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PREDNMLUVA

Zkuste vyresSit své problémy sami!

Nase dlouholetéa ambulantni poradenska a pedagogicka praxe nas pfi-
vedla k zavéru, ze mnoho lidi vyhledava psychiatrickou nebo psychologic-
kou pomoc i v pfipadech, kdy by si mohli své problémy vyfeSit sami. Mohli
by je dokonce vyfesit dfiv, nez se nakupi do takového mnozstvi, ze se sta-
vaji nepfehlednymi. Myslime si, Ze jim k tomu nechybi chuf a odvaha, ale
Ze Casto nejsou schopni vidét pravou podstatu problému. Se ,selskou psy-
chologii“, ktera stavi na zdravém rozumu, vysta¢ime v bézném Zivoté ve
vétsiné pripadu. Objevi se vSak pfipady zamotané, kdy je uzite¢né znat
nékteré zakonitosti védecké psychologie.

Nepodcenujeme zavaznost vasich
problému

Nemyslime si, Ze neurotické a stresové obtize jsou malicherné. Nékteré
dokazou pékné otravovat zivot, nékteré se mohou promitnout i do zhorse-
ného zdravotniho stavu. Myslime si vSak, Ze fada z vas ma dost vlastnich
sil k jejich FeSeni. A myslime si také, Ze to, co si ¢lovék vydobude sém, ma
pro né&j vyznamnou hodnotu. Ze se pii samostatném feseni udi také do bu-
doucnosti, a stava se ,odbornikem na svij Zivot”. Nabizime proto struény
prehled zakladnich situaci, které mohou pUsobit nepfiznivé, abyste se
podle nich mohli alespon pfiblizné orientovat.
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Chcete-li se citit lépe, musite udélat
nékteré zmény

VSichni mame svUj obraz o svété a o svém misté v ném. Nase jednani
sméfuje z velké ¢asti k tomu, abychom si tento obraz potvrdili. V&fi-li né-
kdo, Ze chleba pada zasadné namazanou stranou na nejdrazsi koberec,
neda si pokoj, dokud se mu nepodafi tuto zkazu realizovat. VSichni jsme
konzervativni a velka ¢ast naseho jednani vyplyva ze setrvaénosti. | ti nej-
vétsi bufici a rebelové jsou v podstaté konzervativni v tom, Zze vzdy a za
vSech okolnosti museji boufit a rebelovat. VSichni mame omezeny vzorec
chovani, o kterém fikame, ze je ,pfece normalni“ a zapominame na to, ze
druhym se tak jevit nemusi, protoZe oni maji také své normy, které se od
nasich ¢asto vyrazné odliSuji. Nase chovani je z velké ¢asti tak dokonale
naucené, ze se nam stalo zvykem, o némz pfedpokladame, ze je nezamé-
nitelny. Nenill! Je ale tfeba védét, co chceme ménit, jak to chceme ménit
a co tou zménou dosahneme. V knize nenajdete presny navod, ale najdete
tam podnéty, pfiklady i varovani pfed slepymi ulickami.

Je mozZné naucit se Zit svobodné, bez
neurotické pFitéze?

,V&echno, co potrebu;ji k Zivotu jsem se naudil v matefské Skole,” pravi
titul Fulghumovy knihy, a ma pravdu. Vétsinu prvkl jednani s lidmi i pfistu-
pu k sobé& samym jsme se naucili v dobé, kdy nam nebylo jesté Sest let. Na-
ucili jsme se to tak samoziejmé, jako matefsky jazyk. Naucili jsme se
spoustu uziteénych véci, ale také plno pravidel a zasad, které plsobi spiSe
k nasi skodé. Dnes jsme dospéli a mizeme si vybrat, zda se chceme na-
ucit né€emu uzite¢néjSimu. Je to tak obtizné, jako naudit se cizi jazyk, né-
kdy mozna i obtizngjsi. Ale je to mozné. Jestlize mé détské zkuSenosti
vedly k tomu, Ze jsem plachy a nesmély, mohu se dnes naucit vystupovat
sebejisté a odvazné. Jestli mé détstvi naudilo hledat utéchu v jidle (a diky
tomu mam dnes nadvahu), mohu se naucit hledat a nalézat potéSeni i v ji-
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nych aktivitich. Musim se vSak proto jednoznaéné rozhodnout, pustit se za
tim a necekat, Ze kouzelny proutek nebo jiny zazrak vyfesi véechno za mne.

Jak postupovat, abychom dosahli
planované zmény?

