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sebevédomi, vSak nestacijen pasivné Cist a doufat, ze
zvysené sebevédomi se automaticky dostavi pouhou
¢etbou a jiz ho neopusti. Musi se pfimét k vlastni
aktivité a podnéty, které mu kniha poskytne, realizo-
vat v praxi.

Cilem prvni ¢asti této knihy je naudit se 1épe rozu-
métvlastnisituaciisituaci druhych lidi. Je to nezbytny
prvni krok k budovani pevnéjsiho sebevédomi. Dru-
hy krok je naucit se analyzovat individualni situaci.
Zde se vyzaduje aktivita - kazdy musi sam rozebrat
svousituaci pomocisebedotazovani. Poslednia nejob-
tiznéjsi krok sméfuje ke zméné védomi a dosavadnich
vztahu. ,,Program posilovani sebejistoty” kupftikladu
vyzaduje vést si ,,Denik problému".

Tato kniha je zaméfena velmi pragmaticky - snazi
se ¢tendftim co nejsrozumitelnéjsi formou ukazat ces-
tu z potizi a poskytnout jim konkrétni navod. Slouzi
jako zdakladni vyklad, nebot poskytuje nezbytné ele-
mentarni znalosti o dusi tém, kdo se psychologii do-
sud nezabyvali. Je také zakladnim iivodem do proble-
matiky psychickych jevl souvisejicich s védomim
vlastni ceny.

Nebylo mozné rozvést psychické souvislosti do vSech
detailt. Hlubsi zdbérje mozné najit v mych pozdé&jsich
pracich, které se nevyhnutelné znovu a znovu vraceji
k problematice védomi vlastni ceny - atjiZ je pojedna-
na v souvislosti s asertivnim chovdanim, s vnitini vy-
rovnanosti nebo s uménim Zit.

Kolin nad Rynem, 1991 Peter Lauster



PRVNI KAPITOLA

Co je,pravée”
a co ,nepravé" sebevédomi

Sebevédomi je vlastnost, kterd neni u kazdého stejné
vyvinuta. Jen madlo lidi ma sebevédomi dostatek a je
mnoho téch, ktefi ho maji velmi mdlo a proto touZi po
vEétSi sebejistoté.

Na prvni pohled se sebejistota zdd byt z psycholo-
gického hlediska celkem jednoduchou zdlezitosti, ale
neni tomu tak. Je totiz hluboce provdzana s ostatnimi
vlastnostmi clovéka.

Sebejistota patii mezi centrdlni vlastnosti. Pfedsta-
vime-li si dusi zhruba v podobé prstencového mode-
lu, pak sebejistota sidli v jeho stfedu, zatimco ostatni
vlastnosti se seskupuji kolem ni.

SEBEJISTOTA

JONvy310L

OPTIMISMUS

ROZVAZN OST



Sebejistota silné souvisi s optimismem resp. pesi-
mismem. Jak sebejistota tak optimismus jsou vlast-
nosti, které se zaklddajijiz v raném mladi. Jiné vlast-
nosti vyzravaji teprve mnohem pozdé&ji, jako tieba
znalost lidi. Proto také je mozné si tyto vlastnosti i v po-
zd&jsim véku pomérné snadno osvojit, kdezto rozvijet
sebejistotu je nesrovnatelné obtiznéjsi.

,Prstencovy model duse"” je pfevzat z mé knihy Test
osobnosti. Testovaci a poradni program k rozvinuti vasi
osobnosti. Tato kniha pojednavd o deseti nejdulezi-
téjSich osobnich vlastnostech.

Zamyslete se nad ndasledujicim prikladem. Zkuste
posoudit pouhym citem, zda chovdni uvedené osoby
svéd¢éi o ,,pravém"” ¢i ,,nepravém" sebevédomi: Pan
Noviak ptrichazi rano do ufadu. Jeho kolega mu vypravi,
ze Sel vCera jeSté s ostatnimi na pivo do hospody na
rohu a Ze na néj priSla fe¢. Pan Novak se usmiva.
Kolega se pta: ,,Nechces védét, co o tobé fikali?" On
odpovida: ,,Jestli o mné mluvili dobfe, potésilo by mé
to. Ale jestli o mné mluvili Spatné, coZje u takovych
pivnich ¥e¢i pravdépodobnéjsi, zkazilo by mi to nala-
du. Rads$i mi viibec nic nefikej."

Co si otom myslite? Je pan Novak sebevédomy? Na
tuto otazku je té€zké odpovédét. Pan Novak instinktivné
citi, Zze by klepy mohly ovlivnit jeho duSevni rovnova-
hu a proto nechce radéji o rozhovoru vibec nic védét,
aby ho to nezranilo. Nevyuzivd Sance dovédét se o
sobé néco potésitelného. Jeho sebejistota tedy neni
prilis velka.

Pokud by se byl pan Novak svého kolegy se zdjmem
vyptaval na to, co o ném fikali, pfichdzely by v iivahu
nasledujici moznosti vykladu:

- Pan Novik je sebejisty a optimisticky. O¢ekava néco
pozitivniho. Negativni by jim neotiéaslo.

- Pan Novak neni sebejisty. Chce presné védét, co na
ném mohou najit. Tajné vSak doufa v néco pozitivni-
ho, aby tim své mizivé sebevédomi na chvili posilil.



Nabézném pfikladu ze zaméstnani zde vidime, jak
mnohovrstevna muize byt podobnd reakce. Kromé
toho je zfejmé, Ze pouze sebejisty C¢lovék si muze
suverénné poradit s klepy. Komu naopak sebejistota
chybi, ten se zaplete do slozitych obrannych mecha-
nism@, nebof je snadno zranitelny. Jeho duevni vy-
rovnanost se tak ocitd v nebezpe&i. ,,Spatné hodnoce-
ni" jeho osoby ho pfipravuje o dobrou naladu a stoji
ho spoustu dusSevni energie.

Okoli citi, jestli je pan Novak sebejisty nebo ne.
Povazuji-li ho za sebejistého, uSetfi ho Spatnych zprav,
protoze tim nedosahnou Zddného efektu. Povazuji-li
ho vSak za nejistého, pak spousté lidem Cini sadistické
potéseni, kdyz ho mohou vyvadét z rovnovahy.

Je zfejmé, Ze nejisty Clovék to nema lehké. Jeho
nejistota je ze strany ostatnich neustdle znovu zivena.
Zminkou o klepech nejisty ¢lovék znejisti jesté vice,
jeho nejistota se prohloubi. Okoli tuto nejistotu velmi
rychle postfehne a napiisté nevynecha ptilezitosti Si¥it
o panu Novidkovi nepékné klepy. Pan Novak je pak
tim nejistéjsi - je lapen v ddbelském kruhu, z néhoz je
tézké se dostat ven.

Kdoje silné zavisly nandzoru a hodnocenidruhych,
tomu jiz nezbyva dost energie k tomu, aby realizoval
své schopnosti - pfili§ ho pohlcuji problémy s pocitem
vlastni ceny. Tyto problémy odcéerpavaji clovéku tolik
sil, ze mu jiz nezbyvad Z4ddna energie a ani zadna
odvaha k mimofddnym vykontm.

Nyni se zamyslete nad jinym piikladem. Jaka je
podle véas sebejistota v tomto pripadé€? Jde o rozhovor
dvou p¥atel, pana Smida a pana Rotta.

Smid: ,,Zvysili mi plat.”

Rott: ,,VSak uz bylo u tebe pomalu nacase. Pfed
tfemi meésici jsem u $éfa protlacil zvySeni platd pro své
oddéleni"”.

Smid: ,,A tysdm?"

Rott: ,,J4 mohu u své firmy vydéldavat tolik, kolik
chci. Nemohou se beze mé& prosté obejit. Vzdyft se



v tomto podniku nejlépe vyzndm ve zpracovani
dat. Ti védi moc dobfe, ze bych mohl mit docela
jiné moznosti."

Smid: ,,Mas kliku. Praveé vcas ses pfeorientoval na
zpracovani dat."

Rott: ,,Bez organiza¢niho talentu by to nebylo na
nic. Umim prosté dobfe logicky myslet. A to mi dava
naskok. To si musi ostatni pékné privstat, jestli mé
chté&ji trumfnout.”

Co soudite o tomto rozhovoru? Je pan Rott sebevé-
domy? Na prvni pohled to tak vypad4, nebot plsobi
dokonce velmi sebevédomé - zadna znamka nejistoty.
Pan Rott nema ovSem ,,zdravé" sebevédomi, sebevé-
dom¢é se tvari pouze navenek. Jeho ,,sebejistota” neni
totiz nic jiného nez vytahovani. Pan Rottje v podstaté
chlubil, velkohuby hrdina. Nadsazuje, aby zaimpono-
val a maskoval tak svou vnitfni nejistotu.

Kdyby pan Smid jen lehce zasfoural do této pozy,
rychle by zjistil, Ze jeho ptitel Rott je nejisty a bazlivy
a Ze jeho jistota je predstirand fasdda. Aviak pan Smid
také nema prili§ velké sebevédomi. Chova se proto
velmi zdrzenlivé a zdvorile. Nechce se svého pfritele
dotknout, protoze tusi, Ze by zpusobil rozladéni - a to
by poskodilo jeho vlastni sebevédomi. Dostat se do
sporu s pritelem by pfece znamenalo ukazat se jako
,hesnesitelny". To by se nesluc¢ovalo s obrazem, ktery
si o sobé vytvofil. Neni dost sebejisty na to, aby se
mohl vystavit sporu.

Piiklad ukazuje, jak se miize nedostatecna sebejisto-
ta projevovat. Jisté jste si v okruhu svych zndmych
také vSimli podobného chovani. Pan Rott je se svou
snahou imponovat v kazdém piipadé prikladem ,,ne-
pravého" sebevédomi. Uvedme tedy konecné piiklad
»,pravého" sebevédomi.

Pan Melicharje pozvan ke znamym. Je samostatny
grafik. Ostatnich deset pfitomnych jsou ufednici a za-
méstnanci. Jelikoz ma delsi vlasy a chova se velmi
uvolnéné, okamzité je pfijiman s nedivérou a odstupem.



V pribéhu diskuse pan Melichar moc nemluvi. Po-
zorné nasloucha a zajimd se o hovory druhych. Je tam
také pan Stejskal, ktery nema piiliS velké sebevédomi.
Maskuje to velmi bodrym a dominantnim vystupova-
nim. Ml¢enlivost pana Melichara ho ponékud zne-
klidiiuje. Aby se zbavil této nejistoty, snazi se pana
Melichara vyprovokovat.

Stejskal: ,,Proc¢ poiad tak mlcite, pane Melichare?"

Melichar: ,,Poslouchdam.”

Stejskal: ,,Grafici maji vSichni pofddné za uSima.
Pracujete také pro reklamu?"

Melichar: ,Ilustruji détské knizky a taky pofadam
tu a tam néjakou vystavu."

Stejskal: ,,Jste také takovy Sarlatdn jako ti ostatni
moderniumélci?"

Na tomto misté by se mohl pan Melichar rozzlobit.
Kdyby nem¢él dostatek sebevédomi, provokace pana
Stejskala by ho vyvedly z miry. Nejistota by v ném
mohla vyvolat riizné reakce jako naptiklad pocit po-
kofeni, rezignaci nebo agresivitu.

Protoze vSak pan Melichar vlastni hluboce zakofte-
néné sebevédomi, neznejisti, nybrz ztistane vécny a po-
kusi se odvést pana Stejskala od jeho pochybné kon-
verzacni taktiky. Odpovida: ,,Mdlo modernich umél-
cu jsou Sarlatdni. Pro tento typ lidi dnes existuji vy-
hodnéjsi oblasti, kde mohou uplatnit své Sarlatdnstvi
a kde vydélaji mnohem vic penéz neZ v uméni." Stej-
skal: ,,Ale spousta modernich déljsou podle mé prosté
nesmysly."

Nebezpecije zazehnano. Pan Stejskal uz pana Me-
lichara pfimo nenapadad, ale predkldda nynisviij osob-
ni ndzor, o kterém je mozné diskutovat.

Pan Melichar byl diky své sebejistoté schopen bez
napéti odvratit utok, ktery byl osobné namifen proti
nému. Jeho pocit sebejistoty byl natolik stabilni, Ze
mohl reagovat vécné.

Mozna ze jste odpovédi pana Melichara dokonce
trochu zklamdni. Neni ani vtipnd ani zvl4$tf tidern4.



Pan Stejskal to taky fadné ,neschytal”. Pokud jste
doufali v néco podobného, svédcéi to o vasi vlastni
nejistoté. Nebot ten, kdo je nejisty, chce neustdle trium-
fovat, chce ziskat nad jinymi moc. Pocit vlastni ceny
musi neustdle potvrzovat pocitem své pievahy. To
vsak neni ,pravd a zdrava" sebejistota. Clovék sku-
te¢né sebejisty nemusi mit neustdle navrch. Muze s dru-
hymi lidmi komunikovat bez obav. Jeho vlastni cena
zlUstava reakcemi druhych nedotéena.

Strach ze sebe sama

Je mnoho druhti strachu. Nejzaludnéjsije strach, ktery
ma C¢lovék ze sebe sama. Strach z uréitého ¢lovékanebo
strach z hroziciho nebezpeci, napfiklad z ohné, jsou
jasné strachy, které lze snadno pojmenovat a tim po-
nékud oslabit jejich hrozivost.

Strach z vlastni osobnosti 1ze obtiznéji rozpoznat
a proto je také téz8i se s nim vyporadat. Strach ze sebe
sama maji lidé nejisti. Sebevédomi lidé ho maji z¥idka.
Proc¢ se nejisti lidé boji sebe samych?

Nejisty ¢lovék nema o sobé pofddné jasno. Je sam
sobé zahadou a nema odvahu tuto zahadu vyfeSit.
Sebejistota souvisi s expanzivni tendenci. Nejisty ¢lo-
vék ma zdbrany a nedava této expanzivni tendenci
prichod. Podle 1ékafe, dr. Schultz-Henckeho, lze ex-
panzivni tendenci ¢lenit do tii oblasti:

- touha po majetku,

-sexualni touha,

- touha po uznéni.

Neékteré osoby maji zdabrany jen v jedné nebo ve
dvou z téchto oblasti. VétSina v§ak ma vétsi ¢i mensi
zabrany ve viech tfech oblastech. Clove&k trpici zabra-
nami ma strach z puzeni, které vychdzi z hloubi jeho
duse. Citi se jim ovlddan a boji se mu podlehnout.



Na pfikladu svdzané sexudlni touhy ukdzeme, jaké
Skody muZze napdchat strach z vlastnich impulst
a tuzeb.

Pani Cermdkova je p&t let vdana. Od rodi&t se ji
v sexudlni oblasti nedostalo svobodné vychovy. Kromé
toho bylajedinacek a rodice ji pfisné hlidali. S prvnim
muzem, ktery ji po mnohamési¢nich nadmluvach pii-
mél k sexudlnimu styku, okamzité otéhotnéla. Inter-
rupce vzhledem Kk jeji pfisné vychové nepiichazela
v uvahu a muz §iji také chtél vzit. Své city k nému
povazovala pani Cerméakova za lasku, ackoli ji toto
spojeni ani po sexudlni ani po duSevni strance nepo-
skytovalo pocit $tésti ¢i bezpedi.

Béhem pétiletého manzelstvi se jejich sexudlni zivot
zhors$il, ale kamarddsky vztah se prohloubil, nebot
muz byl bezproblémovy typ a ona se mu snadno
ptizpiisobovala. Na dovolené poznala panf Cermako-
va muze, ktery ji silné sexudlné pfitahoval. Poprvé se
jeji touha ozvala s celou prudkosti. Ziaroven se u ni
vyvinul silny citovy vztah k tomuto muzi, takze po-
prvé v zivoté skutecné milovala.

Jak takovy pfibéh dopadne? Existuji v zdsadé dvé
moznosti. Ta prvni pfedstavuje svobodné, sebevédo-
mé a spravné feSeni.

- Pani Cermékova jde za svou ldskou a nechd se se
svym muzem rozvést. Zacne zit v novém manzelstvi,
a je §fastna.

- Pani Cermékova vzhledem ke svym sexudlnim za-
brandm neni s to zvolit prvni cestu. Ze strachu z vy-
buchu dosud potlacované sexuality se zalekne. K to-
mu, aby uvolnila svou sexualitu a své city, ji chybi
sebejistota. V budoucnu se pak dokonce vyhyba pii-
lezitosti mluvit o samoté s néjakym muzem. Boji se, Ze
by ji to jednou znovu postavilo pfed podobny kon-
flikt. Jeji sexudlni touha zustane az do konce Zivota
svdzand. Nikdy nepoznd $fastnou a osvobozujici se-
xualitu.

