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Motto:

,NEktefi pfeZili v domech s podminovanym sebevédomim...”

Jan Burian, pisni¢kar: Kamila

,Nevim, ¢im to je, Ze trpime pofad néjakym komplexem ménécennosti... Neustéle
se pomérujeme, jestli nas nékdo nezastiriuje a nevalcuje. Budme sebevédomil*

Alexandr Vondra, vicepremiér CR v rozhovoru pro MF Dnes

Je nesmimné duleZité dovolit lidem, aby byli slabi, dovolit jim, aby smysleli i pesi-
misticky. Nesmime je za tyto prirozené myslenky trestat, nebot tim bychom je
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Jjesté vice oslabili. Zapadni tlak ,be happy’ je psychickym bfemenem..."

Earl Hopper, psychoanalytik, emeritni prezident Mezinarodni aso-
ciace skupinové psychoterapie v rozhovoru pro Psychologii dnes

P. S. Pogate¢ni prapovidku — motto — tvofi nazory tfi muzd. Zena neni
citovana. Je to jisté ndhoda. Nebo Ze by sebevédomi bylo pfevazné ,muz-
ské“ téma? Nebo je tomu naopak?

Tato kniha se pokousi o spojeni muzského i zenského pohledu na véc.
Zdroje, z nichz oba autofi Cerpali informace o sebevédomi, nejsou jen gen-
derové odlisné. ManzZelska poradna na jedné strané a porodni a operacni
sal &i onkologické oddéleni na druhé strané jsou prostifedi opravdu kazdé
jiné.
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UVODEM

Nerozumim pfinejmensim dvéma zvlastnostem souvisejicim s vycho-
vou ditéte. Neznam a neumim odhalit jejich pfi¢iny. Prvnim tajemstvim je,
jak je mozné, Ze z rozmazlovanych, protivnych, nepfiméfené a nezaslou-
Zené rodinou obdivovanych americkych, australskych &i skandinavskych
ditek vyrostou velmi brzy nejen sludni, ale i velmi samostatni lidé. Jak je
mozné, Ze napfiklad v Dansku, kde si déti mohou dovolit skute¢né vse,
neni podle zcela seriéznich prament NIKDO starsi 30 let Zijici v ,mama-
-hotelu®, jedné domacnosti se svymi rodici.

Druhé tajemstvi je ryze tuzemské. MozZna by se dalo jesté stale nazvat
Ceskoslovenské. Jak je mozné, Ze chytré, vzdélané, hezké, zajimavé, Si-
kovné, pracovité, spolehlivé, cizi jazyky ovladajici, po vSech strankach
normalni a v dobrém nadprimérné mladé Zeny se mnohdy znaéné podce-
nuji. MGze to byt predstirana p6za. Ale pro¢ se do ni stylizovat v soukro-
mém, jimi iniciovaném rozhovoru s psychologem? Chapu, ze sebevédomi
na jedné strané kontra nesvoboda a materialni stradani na strané druhé, to
nejde dohromady. Ony damy ale materialné nestradaji. Casy, kdy se mila-
da dama rozplakala v bézné, némecké mlékarné, par kilometrl za tehdejsi
Zeleznou oponou po spatfeni tamniho vybéru jogurt, jsou pry¢. Svoboda
je u nas také... tfeba i pro Sarmantni pani dejme tomu Svobodovou, ktera
ma ovSem sebevédomi svobodného obc¢ana vepsi. Stacilo k tomu par ne-
povedenych partnerskych vztahd a dva rozvody. Jak sama Fika, nejradéji
by chodila kanaly, aby nebyla vidét.

Byt uspésnou studentkou prestizni vysoké $koly neni dnes vubec $pat-
né. Nabizejici se Sance zivotniho uspéchu jsou nemalé. Rozli¢né osudové
karamboly jsou v té dobé jesté obvykle vzdalené. Na zavér kurzu Manzel-
ského a rodinného poradenstvi poZaduji po studentech napsani eseje
0 nékterém partnerském problému. V dobé, kdy jsem psal tuhle knihu,
jsem obdobny ukol zadal vétSi skupiné studentek socialni pedagogiky Filo-
zofické fakulty Masarykovy univerzity v Brné. Pozadované eseje napsaly
skutecné velice dobre. Pfinesl jsem jejich elaboraty na zapoc¢tovou hodinu
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a sdélil jim: ,Po precteni vasich praci jsem je jako celek hodnotil na konti-
nuu ,velmi dobré — velmi Spatné‘. Zkuste odhadnout, jaky extrém hodnoce-
ni jsem v ramci 8kaly zvolil.“ Nejprve se ozvalo nékolik divek s tim, Ze pra-
ce byly zfejmé priimérné. To jsem odmitl a pozadoval volbu ze dvou vyse
uvedenych moznosti. Dvé tfetiny divek pak v rdmci hodnoceni hlasovaly
pro ,velmi Spatné“. UCinily tak v situaci, kdy vysledky vsech byly nadpri-
mérné dobré. Navic coby prednasejici jsem lektor vstficny, rozhodné ne
pFisny, nebo dokonce deptajici. Studentky védi, Ze jsem za cela léta, co
ugim, nedal nikdy jinou znamku neZ jedni¢ku. Ze by se podceriovaly ze
strachu, Ze na né budu ,pes®, to nepfipada v Gvahu.

