e GrRADA

Jak vybudovat

.—_a posilit
sebeduveru

VLIV MALE SEBEDUVERY NA CLOVEKA A JEHO ZIVOT
JAK ROZPOZNAT MALOU SEBEDUVERU
PROTISTRESOVY PROGRAM

ASERTIVNI MINIMUM, RELAXACE, MEDITACE



Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potreby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, ipravdch, prodeji, pronajimdni, pijcovani,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni Gdaju o uZivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

€ cGIRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Tato prace byla podpotena projektem MSMT CR 1M0517.

MUDr. Jan Prasko, CSc.

JAK VYBUDOVAT A POSILIT SEBEDUVERU

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prthonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
www.grada.cz

jako svou 2860. publikaci

Odpovédna redaktorka Mgr. Jitka Strakova
Sazba a zlom Milan Vokal

Pocet stran 256

Vydani 1., 2007

Vytiskly Tiskarny Havlicktv Brod, a. s.
Husova ulice 1881, Havlickuv Brod

© Grada Publishing, a.s., 2007
Cover Photo © profimedia.cz/CORBIS

ISBN 978-80-247-1352-6  (tiSténaverze
ISBN 978-80-247-6913-  (elektronickaverzeve formatuPDF,
© GradaPublishing,a.s.2011


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6913-4

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


OBSAH

UVOD - PROC A JAK CISTTUTOKNiZKU? . . ... ... ... .. ..... 9
Pro koho je tato knizkaur€ena . . . . . . .. ..o 10
Nizka sebedivéra mize mitrdzné dusledky . . . . . .. .. .. .. ... 12
Pro koho je tato knizka uréena az poté, co vyfesi jiné dulezitéjSi problémy 13
Jak Cisttutoknizku . . . .. ..o 14

PRVNi CAST
CO JE TO MALA SEBEDUVERA

. JAK SE MALA SEBEDUVERAPROJEVUJE . . . . .. ... ...... 19

Dlsledky malé sebedlvéry . . . . . . . . . ... 20
Esence nizkého sebevédomi a malé sebedivéry — nase hluboka
pfesvédéeniosobé . . . . . . . . . ... 20
Vliv malé sebeduvéry na ¢lovéka . . . . . . . . .. . ... ... ... 21
Vliv malé sebeduvéry na bézny Zivot . . . . . . . . . ... ... ... 25

Sebepojeti . . . . . L 27

Il. JAKMALA SEBEDUVERAVZNIKA . . . . .. ... ........ ... 28

Zazitky souvisejici s rozvojem malé sebedavéry . . . . ... ... ... 30
Casté nebo systematické trestani, odmiténi nebo zneuzivani . . . . . 31
Nadmérné rodi¢ovské standardy, které dité nemuze dosahnout . . . . 35
Nedostate¢na sebeduvéra jako rodicovsky vzor . . . . . . . . . ... 38
Konflikty rodic¢tt mezisebou . . . . . . . . . . . .. .. ... ... .. 39
Nadmérné standardy skupiny vrstevnikt nebo sourozencd . . . . . . 43
Ter¢ vybijeni stresu druhé osoby . . . . . . . . . ... ... ... .. 44
Prislusnost do rodiny, socialni skupiny nebo rasy, ktera je vétsinovou
spole¢nosti znaCkovana nebo podceriovana . . . . . . . . . ... .. 45
Chybéni ,dobrych zazitkad* . . . . . . ... ... ... .. ... ... 46
Nepatfit‘dorodiny . . . . . . . ... ... 50
SNepatfit‘ve Skole . . . . . . . . . . .. ... .. ... ... 50
Vileklé problémy v blizkych vztazich . . . .. ... ... ... .... 51
Ponizovani v praci, dlouhodoby pracovni stres . . . . . . . . ... .. 53
Traumatické zazitky . . . . . . . . . . . .. 55

Most mezi minulosti a sou€asnosti — kognitivni schémata . . . . . . . .. 57
Pohled na sebe — jadrova kognitivni schémata . . . . . . . . ... .. 57
Posuny v mysleni — kognitivniomyly . . . . . . .. ... ... . ... 59
Podminéna pravidla pro Zivot . . . . . . . .. ... ... ... ... 64

. COMALOU SEBEDUVERUUDRZUJE . . . ... ............ 70
Spusténi bludného kruhu — naru8eni nebo nesplnéni podminénych
pravidel . . . . . . L 71
Reakce na ohroZeni — negativni pfedpovéd . . . . . .. . ... .. ... 74



VL.

VIL.