Ptiklad pani Cermdkové neni nikterak vyjimeény.



Vétsina manzelstvi je ne§fastnych a presto zstdvaji
zachovéna, jestliZze se jeden nebo oba partnefi brani
své sexudlni touze.

Pro pochopeni strachu ze zdkouti vlastni duSe je
velmi uzite¢ny model osobnosti, vypracovany Sig-
mundem Freudem, zakladatelem psychoanalyzy.

Freud rozlisuje tfi instance ovliviiujici chovani: ONO,
JA a NADJA. ONO piedstavuje nejzakladng&jsi vrstvu,
v niz se vyviji naptiklad sexudlni pud. JA zajistuje
odpovidajici reakci na pozadavky reality a okoli. JA
tedy rozhoduje o tom, zda maji byt sexudlni touhy
uvolnény. JA oviem nemiize rozhodovat zcela svobod-
né&, nebotje vystaveno vlivu NADIJA. NADJAje svédo-
mi a reprezentuje normy dané spolecCnosti a kultury.

Na JA kazdého clovéka je tedy pusobeno ze tii
stran: ze strany ONO (napfiklad v podobé sexudlnich
prani), ze strany NADIJA v podobé naprogramova-
nych moralnich postoji a ze strany okoli v podobé
aktudlnich pozadavki. Model tohoto ptisobeni vypa-
da takto:

\

NADJA ‘\

\\/mo,a,/ /

/

/ realita \

N—-——-f pozadavky

|
\ okoli /

Ny :
/"::\ S

JA bojuje ve Freudové modelu se dvéma dusSevnimi
instancemi (ONO a NADJA) a s realitou. JA z toho
pfirozené nevychdzi vzdy vitézné. Pfiznacny je Freu-
dav rezignujici vyrok: ,,Clovék neni panem ve vlast-
nim domég."



Clovék se boji puzeni vychazejicich z vrstvy ONO,
ma strach z toho, Ze jim podlehne (viz pfipad pani
Cermakové), protoze svédomi (NADJA) nechce - tfeba
v dasledku prudérni vychovy - jejich uspokojeni do-
volit. Tento strach z expanze puzeni vede ke svaza-
nosti. Tato svazanost se prirozené neobejde bez nasled-
k. Potlacovani sexudlnich tuzeb vede v nejhor$im
pripadé k neuréze (dusSevni poruse) a k fyzickym
potizim (Casté bolesti hlavy, nespavost, poceni rukou
anohou, zaludec¢ni potize, busSeni srdce apod.). Potla-
c¢ovani vsak predevsim narusSuje sebejistotu, aniz si to
¢lovék uvédomi.

Mitizeme si to ilustrovat na nasledujicim ptikladu.
Pan Partizek je tfi roky Zenaty. JelikoZ byl vychovdn
velmi puritansky, snazil se v puberté potlacovat své
sexualni touhy. Kromé toho se nepovazoval za pfilis
fyzicky pritazlivého. Byl velmi $fasten, kdyZ o ngj
projevila zajem jistd Zena a po pul roce se s ni ozenil.
Jejich sexualni kontakty vS§ak omezoval, jak to jen Slo.
Vsechnu svoji energii vrhal do povoldni a pfed svou
zenou stdle predstiral unavu. Vyhybal sexudlnimu
kontaktu a ,téSil se" z ploda své prace, ze svého
povyseni na vedouciho oddéleni.

Potlacovanim vSak sexudlni impulsy nemizi. Vyno-
fuji se stdale znovu v no¢nim i dennim snéni. V nasem
pripadé byl pan Pafizek stimulovdn vic neZ dost se-
xudlnimi podnéty jak ze strany své zZeny tak ze strany
okoli (sekretarka, Casopisy, filmy). AvsSak tim, Ze své
sexualni potfeby a pfani nikdy svobodné nerealizo-
val, utrpél jeho pocit vlastni ceny. Necitil se plno-
hodnotnym a nevédomé citil, Zze jeho zivotu néco
chybi. Pan Parizek byl sice pro své pracovni tspéchy
obdivovan svym okolim, ale pfesto bylo mozné zpo-
zorovat, ze byl Casto nejisty a podrazdény. Nesnesl
zadnou kritiku, a nevyznacoval se zrovna vyrovna-
nym pocitem vlastni ceny.

Vylécit pana Pafizka a zachrénit tak také jeho man-
zelstvi by vyzadovalo zbavit ho strachu z vlastnich



sexualnich impulsti. Kdyby se sexudalné osvobodil,
vzrostlo by jeho sebev&domi a vedl by $tfastné&j$i zivot.
JelikoZz pan Parizek o svém problému s nikym ne-
hovofi, nebot si ho sdm neni s to oteviené priznat,
zOstdva nejisty a nevyrovnany po cely sviij zivot.

Tuto knihu jsem napsal v neposledni fadé proto,
aby si Ctenafi, kte¥i jsou na tom podobné jako pan
Patizek, uvédomili svlij problém a aby je jeho priklad
probral z nete¢nosti. Snazim se apelovat na tyto ¢te-
nafe, aby prestali strkat hlavu do pisku a svoji sexua-
litu brali plné na védomi. Strach z vlastnich pudovych
impulst je bezpodminecné tieba odstranit. Kdo se
domnivad, Ze to sdm nezvlddne, mél by se svéfit nékte-
rému psychologovi. O metodach psychoterapie se pod-
robné doctete v paté kapitole.

Nyni si uvedme ptiklad toho, jaky vliv na sebevé-
domi mize mit touha po uznidni. Kazdy ¢lovék ma
stejné jako sexudlni pud i touhu po uznani. Touha po
uznanineni oznacovanajako ,,pud"” uznaniproto, ze kaz-
dy pud ma néjaky organicky zdklad (napfiklad sexudlni
pud je vdazan na pohlavni orgdny a pohlavni hormony).

Touha po uznani neni sice pud, ale pfesto predsta-
vuje elementarni puzeni podobné puzeni k sexudlni-
mu uspokojeni. Je mozné pozadovat od ¢lovéka se-
xualni askezi (napftiklad od katolickych duchovnich),
jejiz dodrzovani poznamena dusi bud vice nebo mé-
né, avSak mnohem hors$i muka piinasi zjisténi, Ze jsem
ztratil uznam.

Kazdy C¢lovék se potfebuje potvrzovat a védét, Ze je
uznavan. Pro toho, kdo neni uznavan, a tedy nezna-
mend nic ani pro sebe ani pro své blizni, ztraci zZivot
smysl. A pfesto je touha po uzndni u mnoha lidi
svazana. Tito lidé se boji naléhavosti své potieby byt
uzndvén a potlaéuji ji. Clovék, jehoZ touha po uzndni
je svdzana, pisobi navenek obzvl4sf nejisté. Prezentu-
je se pokorné a ponizené.



Strach z realizace touhy po uznani je opét mozné
ukdzat na prikladu.

Pan Buber vyrostl v maloméstskych pomérech. Je
obchodnim zaméstnancem a mezi svymi kolegy plati
za poddajného, pokorného a skromného. Tyto vlast-
nosti vedou k tomu, Ze jeho kolegové, jejichZz potieba
uznini rozhodné svdzdna neni, na néj utoci a dobiraji
si ho. Je teréem jejich posméchu, ale stdle se na tuto
zlou hru tvari dobracky.

Po praci chodi pan Buber ¢asto do kuzelkaiského
klubu, kde pii hie v kuzelky projevuje velkou obrat-
nost. Pfi jednom podnikovém vyletu jdou vSichni do
hospody, kde maji ndhodou kuzelkovou drahu, a ko-
legové pana Bubera, kte¥i kuzelky p¥ili§ neovladaji, si
je jdou zahrat. Pan Buber se k nim samoziejmeé nadse-
né piridd. Co byste mysleli, ze se ted’ stane? Bude chtit
uz kone¢né jednou pfedvést, co umi? Normalné by se
dalo olekéavat, ze je rad, ze muze ukazat své uméni -
- to by ovSem jeho touha po uzndni nesméla byt
svazana. Pan Buber podvédomé nejenze nehraje 1épe
nez kolegové, ale spi§ hufe. Boji se ukazat, jak dobie
umi hrat kuzelky. Brani se realizaci svych schopnosti,
aby zavedeny ,,pofddek"” neobratil vzhiiru nohama.

Ptripad pulsobi groteskné. Zaroveinn vSak nazorné
ukazuje, jak dalece muze zivot ¢lovéka ovlivnit svdza-
na touha po uzndni. Svazand touha po uzndni se
projevuje jako nejistota. Clovék plny zdbran skuteéné
nemuze byt sebevédomy. Znovu a znovu bude utvr-
zovat svou roli kohosi nejistého a pokorného. Svazana
touha po uzndni samozfejmé necini ¢lovéka §fastnym.
Pan Buber je napfiklad se svym chovdnim a se svou
roli nespokojeny. Nemuize se vSak z této role vymanit,
i kdyby si to v rozumné chvili pfredsevzal. Jeho zdbra-
ny spojené s touhou po uzndni jsou zakofenény tak
hluboko a pevné, Zze nemohou byt odstranény pouze
pomoci rozumovych argumentti. Pan Buber je proto
,odsouzen" k prostfednosti. Pokud by chtél ozdravit
své sebevédomi, musel by zpracovat svoji minulost



a vypracovat si nové postoje k sobé a k ostatnim.
Pfedevs$im by se musel naucit ukazovat své sebevédo-
mi. Ale pravé toho se boji.

Strach z vlastnich impulst a pfani vede k ,,vytésné-
ni". Toto oznaceni pochdzi od Anny Freudové, dcery
Sigmunda Freuda, ktera dilo svého otce dale rozvijela
v oblasti obrannych mechanismu.

Vytésnénije obrannym mechanismem. Na ndsledu-
jicich strankach se pokusime podrobné vylozit, o¢ se
jednd, nebot tu jde o duSevni pochody, které jsou pro
pochopenivlastniho i ciziho duSevniho Zivota nesmir-
né dulezité.

Nasledujici piiklad mechanismu vytésnovani po-
jednava o strachu ¢lovéka ze sebe sama.

Desetiletého Pavla matka nespravedlivé uhodi. On
si to neda libit a za¢ne ji hlasité a agresivné naddavat.
JelikoZje matka citliva, ,,brani" se zase proti této agresi
tim, Zze Pavla ignoruje. Sotva s nim promluvi a své
chovani mu ani nezdavodni.

Ztrata pocitu bezpeci a lasky je pro Pavla krutym
trestem. KdyZz je o tfi mésice pozdéji zase jednou
nespravedlivé trestdn, opét se hlasi agresivni impulsy.
Avsak Pavel dostane strach z toho, co by nasledovalo,
z ,,odnéti" lasky. Svoji agresivitu neproméni v akci,
nybrz ji zaZzene a vytésni.

Nevédomi



Na diagramu je schématicky zndzornéno, jak tako-
vé vytésnéni probihda. Motiv (agresivnijednani) stou-
pa z nevédomi do védomi, aby byl vzadpéti vytésnén
zpét z védomi do nevédomi.

Tentyz mechanismus vytéstiovdni se u Pavla ode-
hrdva i v dospélosti - napfiklad ve vztahu k nadfize-
nému nebo k manZzelce. Jakmile pociti agresivni im-
puls, vytésniho z obavy ze ztraty lasky a bezpeci. Neni
schopen unést podobné nasledky a citi se bezmocny s tim
cokoli udélat.

Timto zptsobem nejsou vytésnovany jen agresivni
impulsy, ale i sexudlni potfeby, plati-li sexudlni part-
ner (naptiklad kvali manzelstvi) jako tabu.

Vytésnovani nenijedinym obrannym mechanismem.
Existuje mnoho zptlisobi, jak si nepfipoustét pravdu.
Clovék velmi €asto neni s to oteviend hled&t pravds
do o¢i a usmérnuje proto své prozitky a zkusSenosti
podle svych prani. Jeho zivot i jeho okoli mu tak
ptfipadaji snesitelné&jsi.

Veétsina lidi se bojiskute¢ného sebepoznani. Radi by
se sice dozvédéli, jaci jsou, pritom se vSak chtéji utvr-
zovatjen v pozitivnim obrazu sebe samych.

Udélejte nyni zajimavy pokus. Nacrtnéte svilj obraz
a porovnejte ho s tim, jak vdas hodnoti vase okoli. Je to
zajimavé proto, ze si tak mizete uvédomit, v ¢em se
patrné precenujete nebo podcenujete. K tomu, abyste
mohli srovnani provést, potiebujete zjistit, jak vas
posuzuje vaSe okoli. To samoziejmé nemusi vibec
odpovidat skute¢nosti - mozna jste uplné jiny -, ale
experiment vdm umozni zjistit, jak se vyrovndvate se
sebou a s tim, jak vds druzi hodnoti. Necha-li vas
hodnoceni druhych pomérné chladnym, je vaSe sebe-
védomi na jejich soudech nezdvislé.

V nasledujici tabulce zakfizkujte, do jaké miry jsou
podle vas pro vasi osobnost charakteristické nasledu-
jici vlastnosti.

Spojte nyni téchto deset kiizkGi do kfivky. Poté
pozédejte vase pratele a znamé, aby v tabulce ,,Cizi



hodnoceni" uvedli, jak s vdmi téchto deset charakte-
ristik spojuji oni. Nechtf vasi zndmi své hodnoceni
sami vyznaci. Mé&li by se pfirozené snazit byt upfimni.

Sebehodnoceni
Jméno

Datum

osobni vlastnosti

silné

spise silné

spise slabé

slabé

Sebejistota

Optimismus

Rozvéznost

Nezdvislost

Nesobeckost

Znalost lidi

Odolnost

Tolerance

Ctizadost

Schopnost vciténi

Cizi hodnoceni
Jméno

Hodnocen k

ym

osobni vlastnosti velmi
silng

silné

spiSe silné

spiSe slabé&

slabé

Sebejistota

Optimismus

Rozvéaznost

Nezdvislost

Nesobeckost

Znalost lidi

Odolnost

Tolerance

Ctizadost

Schopnost veiténi

Zjistite, ze vas ruzné osoby hodnoti znaéné roz-
dilné. Srovnejte jejich hodnocenis vasim. [ zde budete
piekvapeni, Ze shoda je dost mala.

Jisté jste hodnocenivasich pratel studovali s velkym



zajmem. A v pripadé, Ze vase sebevédomi je slabé,
kazdé negativni hodnoceni vas zneklidinuje a rozcilu-
Je-

Vase sebejistotaje naproti tomuvyraznd, jestlize na cizi
hodnoceni pohliZite jako na moZnost néco se o sobé
dozvédét, zaroven ho vsak zbytec¢né nepfecenujete.
Nebotsebejistota se projevuje znanou nezdvislosti na
cizich soudech. Sebejisty ¢lovék nemad strach ani ze
sebe samého, ani ze soudt jinych lidi. Své vlastnosti
rozviji, aniz by se staral o jejich pomé&fovani, nebot se
citi byt v souladu sam se sebou.

Strach z druhych lidi

Cizi hodnoceni vam ukdazalo, zda se obdvate soudu
druhych lidi. Obavy vznikaji tehdy, kdyZ se domniva-
te, ze mate néjakou negativni vlastnost, kterou nikdo
nesmiodhalit. Mohou pochdzetiztoho, Ze se zkratka
neumite vyrovnats tim, Ze nejste hodnoceni tak dobfte,
jak byste radi. Pfrehnané ochranovany vlastni obraz
(pramenici z nejistoty) se mtize snadno rozbit. Clovék
pfed takovym pozndnim rad strkd hlavu do pisku.

Strach z téch, ktefi plati za autoritu ma dalekosahlé
ndsledky. Vétsina lidi ho prozivd jako néco velmi
nepfijemného a obtézujiciho. Jen madlo lidi je zcela
oprosténo od tohoto strachu a s nim spojené nejistoty.
Dilivodem je ,autoritafska” vychova a ji odpovidajici
formujici zdzitky v détstvi.

Ptiklad strachu z autority: Pan Malik ztrati sebevé-
domi pokazdé, kdyzZ je povoldn ke svému §éfovi nebo
kdyz ho 8éf oslovi na néjaké konferenci. Vaci svym
koleglim vystupuje pan Malik naprosto sebejisté, avsak
jakmile se objevi jeho §éf, zacne ho pobolivat zaludek
a zacnou se mu potit dlan€.

Nastésti netrpi pan Malik touto nejistotou vuci ji-
nym autoritdm, nap¥iklad §éfiim jinych firem, s nimiz



nékdy musi jednat. Pro jeho strach z autority existuje
vysvétleni, kterého si sém neni védom.

