kritik vám plasticky pøede-
støe, o jaké rezervy se jedná. Pokud dìti nemáte, bude to mít pomyslný
kritik ještì snazší. Vše, èeho jste dosáhli, mùže bagatelizovat, neboť „den
bez dìtí je jako den bez slunce“. Pocity kompetence vám nemùže urèovat
nikdo jiný než vy sami. Z øady možných si máte právo vybírat ty, které po-
važujete za pro sebe nejdùležitìjší. Máte plné právo nìkteré z kompetencí
abstrahovat, nevìnovat se jejich rozvíjení, byť by je leckdo ve vašem okolí
považoval za mimoøádnì dùležité. Nelze totiž naplnit všechny možné
kompetence. Ty vybrané lze vnímat jako osobní cíle.

SEBEKÁZEÒ

Jde o schopnost ovládat své chování, projevy svých citù a tužeb, usmìr-
òování vlastního jednání zejména v sociálnì podmínìných situacích. Tato
zdánlivì jednoznaènì pozitivní ba pøímo elegantní schopnost je jedním
z dùkazù rèení „všeho moc škodí“. V ponìkud hypertrofované podobì
mùže spontaneitu nadmìrnì blokovat. Na okolí takový èlovìk pùsobí jako
utažený, „bez chuti a bez zápachu“, a nìkdy dokonce i bez zájmu.

SEBEKLAM

Nerealistický, na pravdì a objektivním zhodnocení se nezakládající, myl-
né pøesvìdèení o sobì a svých projevech. Základem je nerealistický ná-
hled na sebe sama a své možnosti a meze. Postižený si onu nerealistiè-
nost neuvìdomuje a není ji schopen korigovat.

SEBEOCENÌNÍ

To, jak se oceòujeme. Jak pøistupujeme sami k sobì a jak se dokážeme
hodnotit. Mùže jít jak o nadmìrnì vysoké a pøeceòující hodnocení sama
sebe, tak i opaènì o nepøimìøenì nízké sebevìdomí, podceòování se.
Sebeocenìní mùže kolísat, být málo stabilní a snadno, ale i nesnadno
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ovlivnitelné okolím. Jeho koøeny jsou také v pøístupu rodièù a blízkých
osob k dotyènému v dìtství. Rozdíl mezi tím, zda dítì slýchá „Jsi šikov-
ný/á, všechno ti bájeènì jde, jsi prostì jednièka.“, a naopak „Jdi od toho, ať
to zase nezkazíš.“, „Jsi k nièemu…co z tebe jenom bude?“ je nebetyèný.

SEBEPOTLAÈENÍ

Slovník vysvìtluje termín sebepotlaèení jako skromnost a poníženost.
K tomu lze dodat i odsunutí vlastních potøeb a zájmù do pozadí. Preferen-
ce zájmù a potøeb druhých lidí pøed svými. Mimo jiné pravý opak asertivity.

SEBEPØIJÍMÁNÍ

Svým zpùsobem je to empatie naruby. Pøijetí sama sebe se svými ne-
dostatky, chybami a omezeními. Realistický pohled na své schopnosti
i vlastnosti, klady i zápory. Vìdomí, že „není všechno paráda“, ale žít se
s tím, co mám, dá.

SEBEØÍZENÍ

Rozbor, a zejména následná náprava, respektive zmìna svého chování
žádoucím smìrem. Usmìrnìní sebe sama. Na první pohled ideál zastán-
cù sebevýchovy a snahy být stále lepší a lepší… snahy nekonèící, protože
nikdy nemáme jistotu, že jsme již koneènì dosáhli kýžené mety vyplývají-
cí z daného nápravného postupu, tj. být nejlepší na celém svìtì. Jednou
a pro náš úèel i varující technikou sebeøízení je sebetrestání. V sexuologii
je pojímáno jako souèást masochistického scénáøe, v jehož rámci pøináší
perverzní uspokojení. Zastánci permanentní, nezøídka ponìkud sadoma-
sochisticky ladìné sebevýchovy považují tuto techniku za úspìšný po-
stup pøi sebeøízení. V zásadì jde o uvìdomìní si negativním dùsledkù,
které pøinášejí jednání plné „starých chyb“.
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SEBEKRITIKA