Vliv negativni pfedpovédi na emocionalni stav a télesné pfiznaky . . . . . 76
Reakce ,boj nebo aték” . . . . . . . . .. ... ... 78
Vliv negativni pfedpovédinachovani . . . . . .. . ... ... ... ... 80
Viyhybani se problému . . . . . . . . .. ... 80
ZabezpeCovacimanévry . . . . . . .. ... 82
Zamaskovani problému . . . . . ... ... 82
Boj. . . . 83
NaruSenivykonu . . . . . . . . . ... 83
Znehodnoceni aspéchu . . . . . . . . .. ... 84
Potvrzeni jadrovych schémat . . . . . . . . . . . ... ... L. 84
Metoda padajiciho Sipu . . . . . . . . ... 85
Sebekritické myslenky . . . . ..o 86
Emoc¢ni dopad sebekritického mySleni . . . . . . . . ... .00 87
Mapa vlastniho bludného kruhu malé sebedlvéry . . . . . . .. .. ... 89
FALESNE SEBEVEDOMI . . . . .. .. ... ... .. ......... 91
Narcisticka poruchaosobnosti . . . . . . . . . . ... .. ... ... .. 91
DRUHA CAST
JAK SE DA MALA SEBEDUVERA PREKONAT
KOREKCE NEGATIVNi PREDPOVEDI . . . . ... ... ........ 97
Situace spoustéjici negativni pfedpovédi . . . . . ... ... 0L 99
Jak negativni pfedpovédi funguji . . . . .. ..o 100
Preceriovani pravdépodobnosti, Ze se néco Spatného stane . . . . . 100
Preceriovani dusledkd, pokud by k ohroZujici situaci doSlo . . . . . . 101
Podceriovani viastnich schopnosti situaci fesit . . . . . . . . . . .. 102
Podceriovani mozné pomoci zvnéjsku . . . . . . . ... ... ... 102
Chovani slouzicikobrané . . . . . . . .. ... .. ... ... 103
Jak rozpoznat negativni pfedpovédi a obranné chovani . . . . . . . .. 104
Jak testovat negativni pfedpovédi . . . . . . .. ..o 110
Experimentovani s novym chovanim . . . . . . ... ... ... .. .. 113
PREKONANi NADMERNE SEBEKRITIKY . . . . . ... ... ..... 121
Vliv nadmérné sebekritiky . . . . . . . ... o oo 122
Pro¢ nadmérna sebekritika vice Skodi, nezpomaha . . .. . ... ... 124
Jak pfekonat nadmérnou sebekritiku . . . . .. ..o 0oL oL 126
ZvysSeni vnimavosti pro sebekritické mysSlenky . . . . . . . ... .. 126
Testovani sebekritickych mySlenek . . . . . . . . . . .. ... ... 130
ZVYSENISEBEPRIETI . . . ... ... ... .. ... ........ 139
Pfedsudky o pozitivnim smySleniosobé . . . . . . ... ... ... .. 140
Zaostfeno na pozitivnikvality . . . . . .. ... o000 141
Uvedeni napsaného dorealného zivota . . . . . . . .. . ... ... .. 144
Pozitivni pozndmkovy blok . . . . . . . ..o oo 146
Sebeodméhovani . . . .. ..o 148



VIl. ZMENA PODMINENYCHPRAVIDEL . . . . . . . ... ... ...... 151
Odkud podminéna pravidla pochézeji . . . . . . . ... ... ... ... 152
Charakteristiky podminénych pravidel souvisejicich s malou sebedlGvérou 156
Formy maladaptivnich podminénych pravidel . . . . . . . . ... .. .. 159
Vztah podminénych pravidel a jadrovych pfesvédéeni . . . . . . . . .. 160
Identifikace podminénych pravidel . . . . . . .. . ... ... 161
Zjistovani vlivu podminénych pravidel na zivot . . . . . . . ... .. .. 167
Zména podminénych pravidel . . . . . . ... ..o L. 169

IX. UPRAVA JADROVYCH PRESVEDCENIOSOBE . . . . ... ... .. 182
Kde se berou jadrova presvédéeni . . . . . . . ... .. ... .. 183
Jak sva schémata kompenzujeme a jak se jim vyhybame . . . . . . .. 185
Jak urcit jadrova schémata — technika padajiciho Sipu . . . . . . . . .. 186
Jak zkoumat sva jadrova pfesvédCeni . . . . . . . .. L. 189
Jak ur€it a upevnit alternativni jadrova pfesvédceni . . . . . . . . . . .. 192

Zkoumani vlastniho Zivota ve svétle alternativniho pfesvédéeni . . . 193
Dopis plvodci vasSich jadrovych schémat . . . . . . . .. ... ... .. 196
Dopis zdruhéhobfehu . . . . . . . . .. ... o 200

TRETI CAST
PROTISTRESOVY PROGRAM

X. ASERTIVNIMINIMUM . . . . . . .. ... .. ... ... ... ..... 205
Reakce zpétnouvazbou . . . . . . . . . ... 206
Pozitivniaserce . . . . . . . . . . . ... ... 208
Komplimenty . . . . . . . . . .. 210
Umeéni empatického naslouchani . . . . . . ... .. ... ... .... 211
Asertivniodmitnuti . . . . . ... oo 212
Umeéni pozadato laskavost . . . . . . . . . . ... ... ... 213
Reakce naodmitnuti . . . . . . ... ... oL 213
Technika otevienychdvefi . . . . . . . .. . ... . ... ... ... 214
Negativni dotazovani . . . . .. . ... ... .. ... ... ... ... 215
Negativniaserce . . . . . . . . . . .. 217
Asertivniobligace . . . . . ... ... Lo 218

XI. RELAXACE AMEDITACE . . ... ... .. ... .. ......... 219
Relaxace . . . . . . . . . . . o 219

Jak nacvicovatrelaxaci . . . . . . . . .. . ... ... .. 223

Progresivnirelaxace . . . . . . . . .. . ... . ... ... 223

Zkracena progresivni relaxace . . . . . .. . ... ... ... ... 224

Podminénarelaxace . . . . . . . . . . . . . ... ... ... .. .. 225

Rychla relaxace . . . . . . . . . . . . ... ... 225

Aplikovana relaxace . . . . . . . . . . ... ... .. 226
Snimektéla . . . . . . . .. 226
Meditace . . . . . . . . . 228

Jak meditovat . . . . . . . ... 228

Ruzné styly meditace . . . . . . . . . .. ... ... 229



Xll. PRIJEMNE AKTIVITY . . . . . . .. .. ... ... ... ... .. ... 234
Xl PLANOVANICASU . . . . .. .. ... ... ... ... .. ..., 238
Planovani €asu jako sebevedeni a sebefizeni . . . . . . .. ... ... 241
Osobni moznosti a prostfedky . . . . . . . . . . . ... ... .. .. 245
Organizace Casovéhorozvrhu . . . . . . . . . . . . ... ... ... .. 245
Vedeni ¢asovych zaznama . . . . . . . . .. ... ... 245
Organizacedne . . . . . . . . . . . . . . .. ... 245
Povérfovéani druhych dkoly . . . . . . . . .. ... ... ... ... 246

XIV. POTREBASMYSLU . . . . . . .. ... ... .. ... .. ...... 247
Sny o sobé, vztazichacilech . . . . ... ... ... ... ... 247
Hodnoty . . . . . . . . . . 249
SmyslZivota . . . . .. 250
ZAVER . . . . .. 253



UVOD - PROC A JAK CIST TUTO
KNIZKU?