PredevSim systematicky, pomalu, po jednotlivych krocich. Metoda
,v8€e nebo nic* neslavi v téchto pfipadech Uspéchy. Jestlize ji zvolim, ,,v8e“
dostanu sotva v 1 % pfipad(, v 99 % je to ,nic“. Trpim-li nadmérnou osty-
chavosti, je nesmysl stanovit si jako prvni kol vefejné vystoupeni v televizi.
Neuspéch, ktery mi takové poc¢inani pfinese, mé odradi od dalSich pokusu.
Je nutné postupovat pozvolna: nejprve se ciziho ¢lovéka (kterého jsem se
vzdy obaval oslovit v pfedstavé trapnosti takového poc¢inani) zeptam na
cestu kamkoli. Nepotfebuji védét, jak se tam dostanu, protoze to stejné
vim. Potfebuiji se ujistit, Ze se odhodlam a Ze se nic désného nepfihodi. Po-
stupné rozSifuji program takovych aktivit. Pak zatelefonuji do rozhlasové
stanice s telefonickou linkou, abych v nékterém poradu prednesl svuj na-
zor. Potom vystoupim v debaté na pracovisti a budu-li pozvolna rozSifovat
své aktivity, mohu se za ¢as objevit i v té televizi (ale i borci maji trému,
kdyz se rozsviti Cervené svétlo kamery a rezisér fekne: ,Hlavné se tvarte
pfirozené.").

Stoji ta namaha vubec za to?

To jiz zalezi na vas. My jsme presvédceni, ze svobodné Zity Zivot na
Cerstvém povétfi je kvalitnéjsSi a veselejsi, nez Zivot plny obav, strachl, se-
bepodcenovani a dalSich $patnych pocitll. Svoboda nezaruduje, Ze budu
mit vzdy uspéch, zaru€uje mi vSak moznost, ze se 0 néj mohu pokusit, coz
mi klec neurotickych pocitli nikdy nedovoli.
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Co v knize najdete a nenajdete

Ani omylem zde nenajdete konkrétni rady typu ,kucharky®, ktera jasné
predepisuje: ,Vraz do toho deset vajec... “ Najdete tu pfiklady a rozbory,
ale nenajdete hotové recepty, ani jizdni Fady do stanice Stésti. Najdete zde
povzbuzeni k tomu, abyste prevzali odpovédnost za sv(j zivot, ale nena-
jdete seznamy toho, co je v Zivoté ,spravné” a co je naopak ,Spatné“. My
ale véfime, Ze to dokazete rozeznat sami.

Praha, 17. ledna 1999 autori
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I. PROBLEMY SEBEPROSAZENI

Prvky socialniho chovani jsou, jak znamo, pfitomny ve vyvojové fadé
u podstatné nizsich druh(, nez jsou primati a ¢lovék. Chovani jednotlivct
v tak primitivnich spole¢enstvech, jako jsou termiti, véely, ryby nebo ptaci,
je urGovano fadou pravidel instinktivni Urovné, ktera ma svuj jednoznacny
biologicky vyznam sledujici zachovani rodu. Biologicky vyvoj je mozno
chapat jako pfirdstek informace v biologickych systémech. Diky tomu se
ve vySsich vyvojovych stadiich setkdvame s diferencovanéjsimi a slozitéj-
Simi projevy socialniho chovani, které mohou byt v mnoha prvcich pouzity
jako analogie specifického spolec¢enského chovani Clovéka.

vztahu k chovani reprodukénimu. Nejschopnéjsi samec hejna, stada,
smecky Ci tlupy se stava zarukou kvality genetické linie, protoze z titulu
svého hierarchického postaveni ve skupiné ma zajisténou moznost vybéru.
Otazka proniknuti do ¢ela spolecenstva je v pfirodé spojena s urcitou for-
mou boje ¢&i soutézZeni, v niz se uplatriuji jak fyzické vlastnosti, tak urcité
prvky pfizpusobeni aktualnim podminkam, coz, obecné vzato, Ize pokla-
dat za jistou formu inteligence.

Vnitrodruhovy boj, ktery k tomuto prosazeni vede a slouzi jako urcité
sito, v sobé obsahuije jisté prvky agresivity. Ty vSak neslouzi k fyzickému
zniceni protivnika, ale k uréeni jeho postaveni ve spoleéenstvu. Hierarchie,
vznikla neustalym tfibenim kvalit jednotlived, neni stala a svou otevienosti
k moznosti zmény zaijistuje potfebnou kvalitu genetického kédu. UdrZzovani
prominentniho postaveni ve skupiné je spojeno s rlznymi ritualy, kterymi si
vSichni ovéfuji stabilitu a funkénost dosazeného usporadani.