Vrta mi hlavou, kde se v nich takové podcenéni bere. Jsou mladé, hezkeé,
chytré, Sikovné, prozivaji nejlepsi zivotni obdobi. Jsou svobodné v nejlep-
§im slova smyslu. Svét je jim otevieny a mnohé z nich toho také vyuzivaiji.
Stravit rok na fakulté napfiklad ve Svédsku je pro né banalita. Nedoléhaji
na né ,tfigeneracni“ starosti jejich matek. Ty eseje napsaly &tivé. Rozhod-
né neslo o prace horko tézko sestavené. Pro€ se jich tolik a tak moc podce-
nuje?
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I. PROC SE ZBYTECNE
PODCENUJEME?

Ve snaze odpovédét na tuto otazku je mozné zacit od osobniho pra-
davna, tj. zvazit v psychologii obecné pfijimanou teorii Erika Eriksona. Ta
predpoklada, Ze kazdy €lovék musi na kazdém vyvojovém stupni fesit
néktery z psychosocialnich konflikt(l. Pokud je zvladne, je to v pofadku.
Nezvladnuti je traumatem, které mimo jiné poznamenava i sebevédomi.
Individualni vyvoj pak schematicky déli do osmi etap. Prvni etapa je Cas
ziskani zakladni davéry, ¢i neduvéry v zivotni podminky a vytvoreni vztahu
k matefsky se chovajici osobé v dobé od narozeni do jednoho roku. Mimo-
chodem prvni projevy sebevédomi u ditéte byvaji zaznamenany v dobé
kolem 7—8 mésicll. Posledni, osmé stadium je podle Eriksona obdobi in-
tegrity a pochybovani v ase zralé dospélosti, tj. po padesatce.

Druhé obdobi — sebeduvéra kontra pocit studu. Vyvoj tohoto primarniho
sebevédomi zalezi na okoli a na jeho pozadavcich. Probiha ve véku 2-3 let.
Za zminku stoji fakt, Ze na po¢atku zminéného obdobi dité pochopi, Ze zr-
cadlo odrazi jen jeho obraz. | t€lesné znacné znetvofené déti se v kojenec-
kém Case i v pozdéjSim batolecim véku samy sobé libi. Pohled na sebe je
rozveseluje. Netrva to vSak dlouho a jiz v pfistim vékovém obdobi se méni
zminény pohled na sebe sama. Znetvorené ditko si uvédomi, Ze rodice Ci
jini pe€ovatelé jeho nadseni nesdileji, a méni se tim jeho pohled a hodno-
ceni vzhledu. Pozor na to, pokud coby rodie ,nesdilime nadSeni“ potom-
ka, a to nejen co do vzhledu. Mohlo by ho to vyrazné ovlivnit.

Ve tietim obdobi, dobé& kolem 2,5 roku, se zakonité objevuji podle J. A.
Komenskeého ,vasnicky“ — obdobi vzdoru. Modelové vypada komunikaéni
vyména: ,Je zima, vezmes si rukavice!“ ,Ne!“ Jiz zminény pedagogicky
klasik védél, Ze vadnickam se sice nema ustupovat, ale na druhé strané je
neni vhodné lamat tresty. Zlomit bychom mohli naopak to, co je tfeba for-
movat — charakter a sebejistotu. Odbornici na vychovu dnes pokrogili jesté
dal. Radi podporovat détskou duvéru v sebe i tim, Ze jejich ,ne”, pokud je to
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jen trochu mozné, pfijmeme. At je po jejich. Studené ruce napfiklad Skodi
méné nez ostry konflikt s naslednym napétim.

V nasledujicim ¢tvrtém, tj. pfedSkolnim, obdobi nastava snad nejpfi-
jemnéjsi obdobi rodi€ovstvi. Otec i matka jsou vnimani jako osoby mimo-
fadné silné a mocné, schopné vSeho, co si zamanou. Déti chtéji byt taky
takové. Casem je v8ak Seka tvrda realita. Kdepak ,v§emocnost*, hovoti se
o konfrontaci svobody kontra pocitd viny a o vzniku svédomi.