Kromì prvních ètyø písmen nemá s výše uvedenými pojmy mnoho spo-
leèného. V kurzech asertivity se lidé uèí sebekritikou pøedcházet kritiku.
Vychází se z modelového pøíkladu ztracené penìženky. Pokud man-
žel(ka) sám/sama zjistí, že jsme ztratili penìženku s výplatou, bude to
zøejmì komentovat negativnì. Ledacos se dozvíme o naší lehkomyslnos-
ti, nesoustøedìnosti, podceòování nebezpeèí a o dalších chybách. Když
ale hned po pøíchodu domù spustíme sebekritické lamento „jak se nám to
mohlo pøihodit a jak jsme nemožní, jak nás to mrzí“, je dosti pravdìpo-
dobné, že nás bude protìjšek utìšovat s tím, že se to mùže stát každému.
Ostatnì tolik se zase nestalo, a hlavnì, že jsme zdraví. Obvykle to platí
i v jiných souvislostech. Zvláštì pak u lidí s pøimìøenoumírou sebedùvìry.
Èlovìk, který si a priori nevìøí, sebekritikou zboøí i malé zbytky psychické
stability. Pøíliš zdùrazòuje své nedostatky, nadsazuje je a pøitahuje k nim
pozornost. Situaci ilustruje psychologická hra popsaná Ericem Bernem.
Jmenuje se: „Prosím nekopat!“ Vychází z toho, že v bìžném životì a pøi
obvyklém chování je nepravdìpodobné, že by nás nìkdo kopnul. Pokud si
ovšem na záda umístíme nápadnou tabuli „Prosím nekopat. Kopnutí mì
bolí.“, pravdìpodobnost napadení kopnutím zvyšujeme.
Jisté je, že sebedùvìra i s ní související charakteristiky nejsou stálé ani

nemìnné. Sebedùvìru lze posilovat, ale za urèitých okolností ji lze ztratit.

SYNDROM KACHNÍHO PEŘÍ KONTRA
ASERTIVNÍ ZDRAVÉ SEBEVĚDOMÍ

„Kachní peøí“ skýtá velmi dobrou ochranu pøed vodou. Ta po nìm sklouz-
ne, aniž by podklad promoèila. Po onom peøí nazvaný syndrom je tvoøen
zvýšeným sebevìdomím, od nìhož se odrazí každá, tedy i oprávnìná kri-
tika. Postižený si ji prostì nepøipustí, nezabývá se jí, a tudíž se jí netrápí.
Tím je na jedné stranì pøed jejími dopady dokonale chránìn. Na stranì
druhé si kritiku nepøipustí k tìlu natolik, aby se jí zabýval. Nevyvodí z ní
dùsledky a tím ménì pak v souladu s ní koriguje vlastní chování. Kromì
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takto ponìkud ambivalentní sebedùvìry syndrom pøináší i jednoznaèné
pozitivum. Kritika, jež „sklouzne“, nevyvolává agresivitu, pomstychtivost
ani zkratkovité reakce poté, co by se potenciální kritika mohla dotknout cit-
livého místa.
Zdravé, asertivní sebevìdomí je optimisticky pøimìøené. Vychází z toho,