Pan Malik mél ve Skole ucitele matematiky, ktery
byl jeho $éfovi velmi podobny vzhledem. Podobnost
vSaknebyla zase tak vyraznd, aby ho udefila do o¢i. Ucitel
matematiky nemohl zdka Malika vystat. Z pozice své
autority ho zesmé&s$iioval. Zak Malik m&l nakonec
z hodin matematiky takovou hrizu, Ze se mu potily
ruce, bolelo hobticho anékdyse dokonce ztéchto hodin
ulil.Z matematiky mél u tohoto ucitele neustdle pétku.

Na tohoto ucitele pan Malik jiz ddvno zapomnél, ale
v hloubi jeho dusSe je tehdej$i duSevni poranéni stdle
jesté ulozeno. Jakmile se setkd s autoritou, kterd vnéjs-
kové onoho ucitele v né¢em pfipomind, promitd ne-
védomé vlastnosti ucitele do této osoby - a prihldsi se
tytéZ symptomy strachu.

Vysvétlit strach pana Malika nebylo tak tézké. Je ale
spousta lidi, ktefi jsou nejisti a uzkostlivi ne jen u ur-
c¢itého typu autority, ale vSeobecné, pfi setkani s ja-
koukoli autoritou. To se déje v pripadech, kdy do-
tyény Clovék ve svém détstvi a mladi ucinil s autorita-
mi zasadné jen Spatné zkuSenosti - s otcem, s uciteli,
s policisty, s mistry i s $éfy. Zbavit se vSeobecného
strachu z autority je pfirozené mnohem obtiznéjsi nez
v ptipadé strachu z urcitého typu osob.

Neexistuje ovSem jen strach z autorit, ale i strach
z urcitého druhu lidi. Pfiklad: Pani Pokornd mélav mladi
zrzavou kamaradku, kterd byla dost tlusta. Tato ka-
marddka ji nékolikrdat velmi zklamala a jednou pfi
hadce dokonce uhodila.

Jednoho dne dostala pani Pokornd novou kolegyni
- zrzavou a dost tlustou. Podobala se tedy jeji nékdejsi
kamaradce. Jisté si domyslite, co se délo. Pani Pokorna
ztuhla pokazdé, kdyz tuto kolegyni potkala na chod-
bé, a celd se zpotila. Nebyla viibec schopna navazat k ni
sebejisty, pfirozeny vztah, radéji se vyhybala rozho-
voru s ni. Jinym kolegynim pak fikala: ,,Ta je mi
hrozné nesympatickd."”



A nyni o jiném druhu strachu. Ten, kdo sdm nenfi
sebejisty, boji se sebevédomi druhych. Nejisty ¢lovék
by se rad své nejistoty zbavil a proto se s oblibou
obklopuje lidmi, ktefijsou jesté nejistéjsi nez on. Sebe-
védomym se snazi vyhybat, protoze mu jejich jistota
nahdni strach. V jejich pf¥itomnosti si zvlast uvédomuje
svoji nejistotu, a toho se boji.

Uvedme si opét piiklad takové reakce a jejich du-
sledkti: Manzelé Millerovi a Rejnkovi se spolujiz mno-
ho let prateli. Ob& manzelstvi jsou ne§fastnd, a oblas
je o tom i fe¢. Rejnkovi se rozchézeji, protoze pan
Rejnek si nasel milenku. Pani Millerova je pfi pani
Rejnkové. Pan Rejnek vypravi Millerovym o své mi-
lence. Pochopitelné o nibasni a rdd by jim ji predstavil.

Co se nynistane? Za norméalnich okolnosti bychom
predpokléddali, Ze Millerovi byli svym zptasobem pii-
praveni na to, ze jim bude milenka pfedstavena. Ve
skute¢nosti to v§ak dopad4 jinak, nebot pani Millero-
v4 je jako manzelka velmi nejistd. Rekne panu Rejnko-
vi, ze jeho milenku nechce vidét, i kdyz pfitom riskuje,
7ze ohrozi jeho pratelstvi s panem Millerem.

Strach z zeny, které se podafilo rozbit manzelstvi
Rejnkovych, byl pfilis§ velky. U pani Millerové se ozval
strach setkat se se zenou, u niz tusi silu. Nechce se s ni
vibec sezndamit. Pro pana Rejnkaje to velké roz¢arovani,
a proto se svymi nékdejSimi prateli pferusuje styky.

Nejisty ¢lovék se tedy boji sebejistoty druhych. Ale
boji se i ,,svych" vlastnosti u druhych. Vlastnosti a po-
stoje, které ¢lovék objevuje u sebe sama, hledd i ujinych.

Ptiklad: Pan Sommerje intrikdn. Rozestvava navza-
jem své kolegy a profituje z toho. JelikoZ sam neustéle
pase po moznosti intrikovat, pfedpoklada, Ze jeho
kolegové intrikuji stejné jako on. Neumi si predstavit,
7ze druzi na intriky nemysli. Proto m4 pan Sommer
ustavié¢ny strach z intrik svych kolegi.

To platii o jinych vlastnostech. Kdo sam lze, mysli
si také o jinych, Ze ho obelhdvaji. Kdo podvadi svou
zenu, je nepriCetné zarlivy, protoze si mysli, Ze také



ona podvadi jeho. Vlastni pfedstavy a zpulsoby cho-
vanijsou promitany do druhych. Nepravosti, jichZ se
¢lovék dopousti na druhych, se mu vraceji zpét: pro-
dukuji strach, ze se mize od jinych nadit jesté vétSich
nepravosti.

Kdo se naopak chova socidlné a obétavé, ten se tolik
neobdva asocidalniho chovani druhych. Citi se jistéjsi
a bezpecénéjsi a méné se boji. To je proto také nejlepsi
zaklad zdravé sebejistoty.

Je slabé sebevédomi vrozené?

Zvitata maji vice vrozenych vlastnosti nez clovék.
Jsou zavisla na instinktech a nemaji p¥ilisné problémy
se sebejistotou. U ¢lovékje tojiné - je svobodnéjsia mize
se proto vzdéldvat a rozvijet. Zejména sebejistota je
vlastnost, kterd mu nebyla vlozena do kolébky jako
neménny osud. Pfesto ¢lovék nenijedinym strijcem
svého sebevédomi - nebot to je velmi silné ovlivnéno
zazitky z détstvi a mladi. O tom najdete vice ve druhé
kapitole (,,P¥ic¢iny slabého sebevédomi").

Vrozené slabé sebevédomi tedy neexistuje. Ani lidé,
ktefi se narodili s télesnou vadou, nemusi nutné po-
stradat sebejistotu. Nékdy pozorujte télesné postizené
déti, které vyrustaji v laskyplné péci své rodiny. Jsou
dokonale sebevédomé. Problémy pfichdzeji teprve poz-
déji, ve Skole nebo v praci, kdyz okoli pojima vadu
jako ,ménécennost”. Potom sebejistota utrpi, ale ani
k tomu nemusi dojit, jestlize se sebevédomi za pomoci
psychologa preventivné posili.

Sebejistota nema také nic spole¢ného s inteligenci.
,Neinteligentni lidé" jsou svdzanéj$i a méné jisti pfi
feSeni teoretickych problémt, protoze jejich tézko-
padnost Casto vyvoldvd posméch. Dostavaji ,,kom-
plex inteligence" a jsou natolik zbaveni odvahy, Ze
pak z nejistoty a strachu selhdvaji stdle znovu. Dosta-



nou se do zaCarovaného kruhu, z kterého se pak velmi
tézko vymanuji. Jelikoz mén¢ inteligentni mladez neni
v nasSem Skolském systému ndlezité povzbuzoviana,
zlUstane v jejim sebevédomi v intelektudlni oblasti jiz
napofad trhlina.

Vysoka inteligence ovSem také jesSté neni zarukou
silného sebevédomi. Naopak: pravé u mimoradné inte-
ligentnich lidi, s 1Q nad 130, se nachdzi mnoho ne-
jistych jedinct. Cim to je? Ten, kdo je velmi inteli-
gentni, podléhd nebezpeci, Zze bude chtit vSechno ra-
cionalizovat, analyzovat a rozumové uchopit. Tim
trpi schopnost spontanniho prozitku. Inteligentni ¢lo-
vék si je védom tohoto nedostatku a toto poznani ho
tisni a znejistuje.

Kromeé toho existuje u inteligentnich lidi nebezpeci,
7ze pfeceni vyznam inteligence v poméru k jinym vlast-
nostem. Milzeme to ilustrovat na piikladu.

Maly Oskar je jedinacek. Jelikoz se mu dospéli neoby-
¢ejné vénuji, jeho schopnostijsou nalezité rozvinuty aje
dobrym zdkem. Vlastni tedy jiz v raném véku patfi¢né
intelektudlni sebevédomi. To je dobry pfedpoklad pro
dalsi uspésné dusSevni vykony. Oskar hravé zvladne
maturitu a poté i studium prav. Stane se z néj Cisté
rozumovy Clovék, protoze jeho uspésSnost na intelek-
tualnim poli byla a je stdle znovu potvrzovana.

V emociondlni oblasti byl Oskar naopak vzdy velmi
nejisty. Neumél prili§ davat najevo své city a jeho
spontaneita se postupné vytracela. ProtoZze z ného
nevyzatfovalo citové teplo, ale vzdy pusobil jako stude-
ny intelektudl, i jeho okoli se vii¢ci nému chovalo sjistou
citovou zdrzenlivosti. Oskar proto hledal sebepotvr-
zeni pfedevSim v intelektudlni oblasti a citovy kontakt
u néj postupné ztracel na vyznamu. Jeho inteligence
se tak pro ného stavala stdle dulezitéjsi. Nemohl si
prakticky viabec ,dovolit" neuspéch v této oblasti,
nebotjeho osobnost byla jednostranné rozvinuta.

Ditsledek byl ten, ze Oskar se s pribyvajicim vékem
staval intelektualem s ,,komplexem inteligence". Sel-



hani na tomto poli by neunesl, protoZze pouze zde se
mohl realizovat. Oskar se tedy vzdy a vSude snazil
svoji inteligenci nélezité uplatnovat. Davalo mu to
jistotu, nicméné jistotu snadno ohrozitelnou, neboft
kazdy neuspéch ho deprimoval a znejistoval. Jeho
jistotu bylo mozné snadno nabourat, protoZze byla
jaksepatii ,,vykoupena" ztratami v ostatnich duSev-
nich oblastech.

Néco podobného miizeme pozorovat u velmi hez-
kych zen. Okoli hojné potvrzuje jejich krdsu a ony
proto vénuji svému vzhledu mnohem vétsi pozornost
nez prumérné hezké zeny. Nadprimérné krdsna Zena
spotiebuje na péci o sebe nadprimérné mnozstvi asu
(i kdyzby mnohdy méné kosmetiky bylo vice). Tako-
va zena sice diky chvale ziskdva znac¢nou sebejistotu,
avSak toto sebepotvrzeni byva vykoupeno ., komple-
xem krasy". Musi svlj obli¢ej Casto kontrolovat v zr-
cadle, vyplytva, jak uz bylo feeno, spoustu ¢asu na
to, aby byla jeSté krasnéjsi, a utrati spoustu penéz za
obleceni. Jeji fixace na vlastni vzhled mutZe byt tak
silnd, ze pferoste v narcismus, a moznost nalézt zdra-
vou sebejistotu je prohrana.



DRUHA KAPITOLA

Priciny slabého sebevédomi

Slabé sebevédomi neni vrozené, ale vznika v pribéhu
zivota. Co o tom rozhoduje? Odpovédje jednoducha:
jeho pfi¢inou jsou zazita zklamani (v odborné termi-
nologii: frustrace). Enormnivyznam pak méa ¢ernost
a intenzita zklamdani. Zazita zklamani nemusibyt nut-
né zplusobena jinou osobou, ale mohou vychazet také
z vlastniho J4 - pfipomenme si napfiklad selhani u zkou-
Sky, na kterou se ¢lovék Spatné pfipravil.

V psychologické védé se proslavila ,, Teorie frustra-
ce-agrese"”, kterou zastava Dollard anéktetidalSiamericti
psychologové a ktera pravi, ze frustrace (zklamani,
dusSevni poranéni) vedou k agresi. AvSak frustrace
nevedou pouze k ito¢nosti a agresi, ale také - jak ukazaly
novéjsi vyzkumy - k regresi, fixaci, zavislému chovani,
stazeni dosebe, apatiia psychosomatickym symptomutm.

Frustracejsou ptri¢inou slabého sebevédomi. VSech-
ny pocity ménécennosti vznikaji v disledku frustraci
v détstvi, v mladi i v dospélém véku. Mnoho lidi trpi
duasledky zazitych frustraci cely Zivot a jejich narusené
védomi vlastni cenyje vede k agresivité, ktera ublizuje
(zpusobuje frustrace) dalSim lidem, a ti tuto frustraci
v podobé agrese opét predavaji dal (nebo agresi obra-
ceji proti vlastni osobé).

Dosavadni vyklad ptic¢in slabé vyvinutého sebevé-
domi byl moznd trochu pf¥ili§ abstraktni. Proto je na-
sledujicich pét kapitol vénovano podrobnému vykla-

s

du téchto pficin.

- Vychova, ktera potlacuje
- Nesvobodna sexualita
- Spolecenska struktura a znecisténi duse



-Omezeny vyvoj
- Frustrace ve styku s lidmi

Tyto kapitoly osvétluji, jak frustrace permanentné
poskozuji rozvoj ajistotu ¢lovéka. Chcete-li posilit svoji
sebejistotu, je dulezité, abyste pochopili tyto psycholo-
gické souvislosti. Dospéjete knahledu, ze vas nedosta-
tek zdravého sebevédomi neni bezdiivodny. To vdm
dodd odvahu i klid, nebot'si uvédomite, Ze miliény lidi
mayji stejné problémy jako vy. Kdyz kone¢né poznate
i pfi¢iny svych pociti ménécennosti, snadno se rozhod-
nete udélat néco pro to, aby se vase sebevédomi zlepsilo.

Vychova, ktera potlacuje

Vychova hraje v ziskdvdni sebejistoty, ale i pocitl
ménécennosti, rozhodujici roli. Zédklad vytvafteji rodi-
¢e. Velky vyznam maji pak zdzitky v zakladni Skole
a v puberté a prvni l1éta v zaméstnani.

Dité obvykle nevyriastd ve svobodném ovzdusi. Pfi-
rozené tendence jeho vyvoje jsou vétSinou potlacova-
ny. Pfiblizné devadesat procent rodic¢a, uditelt, ve-
doucich a dalSich pfislusnych osob praktikuje ve vy-
chové a ve svém chovani autoritafsky styl, navzdory
svého Casu probéhnuvsi bouflivé diskusi o ,,antiauto-
ritdfské vychové". Tento pojem napachal ovS§em také
$kody, nebot mnozi rodi¢e byli televiznimi zpravami
o antiautoritdtské vychové vydéseni a spojovali s ni
anarchii, teror, kriminalitu a agresi.

Myslenky Anglicana Neilla, ktery sdm vedl Skolu
a ktery byl pfednim zastdncem antiautoritaiské vy-
chovy, nebyly navzdory obrovskym nakladim jeho
knih pochopeny a pfijaty. A bude jesSté dlouho trvat,
nez se jeho predstavy o antiautoritafské vychové ujmou
ve vychovné praxi.

Zatim bude v kazdém piipadé dal prezivat autofi-



tafsky styl rodic¢ovské vychovy. A autoritaisky bylo
vychovdano i devadesat procent &tendit této knihy.
Nasledky této vychovy trpime vSichni (nevylucuji ani
sebe), a jeji vinou neni nase sebevédomi zformovano
tak, jak by mélo idedlné byt.

Uvedme pfiklad podlamovani rozvoje a sebejistoty
v bézné vychovné situaci, s jakou jsou konfrontovani
rodice vS§ech generaci. Mlynafovi maji pétiletou dceru.
Jmenuje se Gdbinka a dostane k narozeninam kra-
bic¢ku fixek. Hned namaluje obriazek a bézi ho ukdazat
matce. Co se stane? Pani Mlynafova neni obrazkem
nadSena, ale - v lepSim pfipadé - fekne: ,,Pékné, maluj
tak dal." BliZze se vSak obrdzkem nezaobird.

Gabinka se pokusi navazat rozhovor a fekne: ,,Toje
kocka pod stromem a tady je slunicko". Matka v nej-
lepSim pfipadé poznamend: ,,A kde jsou kytky? M¢éla
bys jesté primalovat néjaké kytky."