Po ném nasleduje paté obdobi — Eas snazivé pile. V ném se ve véku
6—11 let obrazné Fe€eno utkava sebevédomi s moznym vznikem pocitu
ménécennosti.

Cas konflikti probiha jesté v dal$im, jiz $estém obdobi, charakterizova-
ném sebejistotou kontra zmatky dospivani a hledani identity. Negativiz-
nez problémy nenasazenych rukavic ¢i typu ,nedam dobrou noc”. Jde
0 udajné nejkonflikingjsi vyvojové obdobi ve véku 12—19 let. Traduje se, ze
sebevédomi na pocatku adolescence (po patnactém roce véku) vyrazné
klesa a roste az v jejim zavéru (v 19-20 letech).

Sedmé obdobi tvofi €as dospélosti. V ném velmi vyrazné sklizime uro-
du z vlivli plisobicich v pfedchozim obdobi.

Vyvoj zavrsuje jiz zminéné osmé obdobi po padesatce.

Mladi a sebevédomi

Zajimavosti z vyzkuma vraci nasi pozornost k ¢asim dospivani a mla-
dé dospélosti v kontextu sebevédomi.

Na Minnesotské univerzité byla zkoumana souvislost mezi sebevédo-
mim a orientaci na materialni hodnoty u mladych lidi. Vyrazné&ji materialis-
tickou orientaci popisuji od poc¢atku Skolni dochazky s maximem kolem
12-13 let. V 18 letech je patrny pokles. Souvislost je nepfimo umérna.
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I. KAPITOLA

Kdyz sebevédomi klesa, objevuje se preference materialnich statkt. Kdyz
sebevédomi stoupa, materialisticka orientace klesa.

SpiSe jako perli¢ku Ize z internetového zdroje (Atlas 3. 1. 2009) pfinést
varovani pred uzivanim rlizové barvy jako univerzalni pro oble¢eni dévcat
a mladych divek. Podporuje se tim nebezpelny stereotyp. Identifikace
s pasivni a submisivni zenskou roli vede k nizkému sebevédomi. Na Uni-
verzité v Newcastlu zjistili souvislost mezi vychovou rodi¢l a rdzovou styli-
zaci a la barbina. Ta vede k jednostrannému rozvoji osobnosti a podcerio-
vani se. Z anglickych pramenu jesté nazor, Ze britské divky, pokud hodlaji
studovat, maji vysoké ambice. Udajné proto, Ze se jinak nelze prosadit
v sexistickém prostiedi.

V aktualnim vyzkumu barevnych preferenci ¢eskych Zen povazuje
23,5 % ¢tenarek rizovou za svoji oblibenou barvu, 19,3 % by Saty této bar-
vy nevzala na sebe, 30 % je rlizova coby barva lhostejna. S rizikem srov-
navani stézi srovnatelného a nahodného vysledku lze konstatovat, ze
zhruba &tvrtina z klientek manzelské poradny se vyrazné podceriuje. Ze by
to souviselo s vySe uvedenymi 23,5 %7 Nevim, odény do rizového ke kon-
zultacim pfichazeji jen zcela ojedinéle.

Vyrazné podceriujici se Zeny z nadeho poradenského vzorku jsou star-
i, Casto mnohem starsi, nez by odpovidalo za¢atku adolescence. Je tedy
jejich sebepodcenovani znamkou regrese na nizSi vyvojovou Uroven?
Nebo je vychovny tlak tak silny, Zze osobnosti nedovoli dozrat? Nebo jde
o pozlstatek starych €asl a tfeba i podvédomy pocit, Zze se to tak slusi?
Nebo jde o ndahodu? Snad by zde mohla hrat vysvétlujici roli teorie social-
niho srovnavani. V naro€nych situacich jedinec konfrontuje své pocity
a reakce s druhymi lidmi. Jedinci s negativnim prozitkem hledaji obdobné
negativné ladéné spolecniky a tim svUj prozitek posiluji. Nizké sebevédo-
mi se tedy maze Sifit jako kruhy na vodé. Osobni zkuSenost by méla byt
konfrontovana s vyzkumnymi daty. Téma je ale zfejmé spiSe na okraji vé-
deckého zajmu. Dostupna jsou data z vyzkumu, ktery nechal zpracovat
Slovensko-¢esky zensky fond (SCWF). Poukazuje na velky vliv rodi¢d, vel-
mi vyrazné pUsobi postaveni matky. Zna¢ny vyznam ma postoj partnera.
Zvlasté problematicka je kombinace podobného chovani u partnera a u $éfa
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v zameéstnani. Mor na sebevédomi je psychické deptani, posmésky, uraz-
ky, shazovani pfed druhymi, zpochybriovani schopnosti. Jen na okraj, nejde
o libUstku drsriakovu, ale v podminkach domova o trestnou ¢innost. To, co
je uvedeno v pfedchozi vété, spada do projevll psychického tyrani, coz je
aktivita postizitelna paragrafy. V zaméstnani by zfejmeé $lo o bossing — ty-

rani ze strany nadfizenych. Obrana je t€zsi, leC mozna je.