Nejblizsi, a tedy nejsrozumitelnéjsi, je nam hierarchicky vzorec u tlupy
opic. Z vnéjSiho pohledu mizeme vidét mocenskou pyramidu, na jejimz
vrcholu stoji jedinec, antropomorfné ¢asto oznacdovany jako ,kral, ktery
ma v8echny zjevné atributy moci: pfislusi mu prvni ¢ast kofisti, v obdobi
fije ma nezadatelné pravo na vSechny samice, jeho rozhodnutim se fidi
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presuny tlupy, nikdo se neodvazi ho napadnout. Pod nim je skupina samct,
oznacovanych jako ,Slechta®. Jeji pfislusnici maji, az na zasadni rozhod-
nuti, prava obdobnd, ovSem az poté, kdy ,kral“ jiz nema daldi pozadavky.
Soupefi mezi sebou o vysSi postaveni, ve skute€nosti vS8ak 0 moznost
ohrozit dominantni postaveni ,krale“. Na periferii tlupy je velka skupina
Lbojovniku“, ktefi jsou vystaveni nejvétsimu riziku, protoze zajistuji ochra-
nu tlupy. Nemaji v§ak moznost, aby stejné pfirozenym a pravidelnym zpQ-
sobem, jako je tomu v pFipadé ,krale“ a ,Slechty”, byla zajistovana jejich
kvalitni vyZiva, protoze jsou poslednimi, ktefi se dostavaji k déleni kofisti.
Samice maiji v tlupé zvlastni postaveni, vénuji se hlavné péci o potomstvo.
Mlad'ata jsou relativné dlouhou dobu hajena a podle svych kvalit se v na-
stupujici dospélosti zafazuji do hierarchickych skupin.

Citi-li se neéktery z pfislusnik( Slechty dostate¢né silny na to, aby zauto-
¢il na vedouci pozici ,krale®, uéini tak v otevieném souboji. Vitéz souboje
se stava vlidcem tlupy, porazeny si vybojuje misto v hierarchickém Zebficku
mezi ,Slechtou®.

Ve vyzkumném ustavu v Suchumi, kde je sledovano chovani primatu,
probéhl pfed lety, dnes jiz klasicky a opakované citovany, pokus. Védci
chytili ,krale“ smec€ky a umistili jej do malé klicky, odkud mohl sledovat, co
se v tlupé déje. ,Sesazeni kralové“ zmirali velmi ¢asto za pfiznakd akutniho
srde¢niho selhani ¢i infarktu myokardu, kdyz pozorovali, jak se bez boje
zmoocnili jejich prava privilegii nastupci. Jiz na této urovni tedy mizeme
konstatovat dulezitost védomi socidlniho postaveni pro homeostatickou
rovnovahu télesnych i neurofyziologickych funkci.

Dulezitost hierarchického zafazeni mizeme posoudit i z pozorovani
uskuteénénych v japonském ustavu zabyvajicim se vyzkumem chovani
primatl. Ukazala na skute¢nost, Ze ani nova a uzite¢na informace se v tlu-
pé neprosadi, pokud neni pfedana jedincem na dostate¢né hierarchicke
urovni. Mezi tamnimi opicemi se vyskytl jakysi ,,opi¢i Archimedes® — opice,
ktera zjistila, Ze Ize pohodIné oddélit zrni od pfimiseného pisku tak, Ze se
smeés hodi do vody; pisek klesne ke dnu a Cisté zrni se lehce sebere z hla-
diny. PrestoZe tento zplsob byl daleko pohodInéjsi nez dosavadni pracné
prebirani smési, pfevzala tuto zkusenost jen ta ¢ast tlupy, ktera byla mladsi
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I. KAPITOLA

nez tato inteligentni vynalezkyné, zatimco starsi opice dale pfebiraly zrni
puvodnim namahavym zplUsobem. Teprve poté, kdyZ se novatorka dostala
pfirozenou cestou na vySsi hierarchicky stupen, vyuzivala tohoto poznatku
cela tlupa.

Z uvedenych pfikladd vyplyva dulezitost a hodnota hierarchického za-
fazeni, i biologicka cena prosazeni se. U lidi samozrfejmé nemlzeme redu-
kovat otazky sebeprosazeni na jednoduchou biologickou uroven, protoze
bychom tim popirali specifiku lidského spole€enstvi. Nesmime ale zapo-
menout, Ze tyto biologické prvky jsou v lidskych socialnich modelech zaké-
dovany a nelze je opomijet.

Potfeba sebeprosazeni u ¢lovéka je potfebou na rliznych drovnich.
Chapeme-li ¢lovéka v dnesnim pojeti jako jednotku biopsychosocialni, je
zfejmé, Ze realizace sebeprosazeni musi uspokojit vsechny tfi uvedené
oblasti ve specificky lidské dimenzi a sou¢asné ve slozité strukture mezilid-
skych vztahu.

Pokusime-li se rozdélit jednotlivé sféry a konkretizovat zptsob jejich
uspokojovani, dopoustime se nutné urcitého pracovniho zjednoduseni.
Jedinec se nemuze projevovat izolované v té které jednotlivé sféfe (nemuze
sledovat pracovni kariéru, aniz by dbal na své télesné zdravi a sou¢asné
nepouzival psychickych schopnosti apod.). Toto zjednoduSeni pokladame
za nezbytné pro pochopeni a rozbor, které prfedchazely zavérecné syntéze.