Rodice jsou vétSinou zklaméani détskymi kresbami,
protoze jejich kvalitu posuzuji podle méritek estetiky
dospélych. To neni spravné. Dité podvédomé vyciti
zklamanou a lhostejnou reakci rodic¢t i tehdy, kdyz
matka fekne: ,,Pékné, maluj tak dal." éastéji ovsem
matky feknou: ,,Maluj ddl a neru$s mé&." Dusledkem je,
ze dité se neciti byt potvrzeno.

Kdybychom po dobu jednoho roku sledovali vy-
chovné pusobeni rodi¢l a zaznamenali kazdou po-
chvalu a kazdé pokarani, zjistili bychom, Ze na jednu
pochvalu pripadd deset napomenuti. Anketa mezi
némeckymi rodi¢i ukdzala, Ze mnoho rodi¢t ma spise
sklon trestat nez chvalit. Mnozi si dokonce mysli, Ze
vychova jejich déti je mozna i bez chvaleni. To se
pfirozené nemiZe obejit bez nasledkt na dusi ditéte.
Jak ma vérit ve svou cenu, kdyZ toho tolik déla Spatné,
kdyz si zaslouzi tak mélo pochvaly?

Dospéli a tim vice déti mohou své moznosti plné
rozvinout jen tehdy, maji-li pocit, Ze se v né vklada
néjaka nadéje. Nejlépe tento pocit ziskaji, jestlize sejim
dostane uznani a pochvaly.



Americky psycholog Robert Rosenthal k tomu pro-
vedl zajimavy experiment. Nejprve testoval inteligen-
ci ¢tyfset zaka. Poté zcela libovolné - aniz by ptihlizel
k vysledktim inteligen¢niho testu - vybral zdky, které
ucitelim pfedstavil jako mimoiddné inteligentni.

KdyZz Rosenthal po urcitém cCase znovu testoval
téchto Ctyfi sta zdka, u téch, ktefi byli oznaceni jako
mimofadné inteligentni, se ukdzal vzestup vykon-
nosti az o padesat procent vy$si nez u ostatnich zaki.

Vysvétleni tohoto jevu se mezitim stalo velmi po-
pularni a je oznacovano jako , Rosenthaltv efekt".
Ucitelé méli vici t€émto vybranym détem pozitivni
ocekavani - ocekavali dobré vykony. Na zaklad¢é této
pfedpojatosti chvalili kazdy ndznak dobrého vykonu
a naopak ,,pfehliZzeli" drobné&jsi chyby. U 74kt se zase
pozitivni naladéni uditeld k nim projevilo v tom, Ze
rostla jejich sebedtivéra a s ni i jejich vykony.

Jedna pochvala nevyvazi deset pokardani ani deset
tresti. A trestd se Casto a tvrd&, nebof rodice jsou
pfesvédcCeni, Ze jen tak vyroste ,poirddny c¢lovék".
Nevédi, ze tim své dité dreziruji a potlacuji, netusi, Ze
tak narusuji jeho sebevédomi a tim vyvoldvaji jeho
agresivitu. D¢laji ze svého ditéte budto ponizeného
otroka kazdé autority, ktery si pak vybiji svoji zlost na
,obétnichberdancich"” (partnerovi, détech), nebo agre-
sivniho kariéristu, ktery svilj komplex ménécennosti
kompenzuje svou vykonnosti. Ve druhém ptipadé
pak jeSté povaZuji svoji vychovu za obzvlast Usp&s-
nou. Avs$ak autoritafsky zpusob vychovy produkuje
i agresivni zloCince, ktefi se zcela egoisticky snazi své
pocity ménécennosti kompenzovat nasilnym ¢inem.
V tomto piipadé pocestni rodic¢e bezradné ptihlizeji
produktu své vychovy. Na svou obranu povolavaji
dédi¢nost: ,,Po kom to podédil?” Nepodédil to, nybrz
ho k takovym zptsobim kompenzace prtivedla jeho
zkuSenost s okolim.

Zlocinny typ vlozi svou vitalitu a zZivotni energii do
toho, aby se v jednom nerozumném nasilném cinu



vypotadal s celou bidou své situace a s ponizovanim
své osoby. PfinejmensSim se o to pokusi, a jeho Sance
dokonce nevypadaji z tohoto hlediska tplné bezna-
déjné. Sebevédomi si tim vSak nevybojuje - coZ mu
dojde nejpozdéji na ttéku nebo pred soudem.

Duisledkem autoritdiské vychovy neni zpravidla
zlo¢innost, ale poniZenost nebo chorobné ctizadost.
Kdyby zloc¢innost byla pravidlem, tento vychovny
styl by se nemohl prosadit.

Nesvobodna sexualita

Vychova je autoritaiska, prevazné karajici, a dité dre-
ziruje. K tomuto zavéru jsem dospél na zadkladé ana-
lyzy stavu vychovy v Némecku. Ani v sexudlnivycho-
vé nedoslo k zddoucimu obratu - navzdory ,,sexudlni
viné" a rozs$ifeni pornografie. VSeobecné stdle jesté
panuje mordlka sexualité neptdtelskd. Pfitom se ze-
jménanechdpe anebere na védomiskutecnost, ze i dité
uz ma sexudlni impulsy - impulsy, které nesméji byt
potlacovany.

Asi v sedmdesati procentech vSech manzelstvi neni
pfiznivé klima pro sexualitu a smyslnost. Toto pro-
cento je odhad, ktery vychdazi z mé zkusSenosti psycho-
loga. Vzhledem k tomu, Ze svobodna realizace se-
xudlnich tuzeb je nezbytnym pfedpokladem dusSevni-
ho zdravi, muiZeme z toho usoudit, Ze sedmdesat
procent manzelskych pard duSevné strddd a nijak
neoplyvd zdravym sebevédomim.

Vime v8ak, ze rozvoji sebevédomi nebranijen naru-
Send sexualita sama, ale Ze soucasné pusobi vliv vy-
chovy, kterd potlacuje, vliv spoleCenské struktury,
vliv prostiedi, jez omezuje vyvoj, a vliv frustrace ve
styku s lidmi.

Situace vypada dostbezvychodné. Jak se md jedinec
uprostied této souhry brzdicich faktort vibec rozvi-



jet? Je to mozné jen za predpokladu nové orientace
myS$leni, urCité zmény védomi. MysSlenky a postoje
jsou pripravou k ¢inu.

Mtizeme to ilustrovat na piikladu. Matka navstivi
psychologickou poradnu, nebot zjistila, Ze jeji syn
onanuje. Protoze jeji vlastni sexualita je nesvobodna,
zaujima vici sebeukdjeni odmitavy postoj. Psycholog
jivsak poradi, aby nechala chlapce onanovat dal a pod-
porovala ho v jeho snaze navézat pratelstvi s néjakou
divkou.

Miliény matek nejdou k psychologovi, kdyZz zjisti,
zejejich dité onanuje. Namisto toho vyhrozuji: ,,Nech
toho, nebo onemocni$." Navzdory osvété se tento
predsudek moralky, kterd nepreje sexualité, dosud
udrzel. To, ze obcCas prece jen néjaka matka pozada
psychologa o radu, nicméné svéd¢iotom, ze pozvolna
dochéazi k urcité zméné védomi. Kdyby ovSem matka
byla opravdu sexudlné vyrovnand, radu psychologa
by nepotiebovala. Taktojijeho rada poslouzi k sejmuti
pocitl viny, které se jesté vzdy dostavuji, kdyZ toto
chovani ditéte toleruje.

Ptiklad s onanii je pro celou situaci typicky. Se-
xudlni tuzby se v béZném Zzivoté nemohou svobodné
realizovat. Vitdm, Ze je moZné kupovat pornografii,
protoze pro spoustu upjatych lidi je to obohaceni a
muze to ponékud napomoci k uvolnéni nahromadé-
nych pfani. AvSak to, ze pornografie viibec muize byt
pro své producenty tak obrovsky obchod, vymluvné
ukazuje, kolik nesvobody a potlacovani stdle jesté
existuje.

Clov&k, ktery umi svobodn& uzivat své sexuality, se
o pornografii nezajima. Nepotfebuje ji ani k oZzivovani
svého manzelstvi, ani jako pomicku k onanii.

Proc je u tolika lidi sexualita tak potlacend a nesvo-
bodnd? Proc je tolik para sexudlné neuspokojenych
a navzdjem lhostejnych? Pro¢ to musi tak tisnivé do-
Iéhat na jejich sebevédomi?

Vychova podvazuje realizaci télesné smyslovosti



a schopnosti milovat. V nas$i kultufe se vychovava
k egoismu a konkurenénimu mysleni. Clovék si ma
osvojit pfedevsim védomosti, aby obstdl ve svém po-
voldni. V zebficku hodnot zaujimaji fyzicky a dusSevni
vykon ty nejvyssi pricky.

Vychova podporuje egoismus - odménovan neni
charakter, nybrz vykonnost. Ve Skole se musi kazdé
dité potvrzovat ve vztahu k vykonim ostatnich déti,
musi se snazit byt leps$i nez oni.

Spolecenska struktura a zneciSténi duSe

To, e musi byt zastaveno znedi§fovani a otravovani
zivotniho prostfedi, si v poslednich letech nastésti
uvédomujeme stdle vice. Zvlasté tisk v tom vykonal
velky kus prace tim, ze plnil svou informac¢ni a osvé-
tovou funkci. Jiné ohrozeni, které postupuje skryté&ji
a tajemnéji, zUstava naproti tomu nadéle ve tmé - je
jim znecisténi a otraveni lidské duse. Psycholog Jurgen
vom Scheidt o tom piSe v roce 1973 ve své pozoru-
hodné knize Znedisteni nitra: ,,ZnecCiSténi zivotniho
prostiedije priSera, kterd ohrozuje nasi existenci zven-
¢i. Nyni vSak stale vice pozorujeme, ze existuje také
znecisténi lidské duse, které dnes jiZz znamend mno-
hem vétsi hrozbu."

O jak obtizny problém se jednd, ukazuje neimyslné
pusobeni filmu, obsahujicich agresivni scény. Schoen-
bachovo védecké zkoumani ucinkil jednoho filmu s Ja-
mesem Bondem a jednoho s Mary Poppinsovou uké-
zalo, ze po zhlédnuti bondovky agresivita divakl
stoupla, zatimco po filmu s Mary Poppinsovou zusta-
la na své plvodni urovni. Agresivni filmovi hrdinové
tedy tim, ze se s nimi divdk identifikuje, podporuji
agresivni chovani. Nasili a muceni se ukazovalo od-
jakziva, ale nahy ¢lovék az do konce Sedesatych let
nesmél na obrazovku. Tomu se fikd duSevni hygiena



na nespravném misté. Nahé lidské télo nepuisobi zad-
nou ujmu ani dusi ditéte, ani dusi dospélého, coz se
o filmech oslavujicich ndsili véru fici nedd. Proti pfed-
vadéni nasili se vSak bohuZel protestuje jen zfidka, i kdyz
by to bylo namisté: podle jednoho Setfeni americké
vlddy pocet televiznich filmu s nésilnickym obsahem
rok od roku stoupa.

Zejména mladistvi jsou vlivu ,tajnych svoda" vy-
déni zcela napospas. U dospélych se naopak ocekdva
smysl pro duSevni hygienu. Ve skute¢nosti ma jen
malo lidi smysl pro individudlni dusSevni hygienu.

Je to zfetelné vidét zejména u reklamy na cigarety.
,Sebevédomi, §fastni, mladi, optimisti&ti lidé koufi..."
Neprodava se tedy jenom cigareta, ale i sebevédomi,
Stésti, mladistvost a optimismus. Nakonec se ¢lovék
stdvd totdln& zdvislym na konzumu: atjiz jde o auta,
kosmetiku, cigarety, alkohol nebo ndbytek od ndvrha-
fe, to vSe (ajesté mnohem vic) je nezbytné, chceme-li
byt plnohodnotnym, sebevédomym, $tastnym &lové-
kem. Cestou konzumu se vSak ke Stésti a sebevédomi
dojit neda.

Kdyz uz je ale nékdo posedly timto bludem, tézko
se ho zbavuje. Cely ten frustrujici vychovny systém ho
¢inindchylnym kvife v konzumnistésti. Pracuje a pachti
se, aby si za vydélané penize koupil stésti. Odkud ma
védét, ze to neni mozné? Nikdo mu to nefekne - ani
pravidelné televizni besedy, ani reklama, ani politiko-
vé, ucitelé nebo nadfizeni. Psychologové a terapeuti
védi naopak o tomto chybném nasmérovani velmi
dobfte, ale jejich hlas je slySet jenom zfidka, nebotjsou
vétS§inou tak zaneprdzdnéni svymi pacienty, Ze jim
malokdy zbyva Cas obracet se k vefejnosti. Pomahaji
vSak v konkrétnich problémech jednotlivych pacient
a timto zptasobem se snazi pomoci celé spoleénosti.
Nicméné Siroce zalozend psychologicka osvéta by v bu-
doucnu mohla jak jednotliveim tak i spole¢nosti po-
méhat mnohem vic nez dosud.

K nejhorSimu znecisténi duse dochdzi v détsvi. Dité



kuptikladu do sebe pfijima vztah rodi¢t k zivotu.
Optimisticky vztah k zivotu pusobi na dus$i kladné.
Kdo ve svém utlém mladi vyristal v optimistické a od
strachu oprosténé atmosféie, ten do sebe nasdl opti-
mismus aviru ve v§e pozitivni. To méjiz napotad vliv:
ive slozité situaci optimista véii, Ze to dobte dopadne.

Pesimista naproti tomu snadno klesd na duchu.
Jeho pesimismus mu bere odvahu vypofadat se se
svymi problémy. Pesimismus mize dusi otravit, a ne-
gativni myslenky, jeZ se tak rodi, se pak velmi cCasto
projevuji v jedndni. Pesimista rovnéZ mnohem sndze
upada do deprese a rezignace - a sam sobé tim brani
v uspéchu.

Sebevédomi a optimismus spolu navzijem uzce
souvisi, stejné jako pocity ménécennosti souvisi s pe-
simismem. DuSevni hygiena zdda: obklopujte se lid-
mi, jejichz optimismus na vas pisobi nakazlivé. Opti-
mismus vam dava silu prekonavat tézkosti a 1épe
zvladat frustrace.

Optimistické myslenky jsou stejné nakazlivé jako
pesimistické. Optimismus vdm doda duvéru a silu,
zatimco pesimismus vas zbavuje nadéje i sily. Pesi-
mista se smifil se svymi pocity ménécennosti. Neveéri
ve své schopnosti a v ispéch svych plant. Byl piilis
Casto zklaman (frustrovan) negativni zkuSenosti a ne-
ma proto zadnd pozitivni o€ekdvani. Pfipravuje se tak
o mnoho radosti ze Zivota.

Radost ze Zivota patfi k plnému sebevédomi. Kdo
umi prijimat sdm sebe, je schopen prijimat také druhé
lidi. Jiz z tohoto divodu byste méli p¥i vybéru svych
zndmych myslet na duSevni hygienu. Pratelé, ktefi
sami sebe tézko snaseji, maji také problém prijimat vas
a stavét se viici vam oteviené, optimisticky a pfatelsky.

Jakmile vasSe sebevédomi vyspéje, stdvate se vuci
nejistym pesimistdm imunni. Jejich nejistota a rezig-
nace vas jiz nemuze podstatné ovlivnit.



Omezeny vyvoj

Moderni bydleni omezuje svobodny rozvoj déti. Do-
klada to i zprava, kterou pfed nékolika lety vypraco-
val farar Martin Schroeter a ktera pojedndva o novém
sidlisti. Na sidlisti bydli 20 000 lidi na jednom ctve-
re¢nim kilometru. Pfes 40 procent obyvatel jsou déti a
mladezZ do Sestndcti let. Pro déti ve véku od tfi do Sesti
let jsou k dispozici dvé mateiské Skoly s celkem 190
misty asi na 2000 déti. Domy, dvefte, okna, ulice, cesty,
ploty, htisté i piskovisSté maji pravouhly tvar. Po trav-
niku déti nesméji béhat.

Jsou dvé moznosti, jak se moderni zplsob bydleni
odrazi v duSevnim zivoté: bud dojde k totdlnimu
pfizptsobeni celému tomuto pofadku, nebo dojde
k radikdlni vzpoufte, kterd vede k odmitdni kazdého
fadu. Ob€ moznostijsou pro rozvoj zdravého sebevé-
domi stejné nezadouci.

