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Obrazné lze fici, Ze svédomi je mistem, v némz hodnotime
sami sebe. JestliZe jste se pustili do Cetby této knihy, zfejmé se
obcas posuzujete pfiliS prisné.

Sebereflexe mdze byt realisticka, nicméné casto je zabar-
vena nejrdznéjsimi faktory, které ji mohou velkou mérou ovliv-
nit negativné.

Je dobré byt schopen vnimat vlastni vinu a Spatné svédomi.
Doklada to, Ze jste odpovédny ¢lovék, ktery by rad pozitivné
ovliviioval svijj Zivot i Zivot druhych.

Pravdépodobné nejste ve vSech oblastech svédomiti stej-
nou mérou. Nékter{ lidé se velmi odpovédné stavi k zivotnimu
prostredi, jini k FeSeni praktickych (kold. Tato kniha se pri-
marné zabyva odpovédnosti, kterou pocitujeme ve vztazich.

Nékdo si velice rychle pfi¢ita odpovédnost napf. za nepfi-
jemnou atmosféru, selhdni & bolest a uzird se prehnanymi
vycitkami. Jini lidé se za cokoli negativniho obviriuji jen zfidka
nebo nikdy. V&tSina z nds se nachazi kdesi mezi témito dvéma
extrémy. Nicméné v pribéhu casu se trochu vychylujeme bud
jednim, nebo druhym smérem. Zazivdme dobré obdobi, kdy
sami sebe a vlastni Zivot vnimame pozitivné. Jindy prochazime
Spatnymi dny, kdy se zasypavdme kritikou, hryZze nds Spatné
svédomi a pripada ndm, Ze nejsme k nicemu.

Jako kazatelka jsem mnoho let naslouchala lidem zatiZe-
nym vycitkami a Spatnym svédomim. Jako psychoterapeutka
jsem ovSem dostala mozZnost s lidmi pracovat a jejich pocity
zkoumat na hlubsi psychologické roviné.

Kromé toho jsem sama zaZila zna¢né uvolnéni ve chvilich,
kdy jsem pochopila, Ze mé Spatné svédomi je z ¢asti neopod-
statnéné ¢i prehnané.

V knize naleznete techniky, s jejichz pomoci si uklidite ve
Spatném svédomi a nacvicite si, jak se na sebe divat laskavyma



ocima - tedy jak optimalizovat vlastni Zivotni zasady, setfast
ze sebe vinu za néco, co zplsobil nékdo jiny, uzavrit pratelstvi
se strachem a ukondit nicivé konflikty. A také jak najit silu tim,
Ze si vinu pfiznate, budete ji sdilet s druhymi, pokud je to rele-
vantni - a odpustite si.

Uvodni kapitoly vrhaji svétlo na slozky $patného svédomi
anato, jak Ize sebekritiku leckdy vyuzit konstruktivné, zatimco
jindy je pouhym zlozvykem.

Dalsi kapitoly pojednavaji o nedostatecné odpovédnosti.
Pravdépodobné mezi svymi blizkymi zndte nékoho, komu
leccos snadno projde. Pokud vam ke Spatnému svédomi staci
malo, pfitahujete lidi, kteff radi prenechavaiji pocit viny a odpo-
védnost na jinych. Proto je zdsadni si uvédomit, jak se ochranit
a osvojit si ochranné mechanismy.

Na konci kazdé kapitoly se nachazeji cviceni, kterd by vam
méla ozrejmit vaSe pocity viny nebo nedostatecnosti, takze
se naucite lépe rozliSovat mezi tim, co je skutecné a co je
nerealistické.

V samotném zdvéru pak naleznete prehled postupl uve-
denych v knize a test, v némz si zméfite sklon ke Spatnému
svédomi.