Prosazeni v biologické oblasti je vazano pfedevsim na dobry zdravotni
stav a schopnost vykonu. V psychické sféfe se vSeobecné vysoce hodnoti
pifedevsim intelekt, pfi¢emz se ve védomém pfistupu vétSinou opomiji
emocni vyrovnanost a vyzralost, které jsou nezbytné nutné k tomu, aby se
a tedy nejkfehci a nejzranitelngjsi, se jedna pfedevsim o vytvorfeni pozice
ve vztazich.

V pribéhu vyvoje jedince se inventar pouzivany k sebeprosazeni méni.

U nejmladSich déti maji nejvétSi hodnotu télesna sila, vykon a soupefivé
ziskavani prevahy. Kluk, ktery umi nejlépe hrat fotbal, 1ézt po stromech,
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hazet kamenim, je ostatnimi détmi uznavan jako pfirozena autorita, neotre-
sitelna ani skute¢nosti, Ze pro vyukovou nedostacivost mu hrozi prefazeni
do zvlastni Skoly. Jeho pozice se zhorSuje az pozdéji, kdy vrstevnici zadi-
také vétsSi moznost porozumeéni. Tyto nové kvality se ale opét dostavaji do
pozadi, a to v dobé&, kdy prakticky Zivot zavede nova hodnotova méfitka —
uspésné socialni sebeprosazeni doprovazené dobrym ekonomickym
standardem. Uvaha typu: ,Co ma z toho, Ze se tolik uéil a Ze toho tolik vi,
kdyzZ si nevydéla... “ maze sice svédcit o konzumnim pohledu na proble-
matiku, na druhé strané je vSak pochopitelna jako mira spole¢enského
ocenéni socialni obratnosti.

Postupem ¢asu pfibyva hodnot, které je nutné ziskavat. Tyto hodnoty
muzeme zhruba pfifadit ke dvéma zakladnim oblastem, spojenym s obsa-
hem sloves miti a byti. V prvni oblasti jsou preferovany hodnoty hmotné,
jako vlastnictvi chat, chalup, aut, vysokeé finanéni zabezpeceni (nékdy bez
ohledu na to, jak je ziskano), luxusni oble€eni, Sperky, nékdy i kolekce
uméleckych prfedmétd. Ve druhé oblasti je rozhodujici, a tedy vedouci,
pfedevsim pozice v zaméstnani i v zivoté s moznosti rozhodovani, mani-
pulace s lidmi nebo alespon predvadeéni dulezitosti a nepostradatelnosti
(coz se muze dit s patfi¢nou okazalosti). Samozfejmé, Ze ne vzdy jsou tyto
polohy vyjadfeny v takto vyhranénych az zkarikovanych podobach. V obou
skupinach, mezi nimiz je plynuly pfechod (v sou¢asné dobé se podobna
distribuce jevu popisuje jako ,rozmazané mnoziny“), se vyskytuje vétSina
jedinct v podstaté spoleCensky uziteCnych. Pfevazujici zaméfeni na byti
nebo miti definitivné urcuje, jakym smérem se jejich pfirozena potreba
prosazeni bude realizovat. Kromé vyslovené chorobnych jedinctl se nikdo
z nds nemuze vyhnout tomu, aby si hledal své misto ve vztazich, v nichz
zije, ve spole¢nosti, ktera ho obklopuje, a ve svété, ktery spoluvytvafi.

Bez ohledu na to, ve které oblasti biopsychosocialniho systému se vy-
skytuje primarni porucha, se setkame s jejimi dlisledky vzdy a pfedevSim

v oblasti socialniho prosazeni.

Ne kazdy z nas se narodi s télem Apolldna ¢i Afrodity, se silou Herkula
a mozkem Einsteina. Kfivka pfirozeného rozlozZeni jevu v pfirodé je sama
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I. KAPITOLA

0 sobé Sirokou normou, ktera pfipousti velké mnozstvi variant — od drobnych
odchylek pres vétsi nedokonalosti az po poskozeni pfi pIné Zivotaschop-
nosti. Je s podivem, jak néktefi lidé dobre zvladaji t&€zsi poruchu a nedovoli
ji, aby ohrozila jejich moznost seberealizace, a na druhé strang, jak nékdy
drobné a nepodstatné nedostatky maji negativni dopad na sebevédomi
s naslednou ztratou dobrého pfizplisobeni se a schopnosti prosazeni se
mezi ostatnimi. Neexistuje univerzalni recept, jak se srovnat s nékterymi
skute¢nymi a neodstranitelnymi vadami, ale je nepochybné& mozné najit
zpUsob, jak s nimi prozivat zivot bez pocitu kfivdy, nespravedinosti, a do-
konce i $tastné.