,Je to dobry pocit, kdyZ se ¢lovék oprosti od prani Zit tak,

Jak si preje okoli.

Kdyz lépe pozna sam sebe a porozumi divodim svych potreb.
Kdyz vidi jasnéji motivaci druhych

a v ni své vlastni obavy a nejistotu.”

Liv Ullmannova

Jak se nam dafi ve studiu €i praci, v lasce, blizkych i formalnich vztazich, ale i ve
sportu — vlastné téméF ve vSem, o co se snaZzime —to v3e souvisi s tim, jak se divame
sami na sebe. Sebedlvéra, sebevédomi, sebepfijeti, sebeobraz, sebehodnota, se-
bevnimani, sebeocenéni, sebelaska — to vSechno jsou riizné aspekty toho, jak se di-
vame na sebe a jakou hodnotu si davame jako lidé. To mGze byt pozitivni (napf. Jsem
schopny, dobry, nadany, vyrovnany, vtipny, oblibeny, pfitaZlivy) nebo negativni
(napf. Jsem slaby, zbabély, neschopny, hloupy, divny, nehezky). Pokud to, co si pfe-
vazné o sobé Fikame, je negativni, mluvime o nizkém sebevédomi.

Zdravé sebevédomi se tvofi postupné od raného détstvi. Neni vrozené. | kdyz za-
klad pro né, stabilni temperament, asi ano. Dulezita je vSak vychova a zazitky v dét-
stvi. Jen malo lidi ma to $tésti, Ze se muze rozvijet ve svobodném a laskavém pro-
stfedi, které sebevédomi nejvice pfeje. U vétSiny frustrace a duSevni zranéni, které
v prabéhu Zivota zazili, nalomily pocit sebejistoty. Cim vice frustraci jedinec v prabé-
hu svého Zivota zazije, tim byva nejist&;si.

Lidé, ktefi si vazi sami sebe a maji dobrou sebeduvéru, jako by $tésti a Uspéch pfi-
tahovali. Mivaji dobré a stabilni vztahy, zaméstnani je zpravidla bavi a je souc&asti je-
jich plnohodnotné prozivaného svéta, dovedou se zamilovat, neboji se divéfovat
druhym a snaseji velmi dobfe zklamani, ktera Zivot nezbytné pfinasi. Dafi se jim svo-
je zameéry dovést do konce, coz dale zpevriuje jejich sebed(ivéru. PFislovi ,Pfiprave-
nym §tésti preje” pro né plati doslova. Jsou pfipraveni vnitfné svoji sebedlvérou
a sebepfijimanim.

Naopak, na nékteré lidi jako by se neuspéch a nestésti lepily. Zadinaji tisice véci,
ale cestou pfi jejich uskutechovani to vzdavaji. Maji velkolepé plany, které v3ak néjak
nevyjdou. Je to tak s angli¢tinou, hubnutim, ale i se vztahy. Nedafi se jim, protoze uz
pfedem nevéfi, Ze by mohli mit uspé&ch. N&kdy nakonec rezignuji na své sny upiné
a trapi se depresemi. KdyZ vyhledaji psychoterapii, velmi &asto zjistime, Ze jejich
problémy vyrustaji z nedostatku sebeduvéry. Pokud se podafi, aby si vice véfili,
fada ostatnich problému se jiz da feSit jednoduseji.



Pro koho je tato knizka uréena

Tato publikace je uréena vSem lidem, ktefi se dlouhodobé trapi problémy se svoji
sebedlvérou a sebevédomim a jsou pfesvédceni, ze s tim chtéji néco délat.

Lidé s nedostatecnou sebeduveérou se trapi celou fadou problému. U nékterych je
zfejmé, Ze vedly k nedostate¢nému rozvoji sebeduveéry, u jinych, Ze nedostate¢na
sebeduveéra je jednou z jejich pficin. U fady vSak Ize jen téZko Fici, zda mala sebedu-
véra je pfic¢inou, nebo disledkem téchto problémd. Zde uvadime seznam nejcastéj-
Sich problému, které s nedostatecnou sebedlvérou souvisi. Tykaji se nékteré z téchto
okolnosti vasi souasné situace nebo osobni historie?

Tabulka 1 Seznam nejCastéjSich problému souvisejicich s nedostate¢nou sebedu-

vérou

» manzelské problémy

» rozvod

» sexualni zneuzivani

» zneuzivani/tyrani déti

» zavislost na alkoholu, Iécich na uklidnéni
¢i na spani, na drogach

» oddéleni od milované osoby

» pracovni stres

» workoholismus

» nedostatek emocionalni podpory od rodicl

» krize stfedniho véku

» menopauza

» nedostatek pribojnosti

» perfekcionismus

» problémy ve vztazich s vrstevniky

» télesny handicap

» nedostatek cviceni

» pfejidani se

» poruchy pfijmu potravy

» koufeni

» zdravotni problémy ¢lend rodiny

» nedostatek podpulrnych vztaha

» pfescasy

» stresujici pracovni terminy

» deprese

» Uzkostné poruchy

» neuspéch v kariéfe

» vzpominky na minulé emo¢ni utrpeni
» pracovni vyCerpani

» Zarlivost

» zavistivost

» sexualni selhavani

» opakované pfepracovavani se

» nepfiméfené vysoka oCekavani

» nedostatecné socialni dovednosti
» snaha uspokojit oekavani druhych
» zanedbavani v pribéhu détstvi