Prakticky z kazdého mista na sidliSti se naskyta
pohled na stény, zdi, beton, sklo, ocel, bilé dievéné
ramy. Zakladni barva je Sedd - Sedé jsou fasddy domu,
Sedé jsou ulice a cesty. ,,Nejzivéj$i" barevné skvrny
ptfedstavuji - kromé zelenych travnikl - zaparkovand
auta. Jak se ma v takovém prostiredi rozvijet fantazie?
Neni tu nic, co by zde podnécovalo kreativitu. Ale
pravé kreativita skytd vyznamnou pfileZitost, jak po-
silovat své sebev&domi, nebof umoziuje sebepotvrze-
ni. Dé&tska hristé, ktera tu jsou, nemaji ,,zadna ta-
jemstvi", a proto détem neddvaji moZnost objevovat
néco nového, néco zjistovat a zkoumat. Prvnivarovné
symptomy se jiz dostavily. Lékari konstatuji ,,syn-
drom pfecpdvani”: Zravost a poruchy krevniho obé-
hu. Za dobry krok sméfujici ke zméné této situace
povaZujeme zakladdni dobrodruznych h¥ist.

Ani mnozi dospéli nemaji v zaméstndm pfiliSs mnoho
moznostisebepotvrzeni. Nedostatecnd motivace a ne-
dostatecné ocenéni vykonané prace neptispivaji zrov-
na k posilovani jejich pocitu vlastni ceny. Tém, kdo



maji svobodnd povolani, pfinasi prace mnohem vétsi
uspokojeni. PfestoZe jsou ¢asto vystavovani extrém-
nim stresovym situacim, citi se byt spokojeni, protoze
se potvrzuji.

Pocit, Zze mé druzi uznavaji, hraje dtlezitou roli.
Socidlni prestiz, kterd je napfiklad u lékafti nebo advo-
katt velmi vysokd, a moznost poznavat nové lidi a vést
inspirujici rozhovory, jim pfinasi pocit Zivotniho na-
plnéni a smysluplné priace pro druhé.

Moznosti seberealizace jsou stale Castéji omezeny
i v soukromi. Jednotlivec nema jiz p¥ili§ velkou moz-
nost uniknout odcizeni. Také bydleni v obrovskych
vézacich, kazdodenni jednotvarna cesta do prace au-
tem, kterd nedava pfilezitost ke komunikaci s jinymi
lidmi, podporuji izolaci a osaméni. Historik a filozof
déjin ArnoldJ. Toynbee v této souvislosti hovofil o ,,tieti
primyslové revoluci”, jejimiz symptomy jsou osamo-
ceni, odcizeni, stres a neurdzy.

Ve vSednodennosti némeckého konzumu a blaho-
bytu si kazdou hodinujeden ¢lovék vezme zZivot, a na
kazdych patnict minut p¥ipadda jeden pokus o se-
bevrazdu. Jen v roce 1990 spachalo ve Spolkové re-
publice Némecko sebevrazdu vice nez deset tisic lidi.
Podle ndzoru odbornikli na sebevrazdy nevede k vlast-
nimu rozhodnuti séhnout si na zivot ani kriticka denni
doba (noc z nedéle na pondé&li), ani povétrnostni pod-
minky (fén) nebo ro¢ni obdobi. Kazdé sebevrazdé
obvykle pfedchdzeji néjaké dlouhodobéjsi potize. Pro-
bihaji tiSe, ale rozhodné ne bez pfiznaku: ¢lovék si
vétSinou stézuje na osamélost a na nevlidnost svého
okoli. Casto si viak jiZ nest&Zuje vitbec, ale je apaticky
a nemluvi.

Videnisky odbornik na sebevrazdy Gernot Sonneck
jiz pted delsi dobou zjistil, ze ,,zadny Clovék, ktery
pocituje dostatek lasky, si nevezme Zivot". Z psycho-
logického hlediska to znamena: lidé bez lasky si ne-
jsou s to udrzet viru v sebe, protoze jiz nevidi zdAdnou
moznost sebepotvrzeni.



Kolisavé sebevédomi s sebou nemusi zrovna nést
tak extrémni nasledky jako jsou sebevrazedné timys-
ly, ale je fada dalSich reakci jako naruSsend schopnost
kontaktu, kieCovitost, koktani, Cervenani, impotence,
drogova zdavislost atd.

Madarska psycholozka Margarethe von Andics za-
svétila svou disertacni praci otazce: ,Jaké divody
vedou lidi k sebevrazdé?"

Ve Vidni vedla rozhovory se stovkou osob, které
mély za sebou pokus o sebevrazdu, ale byly zachra-
nény. Jako podstatné davody tito lidé uvadéli svou
osameélost (absenci néjakého spoleCenstvi), ktera ved-
la k tomu, Ze se jim vytratil pocit, Ze Zivot ma néjaky
smysl. Zadny z nich nemé&l pratele.

Pifevaznou c¢ést sebevrahil tvofili lidé bez kvalifika-
ce. Citili, jak v nich postupné roste hlodava pochyb-
nost o vlastni cené, protoze neméli zadny lidsky vztah
a chybélo jim uspokojeni z prace. Je to pochopitelné:
bez odpovédnosti se nikdy nemtize vyvinout silny
pocit vlastni ceny. MuZeme z toho dokonce udinit
zavér, ze sebevrah chce svym rozhodnutim zachrénit
tu trochu distojnosti, kterda mu jesté zbyla.

Frustrace v jednani s lidmi

Frustrujici zazitky (zklamani) zptsobuji obtize v me-
zilidskych vztazich. Sebevédomi se totiz projevuje v kon-
taktu s lidmi. Lidé clovéka odhaduji a podle jeho
vystupovani s nim jednaji.

Kdo ptisobi sebevédomé, je vjednani s lidmi uspés-
néjsi - umi se lépe potvrzovat a prosazovat. Naproti
tomu C¢lovéka méné sebevédomého (nejistého) lidé
,heberou tak Gplné" a tudiz s nim jednaji pfeziravé.
Nejisty ¢lovék tedy upadne do dabelské spiraly, z niz
se tézko dostava ven.

I sebejisty ¢clovék se pohybuje ve spirdle. U néj to ovSem






nenispirdla dabelskd, aletakova, kterd vede kposileni
jeho sebejistoty. To, jak lidé s clovékem jednaji, tedy
také rozhoduje o jeho sebevédomi. Jednou stranou
této mince je: Cim vice frustraci &¢lovék v prab&hu
svého Zivota zazije, tim je nejistéjsi a uzkostlivejsi.

Frustrace mohou ¢lovéka ,,podminovat"”. Vysvétli-
me sinyni, cotoje podminovaniajak knému dochazi,
abychom lépe porozuméli cizim i vlastnim Gizkostem.

Americky psycholog a zakladatel behaviorismu
Watson provedl slavny pokus s malym Albertem.

Albert si hral s ponékud nezvyklym kamarddem,
bilou krysou, avibec se jinebdl. KdyZzsis nizasjednou
hral, ozval se hlasity, ndhly uder gongu, a velice ho
vylekal. Watson pak pokazdé nechal zaznit gong v oka-
mziku, kdy se Albert piiblizil ke kryse. Zpocatku
sebou Albert vzdy Skubnul a rozplakal se. Po opako-
vanych okusech vyvolal jiz jen pohled na bilou krysu
v Albertovi dés, a to i tehdy, kdyZ se gong neozval.
Albert se tedy od jistého okamziku zacal krysy bat
v dusledku nepfijemnych doprovodnych zazitkua
(gong).

Strach z bilé krysy se dokonce zobecnil. Albert mé¢l
v budoucnu strach ze vSech krys, a dokonce i kralici
a kozeSiny v ném vyvolavali nepfijemné pocity. Jeho
strach se tedy rozs$itil také na znaky, které se podobaly
znakim bilé Kkrysy.

Z4aliby a averze, pocity sympatie a antipatie vznikaji
popsanou cestou podminovani. Zazije-li ¢lovék Casto
selhdni nebo zklamani, napiiklad ve styku s urcitymi
skupinami osob, podminovanim vznika strach z téchto
skupin osob. Strach pak vede k ubytku sebejistoty ve
vztahu k urcitym skupinam osob.

MiZeme to ilustrovat na ptriklada. Pan Sestdk byl
jako student velmi druzny. Studoval filozofii a rad
diskutoval o existencialismu. Jednou byl pozvan na
velirek, na ktery mimo jiné pfislo pét pravniku. I tady
se brzy pustil do debaty o existencialismu a pravnici
na né¢j béhem diskuse nékolikrat zautocili. Snazili se



zesmésiovat jeho argumenty. Panu Sestdkovi se ne-
podaftilo zjednat si respekt. V dusledku ttokt znervdz-
nél a ztracel hlavu. Jeho argumenty postupné ztracely
logiku i vécnost. Nakonec byla diskuse uz jen trapna
a pan Sestdk opustil ve&irek s hroznym ,,vztekem v t&le".

Jaké mel tento zaZitek pro pana Sestdka nédsledky?
V budoucnu se ho zmocnovaly nepfijemné pocity
vzdy, kdyz v néjaké diskusi zjistil, Ze jeho partner je
pravnik. K profesni skupiné pravnikd se stavél se
zvlastni obezfetnosti a stdval se dokonce ponékud
nejistym. Nakonec mu Cinilo stdle véts$i potiZze sebevé-
dom¢é diskutovat a podobné diskuse vzdy radéji co nej-
rychleji ukoncil. Tento pi¥iklad opét ukazuje, jak mélo
C¢lovék ovladda své dusevni pochody. Mechanismus pod-
minovani ma v psychologii chovdni charakter pfirod-
niho zdkona, ktery se prosazuje bez ohledu na rozum.

Jak se muze ¢lovék z podobného podminovani vy-
manit? Nikoli dt&kem, jak to praktikoval pan Sesték.
Podminovdni mize byt ,,vymazdno" pouze tim, Ze se
budeme stile znovu vystavovat podnétu, ktery ho
kdysi vyvolal. V nasSem pfipadé je tieba, aby pan
Sestdak dél vyhledaval diskuse s pravniky. Jen timto
zpuisobem dostane podminéni Sanci zmizet. Tim, Ze
se bude opakované vystavovat nékdejSim frustrujicim
podnétim, budou tyto podnéty postupné neutralizo-
vany - ale pochopitelné jen tehdy, nebude-li se frust-
race opakovat.

Clovék, ktery se boji vytaht a pak se mu jednou ve
vytahu skute¢né stane nehoda, kterou malem nepie-
zije, utrpi takové duSevni trauma, ze uz asi vytah
nikdy nepouZije. I pan Sestdk by mohl mit tu smilu,
7e ho pravnici znovu znemozni. Podminéni by se tak
piirozené jesté vice posililo, misto aby se vymazalo. Je
tu dokonce nebezpedi generalizace: pan Sestdk by se
mohl zacit bat diskusi viibec. Jeho sebevédomi v této
oblasti by bylo silné naruseno.

Mnoho lidi neni s to volné a bez zdbran fecnit pfed

>y

vétsim publikem. Jejich sebevédomi se tvari v tvar



tomuto tkolundhle scvrkne. Cim toje? P¥i&inuje Casto
tfeba hledat v dobé, kdy chodili do Skoly. Zde zpra-
vidla dochdzi k prvnim frustrujicim z&zitktim.

Uvedme pfiklad fe¢nické trémy ptfed skupinou lidi.
Pan Sebek byl §patny 74k. Pfi¢inou nebyla nedosta-
tecna inteligence, nybrz jeho denni snéni. Jeho mys-
lenky ve vyucovani vzdy ulétaly do svéta fantazie.

Zv14st jeden z jeho uditeld si pokazdé v8iml, kdyz
se 724k Sebek zasnil -a s velkym poté§enim mu polozil
n&jakou otdzku. Sebek musel jit k tabuli a tam na
otazku odpovédét pred celou tfidou. Chudéak pokazdé
zalostné selhal. Nékdy se tfida smadla, nékdy vladlo
trapné mlceni. JelikoZ se tyto zazitky opakovaly, z4dk
byl stdle nejistéjsi a zarazenéjsi. Nakonec jiz pred tii-
dou jen stdl a nefikal viibec nic. Trpné snésel uciteliv
posmeéch a ¢ekal mlcky a trpélivé, dokud nebyl poslan
zpdtky na misto.

Tento zazitek ze §kolnich Casii pana Sebka pozdgji
velmi handicapoval vjeho povoldni. Jakmile mé&l ho-
vofrit pred vétSim mnozstvim lidi (referaty béhem stu-
dia, pozdéji zpravy na konferencich), staval se velmi
nejistym. MéEl zdbrany hovofit. To, Ze jeho ndhle se
objevujici nejistota pochazijesté z dob Skolni dochéaz-
ky, poznal az na zakladé rozhovoru s psychologem.

Inzenyr Sebek ud&lal diky své inteligenci a kreativi-
té ictyhodnou kariéru v primyslu. M¢I stésti, ze jed-
noho dne narazil na rozumného $éfa, ktery mu sdélil,
ze si nesmirné ceni jeho schopnosti a ze jedina véc,
ktera se mu nelibi, jsoujeho zdbrany promlouvat ptfed
vétsi skupinou lidi. Poradil mu také, aby tuto poruchu
sebevédomi konzultoval s psychologem.

Terapeut po nékolika hodindch pri¢inu odhalil. Pan
Sebek pak postupné ptred v&tsi skupinou ztracel ostych
a nabyval sebevédomi diky tomu, ze zpracoval své
frustrujici Skolni zdzitky. Z4abrany, které dosud necha-
pal, byl pak schopen pfekonat.

Problém pana Sebka byl pomé&rné&jednoduchy, pro-
toze jeho kofeny byly jasné a snadno zmapovatelné.



Mnohem zaludnéjsi a obtiznéji napravitelné jsou frus-
trace, které maji generalizujici ucinky.

Zde je ptfiklad nesnadno uchopitelné frustrace. Pan
Valek je plny zdbran, je nejisty a uzkostlivy. Je mu 35
let, je obchodnim zaméstnancem a dosud se neozZenil.

v.ru

Pric¢iny slabého sebevédomi pana Valka lze z jeho
zivotni historie vylozit, ale nevazi se pouze k jedné
jasné rozpoznatelné frustraci. Détstvi a mladi pana
Valka se sklddalo z fady nejriiznéjSich frustraci. Jako
tfeti a nechténé dité byl matkou neustdle odstrkovan
(otec zemfel rok pojeho narozeni). Chlapec prekazel
a byl stale kritizovdn. Nikdy se nikomu nezavdé&dil.
Kdyz nékdy néco zpackal, byl dost tvrdé potrestdn.
Také ho neustdle piehlizeli. Jeho touha po uznani se
tedy nemohla realizovat. Od samého zacatku se setka-
val s tim, Ze jeho osobé se dostdvalo minimalni po-
zornosti a Ze ji byla pfipisovdna jen nepatrna cena.

Jeho potieba uznani a lasky byla zhrzena. Z tohoto
divodu si sam sebe uvédomoval jako ménécenného
a nehodného lasky. Vedle touhy po uznani byla u néj
frustrovana i druhd zakladni potieba: sexudlni touha.
Protoze pan Vidlek nebyl pohledny a choval se neu-
volnéné, nenasel Zddnou Zenu, kterd by se o néj zaji-
mala alespon po sexudlni strance.

Svij sexudlni pud ukdjel sdm nebo u prostitutek.
Timto zptisobem nemohl spradvné rozvinout svoji schop-
nost milovat. V jeho dusi se kupily frustrace do stdle
vétsi vysky. Nebyly vyvazovany pozitivnimi prozitky.

Pan Vilek se staval stdle zatrpklej$im a osamélejSim.
Citil se tak ménécenny, Ze uz nebyl schopen s nikym
navazat spontanni, vlidny kontakt. Byl stidle uzavie-
néjsi a kieCovitéjsi a podfizoval se pfanim druhych,
aby diky prizptisobeni usel kritice.

Pan Vilek se nesetkal ani s ZAdnym nadfizenym,
ktery by ho chtél povzbudit. Nikdo mu neporadil, aby
vyhledal psychologa. Sam od sebe na tuto myslenku
neptisel, nebot sejiz vzdal veSkeré nad&je na zlepSeni
své situace.



Panu Valkovi by mohlo pomoci, kdyby potkal Zenu,
kterda by ho milovala. Ale protozeje svdzany a zatrpkly,
neni schopen vysilat nézné signaly, je pravdépodob-
nost, ze by ho mohl vylécit vztah k milujicimu ¢lové-
ku, velice nepatrnd.