Zname fadu ¢itankovych prikladu, kdy néjaka télesna vada byla stimu-
lem k tomu, aby jeji nositel zvysenou snahou prevedl své puvodni funkéni
zhorSeni do nadpriimérného vykonu. Muzeme zacit Demosthenem, ktery
soustavnym cvi¢enim upravil svou vadu feci a vypracoval se na proslulého
fe€nika, nebo vzpomenout lorda Byrona, jehoz obrna pfiméla k tak usilov-
nému plaveckému tréninku, ze jako prvni Evropan moderni doby preplaval
Helespont. Z novodobé sportovni historie Ize uvést napfiklad sprinterku
Wilmu Rudolphovou nebo vrhace Connolyho. Ve zminénych pfipadech Slo
o volni pfekonani daného handicapu s dvojim ziskem — jak skute¢nym, tak
psychologickym.

Jinou cestou, jak se vyporadat se skute€nym nedostatkem, je vyuzit
a rozvijet jiné vlohy a predpoklady, coZz muize vyvazit neuspokojeni v posti-
zené sfére. Zde si mlzZzeme pfipomenout napfiklad Toulouse-Lautreca,
ktery dal pfednost sice obtiznéjSimu, ale pravdépodobné uspokojivéjsimu
zpUsobu zivota pfed chranénym osudem dobfe situovaného a zajisténého
mrzaka ve $lechtickém sidle svych rodi¢l, coz mu umoznilo vytvofit nepre-
konatelné hodnoty a ziskat svétovou proslulost. VSude ve svété velice ak-
tivné pracuji v oblasti socialni péce a péce o télesné postizené nejCastéji
jedinci, ktefi se s vlastnim defektem dokazali vyrovnat a uméji se vcitit do
situace svych svérencd, lépe je vnimat, podporovat jejich potfeby a ¢asto
jim byt nenasilnym vzorem ve zplsobu adaptace.

Uvedené pfiklady ukazuji Uspésnou a socialné uzite€nou kompenzaci
skuteénych vad a nedostatk(. Mdme mozZnost setkavat se i se zplsoby,
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které jsou sice uziteCné z hlediska jedince, ale obecna platnost tohoto uzit-
ku se zda pochybna. Do této kategorie patfi tfeba klasicky ,napoleonsky
komplex“. Kompenzace pocitu ménécennosti z malého télesného vzristu
extrémni demonstraci moci se dostala do obecného povédomi jako sym-
bol, i kdyZ v pfipadé Napoleona slo jisté o podstatné vice vlivi nez o pouhy
fakt télesné vysky.

Kde muzeme hledat kofeny ,napoleonského komplexu“? Pravdépo-
dobné v tom, Ze obecny mytus o muzich jako panech tvorstva spociva
v akcentovani biologické kvality, v tomto pfipadé i kvantity, a tedy hodnoti
jako atributy muznosti prfedevsim télesné proporce poskytujici zaruku sily
atimimoci. Tento mytus Ize pochopit jako urcitou regresi na Cisté biologic-
kou uroven, kterou jsme ukazali ve vyvojovém schématu jako nejrané&jsi
a nejprimitivnéjsi. Navic je do tohoto mytu magicky zahrnuta i pfedstava,
ze velky a silny jedinec bude pfimérené vybaven i sexualné pro moznost
reprodukce. Pfedstava uméry vySky téla s velikosti pohlavniho udu je pak
zaménovana za predstavu primarné biologické a druhotné i socialni schop-
nosti a Uspésnosti.

Kompenzaci si mizeme predstavit tak, Ze jedinec nevybaveny potfeb-
nymi pfedpoklady symbolizujicimi silu a uspéSnost se zaCne chovat tak,
jako by je nejen mél, ale jako by jich dokonce mél nadbytek. Principialné to
plati pro vSechny zpusoby kompenzaci. V uvedeném pfipadé vsak vystu-
puje zvlasté napadné do popredi disproporce mezi vzhledem a chovanim,
které se vyznacuje napadnou a neotfesitelnou rozhodnosti, netoleranci,
hluénosti, pfehnanou agilnosti a nadnesenymi projevy temperamentu.
Tento typ kompenzace muze byt prospésny jedinci, ktery je schopen ho
vyuzit, sou¢asné vsak v Sir§im spole¢enském kontextu mlze byt jeho pro-
spésnost pfinejmensim diskutabilni a disledky mohou byt mnohdy social-
né nezadouci (ukazkou muze byt pravé Napoleon).

Na druhé strané nelze opomenout skute¢nost, Ze nepfiméfena genera-
lizace vede Casto k tomu, Ze osobam s mens§i postavou je upirano pravo
prosadit se pfiméfenym zplsobem, Ze jsou skuteé¢né odsouvany do pozadi,
karikovany a Ze jejich pfirozené zplisoby prosazeni se jsou oznacovany za
napoleonské.
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Posledni skupinu tvofi jedinci, ktefi se se svou vadou nesmifi, ale ani se
ji nesnazi néjakym zpusobem kompenzovat. S pocitem pretrvavajici kfivdy
pfistupuji k ostatnim, k feSeni novych situaci a maji tendenci neracionalné
spojovat nenaplnéni nebo selhani v jinych sférach s existujici vadou, ktera
ov8em Casto pfedem omlouva nedostatek jejich vlastni aktivity. Jako lite-
rarni pfiklad maze slouzit postava Cyrana z Bergeracu, ktery nejenze
mohl, ale skute¢né ziskal pfizeri krasné Roxany svymi duchovnimi kvalita-
mi, ale védomi vady velkého nosu mu zabranilo se k ni pfibliZit. Zveli¢eni
nepodstatného jevového znaku podrylo jeho sebevédomi natolik, Zze nebyl
schopen vnimat své ostatni pfednosti, Roxanou tolik obdivované a po-
zadované. Sam se tak odsoudil do neuspésné role.