» fyzicka nedostatecnost

» sebezanedbavani

» obezita

» chronické zdravotni problémy

» nadmérna zodpovédnost

» financ¢ni problémy

» nevhodny Zivotni prostor

U fady z téchto problémd mala sebed(ivéra predchazi rozvoji problému, nékdy je
dokonce jeho jadrem. Vyzkum ukazal, ze mala sebed(ivéra (projevujici se negativnim
pohledem na sebe) souvisi s fadou potizi, mezi které patfi deprese, sebevrazedné
myslenky, poruchy pfijmu potravy a socialni fobie, manzelska nespokojenost, problémy
v praci. Pokud si uvédomujete, Ze mate néktery z téchto problémi, a je vam jasné,
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Ze mala sebedlvéra mu pfedchazela, je toto spravna kniha pro vas. | kdyZ nékdy
bude nutné nejdfive vyfesit nebo vylécit sou€asny problém.

[‘ Cviceni: Napiste si do svého seSitu

Jaké koreny a doprovodné jevy vlastni nedostateéné sebedvéry si uvédomujete? Zkuste

si sepsat vlastni seznam. Jak tyto jevy ovliviiuji vds Zivot a to, jak se citite?

[ ! Cviceni: Napiste si do svého seSitu

Preltéte si otdzky v ndsledujici tabulce. Udélejte si ke kazdé otdzce kriZek do sloupce,
ktery vdm nejvice odpovidd. Bud'te upFimni - nejsou zde ani dobré, ani Spatné odpovédi.
Jde spise o pravdu o tom, jak se sami na sebe divdte.

TVRZENL Ano, Ano, Ano, | Vétsinou | Nikdy
uréité | vétSinou | nékdy ne ne

Moje zkuSenosti ze Zivota svéd¢i o moji cené
a hodnoté

Mdm o sobé dobré minéni

Chovdm se k sobé dobre a samozifejmé se o sebe
stardm

Mdm se rdd(-a)

Ddvdm prinejmensim stejnou vdhu svym kvalitdm,
dovednostem, schopnostem a prednostem jako
svym slabostem a nedostatkiim

Citim se se sebou dobfe a v souladu

Citim, Ze mdm prdvo ha pozornost a ¢as ostatnich
lidi
Vérim, ze mdm prdvo na dobré véci a zdzitky

Nejsem na sebe prisnéjsi nez na druhé lidi

Jsem k sobé laskavy (-d) a povzbuzujici vice nez
sebekriticky (-d)

Pokud jste na nékterou z vy3e uvedenych otdzek odpovédéli jinak nez ,Ano, urcité", tato
kniha md pro vds smysl.

Je mozné sebedlvéru a sebejistotu ziskat? | kdyz fada lidi je skepticka, protoze
jsou presvédceni, Ze je to povahovy rys, ktery je jednou provzdy dany, jsem presvéd-
¢en, Ze ano. Mam pro to dukazy v praci, kterou délam. BEhem 23 let psychoterapeutic-
ké prace jsem to vidél u tisicu lidi. Lidé pfichazeji pro pomoc s tim, Ze se trapi Uzkosti
nebo depresi, problémy v partnerskych vztazich, v praci, zklamanim a netaspéchem
v lasce, osamélosti, a jednim dechem zaroven fikaji, Ze si nevéri. Vétsina mych klientd

1"



tvrdi, Ze nejsou tak chytfi, bystfi, duchaplni nebo hezci jako ostatni, a Ze si proto pfi-
padaji ménécenni. U nékterych to vypada naprosto absurdné. | pokud se jim podafilo
vystudovat vysokou Skolu, reZirovat filmy, podali patenty, eventualné napsali nékolik
uspésnych knih, byla to ,jen nahoda®, za kterou nemohli, protoZe jsou vlastné hloupi
a neschopni. To je jen zatim nikdo neprohlédl a nepoznal jejich podstatu. Zda se, Ze
vnéjSi uspéchy nic nefesi, pokud nesouvisi s vnitfnim pfesvédcenim.

Nizka sebedivéra muazZze mit ruzné dasledky

Zda mala sebeduvéra prfedchazi zivotnim problémudm, nebo je jejich disledkem
a nakolik ovliviuje Zivot €lovéka, je u raznych lidi riizné. Mizeme si predstavit stupnici
od 0 do 10, kde lidé, kterym bychom pfisoudili 0, maji extrémné malou sebedlivéru,
zatimco lidé se skérem 10 ji maji maximalni.

Tabulka 2 Vysoka a nizka sebedtvéra — vliv na Zivot

velmi mala

0 1 2 3

Mira sebeduvéry

stfedni
4 5 6

znacéné velka

7 8 9 10

Pochybnosti o sobé

a sebekritika jsou vyvolavany
Sirokou Skalou situaci
kazdodenniho zivota. Bézné
lidské problémy vyvolavaji
nadmeérny stres. Tito lidé veri
hodné ve své negativni
stranky a pozitivni si
neuvédomuji. Problémy
pokladaji za svUj osud, nejsou
schopni je konstruktivné fesit,
Casto se citi obéti osudu.
Velmi téZce se pfizpusobuji

i malym zménam v zivoté.

Pochybnosti o sobé

a sebekritika jsou vyvolavany
situacemi, které jsou stresujici
pro vétsinu lidi, jako jsou
hadky, kritika od ostatnich,
stresujici ukoly apod., nikoliv
bé&znymi kazdodennimi
situacemi. Tito lidé, kterych je
v populaci vétsina, véfi jak ve
své pozitivni stranky, tak pfi
vysSi hladiné stresu ve své
negativni stranky. Vétsinu
problém jsou schopni fesit
konstruktivné. Vyrazné;si
zmény v zivoté nevyhledavaji,
ale jsou schopni se jim
pfizpUsobit v pfiméfeném
Case.