Preji Vam Stastnou, objevnou cestu do vlastniho svédomi,
do vés samych i do vasich vztaha.

llse Sand
Hald Hovedgaard
srpen 2019



Valdemar ma Spatné svédomi, pokud mamé nezvedne telefon.
TakzZe jeji hovor prijme pokazdé — i ve chvilich, kdy by se radéji
nenechal rusit. Tue miluje bandny a nejradéji by v praci snédl
vSechno ovoce na mise, jenZze ma Spatné svédomi, pokud si
vezme vic neZ jeden kus. Rikke nerada sportuje, ale rozhodla
se, ze si bude udrzovat kondici, a tak si chodi nékolikrat tydné
trochu zabé&hat. Jinak ji totiz hryze svédomi.

Vina, sebeobvifiovani a Spatné svédomi patfi mezi faktory,
které ovliviiuji naSe chovani. Nedélame pouze to, co se nam
zlibi, ale také projevujeme ohleduplnost, ddvdme nékomu pro-
stor, délime se a snazime se dodrzovat pravidla.

JiZ od utlého détstvi na statku jsem se kazdou chvili trapila
vycitkami. Jednou jsem chytila dvé ropuchy. Udélala jsem jim
v lavoru s piskem a vodou rybnicek, ve kterém mohly plavat.
Pak jsem je pustila z hlavy. Kdyz jsem si na né po drahné dobé
vzpomnéla a Sla je do sklepa zkontrolovat, byly mrtvé. Nebyla
jsem tehdy moc velk3, oviem uvédomovala jsem si, Ze za jejich
smrt mQzu ja. Byla jsem z toho nestastna a strasné jsem se sty-
déla o tom komukoli povédét.

PrestoZe mdm od détstvi sklon k priliSné sebekriti¢nosti,
byvam obcas také odpovédnad piili§ malo. Co se tyce praktic-
kych dkol(, dari se mi nékdy predstirat, Ze neexistuji, dokud se
jich neujme nékdo jiny.

Jinak se to md s bolesti, kterou proZzivaji mi nejblizsi. Jednou
jsem vyrazila navstivit maminku do nemocnice v Aalborgu. Na
chodbé jejiho oddéleni jsem minula zrcadlo. Usmala jsem se
na sebe. Byla jsem na sebe hrdd - protoze jsem tuto ndvstévu
vmackla do svého zaneprazdnéného Zivota a ujela 150 km,
i kdyz je pro mé fizeni auta ndroc¢né.

O dvé hodiny pozdéji jsem se v tomtéz zrcadle zahlédla
znovu — a zdéSené ucouvla. V obliceji jsem byla strhand a bleda



a vypadala jsem, jako bych trpéla silnou depresi. Zaplavily mé
tizivé pocity Spatného svédomi a zabranily mi uvaZovat jasné.

Tehdy jsem si nebyla jista, co mé ve spole¢nosti mamy vy-
sdlo nejvice. Zda to bylo jeji povidani o Zené na vedlej$im lGzku,
jejiz syn ji navstévuje kazdicky den, prestoze bydli na druhém
konci Danska. Zda to byl vyraz v jejich ocich pfi pohledu na mé.
Nebo zda tim déivodem prosté a jednoduse byl onen zanedba-
telny citovy kontakt mezi ndmi.

V urditych obdobich jak v détstvi, tak v dospélosti prevazo-
val ve vztahu k mé mamé pocit Spatného svédomi. Dobre jsem
si uvédomovala, Ze nema opodstatnéni. Pfesto mi trvalo né-
kolik desitek let, nez jsem se z jeho sevreni pozvolna vymanila,
a dala tak prostor skryvanym citdim.

Mimo jiné mi techniky v oblasti viny a odpovédnosti po-
mohly objasnit, kudy vede hranice mé odpovédnosti. A jakmile
jsem pochopila, Ze Spatné svédomi byva projevem jinych po-
citQ, celé to do sebe zapadlo. Osvobozeni prislo ve chvili, kdy
jsem byla s to pojmout bezmoc a smutek, ktery se dostavil, jak-
mile se pocit viny zacal rozpoustét. Bylo to dlevné osvobozeni
poté, co jsem si opét dovolila byt Gplné obycejnym clovékem
se zcela obylejnymi pocity vzteku, bezmoci a Stésti.