že nejsme, nemùžeme, a tudíž ani nechceme být ve všem naprosto doko-
nalí. Nicménì i to, co máme, není vùbec málo a k životu, respektive k ži-
votní spokojenosti a rovnováze to dostaèuje. Optimálním východiskem
jsou koøeny v akceptujícím rodinném zázemí rodiny, a zejména pak tzv.
klíèových, tj. podstatných a pro osobu nejdùležitìjších osob. Nejèastìji
(ne však vždy a za všech okolností) jde o otce a matku. Tato optimální vý-
chodiska jsou sice nezanedbatelná a dùležitá, nicménì ne jediná. Èlovìk
je dle základního asertivního lidského práva sám sobì soudcem. Má prá-
vo na emancipaci jak od klíèových osob, tak zejména od jejich hodnocení.
Když „øekne jejich hodnocení ne“, odmítne je a uvìdomí si, že je jiný, je to
zcela kompetentní rozhodnutí. Nemusí s jejich hodnocením bojovat, pøe-
svìdèovat je celý život, že mu køivdili a nebyli k nìmu spravedliví. Nemusí
rodièùm odpouštìt, ani tolerovat jejich odlišné názory. Vychází z toho, že
každýmá právo na chybu a naším posláním není všenáprava tìchto chyb.
Odlišné názory a hodnocení v tomto smìru je u dùležitých osob nejvhod-
nìjší selektivnì ignorovat. Tj. nezabývat se jimi, neøešit je, prostì a jasnì
øeèeno – nerozmazávat je. Asertivní pøístup pøipouští nedlouhodobé pod-
ceòování a negativní hodnocení blízkými a dùležitými osobami mùže
osobnost výraznì poznamenat. Toto stigma nemusí být trvalé, lze se ho
zbavit, odložit je, opouzdøit je tak, že nebude nadále pùsobit. K takovému
cíli lze dospìt mimo jiné i tréninkem asertivity.
Dospìlost nemusí být dána jen zletilostí. Znamená mimo jiné i dosažení

urèitých vývojových stupòù. Zcela jistì mezi nì patøí také emancipace od
rodièù. Je-li samostatnost spojena se vzájemným dobrým vztahem, tím
lépe.
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JSTE OPRAVDU DOSPĚLÍ?
Na následující body odpovídejte „ano“ nebo „ne“. V rámci každého lze
hodnotit buï spoleènì oba rodièe, nebo jen matku, eventuálnì jen otce.
Vnímáme-li výraznìjší rozdíly mezi hodnocením obou nám nejbližších
osob, je vhodné použít test ve vztahu ke každému z nich zvlášť.

1. Nedovedu si vysvìtlit, proè jsou moje vztahy s otcem/matkou takové,
jaké jsou.

2. Své cíle si nechávám matkou/otcem schválit. Ví lépe než já, co svìt
obnáší.

3. Vùèi své matce/otci mívám pocity viny.
4. Jako dcera/syn nejsem dobrá(ý).
5. V životì se podceòuji a nevìøím si.
6. Nemám se rád(a).
7. Matce/otci vždy ustoupím. Jinak to snad ani nejde. Má vždy víc argu-

mentù než já.
8. Pøes všechny výhrady nemám nikoho bližšího, než je moje mat-

ka/otec.
9. Pøi jednání èi diskusi s matkou/otcem se cítím jakoby v defenzivì, bez

vùle prosadit svou.
10. Už mì napadlo, že ve vztahu s matkou/otcem jsem v pasti. Nevysvìt-

lím jí/jemu, co a jak chci.
11. Matka/otec jsou vùèi mnì velmi kritiètí.
12. Matèinu/otcovu kritiènost tìžce nesu již od dìtství.

Vyhodnocení
� 11–12x ne: Ve vztahu k matce/otci jste dospìlí.
� 8–10x ne:Dospìlí… to snad jste. Ale také alespoò v urèitém období ži-
vota neurotiètí. Zamyslete se zejména nad eventuálními pocity vlastní
rezignace a dojmem „být v pasti“.

� 6–7x ne: O dospìlosti tu nelze hovoøit. Snažte se postavit na vlastní
nohy. Jste už „velké dìvèe“, eventuálnì „velký chlapec“.

� 5 a ménì: Místo dospìlosti nacházíme spíše rezignovaný, depresivní
postoj. V nìm bývá zdùraznìna zkušenost nicotnosti a bezmoci ve
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vztahu k rodièùm. Nejsou-li citové potøeby dítìte naplnìny, vidí èasto
pøíèiny problémù u sebe. Stav si vysvìtluje jako dùsledek své neatrak-
tivity èi ménìcennosti… i nedospìlosti. Mimo mnohé jiné problémy je
jím torpédováno i sebevìdomí.
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