ky Zijici ve velkomésté&, dudevné jiz pracujici... S tim Ize souhlasit oviem
s dojmem znaéného kolisani ve sféfe sebevédomi.

Na webovych strankach lifestylovych Casopisti Mlada Zena a Moje
psychologie odpovidalo 4819 Zen v roce 2009 v anketé ,Jak se pravé citi-
te?”. Jsem: Stastna — volilo 10 % respondentek, unavena — 29 %, v depresi
—10 %, spokojena — 18 %, nedocenéna — 4 %, nespokojena — 8 %, podve-
dena—3 %, zamilovana — 7 %, nestastna — 11 %. Pozoruhodné je, Ze klad-
né pocity — Stésti, spokojenost a laska — jsou uvadény jen u 35 % odpovi-
dajicich. Dvé tfetiny modernich Zen schopnych pracovat s internetem
a majicich k nému pfistup, zen se zajmem o soucasny zivotni styl se citi
unavené, v depresi, nedocenéné. Jsou nespokojené, podvedené, nestast-
né. | kdyz voli jen jednu z uvedenych charakteristik, je pfevaha zapornych
prozitkl, s nimiz obvykle koreluje nizké sebevédomi, zjevna. Pfitom in-
strukce prezentované praveé lifestylovymi poradci preferuji rady typu:
,Verfte sil“ ,Budte sebevédomi!”

~Zafrazeni v kolektivu”

Kazdy Clovék je Elenem fady spole€enskych skupin: v roding, v zamést-
nani, v parté travici volny €as, v misté, kde bydli, atd. Do kazdé ze subjek-
tivné vyznamnych skupin se chce zaradit. V dobrém slova smyslu Ize uzit
i termin zapadnout. Tento stav pak vystihuji pojmy jako byt respektovan,
obliben, ocefiovan, povaZzovan za sympatického, vniman jako patfici k nam.
Mame-li tomu odpovidajici pocity, miva to blahodarny vliv na nase sebevé-
domi. Opak samozfejmé pusobi opacné. Problém je v tom, Ze hodnoceni
naseho ,zafazeni v kolektivu®, jak se dfive fikalo, je subjektivni. Nékdo si
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I. KAPITOLA

pripada malem jako ¢erna ovce bez ohledu na velmi solidni pfrijeti
okolim. Jiny ,.,je za hvézdu“, ovSem jen ve svych o€ich. S hodnocenim
oné skupiny pak Ize bud souhlasit, nebo nesouhlasit. Druha varianta je na-

bevédomi, ale i chovani.

Gregory Bateson, antropolog a psycholog, formuloval zasadu: ,Mysli-
me v pfibézich.“ Sami sobé i druhym lidem vypravime, jaky je svét, a tim si
jej snaZime udrzet ve stabilni, nam jizZ znamé a setrvalé podobé&. Je pod-
statné, jaké pfibéhy zdlraznime pfi vypravéni o sobé a svém postaveni
mezi lidmi. PFfibéh je pro nas paradoxné vic nez realita. Kdyz se vytvori
.,pohadka o Popelce®, t&ézko se pak méni.

Netvrdim, Ze co Ceska Zena, to udlapnuty, sexisticky stigmatizovany
tvor. Nemyslim si, Ze se podceriuje kazda z nich. Mezi klientkami manZzel-
ské poradny ma ovSem tyto problémy nezanedbatelny pocet Zen. Navic
zde pUsobi i tzv. efekt cibule: sloupnete jeden problém, druhy problém
a nizké sebevédomi se projevi az potom.

Je velmi dulezité rozliSovat mezi identitou a chovanim. Neni to tak jed-
noduché, jak se mize zdat. Lidé se mohou rozhodnout své sebevédomi
zafadit do pfihradky, ve smyslu ,malé — velké®, jejich skute€né chovani
vS§ak muze byt velmi odli$né. Problémy ale souviseji s chovanim, ne se se-
beoznacenim. Pro pfiklad z jiné oblasti, nezalezi tak na tom, zda se doty¢-
ny povazuje za homosexuala, ale na tom, zda ma intimni styk s muzi.