Doufdm, Ze vdm mé zkuSenosti jak z price kazatelky
a psychoterapeutky, tak z mého osobniho Zivota pomohou
opustit pfemrsténou ¢ast vaseho Spatného svédomi, takze na
sebe nahlédnete laskavyma ocima, budete se vnimat celistvéji
a lépe si ve vztazich odpocinete.



KAPITOLA 1

Spatné svédomise objevuije, pokud jste zavinilinéco negativniho.

Napftiklad jste odrekli néco dohodnutého, na co se vas kama-
rad velmi té&Sil. Nebo jste porusili Umluvu sami se sebou a lehli
jste si na pohovku, prestoze jste si pdvodné planovali jit cvicit.

Fakt, Ze jste néco zavinili, znamen3, Ze jste néceho pfricinou.
Mozna jste zapficinili néco dobrého, napf. jste v byté krdsné
uklidili, nebo néco Spatného, napft. jste vytopili sousedy, pro-
toZe jste zapomnéli zavfit vodu.

Byt vinen = zapfi¢init (zavinit) néco $patného.

Spatné svédomi je nepfijemny pocit, Ze jste udélali néco, co
Skodi ostatnim ¢&i vam nebo je v protikladu k hodnotam va-
Sim ¢i ostatnich. Nebo jste se vyhnuli nécemu, co jste podle
sebe nebo druhych méli udélat. Jak vidite, znamena pocit viny
a Spatné svédomi v podstaté totéz a ja oba vyrazy v knize po-
uzivam synonymné.

Spatné sv&domi vés mGze pfivést na spravnou cestu i svést
na scesti. V nékterych pripadech vam ukaze cestu, jak néco na-
pravit. Jindy vas donuti udélat vic, nez na co mate silu, nebo se
vzdat sebe samych ¢&i vlastnich hodnot.

Sila pocitu viny, ktery vds zaplavi, vypovida vice o vds ja-
kozto osobnosti nez o vasi viné. Je mozné byt vinen, a pfitom
vinu nepocit'ovat, stejné jako naopak: citit se vinen, aniz jste se
opravdu provinili.

V nékterych pripadech Spatné svédomi zase vic vypovidd
o Clovéku, vici némuz ho pocitujete, ¢i o vasem vzdjemném
vztahu nez o vas samych. Udélate-li si test v samém zdvéru
knihy, zjistite, Ze je moZné si ve stejnych situacich predstavit
dvé rlizné osoby a dosahnout odliSného vysledku. Jisté jste
sami zazili, Ze jste vi¢i nékomu schopni pocitit Spatné svédomi



kvlli sebemensimu preslapu, napt. kvali pétiminutovému
zpozdéni, zatimco to vici nékomu jinému berete vic v pohodé.
Rozdil Ize pocitovat i v sile Spatného svédomi vii¢i vam sa-
mym ve srovnani se silou ve vztahu k ostatnim.
Uvedu priklad:

Prestoze jsem si naplanovala, Ze si napr. udélam Uplné klidnou
sobotu a nic si na ten den nedomluvim, mizZe se stat, Ze stejné
neodmitnu kamardda, ktery si bude prat byt v mé pritomnosti.
Pokud bych ho totiz odmitla, byl by z toho smutny, coz bych si
kladla za vinu. KARINA, 28 let

Karina se nakonec zachovd tak, aby pocitovala co nejméné
Spatného svédomi, tedy prijme kamarddovo pozvani. Nékdo
jiny by mozna bez potizi kamaradovi fekl ne, protoze vlastni
plany bere velmi vazné a vétsi vycitky by pocitoval, pokud by

porusil dmluvu sdm se sebou.

Pokud vaSe Spatné svédomi jakkoli koresponduje s tim, co jste
udélali, ¢i naopak neudélali, jedna se o skutecny pocit viny. Jestlize
jste strcili do nékoho ve fronté a Spatné svédomi vas priméje se ho-
nem otodit a omluvit, je vSechno v naprostém porddku. Vycitate-li
si Slehackovy dort v priibéhu diety — nebo vynechate-li naplano-
vané cviceni, pfipadné jakkoli jinak nedodrzite vlastni rozhodnutf
a hodnoty -, tfeba vas Spatné svédomi postrci spravnym smérem.