Na cyranovské legendé muzeme ukazat i kofeny bézné rozsifenych
mytd o tom, Ze jedinci s télesnou vadou ¢i napadnou zjevovou odchylkou,
oznaCovani v bézné mluvé velmi nepfiznivé jako hrbati, Silhavi, zrzavi,
jsou nesocialni az antisocialni, zli, zakerni a Ze je nejlépe se jim vyhnout.
Je otazkou, nakolik sami nositelé téchto odchylnosti pfispéli k vytvoreni
této neblahé povésti tim, Ze vadnou kompenzaci své ¢asto zveliCované
vady se pomahali aktivné vyfazovat z chodu bézného zivota. Cyrano byl
slepy a hluchy ke skute¢nosti, Ze Roxana obdivuje jeho intelekt a schop-
nost citového vyjadreni. Jeho presvédéeni, ze pro svij veliky nos je pro
Roxanu jako partner nepfijatelny, plynulo z toho, Ze nesplrioval svou pred-
stavu o0 sobé. Nebyl smifen sam se sebou, a proto nebyl schopen smifit se
ani s ostatnimi, a jedinou formou jeho ,zjevové“ komunikace se svétem
byly agresivni projevy, které oznacoval za obranu své cti. Jeho nejvétsim
nedostatkem nebyl velky nos, ale naprosté nepochopeni ostatnich, kterym
podsouval své sebeodsouzeni.

Odchylka od idedlni normy zdaleka nemusi dosahovat cyranovskych
rozmérd, a presto jeji nositel mize byt pfesvédéen o tom, Ze je pro své
okoli napadny, smésny nebo nepfijatelny. VSichni se pamatujeme na ob-
dobi viastni puberty a na pocity nespokojenosti s vlastnim vzhledem, jmé-
nem, prostfedim apod. NaSe malé Zivotni zkudenosti nas tehdy opravrio-
valy k pfesvéddeni, ze ten druhy je na tom Iépe, zatimco on se trapil
podobnym zplsobem a zavidél zase nam. Stava se, Ze pocity nespokoje-
nosti a neztotoznéni se se sebou samym pretrvavaji i v dobé, kdy biologic-
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ka pubertalni krize jiz minula a vedou ke stejnym zménam na sebevédomi
a ke stejné nestastnym pokustiim o kompenzaci. Uvedeme pfiklad.

Marii bude brzy 50 let, zije v navenek harmonickém manzelstvi, je stale vzhle-
dové pritazliva a ma pro mnoho lidi kolem sebe osobni kouzlo. Se sebou je
vSak vécné nespokojena a tuto nespokojenost zahaluje do stylizace ,ze na
sobé pracuje”. Jeji pratelé vétSinou ani nevédi, Ze se ve skute€nosti nejmenuje
Pavlina, jak si dokonce dava fikat i od vnucky, protoZe ani oznaéeni, ani roli ba-
bicky nepfijala. S velkym Usilim kdysi dosahla i tfedni zmény kfestniho jména
svého vlastniho syna z Petra na Lukase. Je neustale nespokojena se svym té-
lesnym vzhledem, podstoupila dvé kosmetické operace prsi a bfisni stény, drzi
neustdle rizné redukéni diety, které soustavné porusuje, cviéi jégu. Na svych
zahrani¢nich cestach se opaluje po celém téle, aniz by se kdy pokusila uplatnit
ziskanou krasu a atraktivnost, protoZe na verejné plovarné se odmita sviéknout
do plavek. Vyménila nékolik zaméstnani a ve vSech byla jeji kariéra napadné
podobna — od po¢ate¢niho nadSeni pifes ambice zprvu odborné, pozdgji uspés-
ny vzestup funkéni a v okamziku, kdy témér dosahne ocenéni, odchazi po ne-
pochopitelném drobném konfliktu na jiné pracovisté, ¢asto s napadné odlehlou
pracovni tematikou.