Zde chci zjistit, pro¢ podcefiovani vznika, a pfedevsim popsat, co proti
tomu Ize uginit. Cast knihy je koncipovana jako pravodce psychologickym
vedenim klienta. Nemohu tvrdit, Ze jde o pfiru¢ku pro samouky. Nicméné
nabidka ¢tenafi, aby se stal ,sam sobé psychologem®, je mi blizka. Nékdy
skutecné postaci pfeCist na dané téma kniZku a promyslet jeji obsah. Jin-
dy je to malo. Takovy pocit je normalni, obvykly. Dokonce jej Ize povaZovat
za seriézni. Nemél by ovdem znamenat rezignaci a nasledné prohloubeni
podcenovani se. Mél by byt impulzem pro vyhledani odborné pomoci.
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Nejsem vyhranénym zastancem jednoho psychologického sméru.
V praxi se mi nejen ve zde popsanych pfipadech jevi jako nejvyhodné&jSi
postup, jehoz milniky jsou: ujasnéni problému, odstranéni eventuaini de-
prese, zklidnéni autogennim tréninkem, nacvik alesporni nékterych tzv.
mékkych technik asertivity spojeny s pochopenim psychologickych zasad
zdravého sebevédomi a alespori ¢astecné pochopeni nékterych nazor(
transakCni analyzy.

To vSe je zafazeno do kontextu zakladnich Zivotnich zkuSenosti. Jejich
kofeny jsou v détstvi. Pokud se tyCe prvniho z uvedenych — deprese —,
jsem presvédcen, ze jde primarné o zalezitost psychiatrickou. Moderni
ucinné a nenavykové léky sice situaci samy nevyreSi, ale ucini Clovéka
schopnym ji FeSit. K obrazu celkového podcenovani sebe samého pak
Pfi odborné preskripci jednim Iékafem je v pfipadé antidepresiv zbyteéna.
Britska psycholozka Sue Atkinsonova poznamenava: ,Kdyz se citim ex-
trémné nezabezpefena, bezvyznamna a k ni¢emu, jde o depresi.*

Tato kniha si klade podobny cil jako v Gradg jiz vydana publikace Jana
Praska Jak vybudovat a posilit sebedivéru (2007). Kazdy z autorl se
ov8em nechava inspirovat pfevazné jinym psychoterapeutickym smérem,
byt vyuzivani technik asertivity je patrno u obou. Cetba a srovnani obou
zjevné odliSnych knih ukazuje mimo jiné, ze k stejnému cili mohou vést
rizné cesty. Lze citovat Zdefika Matéjcka: ,Na Hrad¢any se da divat od
Karlova mostu i od Pohorelce.” Pan profesor mél, ostatné jako vzdy, prav-
du. Jen nefekl, ktery z onéch pohledut je malebnéjsi. V pfipadé cesty za se-
bevédomim zlstava volba na ¢tenafi. Oba pohledy je mozné také kombi-
novat.
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Atentaty v rodiné?

Historie Ceského naroda nezna mnoho Zen, které by byly teréem aten-
tatu. Takto zemiela svata Ludmila (860—921). Dale jiz jen chot cisafe Fran-
tiska Josefa Alzbéta Bavorska (1837—1898). Ta se véak o Cechy nikdy pfi-
li§ nezajimala. Do Ceské historie patfi pouze okrajove.

Zbyva hrabénka Zofie Chotkova (1868-1914). V dobé sarajevského
atentatu, diky vyvzdorovanému nerovnému sfatku, jiz 14 let vévodkyné
z Hohenbergu a pfedevsim chot naslednika trinu FrantiSka Ferdinanda.

Ony damy — Ludmila, Alzbéta i Zofie — mély na prvni pohled malo spo-
le€ného. | kdyz jim nelze upfit jasné vize, touhu po seberealizaci, vysoky
intelekt a vytfibeny vkus. Na svoji dobu mély velmi dobré vzdélani. Nepro-
jevovaly ochotu podfidit se dobovym pfedstavam o roli Zeny. Dnes by-
chom fekli, Ze mély az asertivné prosazované predstavy o tom, co je
spravné. Ty tfi damy byly Zzeny, o nichz plati: ,Nejsou jiz mladi¢kymi snilky,
ale maji uz pevny charakter a nazory“ (citat z dopisu ,milovaného Franci-
ho“ zminujiciho se takto svému c. k. otci o chudé hrabénce Chotkové, jez
mu ucarovala). Takovych vynikajicich Zen bylo jisté béhem staleti mnoho.
Nevi se o nich ani zlomek toho, co je znamo o vySe jmenovanych. Jisté je
jen jedno: od pradavna az ziejmé po dnesni €asy byvaji vynikajici
zeny teréem nepochopeni, drobnych utokd atentatniki. ,Atentatd”
uskute€nénych zdanlivé ve v§i poCestnosti.