Citite-li se vinni, aniz byste presné védéli prog, ¢&i v dasledku
nestésti a situaci, které nemdzete ovlivnit, jedna se o neopod-
statnéné Spatné svédomi.

Opodstatnéné Spatné svédomi = sila vasich vycitek
odpovida stupni vaseho vlivu a rozsahu Skody
Neopodstatnéné Spatné svédomi = vase

vycitky jsou s ohledem na situaci prehnané



RozliSovat mezi témito dvéma podobami je zcela zdsadni. Ke
kazdému typu je totiz potreba pristupovat jinak. Kdyz se objevi
neopodstatnéna vina, je nutné ji rozeznat a rozkliCovat jako
irelevantni ¢i jako chybnou interpretaci skutecnosti. Jak praco-
vat s iraciondlnim Spatnym svédomim, se doctete v kapitole 11.

Opodstatnénému pocitu viny, ktery koresponduje
s aktudlni situaci, je potfeba podivat se do oci, abyste se vy-
hnuli tomu, Ze vam bude diktovat, jak se v Zivoté zachovat.
JestliZe totiz té€Zko uzndvate vlastni vinu a nepocitujete Spatné
svédomi, snadno budete aplikovat nevhodné strategie, které
maji pro vase souziti s ostatnimi lidmi neblahé dlsledky.

Kdyby bylo mozné se zavdécit ipIné vSem, i vdm samym, Spat-
nému svédomi byste se vyhnuli. To je bohuZel velmi vyjimecné.
Casto je zapotrebi volit a d4t né¢emu prednost. Pokud dosta-
nete pozvdanku na dvé akce tyz den, nékoho zf'ejmé zklamete,
protoZe na dvou akcich zaroven byt nelze. Rozhodnete-li se
stravit vikend praci na zahrad€, mohou vas zaplavit vycitky, Ze
jste neuklidili doma a nedodrZzeli vlastni hygienické standardy —
nebo nenavstivili kamarada, ktery vas potrebuje vidét.

Otdazkou je, jak se se Spatnym svédomim vyporadate. Nize
uvadim dvé velmi Casté strategie: pStrosi a mravendi.

PStros: Tento typ se vyhyba désivym konfrontacim tak, ze
strci hlavu do pisku. Nékteri lidé viibec nepoznaji, Ze se pro
néco rozhodli. VZdycky pfijdou s vysvétlenim, pro¢ nemo-
hou jednat jinak nebo proc je ve skute¢nosti nékdo jiny pfi-
¢inou jejich chovani.

Mravenec: Néktef{ jini se mohou rozkrdjet, aby vSem kolem
sebe <inili radost nebo je uspokojili. Doufaji, Ze praveé tak
se vyhnou nepffjemnostem. Pokud se jim to ani pres ves-
keré Usili nepodafi a ostatni budou zklamani, snazi se to
uporné vykompenzovat, napf. jsou obzvlast ochotni podat



pomocnou ruku, délaji ostatnim, co jim na ocich vidi, nebo
se naprosto pokofi. Stejné jako mravenci jsou neskutecné
pilni a malinci.

Souziti ve vztahu ztéZuji obé strategie.

Pokud reagujete jako p3tros, jisté je vdm zatéZzko se po kon-
fliktu usmirovat. Nenf snadné se setkat na pdli cesty a navza-
jem si pomoci nést odpovédnost za nedorozuméni, pokud si
sami nemyslite, Ze mdzete za to, co ho vyvolalo.

Jestlize je vam blizsi strategie mravenc, zrfejmé se snadno
vyCerpate a o druhém si myslite ¢im dal méné dobrého, pokud
jeho ocekdvdnim a pozadavkdm nenastavite hranice. Kromé
toho se ocitate ve vysokém riziku stresu ¢i rozvoje deprese.
Navic sami sebe znevazujete, protoze ze sebe linite otroka
ocekavani druhych.

V nasledujicich kapitoldch vam predstavim alternativnf stra-
tegie ke zmirnéni Spatného svédomi. Nejprve se podivdme na
to, jaké pocity Spatné svédomi obsahuje.