Pfi pohledu zvenci proziva Marie-Pavlina naplnény a bohaty zivot. Jeji
vnitini prozivani je pIné nesouhlasu se sebou a pretizeno formalnimi pokusy
0 zménu sebe samé s vyCerpavajici sebekontrolou a sou¢asné s neschop-
nosti vyuzit své objektivni pfednosti a moznosti. Chybu mizeme spatfovat
v tom, Ze Marie neni schopna vidét se takova, jaka skute¢né je. Misto toho
usiluje o nesplnitelny idedl, ktery si naprogramovala. Vidina, jak ma k nému
daleko, ji znemoznuje prozivat dnesek zde, v sou¢asném okamziku. Neni
mozno ji ani nastavit zrcadlo, protoze neni ochotna, ani schopna se vidét
ve své realné podobé.

Kofeny tkvi pravdépodobné v ¢asném détstvi. Marie se narodila jako
nechténé dit€ mimo manzelstvi mladé a nezralé matce, ktera pfistoupila
na navrh svych rodi¢d, Ze ji budou dceru vychovavat. Rodi¢e méli dobry
vztah jak ke své dcefi, tak i k vnuéce, kterou ochotné pfijali a dobre zajistili
po vSech strankach. Kdyz Mariina matka zalozila vlastni rodinu a méla dalsi

1181



I. KAPITOLA

déti, ani potom Marii nepfijala; jako by do jeji rodiny vlibec nepatfila. Marie
vzpoming, jak se snazila matce zavdécit, ale byla odmitana a kritizovana
pro spoustu chyb, o kterych ani nevédéla a nemohla je ¢asto ani ovlivnit
(podoba s otcem, kratkozrakost). Vybavuje si, jak schvalné ztracela bryle,
protoze byla pfesvédCena, ze ji neslusi, a doufala, ze v této nové podobé
se bude moci matce vice pfiblizit. Trpi tim, Ze se po cely zZivot pokousi byt
jina a podle vlastniho pfesvédcCeni lepsi, ale svou snahu realizuje pouze
tak, Ze nastavuje svému okoli nevérohodnou tvar a ¢asto rusi hodnotné
vazby a vztahy (tfeba v zaméstnani), pravdépodobné z neuvédomované-
ho strachu pred odhalenim.

Narozdil od téchto neefektivnich a nestastnych zplsobl kompenzace
skuteénych, ale vice domnélych télesnych vad, existuje moznost pfijmout
sam sebe a byt pfijiman ostatnimi bez ohledu na vnéjskové projevy. Ukaz-
me si to na pfikladu: Hlavni hrdina filmu E. T. — mimozemstan ziskal srdce
nejen svych partnerd, ale i divakl na celém svété, prestoze vytvarnik presné
splnil pozadavek autora scénare, aby $lo o ,bytost, které by se vlastni matka
stitila“. Kouzlo mimozemské bytosti spocivalo v jejim jednani, které bylo
beze zbytku vstficné a umoznilo zapomenout na vzhledovou odliSnost
a odpudivost. Lze namitnout, Ze se jedna o moderni pohadku, ale zadné
umeélecké ztvarnéni by nedokazalo vyvolat tak opravdové pocity divaka,
kdyby nestalo na opravdovém zakladé.

Prejdeme-li k realité a rozhlédneme se okolo sebe, zjistime, ze mnoho
muzu se trapi naptiklad pro fidké vlasy nebo ples. Maloktery si pfitom uveé-
domi, Ze tfeba oblibeny filmovy hrdina Yull Brynner zaloZil svou popularitu
CasteCné také na své vadé na krase — plesi — a stal se dokonce symbolem
muznosti pro nékolik generaci.

se nestala hrdinkou filmového platna, ale jeji pfibéh je pro mnohé vzorem
a poucenim.

Narodila se jako hlucha a navic byla postizena vyznamnou zrakovou vadou.
Navstévovala Skolu pro podobné postizené a vyucila se knihafkou. Nespokojila
se s udélem invalidni osoby vyzadujici zvySenou péci, ale vybudovala si dobré
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postaveni a nakonec se stala vedouci mensi pracovni skupiny v bézném provo-
zu knihovny. Na$la si partnera a Uspésné vychovala dnes jiz tficetiletého syna,
jehoz détem je dobrou babickou.

Vzdélani a vyuceni se BoZzené dostalo ve stejné mife jako ostatnim po-
dobné postizenym. Za své prosazeni vSak vdéci nééemu ,navic”, a to své
schopnosti jednat s lidmi. Nevaha uzivat zenského Sarmu navzdory tomu,
Ze neni nijak atraktivni. Svym vstficnym chovanim dociluje toho, Ze kdokoli
se s ni setkd, odnasi si dojem, ze mluvil se zdravou, pfijemnou zenou,
prestoze jeji fe€ nese nepochybné znamky uméle nacvi¢eného hlasového
projevu. Nikdo nema potfebu vSimat si jejich vad, kazdého upoutaji prede-
vSim jeji pfednosti.