Pochybnosti o0 sobé jsou
vyvolany jen obzvlast
obtiZnymi situacemi, ale
presto jsou tyto situace
zvladany bez vétsiho stresu

¢i potizi. Tito lidé pevné vefi
ve své pozitivni stranky, jsou
presvédceni, Zze jsou hodnotni
a maji dobré vztahy. Na
problémy se divaji spiSe jako
na vyzvu nez jako na vaznéjsi
stresor. Dobre se pfizpusobuji
zménam.

Lidé prozivajici malou sebedtvéru mohou leZet kdekoliv na této stupnici. Problémy
se sebedlveérou totiz mohou byt v jednom extrému jen ojedinélé a pfechodné (tém se
nevyhne asi zadny Clovék), anebo ve druhém extrému trvalé a v8im prostupuijici.

Na pravé strané mizeme najit lidi, ktefi zaZivaji pochybnosti o sobé jen vyjimec¢-

né, obvykle ve velmi specialnich situacich, které ostatni lidé vnimaji jako nadhranicni
stres nebo trauma (napf. situace ohrozZeni zivota nebo dulezitych lidskych hodnot).
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V takovych situacich se muzZe objevit kratkodoby pocit nedostateéné sebedlvéry
i u velmi stabilnich osob, které jsou pfesvédcCeny o tom, Ze maji svoji hodnotu a jejich
vztahy jsou v zasadé dobré. Uprostifed stupnice bude leZet vétSina z nas. Sebepo-
chybnosti a sebekritika jsou spoustény situacemi, které jsou stresujici pro vétsinu lidi,
jako pozadani o prvni rande, pfijimaci pohovory na skolu, interview do nového za-
méstnani, hadka v zaméstnani, kritika od ostatnich, rozvodova situace, propusténi
z prace apod. Sebedlvéra nekolisa v kazdodennich situacich a ukolech. Tito lidé véfi
vétSinu Casu ve své pozitivni stranky, ale ve stresujicich situacich o sobé& pochybuji
a prestavaji si véfit. Vétsinu problému jsou vSak schopni Fesit za ¢as konstruktivné.
Konec¢né vlevo mizeme najit lidi, ktefi trpi nadmérnymi sebepochybnostmi a sebekri-
tikou, jeZ se objevuji v celé plejadé kazdodennich situaci. B&Zné kazdodenni ukoly
a drobné problémy v nich vyvolavaji nadmérny stres. Tito lidé véfi hodné ve své ne-
gativni stranky a sva pozitiva si neuvédomuji. TéméF kazdodenné se kritizuji, hledaji
na sobé nedostatky, nevéfi ve svoje schopnosti zvladat trochu naro€néjsi ikoly nebo
vztahy. Byvaji zavisli na hodnoceni druhych a neustale se obavaji kritiky. Casto se
citi jako obéti osudu, byvaji pfesvédceni, Ze Zivot se sklada hlavné z problému — jsou
vétSinou pesimisticky naladéni. Vaznéjsi problémy neumgji fesit; odpoveédnost za fe-
Seni pfenaseji, pokud je to jen trochu mozné, na druhé — problémy musi fesit nékdo
jiny. Velmi téZce se pfFizplsobuji i malym zménam v Zivoté.

Tato kniha je ur¢ena zejména lidem, ktefi lezi mezi trojkou a sedmickou. Maze
velmi pomoci i lidem lezicim na stupnici UpIné vlevo, pokud budou praci s ni kombino-
vat s psychoterapii, ktera je u nich na misté. Pro lidi lezici na stupnici vpravo mize byt
tato publikace dobra pro pochopeni druhych, ktefi si véfi méné. Pracovat s jednotlivy-
mi cvi¢enimi asi nebudou, protoZe to nepotfebuiji.

Pro koho je tato knizka uréena az pote,
ezit

co vyfFesi jiné dul ejsi problémy

Tato publikace nemuze pomoci kazdému, kdo ma malou sebedlvéru. Kniha neni
psychoterapie a nemuze psychoterapii nahradit. Nemuze vyfresit krizi ve vztazich ani
vam nepom0ze v tom, abyste dodali sebedtvéru nékomu jinému. Rovnéz nemuze lé-
Cit psychické problémy, které nezfidka potfebuji pomoc psychiatra a 1éEbu Iéky nebo
specifickou psychoterapii. Lidé trpici klinickou depresi, izkostnou poruchou nebo ji-
nymi psychiatrickymi problémy by méli nejdfive vyhledat psychiatrickou Ié€bu. Tato
kniha nemuze nahradit odbornika na psychické zdravi. V prabéhu Ié€by psychickych
poruch v§ak muze byt dobrym pomocnikem, protoZe fada psychickych poruch tzce
souvisi s problémy se sebeduvérou, které bud pfedchazely rozvoji psychické poru-
chy, nebo jsou jejim disledkem. O zakladnich psychickych poruchach pojednavame
kratce v jedné z nasledujicich kapitol. Dlouhodobé partnerské problémy, hadky, dlou-
hodoby stres v praci, chronicka bolest i chronické télesné nemoci mohou vyustit do
demoralizace a vyrazného poklesu sebedlveéry.
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Ve v§ech vySe uvedenych pfFipadech je dulezité nejdfive fesit zakladni problém
a pak problém sebed(ivéry. Napfiklad fada lidi trpicich panickou poruchou snadno
zvySi svoji sebed(ivéru poté, co dostanou pod kontrolu panické zachvaty a Uzkost,
aniz by museli dlouhodobé pracovat na sebedlvére jako takové. Tato knizka jim
muze pfinést mnohé podnéty k zamysleni a propracovani, ale zakladni problém je
prece jen jinde. Pokud v8ak po odeznéni panické poruchy citi dale problémy se sebe-
davérou, je tato publikace pro né velmi vhodna.