Rada z nich na svoji adresu vyslechla v rodiné vyroky, ,,na néz by
mél byt zbrojni pas“, tak je charakterizovala jedna z nich. Namatkou:

~Jen si dej pozor, on té zivot naudi... Kazdého nékdy chytne femen a ty
nejsi vyjimkou... Niéemu nerozumis... Svét je nékde Uplné jinde, nez jsi
ty... Abys nam nakonec neudélala ostudu... Drz se zpatky...

Rozhodné si nemysli, Ze na tebe nékde Eekaji nebo Ze jsi snédla vSech-
nu moudrost... Nemuze$ mit vSechno... B&Z od toho, at to nezkazis...

Hlavné se snaz s kazdym Clovékem dobfe vychazet, nikdy nevis, kdy ho
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budes$ potfebovat... Podivej se, jak dobfe to umi X, ve srovnani s nim se
mas jesté hodné co ucit... Jsi moc mlada na to, abys z toho méla rozum...
(Poznamka: Misto ,mlada‘ mozno dodat ,stard’, ,naivni‘, ,nezkusena’, ,hlou-
pd’, ,bezdétna‘ atd.)

Ty sice mozna zna$ teorii, ale v praxi je, dévenko, véechno jinak... Zivot
si predstavujes jako Hurvinek valku... Myslime to s tebou dobfe, i kdyz to
pochopi$ az jednou... Z téch tvych napadu uz Sedivime, a kdyby jen to...
Co délame, délame jen pro tvé dobro, jenZe ty si toho neumis vazit... Do-
kud té Zivime, tak bude$ poslouchat, a ne myslet... Pro€ nam to délas, ty
nas snad ani nemas rada nebo co...? Ty si prosté mysli§, Ze vSechno ti
pujde samo sebou... To se ale dost mylis! Kazdy ¢lovék ma své povinnosti
a ty jedina nedélas nic.”

Co véta to vyrok tzv. zlého Rodice. Problém spociva v tom, Ze pod
timto nazvem jsou v naSem ja pfijaty nazory rodiCovskych postav, respekti-
ve zasady a postoje, které hlasaji... a to samoziejmeé i o nas. Nas tatinek,
maminka, ucitel, prosté ti, kdo zaujimali rodiCovské postaveni, nemuseli
byt vliibec zli. Tim méné pak museli mit na nas spadeno. Tvrdit, Ze jim Slo
o to, aby do naseho ja vloZili jakysi ,.zafi€ negativniho hodnoceni®, jehoz ci-
lem je neodlvodnéné vytvoreni nasich pocitl nedostacivosti, ba pfimo
ménécennosti, to je pomluva. Opravdu Seredna pomluva hranicici s trest-
nym Cinem. Ti lidé to totiz ve velké vétSiné s nami mysleli dobfe. Mnozi
z nich by nam dali takfikajic prvni posledni. Ony zlé vyroky byly disledkem
jejich obvykle nepfiznanych a nikym také nediagnostikovanych depresi Ci
podobnych rozlad. Podileji se na nich Zivotni zkuSenosti, a to nejen jejich,
aleijejich rodicl. Z generacniho hlediska neni tomu nijak davno, co byt ne-
napadny a s kazdym dobfe vychazet umozriovalo pfezit. DalSi byli pod tla-
kem scestnych vychovnych koncepci. Jini méli prosté smulu.

Nejsme ovSsem otroky toho, co o sobé slysime. Nase dospélé ja do-
kaze byt alespon Caste¢né samostatné. Umi analyzovat situaci a tvofit
z tohoto rozboru patficné zavéry. Dokaze hodnotit realitu a chapat jeji vy-
znam. Vyhodnotit situaci a volit, co je tfeba k jejimu feSeni.
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Davno jsme odlozili Saty, které nam pofizovali v détstvi rodie, neCteme
jimi doporucované knihy a nedivame se na jimi doporu€ované filmy. Oblé-
kame se a bavime po svém. Obdobné mizeme ménit poselstvi od Rodi¢a.
Zména nemusi, ba dokonce nema byt totalni. Néco si ponechame, néco
bude jiné.