Lze rozliSovat mezi zédkladnimi pocity a kombinacemi pocitd.
zakladni pocit Ize nalézt u lidi ve vSech kulturach a narodech
i u vyssich zvifecich druhd. VSechny ostatni pocity lze vysvétlit
jako kombinaci zakladnich pocitd. O tom, jaké pocity spadaji
do kategorie zdkladnich pocitl, se vedou spory. Na nasleduji-
cich ctyrech se shoduji vSichni psychologové:

hnéy,
strach/uzkost,
smutek,
radost.

Tyto ctyri zakladni kategorie staci na vysvétleni vétsiny pocitd,
které nas zaplavuiji.



Zklamani je napF. smésici smutku a hnévu, zatimco pocit na-
péti je kombinaci strachu a radosti.

PFi Spatném svédomi se mohou projevit vsechny Ctyfi za-
kladni pocity. Hnév se obycejné obraci dovnitf.

Hnév: UzZirdte se vycitkami.

Strach: Bojite se vzteku ¢i Usudku druhych lidi &i sebe sa-
mého. Nebo Ze se vdm prosté povede Spatné.

Smutek: Prali byste si, abyste se vy &i druzi zachovali jinak
nebo se ocitli v jiné situaci.

Radost: Jste vdécninebo Skodolibi, protoze néco Spatného
postihlo nékoho jiného, a ne vas.

Uvedu dva priklady Spatného svédomi, v némz se misi tfi i
Ctyri zakladni pocity:

Jednou jsem ze stresu prehlédla auto a nabourala do né€j. V jeho
kapoté zlstala vyboulenina. Méla jsem z toho Spatné svédomi.
Vycitala jsem si, Ze jsem v provozu neddvala dostatecné pozor.
Béla jsem se, Ze se na mé bude zlobit mdj pritel a doteny moto-
rista. Bylo milito penéz, o které kvdli vybouleniné prijdu, a musela
jsem si priznat, Ze nejsem tak dokonald fidicka, jak jsem simyslela.
Nicméné mam trochu radost, Ze je na mém auté jen maly skra-
banec, a nikoli boule jako na druhém auté. JANE, 25 let

Cely den jsem brouzdala na internetu, prestoze jsem si napla-
novala uklid. Vecer jsem z toho méla Spatné svédomi. Zlobila
jsem se sama na sebe, Ze jsem se nevzchopila. Béla jsem se,
co si 0 mné bude myslet okoli, protoZze mam doma nepora-
dek a Spinu. Navic mi bylo lito, Ze to tam takhle vypada - a ze
zjevné nejsem schopnd naplnit vlastni predstavu o tom, ze

jsem poradnad a disciplinovana. ULLA, 38 let

Smutek malokdy generuje problémy. Jedna se o zdravou re-
akci, kterd vola o pomoc druhych a vyZaduje nasi vlastni péci



o sebe samé. Hnév namifeny dovnitf nds ovsem mizZe vysat.
A strach z vlastniho &i ciziho odsouzeni nebo hnévu povede
k utlacovani sebe samého.

CVICENI

PFedstavte si situaci, v nizZ mate Spatné svédomi. Zauvazujte, do
jaké miry vnimate ¢tyfi zakladni pocity. Pripadné je procentudiné
ohodnotte, napft.:

e Hnév namifeny dovnitf: 20 %.

e Strach: 70 %.

e Smutek: 8 %.

e Radost: 2 %.

RESUME KAPITOLY 1: Vina a $patné svédomi

Spatné sv&domi sestévé ze zakladnich pocitti, kterymi jsou hnév,
strach, smutek a ob¢as mozna také trochu radost. Pocit provinénf{
miZe byt bud opodstatnény, ¢i neopodstatnény, tzn. neimérny
situaci.

Nékter{ lidé dasledné odmitaji nést vinu za cokoli negativniho, za-
timco ostatnim jde o vlastni dokonalost v takové mire, Ze se désija-
kychkoli zndmek Spatného svédomi. Nastésti existuji i dalSi formy
chovani.

Na né se zamérime v nasledujicich kapitolach.
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