Pan Vidlek dél zlstava frustrovany, stisnény, uzkost-
livy a zatrpkly. I kdyby nékde za vylohou knihku-
pectvi uvidél titul Sebevédomi, nespojoval by s nim
patrné zadné nadé&je. Mohla by mu Cetba pomoci?
Ano. Inspirovala by ho k tomu, aby se zamyslel nad
pficinami svych komplexti a v popsaném pfiipadé by
uvidél paralelu se svou situaci. Ziskal by novou nadé&ji.
Ta spocCiva v povzbuzeni k aktivité zaméifené k pie-
kondani nejistoty. JiZ samo poznani, Ze byla zptisobena
fadou frustraci, je velmi prospésné.

Frustrace mohou byt odstranény tim, Ze se rozsifi
védomi. To umozZniuje zménit postoj k zazitym frust-
racim. Z pesimismu se muize stat optimismus. Nadéje
na zménu doddva odvahu pristupovat k realité s no-
vou aktivitou.

Ptipad pana Vdlka vypad4d jako extrémni a vzacny.
Ve skutecnosti v8ak je velmi Casty. Miliény lidi trpi
stejnymi problémy. V duasledku potlacené touhy po
uznani a velmi slabého sebevédomi se chovaji pfizpt-
sobivé a nendpadné. Nikdo proto neciti potfebu jim
pomoci, a oni si o to ani nefikaji.

Pozornost budou budit ti, ktefi v dusledku prozi-
tych frustraci nereaguji prizptisobenim (uték do skrom-
nosti), nybrz agresi (uték vpied). Svoji agresi si sice
neziskaji sympatie, ale ,ulevi si". Odreaguji prozita
zklamani tim, Ze védomeé ¢i nevédomé pripravi zkla-
mani druhym lidem.

Priklad. Pan Buber mél nepfijemnost v praci. Byl
agresivné napaden jednim zdkaznikem, mél vSak za-
brany se pfimé&¥ené branit, nebotbylo pfitomno néko-
lik jeho kolegli. Snazil se tedy radé&ji zakaznika uklid-
nit, ale bez uspéchu.

V panu Buberovi tedy zastal nezpracovany, nepfi-



jemny zazitek, ktery zramnoval jeho pocit vlastni da-
stojnosti. Doma si tento vztek nepfijemnost odreaguje
na své zen¢ a desetileté dcefi. DuSevni poranéni, které
mu zpusobil zdkaznik, tak odnésijeho rodina. Psycho-
loglim je tento jev jiz ddvno zndm pod oznalenim
,posun": agresivni potieby se vybijeji na ndhradnich
objektech.

Schéma posunu

Agrese

Zena jako

Nevédomi hromosvod

Tento proces se v kontaktu mezi lidmi odehrava
Casto. Frustrace se pfenasSeji na dalsi lidi (hromosvo-
dy), a tije davaji dal. Castoje to nekonecny fetéz.

KdyZ se u nékoho p¥ili§ nahromadi rtiznéd ubliZeni
jeho pocitu vlastni ceny, mize dojit k vybuchu. Frustro-
vany ¢lovék muize svoji frustraci pfenést dokonce tak,
7e vrazdi. Vrazda je nejhor$i ublizeni, které muze
zpusobit jiné osob& - na okamzik mu pfinasi udlevu.
Trest spole¢nosti ovSem ucini této tlevé rychly konec.

Clovek, ktery se nechdva frustrovat a zpusobuje
frustrace jinym, je chycen ve frustra¢nim kruhu. Frust-
race prenesené na druhého se ¢lovéku jednou vrati
zpét opét v podobé frustrace. Jak je mozné se z tako-
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situaci

a

jsem

vého kruhu dostat? Rozhodné€ ne tim, Ze budu pasivné
trpét, ze vSechno bez protestti spolknu. S frustraci je
mozné si poradit ibez agrese, jestlize mam piehled
ochoten ji aktivné a  pozitivné fesit. To
zni velmi abstraktné. Jak to vypada v praxi?

Pan Seidl mélnepfijemnostv praci. Roz¢ilen pticha-
zi domu a snazi se vyvolat hadku se svou zenou. Pani
Seidlova situaci prohlédne ajelikoz tusi p¥i¢inu, frust-
raci rozumné zvladne. Je ji jasné, Ze podrazdéni se
nevztahuje na jeji osobu. Nema proto také zadny da-
vod reagovat na né zrannovdnim (frustrovanim) dru-
hého. Na frustraci svého muze odpovidd s porozumé-
nim a laskavosti. Pan Seidl citi, ze je doma v bezpeci,
a vypravi o své nepftijemnosti v priaci. Jeho zZena mu
poskytne oporu tim, Ze s nim nepfijemny problém
probere. Pan Seidl ziska zpét své nalomené sebevédo-
mi a nema jiz zadny duvod, aby si vybijel frustraci na
rodiné.

Porozuméni a laska bliZznich pomdhaji zmirfiovat
frustrace. Frustrace podlamuji touhu po uznani a se-
bevédomi. Laska naopak uznani i sebevédomi posilu-
je. Kdo chce byt sebevédoméjsi, nemél by proto dou-
fat, ze se k nému dopomuze néjakymi psychologicky-
mi triky a fintami. Musi sdm velmi aktivné pracovat
na pieorientovani svych postojt.

- Frustrace je tfeba prohovoftit s lidmi, ktefi maji
porozuméni. Nesméji se ,,metodou hromosvo-
du" odreagovavat na druhych, protoze se to ¢lo-
véku obvykle vrati zpatky.

- Kdo od svych bliznich ofekdva porozuméni a las -
ku, musi byt sdm schopen porozuméni a lasky.

- Posilit sebevédomi tedy pfedpokldada snazit se
o vétsi porozuméni a rozvijet schopnost milovat.

Jak se toho da docilit? Ve Skole o tom nikdo nic
neslyS$el, pifestoze je to pro zivot kazdého jednotlivce
i pro zlepSeni spoleCenského klimatu tak dulezité.



Kdo by vsak byl schopen vyucovat predméty ,,Sebe-
védomi", ,,Porozuméni” a ,,Laska"? Tito ucitelé by
museli byt psychologové a psychoterapeuti s prak-
tickymi zkuSenostmi.

Frustrujici zdzitky vSedniho dne jsou casto tak bo-
haté, Ze zanormaéalnich okolnostije té méfnemoznébez
agrese a strachu se téSit sebejistoté. Tato kniha mtize
alespon ¢astecné pomoci. Klade si za cil zostfit vasi
vnimavost a naucit vas lépe rozumét sobé i vasSim
bliznim. V druhé casti pfindsi konkrétni rady, které
vas vSak priblizi k cili jen tehdy, budete-li vzdy trpé-
livi a vytrvali.



TRETI KAPITOLA

Analyza komplexii ménécennosti

V ptedchézejicich kapitolach byly podrobné popsany
nejraznéj$i druhy frustraci. Na zdkladé frustraci
v détstvi (napftiklad zkuSenost s ¢asto kdarajicimi a tre-
stajicimi autoritami) ziskava dité pocity ménécennosti
a ponizenosti. Pocity ménécennosti se mohou tykat
napiiklad vzhledu, inteligence a télesné obratnosti.
Mohou se stat chronickymi.

Mutzeme to ilustrovat na prikladu. Jana byla t¥eti
dité z péti sourozenct. Byla mald a trochu silné&jsi.
Vsichni ostatni sourozenci vypadali hezky. Jana po-
stupné vristala do role ,,o8klivého kacatka". Nikdy ji
nikdo nefekl: ,,Tob¢& to dnes slusi!" Naopak, jeji okoli
ji davalo najevo, zZe je ,,moc mala" a ,,moc tlusta".

Jana tedy kvuli svému vzhledu Casto zazivala poci-
ty ménécennosti. V puberté ale zacala rast do krasy.
Byla dokonce znac¢né sexudlné pftitazlivd, nebof jeji
postava dostala velmi zenské tvary. Pro pocity méné-
cennosti uz neméla sebemens$i divod. Piesto diivéjsi
komplexy pasobily dal. Jejich vinou byla Jana stejné
jako diiv velice plachd a ve styku s lidmi opatrna.

Komplex ménécennosti se prirozené¢ nemusi tykat
jen vnéjSiho vzhledu. Existuje také komplex inteli-
gence (Clovék se poklada za prili§ hloupého), fyzicky
komplex (Clovék se pokldda za pfriliS slabého), kom-
plex zdravi (¢lovék se pokldda za choulostivého) atd.
Tyto komplexy pfimo souvisi se sebejistotou. Trpi-li
¢lovék v néjakém ohledu komplexem, zasahuje to i jeho
sebevédomi.

Komplex je problém, ktery je tfeba brat nanejvys
vazné. Druhym lidem pfipadd mnohdy iracionalni



a bezdivodny (naptiklad pozdé&ji uJany, kdyZjiz byla
velmi obletovand muzi), je ho ale pfesto tézké odstra-
nit, protoze to, co se vrylo v minulosti, velmi vyrazné
a silné plisobi na pfritomnost.

Kompenzace pociti ménécennosti

Prvnim psychologem, ktery odhalil velky vyznam
sebevédomi a pocitii ménécennosti, byl Freudtv zdk
Alfred Adler. Seznamime se proto trochu blize s jeho
psychologii.

Jaky vyznam maji pocity ménécennosti, poznal Adler
nejdiive sdm na sobé&. Jako chlapec mél nasledkem
kfivice kiec hlasivkové Stérbiny. Projevovalo se to pfi
placi, kdy nemohl popadnout dech a vynechaval mu
hlas. Kromé toho byl maly a vyzably.

Adler byl druhorozeny a okusil sdém na sobé pfeva-
hu ,,velkého bratra". Pak se narodil jeho mladsi bratr.
Matka se musela nyni vic starat o tohoto ,,nejmladsi-
ho". I tim trpél, jako miliény jinych déti. Jako dité se
musel smifit se svym osudem. AvsSak pozdéji, jako
dospély, nasel silu své prozitky zpétné psychologicky
analyzovat, a takto ziskanych poznatkl vyuzival k to-
mu, aby pomohl druhym.

Adler poznal, Ze pocity ménécennosti zakousSené
v raném véku mohou vést ke ,,komplexu ménécen-
nosti". Objevil také to, ze kazdy Clovék se snazi své
pocity ménécennosti né¢jak kompenzovat. Touha po
uznani se tak mize proménit ve velikasstvi a v po-
sedlost po moci.

Touha po uzndni se nesmi zvratit v egoismus. Musi
byt podchycena a spravné nasmérovana. Tohoje moz-
né dosdhnout pouze tim, Ze péstujeme ,smysl pro
spolecenstvi". ,,Vychova ke spolecCenstvi"” je nejlepSim
lIékem proti ménécennosti. Touhu po uplatnénije tieba
realizovat jako sluzbu spolecenstvi.



Zatimco Freud spatfoval hlavni motivaéni silu ¢lo-
véka v sexualité, podle Adlera jsou hlavni hnaci silou
pocity ménécennosti a jimi podnécovand touha po
uznani. V boji o prekondni pocitd ménécennosti se
proto vyraznéji projevuji urcité vlastnosti jako na-
pfiklad vzdor, lehké vybuchy zlosti, panovac¢nost, ale
i uzkostlivost, poniZenost a nejistota.

DusSevné zdravy ¢lovék si v tomto Zivotnim zépase
state¢né poradi a zije k uzitku spolecenstvi. Jak pfeko-
nava pocity ménécennosti, které ho potkdvaji? Na
ptfikladu ¢lovéka, ktery koktd, ukdzeme tfi moznosti,
nabizejici se jako kompenzace této vady:

- Koktavy c¢lovék tak dlouho navstévuje terapeu-
tické jazykové kursy, az jeho koktdni zmizi a stane se
z ného dokonce vyborny fe¢nik. Usilovné se ucha-
zi o misto hlasatele v rozhlase.

- Koktdani neni odstranéno. Koktavy ¢lovék malo
trénuje své feCové schopnosti, ale snazi se o nadpri-
mérné vykony v jiné oblasti, napfiklad jako malif
obraz.

- Koktani neni odstranéno a postizeny se utika do
dusSevni nemoci. Tim, ze stdle vyzaduje pomoc, tyra-
nizuje své blizni a tim uspokojuje svoji touhu po moci
a prevaze.

V kazdé ze tii moznosti kompenzace uvoliiuje po-
cifovand vada (ménécennost) dusevni energii. Zv1ast
zadoucije prvni kompenzace, protoze vada je odstra-
néna, zatimco tfeti kompenzace je scestnd, nebot na
takto ziskanou pfevahu velmi draze doplédci zivotni
$tésti vSech okolo.

Jednotlivé metody kompenzace sleduji snahu o sa-
molécbu. V bézném zivoté je velmi ¢asta druha kom-
penzace: snaha o nadprimérné vykonyje nasmérova-
na do jiné oblasti.

Mnohé pocity ménécennosti nejsou pifimo zptisobe-
ny néjakym na prvni pohled patrnym fyzickym ne-
dostatkem (koktani, zaje¢i pysk, koniska noha atd), ale
piesto nepozorovany Ziji hluboko na dné& duse. Casto



nevédi ani postizené osoby samy, ze trpi hluboko
zakofenénymi komplexy ménécennosti. I kdybychom
jim to namisté dokéazali, budou to spontanné popirat.

Spousta lidi se snazi své skryté pocity ménécennosti
kompenzovat v manzelstvi a v praci. Pocity méné-
cennosti a posedlost touhou po uznani vedou k ctiza-
dostivym vykontm a k tyranskému chovdni v (man-
zelském) partnerském vztahu. I kdyz se kompenzace
dafi (Uspéchy v praci, partner se nechava utiskovat),
pocit ménécennosti je nicméné stale pripraven. D&l
motivuje ke stdle novym kompenzaénim vykonim.
Teprve kdyzZ se podafi komplex ménécennosti si uvé-
domit a akceptovat ho, mize duse nalézt klid.

Jak na pocity ménécennosti reaguje télo

Déti se hned Cervenaji, kdyZ upadnou do rozpaku. Ale
i mnozi dospéli se jeSté Cervenaji, kdyz se zaCnou citit
nejisti. VEétSinou se vSak jiz naucili ¢ervenani ovladat,
aby na nich jejich rozpaky nebo strach nebyly znat.
Télo pak ale reaguje (mimo jiné) nésledujicimi pfi-
znaky:

- vice se poti,

- srdce zacne bit prudceji,

- stoupne krevni tlak,

- dech se zrychli,

- na Cele se objevi kapicky potu,

- slabost v nohou (pocit, ze se musim posadit),

- pocity zéavraté v duisledku odkrveni hlavy,

- lehky tfas rukou,

- tlak v oblasti zaludku,

- $patné od zaludku,

- bodéani u srdce.

Za tyto fyzické reakce odpovida vegetativni nervo-
vy systém. Ten reguluje nevédomé probihajici funkce
jako dychani, ¢innost srdce, krevni obéh, traveni, hos-



podafeni s teplem a vodou. UdrZuje v rovnovaze
funkce zivotné dulezitych organu.

Ve vegetativnim nervovém systému pracuji sou-
¢asné dva systémy: sympatikus a parasympatikus.
Situace, které vyvolavaji komplex ménécennosti (asnim
spojenou uzkost), znamenaji zasah do souhry vegeta-
tivniho nervového systému. Bude proto uzite¢né si
tento systém podrobnéji vylozit, abyste védéli, co se
ve vasem téle odehrava, kdyz se ohléasi vas komplex
ménécennosti.

Vjakém sméru plisobi sympaticky nervovy systém:

- zrychli se srdeénfi tep,

- zvys$i se krevni tlak,

- roz§iti se cévy (viz ¢ervendni),

- zveétsi se svalova vykonnost,

-je podnicena sekrece potu,

- dech se zrychluje a prohlubuje,

- roz8iti se panenky,

- zhorsi se traveni,

- nadledvinky vylucuji adrenalin,

- stoupne celkova aktivita.

V jakém sméru pusobi parasympaticky nervovy
systém:

- zpomali se srdec¢ni tep,

- snizi se krevni tlak,

- cévy se zuzi,

-zmens$i se svalova vykonnost,

- zastavuje se sekrece potu,

- dech se zpomaluje,

-je podpofena travici ¢innost,

- snizi se aktivita a vznika potieba klidu a uvolnéni.

V normdlnim pfipad€ panuje mezi obéma nervovy-
mi systémy vyrovnand souhra. Jestlize kuptikladu
delsi dobu pusobil sympaticky nervovy systém, po-
stara se parasympaticky systém automaticky znovu
oklidaregeneraci. Dychani, tep srdce, trdvenia sekre-
ce potu funguji u psychicky vyrovnaného clovéka
automaticky a normalné.