Jinym zdrojem Spatnych pocitd mdze byt vlastnost, ktera sice neni sku-
te€nou vadou, ale které se pfi sebehodnoceni dostava nezdravé pozornosti
(napf. Cervenani, zajikavost v reci, plachost, ostychavost, utlum v mySleni,
snizeni aktivity a dal$i). Pfitom se v ur€itych situacich nebo véku jedna o po-
city zcela normalni a pfirozené. Pretrvavaji-li tyto nejistoty v dospélém veku
nebo se jesté prohlubuji, mohou se stat zavaznou pfekazkou v sebeprosa-
zeni i zdrojem pocitt ménécennosti. VSechny uvedené projevy v sobé maji
zdanlivé neprekonatelnou osudovost tim, ze vytvareji v bludném kruhu sta-
Iého nabuzovani vlastné bariéru v komunikaci s lidmi. Plachy ¢lovék se ne-
pusti do hovoru ve spole¢nosti a citi se pak na okraji zabavy ¢i jiného déni,
coz dale zvysuje jeho nejistotu, uzkostné pocity a vyvolava utlum. Tim, Ze se
nezapoji do spole€nosti a vénuje vSechen €as a dudevni energii pfemysleni
0 své neschopnosti, vzdaluje se skute¢né ostatnim a &¢im dale vice si zne-
snadriuje mozny kontakt s nimi. Tuto zkuSenost vétSina z nas zazila na
vlastni kuzi. Pokud jsme podobny styl nepfijali za svij, ale naopak nas to
motivovalo k vétSimu experimentovani pfi dalSim setkani, neda se mluvit
0 vadé a zazitek zlstava pouhou Spatnou a nékdy trapnou vzpominkou.
Neni-li vSak jedinec schopen pfekonat bariéru, kterou si sam postavil, dostava
se stale vice do izolace. Povysi-li své (tfeba opakované) momentalni indispo-
zice nebo malou pohotovost na trvalou ,Spatnou viastnost®, kterou pficita dé-
diénosti, povaze a dal$im nekontrolovatelnym vliviim, ztlumi ho to natolik, Zze
nedéla uz nic, co by mu z této situace pomohlo.
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Otazkou je, jak takova ,Spatna vlastnost” vznika. Vétsinou se nejedna
o vrozenou plachost, ani o dédi¢né sklony. Lidé s takovymi vliastnostmi
sice existuji, ale je velice nepravdépodobné, Ze by si na né stézovali a Zze
by jejich pfitomnost v nich vyvolavala uzkost a nespokojenost; naopak,
uvedené vlastnosti patfi k dobfe zvladnuté vybavé zplsobl chovani a ne-
uvadéji tyto lidi do rozpakd.

Tam, kde v dusledku inhibovaného jednani vznikaji pocity ménécennos-
ti, se vétSinou jedné o rozpor mezi ambicemi a naroky na vlastni dokonalost
a skuteénymi moznostmi. Celou situaci mizeme ukazat na ndsledujicim
modelu: Sportovec se rozhodne skodit napfiklad dva metry do vysky, ac-
koli mé& jen na 190 cm. Misto, aby zacal od 190 cm a postupné zvySoval,
nasadi si latku na 200 cm, které neskoci, a opakovanymi marnymi pokusy
se vyCerpa. Pokud nékdo v této fazi zasadhne a snizi latku na ,jeho“
185—-190 cm, borec shodi i tu, jiz jen diky své nejistoté, unavé a nedostatku
sebeduvéry.

Dalsim nepfiznivym momentem miiZze byt zcela nepfiméfené srovna-
vani se s vykony a projevy ostatnich. Pfi funkénich sexudlnich poruchach
se velmi Casto setkdvame napfiklad s tim, Ze muz, ktery by mohl sexualné
prdmérné a uspokojivé fungovat, zacne selhavat jen proto, Ze srovnava
svoji potenci s heroickymi vymysSlenymi bajemi o nadmérné vykonnosti né-
koho druhého. Ty zaéne povazovat za normu a vytyci si je za vlastni cil.
Pfipada si pak ménécenny ve spole¢nosti vrstevniki a ve vztahu k divkam
si nevéfi a projevuje se ostychavé. Nestéstim téchto trémistl je to, ze za
svykon“zaménuji jak vlastni prozitek, tak kvalitu vztahu a nakonec i vlastni
osobnost. Navic i pozadavek na vykon je velmi ¢asto nerealné nadsazeny.
Jejich chybou je, Ze své zaméfeni ,na vykon® pokladaji za pfednost, k Ce-
muz jim mnohdy spole¢enské hodnoceni nahrava a utvrzuje je v jejich
postoji.

| zde ¢asto nachazime korfeny v nevhodném vychovném pusobeni, které
nékdy, bohuzel, spiSe upozorfiuje na nedostatky a klade nepfimérené cile,
nez aby posilovalo zdravé sebevédomi pfiméfenym ohodnocenim skutec-
nych vlastnosti. VSichni vdak maji Sanci v pfirozené lidské situaci se svych
obtizi zbavit, pokud poznaji, ze kvalita prozivani nespociva v kvantité a ze
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