Z historie plyne, ze slavni atentatnici byvaji pfevazné muzi mladsiho
a stfedniho véku. Pachatelé domacich slovnich atentatl byvaji pfece jak
muzi, tak i Zeny, vék je ovSem neomezeny. | stafiCka maminka — véchytek
to trvale upoutany na liZko — mlze podobny atentat zosnovat, aniz by po-
tfebovala velkou pfipravu.

Jak se lidé takeé brani

Pomérné Castou a nelspéSnou obranou proti nizkému sebevédomi je
néktera z mnohych variant mezilidské hry: ,,Prosim, nekopejte do mne!“
To je situace, kdy se ¢lovék odvolava na svoji nevalnou sebediivéru a zvy-
Senou citlivost s tim, aby to druzi lidé respektovali a pokud mozno jeho
kfehkou psychiku Setfili. To, mimo luxusni podminky vytvofené témi, kdo
nas hluboce miluji nebo navysost potfebuji, nepomaha. Obvykle pravé na-
opak. Pokud svému okoli pfipominame vlastni slabé stranky, koledujeme
si nejen o vyuziti, ale pfimo o zneuziti této informace. Samoziejmé Ze proti
nam. Tim neni feCeno, Ze by lidé byli védomé Spatni €i zakefni. Kdyby
tomu tak bylo, byla by situace jes$té pomérné jednoducha. Jen chtéji prosa-
dit svou, pfeji si, aby na jejich slova doslo, a pokud se objevi chyby, aby ne-
byli jejich viniky. Pokud nedostatky v jedné oblasti kompenzuji jinde, mize
to byt dobré feseni.

Parakompenzace. Clovék, ktery se trapi tim, Ze je mali¢ky, si pofidi
chldy. Chce byt ,velky“. Ve skute€nosti je jen napadny. Lidé nejisti, Uz-
kostlivi a podcenujici se mohou vystupovat s hlu€¢nou, strojenou suvereni-
tou. Anekdota vypravi o Irovi, ktery ztroskotal a s vypétim poslednich sil
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doplaval na neznamou pevninu. Lidem, ktefi se k nému sebéhli, pravil:
,Nevim, jakou tady mate vladu, ale jsem proti ni!*

PFekompenzovanim mohou bytirizné ,tlusté ¢ary”, konéici aktivity, jez
by tfeba mohly byt zachovany. Clovéka, ale i situaci je t&Zké soudit na prv-
ni pohled. Dokonce i rezignujici pasivita — opak tfeba pfehnané aktivity —
muze byt vyvolana z velmi odliSnych zdroj(.

Z predpokladu realita?

Tento jev je také mozno nazvat procesem sebepotvrzeni hypotéz.
Kdyz pfedpokladam, Ze budu uspésny, je vétsSi pravdépodobnost, Ze
uspésny budu. Pokud naopak pfedpokladam nelspéch, mam na négjjiz tim
takfikajic zadélano. Jesté vyraznéji plati tato zakonitost v jednani s druhy-
mi lidmi. Staci prfedpokladat, ze se vici nam zachovaji Spatné a bude
s nimi tézka domluva, a vysledek to s pomérné vysokou pravdépodobnosti
potvrdi. Opacny pfistup jiz tak jednoznacné neplsobi, ale pfece jen pozi-
tivni vliv ma. O podcenovani svych vysledkd, tj. o jevu, ktery mlze souviset
se sebevédomim, bylo pojednano v uvodu publikace.

,VSude, kam lidska pamét saha, jsou cizi skupiny obvifovany z nepoc-
tivosti, Istivosti... Toto obvinéni ma své koreny v dvoji etické mife, kterou
maji lidska spole€enstvi odedavna. Ocekava se, ze Cloveék bude jednat
sludnéji s vlastnimi lidmi nez s cizimi.“ Tolik G. W. Allport v zasadnim dile
O povaze predsudkd (Praha, Prostor 2006). | na tento vyzkumem mnoho-
krat ovéfeny poznatek Ize nahlizet z obou stran. Jednak ve vztahu k pfed-
sudkim. Za druhé ve vztahu k pocitim ménécennosti vyvolanych ,lidmi
vlastni krve“. Kdyz nas znecti nékdo blizky, mGze vzniknout dojem, ze ve
skutecnosti jsou vysledky jesté horsi, neZ kritik Fika. Je pfece nas. Byt tu
nékdo cizi, roznese mne na kopytech kritiky. Vliv na sebevédomi je pak dr-
tivy. Pfitom neni vibec jisté, zda by cizi nebyl pfi naSem hodnoceni bene-
volentné&jsi nez domaci.
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Identifikace s dominantni skupinou: V ghettu v Lodzi se v dobé holo-
caustu o poradek starala zidovska policie. Ti lidé si Easem prosadili unifor-
my pfipominajici uniformy SS. Své spoluvézné a souvérce bezosty3né bili
a Sikanovali. Masou nestastnik( zoufale se branicich transportu do plyno-
vych komor pohrdali ne méné nez SS. A podle toho s nimi jednali. Zcela se
identifikovali s tyrany, a aé sami Zidé, stavali se antisemity. Usuzovat na
miru jejich sebevédomi je dnes tézké. Zrejmeé bylo vysoké v dobé, kdy byli
pro chod ghetta jednoznaéné potieba. Poté se vratilo k védomi ,moufeni-
na na Spinavou praci, téch, ktefi poslouzili...".