Jinak je tomu u ¢lovéka, ktery neni sebevédomy,
nybrz ma komplexy ménécennosti, jez vyvolavaji tizkost
pokazdé, kdyz se jich néco dotkne. V takovém okam-
ziku vypadne vegetativni nervovy systém ze své pfi-
rozené rovnovdhy. Zaclne pfevazovat bud sympa-
ticky, nebo parasympaticky systém a dostavuji se po-
tize (psychosomatické symptomy).

Budeme to ilustrovat na piikladu, ktery se v b&z-
ném zivoté stava velmi Casto. Pan Karas je vedoucim
prodeje. Diky své ctizadosti se tézce, ale uspésné vy-
pracoval nahoru. Po cely den v kancelafi trpi bolestmi
zaludku, které povoluji az veler, kdyZ se pan Karas
Luvolni" u televizni obrazovky.

Pan Karas jde k lIékafi a necha si zaludek vySetfit.
Vysetieni vS8ak nezjisti Zzddnou pifimou organickou
pfi¢inu zaludelnich potizi. Lékaf mu sdéli: ,,Vase za-
ludecni porucha je vegetativné podminénda. Proto si
hlidejte, aby se zaludecni potiZe nezhorSovaly a ne-
dostal jste jednoho dne v nejhorSim pfipadé dokonce
zaludec¢ni viedy. - Dopftejte si vic klidu."”

Lékat doporucil panu Karasovi vic klidu, aby se
jeho rozhdzeny vegetativni nervovy systém (parasym-
patikus p¥ili§ ¢asto povzbuzoval tradveni) mohl dostat
do rovnovdhy. OvSem jak to zaftidit, v tom muze dat
lékat jen velmi vSeobecnou radu: , Dopiejte si vic
klidu." Mohl by panu Karasovi také predepsat néjaké
psychofarmakum, které ma tlumici a uklidnujici u¢in-
ky. To by mu vSak p¥iliS nepomohlo, protoze jeho
ptfiznaky (Zaludecni bolesti) by zmizely jen na pie-
chodnou dobu. Pokud se totiz neodstrani p¥i¢iny symp-
tomu (silnd ctizddost, pocity ménécennosti, honba za
prestizi), nemaji psychofarmaka zaddny vyznam.

Po pitl roce se zaludeéni bolesti jisté zhorSily, pro-
toze firma na pfani pana Karase, aby mu pracovné
odlehcila, zaméstnala dynamického zdstupce. Zastupce
se vSak panu Karasovi zddl byt tak schopny, inteli-
gentni a tvarci, ze se (na zakladé svych pociti méné-
cennosti) zacal bat o svou mocenskou pozici.



Pan Karas znovu navs$tivi svého lékafe a nechd se
vySetfit. Lékat ho tentokrat posle k psychoterapeuto-
vi. Citi, Ze pacient trpi néjakou hloubégji zalozenou
nejistotou, ktera narusila rovnovahujeho vegetativni-
ho systému.

Popsany ptipad je velmi ¢asty. Mnoho lidi reaguje
odliSnymi pfiznaky, napiiklad stfevnimi potizemi,
bolestmi srdce, poruchami krevniho ob&hu (studené
ruce a nohy, zavraté). Zjistit pfi¢inu toho, proc¢ se ujed-
noho ¢lovéka objevuji takové a takové ptfiznaky a u dru-
hého zase zcela jiné, je velmi tézké. Mnozi odbornici
maji za to, Zze kazdy maé svilj individudlni slaby orgén,
ktery je pak zvlast silné& postiZzen.

U nékterych lidi je sklon nechat pfevazit sympa-
ticky nervovy systém. Jsou pak pfehnang ¢ili a ¢ino-
rodi, trpi vysokym krevnim tlakem, pocifuji zrychle-
ny srde¢ni tep a snadno se zpoti.

U jinych je sklon nechat pfevazit parasympaticky
nervovy systém. Vyhleddvaji neustdle klid a odpoci-
nek. Jejich srdce pracuje pomalu, jejich krevni tlak je
velmi nizky a maji studené ruce a nohy, protoze jejich
cévyjsou znaéné zuzené. Jejich potieba klidu je meto-
da, jak si pfili§ nepfipoustét kazdodennistres. Protoze
vSak je zaludek podnécovdn k traveni, dochdazi k nad-
produkci zaludecni kyseliny. To snadno vede ke gas-
tritidé, bolestem Zzaludku a nakonec i k Zalude¢nim
viedim.

Neni to vSak jedina moznost, jak si pfivodit zalu-
dec¢ni vied. Je jesté fada dalSich psychicky podminé-
nych pti¢in, naptiklad silnd a neuspokojend potieba
lasky. V détstvi je prijimani potravy spojeno s ldskou
a néznosti. Pokazdé, kdyz se probudi potieba lasky,
povzbudi se i vyludovdni Zalude¢nich §fav, a kdyz
Clovék nic nesni, dostavi se zalude&ni bolesti. Kdo ma
tedy v pozdéjSich letech moznost plnit si stale zalu-
dek, nemusi se celkem obdavat zaludecnich viedt, ale
zato si pofidi takzvany Spek ze zalu.

St¥evni potiZze nevznikaji tak ¢asto, podle nidzoru



psychosomatikil, nasledkem pocitii ménécennosti a sla-
bého sebevédomi, ale castéji v dusledku podvédo-
mych pocitll viny (ty zase podlamuji sebejistotu), které
vedou ke kfeci stfevni muskulatury. Dochazi k naru-
Seni stfevni sliznice, protoze cévy se v dasledku sta-
zené muskulatury siln€¢ zizi nebo dokonce uzaviou.

Tyto popsané psychosomatické ptriznaky ukazuji
uzkou spojitost mezi télem a dusi. I kdyz se rozum
snazi néco zapudit, télo se nedd oklamat, nybrz rea-
guje tak, jak reagovat musi - a to mnohdy velmi
dirazné.

Trpite-li nékterym z popsanych nebo jinych téles-
nych ptiznakli, méli byste nejprve navstivit svého
domaéciho l1ékate. Ten zjisti, zda maze byt vyloucena
organicka pfti¢ina. Jsou-li vase potize , vegetativni"
(psychosomatické) povahy, méli byste bezpodminec-
né pozadat o rozhovor nékterého psychologa nebo
psychoterapeuta.

V prespristi kapitole se o lé€ebnych moZnostech
psychoterapie dozvite néco vic.



CTVRTA KAPITOLA

Analyzujte svou situaci

o

V ptfedchozim textu byl problém ., sebevédomi” ro-
zebran z nejrtiznéjSich psychologickych hledisek. Uve-
dené priklady pak nazorné ukdzaly, k ¢emu miuze
slabé sebevédomi vést a jaké duSevni nebo fyzické
procesy se pritom odehravaji.

ZkuSenosti z mé praxe mé opraviiuji k odhadu, ze
devadesat procent lidi musi mit nutné problémy se
sebevédomim, nebot obvykly zpiisob vychovy s sebou
nese prili§ Casté frustrace a brani svobodnému rozvoji.

Od této knihy si pfedevs§im slibujete, Ze v ni najdete
inspiraci i navod, jak posilit sebevédomi. Je to vibec
u dospélého ¢lovéka mozné? Je, ale jen v pfipadé, ze
aktivné spolupracujete. Pokud byste knihu jen pa-
sivné procetli, vaSemu sebevédomi by to nijak pod-
statné nepomohlo. Urcity uzitek vam vSak pouhé pte-
C¢teni ptrinese: prohloubite své psychologické znalosti
a uleh¢i se vam, kdyz zjistite, Ze nejste sami, kdo ma
problémy se sebevédomim, ale Ze miliéony dalSich lidi
je ma také.

Toto ulehCeni je velmi prospésné. Ale v kazdo-
dennim shonu na né zase rychle zapomenete, pokud
neucinite rozhodnuti zménit své chovdni a hlavné
svilj dosavadni zptsob mys$leni.

Prvni krok k vybudovani svého sebevédomi jste jiz
ucinili. Druhym krokem je analyza vas$i individualni
situace. I ten je je$§té pomérné jednoduchy, ale vyza-
duje od vés jiz urclitou aktivitu. Posledni a nejtézsi
krok je vlastni zména vaseho védomi. Analyza indivi-
dudlni situace je jejim nutnym pifedpokladem.

Nejprve je tfeba si pofidit néjaky nelinkovany seSit.
Je dobré, abyste si nyni zaznamenadvali spoustu véci,



nebot vdm to pomiize ujasnit si svou situaci. Pomoci
poznamek se dostanou do ostfejSiho svétla ty problé-
my, které chce vase védomi obvykle zamést nékam do
kouta.

Pieneste se do svého détstvi. Myslete na sviij nejra-
néjsi zazitek, ktery jste si uchovali v paméti. NapiSte
ho. Pfemyslejte o tom, proc¢ si stdle jeSté vzpomindate
pravé na tento zazitek. Uz zde se muze skryvat dule-
zity kli¢ k vasi dusi.

Nyni provedte experiment s asociacemi. Nejdiiv si
pfectete cely navod i uvedeny pfiklad a teprve potom
zacnete s vlastnimi asociacemi.

Z psychologického hlediska jsou zajimava nasledu-
jici slova: otec, matka, sourozenci, dim, ldska, man-
zelstvi, povolani, autorita, strach, vina, nadéje, radost,
starost, touha, utrpeni, boj, §tésti, moc. U téchto slov
vas ledacos spontanné napadne. Pravé to si zapiSete
do svého sesitu.

Pan Dvoiak (22 let) napsal do svého seSitu napfti-
klad toto:
otec: Egoista. Nechal se rozvést, nezajimal se o mé&.
matka: Laska. Chtéla to nejlepSi. Nechtéla mé nikam
poustét. Hodna zenskd. Nechdapala ma piani,
sourozenci: Zadni.
diéim: Matka mé zbila za to, zejsem shodilvazu. Jako dité
jsem poslouchal za dveimi, kdyZz si dospéli povidali,
laska: Touzim po lasce. Chtél bych byt milovan,
absence lasky: Toto slovo ve mné vyvolavd nepfi-
jemné pocity.
manzelstvi: Chtél bych se ozenit. Mam z manzelstvi
strach.
povolani: Préace je utrpeni. Chtél bych byt samostatny,
stat se milionafem. Potfeboval bych néjaky napad,
autorita: Kdyz se na mé diva 8éf, poti se mi ruce. Chci
byt nad véci, vic toho umét a skute¢né se nebat fikat
své nazory. Oni mé vSak nepusti ke slovu. Jsou lepsi
nezja. Ja si nepfipaddam tak dalezity. Oni vyuzivaji své
moci. M4dm strach.



strach: Z kolegy Ervina, protoze si ze mé déla legraci.
Nemoc. Pavouci a hadi. Neberou mé vazné. Nemohu
ni¢eho dosdhnout.
vina: Jsem sobecky. Nechci uz mit nic spole¢ného se
svoji matkou. Chci byt volny. Sexualita,
nadéje: Budu miliondfem. Mam jachtu,
radost: Televize. Monika. Prochdazka.
Starost: Nemoc. Jak to ptijde dal? Co fekne moje mat-
ka, kdyz si budu chtit najit vlastni byt?
touha: Volnost a laska na néjaké louce. Plaveme v fece
a na bfehu opékdme ulovené ryby.
utrpeni: Jsem nemocny. Moje matka zemie. Jsem ve
vézeni.
boj: Dam svému $éfovi facku. Citim se jako Nero a ne-
chavam své nepfatele uhofet.
§tésti: Vyhra v loterii. Krasnd dovolenid. Moje matka
se znovu vda.
moc: Chtél bych byt vyznamnym stiatnikem. Lidé by
mé oslavovali. VSichni budou poslouchat mé rady.
To byly ndapady (asociace), které si pan Dvofrak
poznamenal do svého seSitu k témto citlivym slovim.
Myslim, Ze jste si velmi rychle domysleli, jaké ma pan
Dvoftak problémy. Jeho asociace hovofijasnou feci.
PfedevSim by se rdd vymanil z vlivu své matky.
Touzi po vétsi volnosti a realizaci svych sil. AvSakjeho
sebevédomi neni pfiliS silné. Jeho problémy silné vy-
volavaji dojem ,primérného c¢lovéka", ktery touzi
pozvednout svoji cenu a zaslouzit si vic uznani. Jeho
hlavnim problémem je matka a jeho snaha odpoutat
se od ni. Kromé toho musi pan Dvofdk vyfesit jesté
fadu vedlejSich problémi, ma-li se stat sebevédoméj-
$im a svobodnéjsim cClovékem. Ale tomu se zde jiz
nemuizeme bliZze vénovat. Zac¢néte nyni zapisovat do
svého seSitu vase vlastni asociace k citlivym slovim.
Miuzete toho napsat mnohem vic neZ pan Dvorak.
Cim vic vas toho napadne, tim 1épe.
Maéte-li jiz vSechna slova za sebou, celé to po sobé
jesté jednou prectéte. Napiste svij hlavni problém



a poznamenejte si pak i vedlejsi problémy. Pan Dvo-
fak si napriklad poznamenal:

1. Odpoutat se od matky.

2. Najit partnera, kterého bych miloval.

3. Ziskat vétsi vliv.

4. Mit vice pratel, kterym bych se mohl oteviené

svéfovat.

Premyslejte intenzivné o svych asociacich a své za-
znamy po nékolika dnech dopliite, napadne-li vds
jesté néco dalsiho.

Kazdé rdno také sepiste své sny. Vase sny maji pro
analyzu vaSich problému velky vyznam. Sny sice ne-
vypovidaji nic o budoucnosti, zato v§ak vdm prozradi,
co vas v dané chvili zaméstnava.

Ve snech se hléasi vase prani, uzkosti, obavy a prob-
1émy. Budete-li si zapisovat své sny a premyslet o nich,
vic se dozvite o sobé samém. Vase opravdova prani,
pfed nimiz za denniho provozu ¢asto zavirdte oc€i, se
vam zjevi jasnéji.

Také obavy, které v bdélém stavu nechcete brdat na
védomi, si ve snu zjednavaji misto a promitaji se do
jeho déje. Sny vds mohou také varovat, mohou vam
ale také dodat odvahu - nékdy vdm i napovi, jak mate
na dany problém jit, abyste ho vyresili.

V budoucnu byste tedy neméli povazovat své sny
za pouhé ,ptfeludy”, ale mé&li byste se nad nimi zcela
vazné zamyslet. Vyplati se to.

Pokud vdm tiché premitani nevyhovuje, vypravéjte
své sny néjakému dobrému zndmému. Pokuste se
spolu s nim odhalitvyznam tohoto snu. Lépe se vném
pak vyznéate. Kromé toho mtze byt takovy rozhovor
velice zajimavy. Vytvoii davérnou atmosféru mezi
vami a va§im zndmym a kromé toho tim cilen& zjistu-
jete, jaké je vlastné vasSe stanovisko. Pfi téchto rozho-
vorech byste neméli jednoduse pfejimat ndzory svého
partnera, ale méli byste se snazit o to, aby jasndéji
vykrystalizoval v4§ néazor.



Jste duSevné labilni?

Clovéka, ktery md malé sebevédomi, povazuji druzi
vétSinou nepravem za labilniho. Jelikoz tu dochazi k ma-
teni pojmu, vysvétlime si blize, co oznalujeme ter-
miny labilita, stabilita a senzibilita.

Labilita je posuzovdna jako néco negativniho. La-
bilni ¢lovék je precitlivély, nervézni, snadno se rozcili,
je néladovy, impulsivni, lehce se nechd rozladit, je
uzkostlivy a skepticky. DuSevni stabilita je naopak
hodnocena kladné&, nebot stabilni ¢lovék je obvykle
otevieny, uvolnény, bezstarostny, schopny se prosa-
dit, vyrovnany, spolehlivy a ovladajici se.

Jen malo lidi je mozné zatadit do jednoho nebo do
druhého extrému. VétSina z nas predvadi spiSe jakou-
si smés lability a stability. Reagujeme nékdy labilné
a podruhé zase stabilné.

Dusevni labilita (nedostatek pevnosti a vyrovna-
nosti) souvisi s nedostatkem sebejistoty. Clovék nevi,
co chce, co je pro ného dobré - zmita se hned na tu,
hned na onu stranu. NemuZe se ustdlit a proto se tézko
pro néco rozhoduje.

Povazujete se za duSevné labilni? Potacite se Casto
sem a tam a nevite piresné, co je pro vas dobré? Jestli
ano, méli byste si nékdy sepsat véci, které jsou pro vas
zivot skuteéné dulezité. MéEli byste si udélat pldn,
natdhnout ¢ervenou nit svého Zzivota.

Ani tento plan se ovSem vétSinou nedafi, jestlize
nemate dost sebevédomi, abyste Sli tvrdosijné za svy-
mi pfanimi a potifebami.