Jak cist tuto knizku

Tato publikace si klade za cil obeznamit ¢tenare s riznymi pfistupy, jak zménit
svUj vnitini svét tak, aby méli $anci postupné zpeviovat svoji sebedlvéru. Ke zméné
pohledu na sebe, druhé lidi a svét vibec vSak nedochazi ze dne na den a nestadi
k tomu jen precteni publikace. Pokud se pro tuto cestu rozhodnete, pfedpokladejte,
Ze to bude vyZzadovat kaZzdodenni praktické usili.

Precist tuto knizku muze byt nelehky ukol. Mohou na vas vyrazné emocionalné p(-
sobit pFib&hy lidi, které jsou zde popsany. Rada prozZitkd a situaci mdze byt podobna
tomu, co jste sami zazili, i tomu, co se nyni s vami déje. To muze spoustét negativni
vzpominky, vést k nepfijemnym emoc¢nim staviim a télesnym pfiznakdm. Proto ¢téte
radéji pomalu a s velkou pozornosti a citlivosti k sobé. Je zde navic spousta informaci,
které si ani nelze zapamatovat pfi rychlém c&teni.

» VzZdy si Ctéte v dobé, kdy jste v klidu, v bezpe&ném prostfedi, nespéchate ani
nemate pfed sebou aktualni problém, ktery musite co nejdfive vyfesit.

» Nejdfive si celou kniZku jen prolistujte, abyste védéli, jaky ma obsah, ¢eho se
pfiblizné tykaji jednotlivé kapitoly, kam cely text sméfuje.

» Radéji ¢téte knihu postupné, kapitolu po kapitole. Jednotlivé informace, cvi€eni
i dovednosti na sebe navazuji. Pokud budete preskakovat, mize se vam stat,
Ze textu plné neporozumite.

» Neékterym lidem pomUize, kdyZ si dllezité véci podtrhavaji, délaji poznamky pfi-
mo do textu, do seSitu nebo na karti¢ky. To vam také mize pomoci, protoZze to
napomaha propracovat sebereflexi ve vice smyslovych modalitach (vidim, pfe-
myslim, piSu, znovu vidim).

» Muze vam velmi pomoci, kdyz dllezité ¢asti proberete s nékym, koho mate radi
a komu dlvérujete.

Jednotlivé kapitoly a pfibéhy, které jsou v nich obsazeny, mlzete pouzit jako
mapu, kterd vam ukazuje, jak problémim se sebedlvérou porozumét. Cviceni jsou
pak cestou, kterou podle mapy mulzete projit. Je mozné zlstat jen u mapy a mit pred-
stavu, co vSechno ¢lovék muze projit. Lepsi je vSak projit si svoji cestou, protoze ani
sebelepsi mapa nemuze zachytit bohatost vlastni cesty. Kterému pfistupu date pred-
nost, je jen na vas. Je mozné také nejdfive projit celou cestu na mapé a pak se na ni
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vydat. NeoCekavejte viak, ze kdyZz né€emu porozumite, samo se to zmeéni. Porozu-
méni je jen prvnim krokem ke zméné, dalSim krokem je zkouSeni nového chovani.

Pokud se vydate na cestu, mGze vam tato kniha v mnohém pomoci. Necekejte

v3ak velkou revoluci ve svém zivoté. Zmeény v sebeprozivani se déji spiSe pomalu
a po drobnych krocich.
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Prvni cast

Co je to mala
sebeduveéra



1. JAK SE MALA SEBEDUVERA
PROJEVUJE

Proc¢ tak Casto ztroskotavaji pfedsevzeti, které maji za cil sebezdokonaleni ¢lové-
ka? Mnozi lidé si z €asu na Cas, ¢asto na konci roku, délaji nové plany, jak sami sebe
vylepsit. Chté&ji zhubnout, naudit se cizi jazyk, zacit cvicit, pfestat nadavat dcefi, pfe-
stat koufit apod. Jsou se sebou nespokojeni a jsou pfesvédceni, Ze kdyZ v né€em
zméni svoje chovani, budou &tastnéjsi. Pro¢ tedy tolik lidi znovu a znovu zacina
s u€enim se angli¢tiny ¢i s pravidelnym cvi€enim, pfestava znovu a znovu koufit, pit
alkohol, pfejidat se apod.? ProtoZe jsou pfesvédCeni, Ze kdyz se zméni navenek, bu-
dou se citit Iépe i uvnitf. Jako by doufali, Ze tu zménu navenek uvidi a oceni druzi lidé.
Touto iluzi jsme se naugili Fidit uz od détstvi — pochvala od rodicl ¢i ucitell za vnéjsi
uspéch nam udélala radost a povzbudila nas do dalSiho uUsili. Tim, Ze jsme udélali
vSechno, co si prali silnéjSi a rozumnéjsi dospéli, jsme se citili 1épe.

V dospélosti to vSak funguje jen velmi mélo. Zevni uznani a ocenéni vede ke zvy-
Seni sebedlvéry jen ,prozatimné“ — za chvili tomu prestavame véfit, pokud si uvnitf
nevéfime sami. | kdyz jsme se uz pul roku ucili anglicky a tfi mésice hubneme, nejsme
se sebou stéle spokojeni. Zevni zména neni sledovana vnitfni zménou — zvySenim se-

bed(ivéry a sebepifijeti.

Ve skute€nosti to vétSinou probiha opacné. Zména se nejdfive udéje uvnitf a pak
vystupuje na povrch. Za¢ina hlubSim sebepoznanim, sebepochopenim a sebepfije-
tim. Pokud jsme schopni se divat na sebe jinyma o€ima, vést se sebou laskyplny dia-

vana. Kritika, odmitnuti, opomenuti pochvaly, spory, pomluvy — to jsou véci, které jej
snadno zrariuji. ProtoZe byva silné zavisly na nazoru a hodnoceni druhych, pfespfilis
energie spotfebuje na porovnavani se s ostatnimi a odezirani jejich nazort. Casto
pak nema dost sil na uplatnéni vlastnich schopnosti.