Bé&hem hospodarskeé krize v tficatych letech 20. stoleti byl poprvé po-
psan typ nezaméstnanych trpicich pocity hanby za to, Ze si neudrzeli praci.
Byli pfesvédceni, ze za vSe si mohou sami, coz byl u masového propousté-
ni nesmysl. Tento nesmysl ovSem blokoval aktivity postiZzenych pfi hledani
novych pfileZitosti.

Jinymi slovy, ¢lovék delSi dobu v beznadéjné situaci, konfrontovany se
zduraznovanim vlastnich, realnych nebo domnélych chyb, mize pFevzit
postoje svého tyrana.

Box kontra muceni.

Klasicky pokus srovnaval subjektivni hodnoceni miry nepfijemnosti,
eventualné bolesti spojené s lehkym elektrickym Sokem. U dvou zkouma-
nych skupin $lo o reakci na chybu v testové vykonové situaci. U jedné sku-
piny bylo zkoumanym osobam feceno, Ze o mife Soku rozhoduje jim blizky
Clovék. Druhé skupiné bylo oznameno, Ze o mife, a tudiZ bolestivosti Soku
rozhoduje neznamy experimentator. Intenzita Soku od blizké osoby byla
zkoumanymi osobami vnimana jako vyrazné vyS$si nez objektivné stejna
mira Soku od neznamého. Jinymi slovy, pokud nas trapi nékdo blizky, kon-
krétni osoba, je to vnimano vyrazné hdre, nez pokud na nas dopadaji di-
sledky neosobnich problému. Domysleno do dusledku, dopad podcenova-
ni ze strany blizkych osob je horsi nez neuspéch sam.
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Komentované rozhovory: Kde se stala

chyba?

Nasledujici rozhovory ukazuji rizné aspekty projevl nizkého sebevé-

domi a disledkd, jez muze mit zejména na partnerské vztahy.

Kauza zamilované zeny

A: S Danem jsem zacala chodit ve 22 letech. Zpocatku to bylo pékné a brzy jsme

zacali spole¢né bydlet. Rozumeéli jsme si ve vSem. Dnes vim, Ze to bylo hlavné
proto, Ze jsem se mu ve vSem podfizovala. Byla jsem zamilovana a on starsi,
zkusenégjsi.

B: Skute¢né zadné problémy?

: Néco by se naslo. Byly to ale mali¢kosti. Jeho zvyk nechavat vSude obleceni.
Vysedavat cely den u pocitace a pak se sebrat a jit veCer nékam sam. Po par
meésicich spole¢ného zivota se ke mné Dan uz nechoval jako na zacatku. Byl
dosti panovacny, délal si, co chtél, a nedélal nic jiného. Myslela jsem, Zze se mi
ho podafi zménit, ale dnes vim, Ze to bylo marné.

B: Jak dlouho jste se o to pokou$ela?

: Dva roky jsem Zila v domnéni, Ze za n&j musim udélat prvni posledni. Ze je ne-
jenom starsi, ale také mnohem chytFeji, zkusengjsi a pro lidi zajimavgjsi. Ze si
ho vlastné ani nezaslouzim. Kdyz byl na mé sprosty, omlouvala jsem ho. Bra-
la jsem to jako dusledek jeho dost slozitého détstvi po rozvodu jeho rodicu,
chtéla jsem mu pomoci. On o to asi nestal, nebo nestal o takovou pomoc, ja-
kou jsem mu mohla nabidnout ja. Ze musim zagit u sebe.

B: Zkuste si vzpomenout, kdy a jak to mezi vami zacalo skfipat.

: Donekonec¢na jsem mu tolerovala navraty z bujarych setkani a oslav s kama-
rady. Ptala jsem se ho, pro¢ mne nékdy nevezme s sebou. Byl na mé tehdy
hodné hruby v tom smyslu, Zze by tam o nékoho takového, jako jsem ja, nebyl
zajem. Rikala jsem si, Ze na tom néco bude. Nikdy jsem o sob& neméla moc
valné minéni.
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