Zdravé sebevédomi se pozvolna rozviji od raného détstvi. Jen asi kolem 10 % lidi
ma to Stésti, Ze se muze rozvijet pIné harmonicky. U ostatnich problematické vzory,
vychova, zklamani a dudevni poranéni narusuiji klidny pocit sebejistoty. Cim vice
frustraci jedinec v pribéhu svého Zivota zazije, tim byva nejistéjsi a bojacnéjsi.
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’l Cviceni: Napiste si do svého seSitu

Napiste seznam 10 véci, které umite, a potom 10, o kterych si myslite, Ze je nezvlddnete.

Co vam Slo lépe? Vétsina lidi kupodivu snadnéji naléza to, co nezvlada. At zapor-
né, ¢i kladné hodnoceni — ani jedno nevypovida o naSich skute¢nych schopnostech.
Odpovida to spiSe tomu, co jsme nabyli jako pfesvédceni o sobé béhem vychovy
a v disledku zpétné vazby okoli. Vétsinou pretrvava zaporné nebo kladné sebehod-
noceni ze Skolnich let. Je fada lidi, ktefi své sebevédomi hraji. Sebevédomé se tvari
pouze navenek. Misto sebejistoty se vytahuji. Velkohubosti maskuji svoji vnitini ne-
jistotu. Jde o ,nepravé sebevédomi®, viastné o néjakou fasadu, za kterou se skryva
bazlivy a nejisty ¢lovék. Tito lidé byvaji agresivni k slab$im a boji se autorit. Casto se
pred druhymi pfedvadéji, vypravéji historky o svych uspésich. Na druhé strané uméji
jen Spatné fici ne, daji se snadno manipulovat a v rukou zdatné&jiho protihrace vypa-
daji trochu jako Sasci.

Dasledky malé sebeduavéry

Sebedlvéra odpovida celkovému pohledu, ktery mame na sebe, jak se hodnoti-
me a soudime a jakou hodnotu si davame jako lidé. Nyni se podrobnéji podivame na
to, jaky maze mit nizka sebedlvéra vliv na osobni zivot a jak ovliviiuje kazdodenni
prozivani.

Esence nizkého sebevédomi a malé sebedtvéry -
nase hluboka presvédceni o sobé

Jadro sebedlvéry lezi v nasich hlubokych presvédéenich o sobé jako o ¢lovéku
(odborné mluvime o jadrovych schématech). Tato pfesvédceni maji charakter tvrzeni
0 sobé, ktera jsou zaloZena na zkuSenostech ze Zivota a hodnocenich, ktera jsme
0 sobé dostali od blizkych lidi, zejména rodi¢u, od sourozenc, vrstevnikl a autorit,
které jsme potkali. ZjednoduSené feceno, pokud nase zkusenosti byly zejména pozi-
tivni, nade pfesvédceni o sobé jsou podobné pozitivni. Pokud nade zkusenosti byly
stfidavé (jako u vétSiny lidi), mame Fadu pfedstav o sobé pozitivnich i fadu negativ-
nich a pouzivame je flexibilné podle okolnosti, ve kterych se nachazime. OvSem po-
kud naSe zkuSenosti byly vétSinou negativni, nase pfesvéd&eni o sobé jsou podobné
negativni. Negativni pfesvédceni o sobé vytvareji esenci nizkého sebevédomi, ktera
zabarvuje a kontaminuje mnoho aspektd naseho Zzivota.
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I. KAPITOLA

Negativni pfesvédCeni o sobg, kterd vytvareji esenci nizkého sebevédomi a malé
sebeduveéry, se projevuji mnohymi zpUsoby.

Vliv malé sebedivéry na ¢lovéka

Pribéh: Alice byla vZdy velmi snaZiva a pecliva..

Nedostatek sebedlvéry a sebelcty byl omezujicim faktorem, ktery doprovdzel Alici
v celém jejim zivoté. Vzdy byla velmi snaZzivd, peclivd, ale vdechno, za co se mohla zaru-
Cit, se jevilo jako jeden ohromny zdpas.

Zaédtek nizké sebedlvéry se vytvdrel uz v raném détstvi, kdy ji matka i starsi sestra
Casto kritizovaly za mali¢kosti, vysvétlovaly, na co nemd a na co je jesté mald. Nedaly ji
diivéru, Ze néco zvlddne. Tradiéni dkolni vychova pokraéovala v posilovdni pFesvédéent,
e je Alice neschopnd. Zaméreni uéitell na to, co neumi, vedlo sice k tomu, Ze se Alice
nadmérné ucila, dobré zndmky vsak nedokdzaly zvednout jeji sebevédomi. Byla pre-
svédéend, Ze bez nadmérného uéeni by je nedosdhla a ob&asnd kritika uéiteld ji v tom
utvrdila. Ve skole se vétsinou nedokdzala uvolnit, protoZe méla strach, Ze néco zkazi.
Ani ob&asné posmivdni spoluzdkil, Ze je 3prt, ji k sebevédomi nepomohlo. Uzndvala, Ze se
doopravdy musi hodné uéit, aby dosdhla dobrych vysledka.

Na stredni skole neméla Alice Cas ani na diskotéky, ani na seznamovdni s chlapci, ani na
svoje koniCky - byla presvédéend, Ze stredni skolu bez kaZdodenni driny nezvlddne.
Presto, Ze byla velmi mild a pohlednd, byla tak nepristupnd, Ze se ji hosi radéji vyhnuli.
To, Ze nemd chlapce, bylo pro ni pochopitelné - je prece hloupd a nezajimavd. To, Ze méla
dobré zndmky a maturovala na vyznamendni, ji sebedtivéru také nedodalo. Byla presvéd-
Cend, ze kdyby se tolik neuéila, bylo by fomu jinak. Zatimco ostatni byli podle ni nadant,
ona se vidéla jako hloupd a shaziva.

Presvédceni o vlastni hedostateénosti nezvrdtilo ani studium na vysoké 3kole ekonomic-
ké, ani fakt, Ze si ji vybral nejzajimavéjsi chlapec z ro¢niku. To byly pro ni jen ndhody,
a kdyz se vddvala, proZivala silnou Gizkost, co se stane, az ji VIdd'a prohlédne a zjisti, jak
je neschopnd. Nikdy se mu nedokdzala pIné otevrit nebo svérit. Z toho, Ze by ji tplné po-
znal, méla hrizu - zjisti, jak je neschopnd...

V prvnim zaméstndni se kazdodenné obdvala, aby néco nezkazila. PrestoZze ji $éf ocerio-
val, byla presvédéend, Ze jednou udéld chybu a vsichni poznaji, jak je neschopnd. Tohoto
strasdka stdle vidéla pred sebou - ¢im vice ho chtéla zahnat usilovnou praci, tim vice se
vracel.

Uklidnénti ji prinesla prvni materskd dovolend. Malou Terezku dobre zvlddala, doma do-
kdzala mit uklizeno a Vldd'a se zddl byt spokojeny. Po porodu malého Frantiska se ji viak
prestalo darit. Nestihala domdci (klid, déleni casu mezi dvé déti, citila se velmi frus-
trovand a zacala manzelovi vy¢itat, Ze je mdlo doma. Neustdle si vyéitala, Ze déti, do-
mdcnost a manzelstvi nezvlddd, byla podrdzdénd, triletou dceru nadmérné okrikovala,
trpéla bolestmi hlavy a odmitala manzelovy ndvrhy na milovani. Po tech letech tohoto
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zdpasu, v dobé, kdy Terezka méla nastoupit do prvni tridy a Frantisek do skolky, ji manzel
ozndmil, Ze si nasel jinou a odchdzi od rodiny. I kdyZ se citila zrazend a na dné, v nécem
méla aZ podivny pocit dlevy. Tak a ted’ prislo to, co ddvno oéekdvala - jeji neschopnost
byla pIné potvrzend. Nastésti vak neméla Cas se ve svych pocitech prilis hrabat", mu-
sela chodit do prdce a starat se o déti.

Dalsi t#i roky proZivala nadmérnou drinu. Rdno vypravit déti, odvést Frantiska do Skolky,
pak do prdce, pak z prdce spéchat pro Terku do druziny a pro Frantiska do 3kolky, doma
udélat tkoly s Terkou, pohrdt si s obéma détmi, snazit se trochu uklidit a vyprat, pak jit
vyéerpané spdt a dal$i den znovu dokola. V prdci nestihala, doma méla neporddek, na
Terku byla zbyteéné moc prisnd, Frantiska moc rozmazlovala - prosté viechno ji potvr-
zovalo, jak je neschopnd, nicméné moc se tim netrdpila, na to nebylo kdy. Kdyz méla jit
Terka do ¢tvrté a Franta do prvni tidy, objevil se Honza. Potkala ho pFi pracovnim jed-
ndni - zastupoval jinou firmu, se kterou méla uzaviit kontrakt. Viibec nechdpala, proé ji
pozval na veéeri. Nékolikrdt pozvani odmitla, ale Honza byl vytrvaly. KdyZ ho poprvé po-
zvala do toho ,svého bince", trnula hriizou, Ze o ni pFestane stdt, kdyZ uvidi, jak Zije.
KdyZ se brali, védéla, Ze ho miluje, ale trnula hriizou, kdy ji prohlédne a opusti.

Nyni Alice ¢ekd treti dité. Na jedné strané je $t'astnd a zamilovand, na druhé strané je
pind obav, jak zvlddne domdcnost se tfemi détmi a zda Honza neprohlédne, jak je ne-

schopnd a k nicemu. Casto mu to .preventivné" fikd a on ji ujist'uje, Ze to zvladnou. Nic-
méné se ji zdd, Ze stdlé ujist'ovdni mu zacind vadit. Nevydrzi to viak nedélat...

Jednim z projevu lidského mysleni je sebereflexe. Sebereflexe v urdité osobni si-

tuaci znamena, ze prostfednictvim myslenek situaci nahlédnu z riiznych aspektd
a uhld a uvédomim si jeji podstatné aspekty, kam patfi i viastni motivace a postoje,
pfi hluboké sebereflexi i uvédoméni, odkud se vlastni postoje berou. V celé této knize
budeme sebereflexi péstovat.

P‘ Cviceni: Napiste si do svého seSitu

K porozuménti, jak se mald sebedlivéra a nizké sebevédomi projevuji a co véechno zplisobu-
Ji, si zkuste udélat ndsledujici cvi€eni. Doporucujeme vam zamyslet se a pracovat pomalu
a pak zpracovat toto cviceni pisemné. Pokud je projdete jen v hlavé, bude to prili§ rychlé
a uvédomite si jen mdlo a predevsim povrchni véci.

1.

Predstavte si néjakého ¢lovéka, o kterém jste presvédceni, Ze si nevéri. Nékoho, koho
dobfe zndte a vite o ném, Ze jeho sebedlvéra je mald a sebevédomi nizké. Moznd vds
napadne si predstavit sami sebe, ale s tim pockejte. Radu véci Iépe a hlavné objektivnéji
vidime na druhych a u sebe si je heuvédomujeme.

Vzpomeiite si, kdy jste se naposledy setkali. Zavirete oli a zkuste si co nejprresnéji si-
tuaci vybavit. Co se uddlo? O ¢em jste mluvili? Jak tento ¢lovék vypadal? Co délal? Jak
jste se s nim citili?
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