Jak spolu souvisi labilita a senzibilita? Musi byt
senzibilita posuzovdna stejné negativné?

Senzibilni (citlivy) ¢lovék ma schopnost vciténi a in-
tuice. Protoze hodné vnima véci citem, ¢asto ho snad-
néji zasdhnou a zpusobuji mu duSevni poranéni - jeho
,nhervovy obal" se d4 snadno protrhnout. To zname-
na, ze velmi prudce reaguje na sebemensi frustrace,
ale i na $fastné zdzitky. V senzibilnim &lovéku tedy



rychleji vznika odezva nez v ¢lovéku nesenzibilnim,
s hros$i kazi.

Citlivy ¢lovék nemusi byt labilni. MuaZe naopak
velmi pfesné& védét, co chce. Vnimd vSechno zvlast
silné a intenzivné. Frustrace se proto mohou velmi
rychle odrazit na jeho ndladé. M4 vétSinou malou
schopnost frustrace sndasSet a vyrovnavat se s nimi.
Jeho sebevédomi je proto ohrozeno. To ovSem také
znamenad, Ze okoli si jeho senzibility okamzité v§imne
a mnozi nezfidka ze sportu zkouseji, kolik rypnuti
citlivy ¢lovék unese.

Senzibilita byva vétSinou vyklddana jako slabost.
Mnoho citlivych lidi Zije s timto védomim - povazuji se
za slabé a maji proto problémy se svym sebevédomim.

Ve skutecnosti vSak senzibilita znamena silu. Je-li
dobfe vyvinuta vnimavost a schopnost vciténi, jsou to
vlastnosti, které maji neobycCejny vyznam pro zvlada-
ni zivotnich situaci.

Myslite-1i si o sobé, ze jste citlivi, méli byste se
bezpodminecné& snazit posilit své sebevédomi, nebot
jste vystaveni neustalému nebezpeci, Ze vaSe okoli
bude na vasi senzibilitu dordzet a pokousSet se narusit
vaSi sebejistotu.

Jste extravert nebo introvert?

Zkuste se zamyslet nad tim, patfite-li spiSe k lidem

extravertnim nebo introvertnim. V testech zakfizkuj-
te, co odpovidéd vasim postojim.

Ovérovaci test extravena Ano Ne
1. Vyhledavate podnéty zvenci?

2. Mate rdad(a) spolecnost?

3. Potfebujete casto zménu?

4. Jste rad (a) aktivni?

5. Reagujete impulsivné?



6. Stava se vam, ze se nékdy
neovladnete a ztratite nad sebou
kontrolu?

7. ProhteSujete se oblas proti
spole¢enskym pravidlim?

8.Rad¢ji jednate nez dlouze
meditujete?

9.Mite rdd(a), kdyz se okolo
vas néco déje?

Spocitejte nyni své odpovédi ,,ano".

Soucet =

Ovérovaci test introverta Ano  Ne
1. Pokladate se za neobycejné
svédomitého?
. Nestojite pfilisS o spole¢nost?
. Povazujete se za velmi opatrného?
.Stahujete se rad(a) do pozadi?
. Umite se vétSinou dobfe ovlddat
a mit nad sebou kontrolu?
6.Lze fici, Ze prakticky nikdy
neporusujete spoleCenskd pravidla?
7. Vyhybate se vzrusSivym
podnétim okoli a vyhleddvate klid?
8. Premyslite rad(a) o sobé
a o svych bliznich?
9. Nemadte rad(a) kolem sebe
pfilis§ rusno?
Sectéte nyni své odpoveédi ,,ano".
Soucet =

D A W N

Ve které sadé jste ziskali vice kladnych bodu? Jestli-
7ze mate v obou sadach pfiblizné stejny pocet kladnych
odpovédi, jste typ smiSeny (to jest ,normalni"). Cim
vétsi je naproti tomu bodovy rozdil mezi nimi, tim
vice sméfujete k extravertnimu nebo introvertnimu
typu ¢lovéka podle toho, kam jste umistili vétSi mnoz-
stvi kladnych bodu.



Pattite-1i spiSe k extravertovanému typu, je to pro
rozvinuti vasi sebejistoty ptiznivé. Zijete vice navenek
nez dovnitf, aktivné vyhledavate kontakt s okolnim
svétem a s vét$i odvahou se poustite do svych problé-
mu nez lidé introvertovani.

Patfite-1i k introvertovanému typu, je snaz$i vasSim
sebevédomim otiast nez u ¢lovéka extravertovaného.
Z védeckych vyzkumu vyplyvd, Ze introvert velmi
intenzivné zpracovava podnéty zvenci a je sndze pod-
minovatelny.

Frustrujici z4dzitky v ném mohou snédze zanechat
stopy a lidé nebo pfedméty s nimi spojené se mohou
stat zdrojem tizkosti. Jak ktomu dochézi, jste se docetli
v oddile Frustrace ve styku s lidmi.

Introvert je tedy nachylnéjsi k tomu, mit problémy
se svym sebevédomim. Priznivéjsije, spojuje-li v sobé
¢lovék obé tendence - k introverzi i k extraverzi.

Styl nas8i doby je extravertni. VétSina lidi Zije nave-
nek. Vyhledavaji podnéty, spole¢nost, zménu, vrhaji
se do riznych aktivit a podnikt. I ty nejvytouzené;jsi
hodnoty slouZzi prezentaci navenek: auto, odév, naby-
tek, dovolena, kosmetika. ClovEk Zije pro venek, chce
zapusobit, chce se prosadit, chce konzumovat a uzivat si.

Introvertni styl je jiny. V introvertované kultufe ziji
lidé niternéji. Vyhledavaji kontakt se sebou samym, se
svymi mySlenkami a pocity, medituji o sobé a o kosmu
a zaméstnavaji se tvaréimi ¢innostmi: maluji, skladaji
basné, provozuji hudbu. Tento druh kultury netrpi
tolik stresem jako naSe extravertovana civilizace.

Extravertni styl mize nabyt tak extrémnich forem,
Ze jednotlivec je k zivotu navenek nucen. Nenachdzi
pakani klid ani moZnost Zit niterné, intenzivné zakou-
Set sebe sama a své pocity. Clovék takto degeneruje v
¢inorodou, vycvic¢enou loutku, kterd se nechd vléct
proudem - jedinec nezna svoji individualitu. Muze
sice coby inZenyr postavit most pfes feku nebo vybu-
dovat padesatipatrovy mrakodrap, ale o sob& samém
nevinic. MuzZe se tésit pouze z podnétu, které pficha-



5.Za osm tydnt mate zkousku. Jak se na ni pfipravite?

a) Zacnu se pripravovat tésné pfed zkouskou.

b) Dam se hned do prace, abych byl(a) jiz ¢tyfi tydny
pifed zkouskou hotov(a) s piipravami.

¢) Vypracuji si pro nasledujicich osm tydnt podrobny
pracovni rozvrh, ktery pak pokud mozno presné
dodrzuji.

6. Ukoncil jste urditou praci. Jak reagujete?

a) Jsem se sebou spokojen(a).

b) Pfemyslim neustdale o tom, jestli by nebylo byvalo
mozné jit na nékteré véci lépe.

c¢) Pfemyslim o slabych mistech mé prace a délam si
starosti.

7. Zitra vas ¢ekd dulezity rozhovor. Jak se citite?
a) Citim se nejisté.

b) Jsem soustfedény(4) a klidny(a).

c)Jsem trochu nervézni.

8. Jste sdm (sama) ve vytahu, ktery ndhle ziistane stat.

Co si pfitom pomyslite?

a) Kéz bych nebyl(a) ve vytahu Gplné sdm (sama).

b) Kde je poplasné tlacitko?

c) Vytah byl nejspi§ zase moc pretézovan. Nez prijde
néjakd pomoc, bude to trvat urcité nejmin hodinu.

9. Nasel (nasla) jste si krdsny byt. Pronajimatel je s vami
srozumeén a prosi vds, abyste ptisti tyden podepsal(a)
najemni smlouvu. Co si pfitom pomyslite?

a) Doufejme, Ze si to nerozmysli.

b) To jsem ale mél(a) Stésti.

c¢) Pro¢ mdm podepisovat smlouvu az pristi tyden?

10. Mél(a) jste jako dité strach z lupic¢t, kdyzjste byl(a)
sam (sama) v domé nebo v byté?

a) Nikdy.

b) Nékdy.

¢) Casto.



11. Pfed koncertem prochdzite plnym salem a citite,
jak se na vas upiraji vSechny pohledy. Co pfi tom
pocitujete?

a) Nevadi mi to.

b) Trochu mé to znejistuje.

c¢) Pozornost mi déla dobfe.

12. Bavi vas zazivat nepfedvidané situace?
a) Ano.

b) Ne.

c) Jak kdy.

13. Jste pozvan(a) na vecirek. Hostitel vas pratelsky
pozdravi, zapomene vas ale pfedstavit ostatnim hos-
tim. Co udélate?

a) Celkem mi to vyhovuje.

b) Pfedstavim se sdm (sama).

¢) Pozdravim ty osoby, které znam.

14.Jak jste na tom, pokud jde o odkryvani svych citl
pied cizimi osobami?

a) Nejsem s to davat najevo své city.

b) Své city mohu odkryt jen pfed dobrymi piateli.

¢) Nedéld mi zadné problémy davat najevo své city.

15. Jak jste se citil(a) v pribéhu minulého tydne?
a) Citil(a) jsem se obCas napjaty(a) a neklidny(4a).
b) Citil(a) jsem hodné ¢asto napéti a neklid.

c¢) Necitil(a) jsem zadné napéti ani neklid.

16. Zitra mate zkouSku. Jak stravite dnesSni den?

a) Cely den nebudu mit chut k jidlu.

b) Tu a tam si ustaran€ vzpomenu na zkousku a vecer
budu Spatné usinat.

c) Véfim, ze zkousSku udélam a jsem pomérné klid-
ny(a).



17. Pfi cestach vlakem, kdyzjiz sedim v kupé:

a) Nikdy nekontroluji, jestli mam opravdu u sebe jiz-
denku.

b) Zkontroluji vickrat, jestli mam opravdu jizdenku.

¢) Zkontroluji jednou, jestli mam opravdu u sebe jiz-
denku.

Vyhodnocent testu

V tabulce je bodovani 17 situaci. Zatrhnéte prosim
piislusna pismena podle svych odpovédi. V prvnim
sloupci je nula bodt, ve druhém sloupcijedenbod a ve
tfetim sloupci dva body. Nakonec seCtéte pocCet dosa-
zenych bodu.

Situace Body Situace Body
(ukol) (ukol)

0 1 2 0 1 2
1 c a b 10 c b a
2 c b a 11 b a c
3 c a b 12 b c a
4 b a c 13 a c b
5 b a c 14 a b ¢
6 c b a 15 b a ¢
7 a ¢ b 16 a b ¢
8 a b c 17 b c a
9 a ¢ b

Celkovy pocCet bodt =

Ve vyhodnocovacitabulce miizete vycist podle svého
poctu bodi, jak vyraznd je vasSe bazlivost.

Body Mira bazlivosti

0- 6 velmi silnd

7-16 silna
17-21 primeérna (spise silnd)
22-26 primérna (spise slabd)
27-28 malé

29-34 velmi mala



Co toto vyhodnoceni znamend

Strach je pro vds vdazny problém. Nepocifujete strach
jenvsituacich pochopitelnych a zdivodnitelnych, ale
zazivate obavu a tzkostiv takovych situacich, v nichz
vétSina ostatnich lidi zadny problém nevidi. Chtél(a)
byste byt schopen(a) pfistupovat k zivotnim problé-
muiam beze strachu, nekomplikované a vnitiné svo-
bodnéji.

Vase bazlivost vim pripravuje spoustu problému.
Komplikuje vdm to zivot. Casto se zaobirate tim, jak
puisobite na druhé a zda vaSe schopnosti vyhovuji
danym pozadavkim.

Vase bazlivost je normdlni, pohybuje se kolem prii-
méru. V ramci priméru ma sklon byt spise silnéjsi. V
mnoha situacich se proto u vas objevuje pocit strachu.

Vase bazlivost je normélni, pohybuje se kolem pri-
méru. V ramci priméru ma sklon byt spiSe slabsi.

Miéte dobrou odolnost viici strachu. Jen ziidka trpi-
vate pocity tzkosti a ke svym problémum pristupuje-
te odhodlané.

Strach uvds neniproblém. Nemate sklon k pocitim

uzkosti, jste odvazny(4d) a k obtizim se stavite bez
zabran.



PATA KAPITOLA

Prehled psychoterapeutickych metod

V pifedchdzejicich kapitoldch jsme vylozili, jak vznika
slabé sebevédomi a jak se to odrazi na dusi i na téle.
Dusevni nésledky jsou: nejistota, svdzanost, labilita,
bazlivost, pesimismus, agresivita, ctizddost, touha po
moci (napfiklad kompenzace), v nejhorSim pfipadé
deprese, tézké tzkostné stavy a sebevrazda.

Fyzické néasledky jsou: vegetativni nervovy systém
se dostava z rovhovdahy a mohou se pak objevit bolesti
u srdce, zaludedni a stfevni potize, poruchy krevniho
ob&hu, bolesti hlavy a nespavost. V nejhor$im pfipadé
se v zaludku a ve stfevech tvofi viedy, které mohou
byt smrtelné, je také nebezpeci srde¢niho infarktu.
Které symptomy se objevuji u vas? ZapiSte si své
dusevni a fyzické potize do svého seSitu a podtrhnéte,
co vas suzuje nejvic. U fyzickych potizi byste méli ze
v§eho nejdfive navstivit svého domaciho lékate. Po-
kud 1ékat vylouci jakoukoli organickou pfticinu, je
zdhodno vyhledat psychologa.

Pokud trpite pouze duSevnimi symptomy, napii-
klad silnou neuvolnénosti a tizkostnosti, je psycholog
na fadé jako prvni. Tato kniha pochopitelné nemtze
nahradit psychoterapii. Proto doléhaji-li na vas prilis
vase psychické problémy a znemoznuji vdm svobod-
né se realizovat, radim vdam svérit se bezpodminecné
do péce psychologa.

Laici védi o psychoterapii a jejich metodach velmi
malo. Tato kapitola vdm mad proto poskytnout poné-
ktery druh terapie vzhledem k vasSim specifickym
problémtm patrné nejvice potfebujete.



Nejdiive blize vysvétlime oznadeni nékterych tera-
peutickych odbornosti.

Lékat-psychiatr 1é¢i takzvané nemoci duSe a nemo-
ci mysli (psychdzy) jako napiiklad epilepsii, schizofre-
nii a manio-depresivni psychézu. K psychiatrovi byste
méli jit jen tehdy, jestlize se u vas objevuji mimotfadné
vazné symptomy a bylo by podezieni na zalinajici
dusevni nemoc. U obvyklych problému sebevédomi
(pfipady, které jsme popsali) psychiatr neni ten sprav-
ny terapeut.

Psychologové provadéji psychologické testy a po-
radi vam pti duSevnich poruchdch v§eho druhu (vyj-
ma duSevni nemoci).

Hlavni poradenské oblasti pokryvaji ndsledujici ok-
ruhy problému: vychova, manzelstvi, sexualita, povo-
lani. Psychologové pouzivaji rizné metody - napii-
klad psychoanalyzu, sugesci, individudlni psycholo-
gii, terapii rozhovorem a terapii chovéani. Jak se jed-
notlivé metody od sebe lisi, popiSeme pozdéji.

Psychoanalyza (,,rozklddani duse") jako 1é¢ebnd me-
toda byla objevena a zaloZena asi kolem roku 1889
Sigmundem Freudem a Josefem Breuerem. Pacient
nesedi proti terapeutovi, nybrz lezi uvolnéné na po-
hovce a pfendsi se (mimo jiné) zpét ke svym zazitkim
z détstvi. Psychoanalytik - mimo pacientovo zorné
pole - naslouchédjeho vypravéni. Takto 1ze velmi zjedno-
dusené popsat 1é¢ebnou situaci. Rada psychoanalyti-
ki se jeSté dnes striktné drzi 1écebné metody Sig-
munda Freuda.

Psychoterapeut 1é¢i vS§echny dusSevni potuchy, nék-
dy také nemoci duSe a mysli. Oznaceni ,,psychotera-
peut” nema vztah k zadné urcité 1é¢ebné metodé.



Autosugesce a autogenni trénink

Lékat Emil Coué jako jeden z prvnich védomé pouzil
ve své praxi metodu autosugesce k 16cbé nemoci. PiSe:
»,Nasemu podvédomi stacijenom si predstavit, Ze ten
¢i onen orgidn dobfe nebo S$patné pracuje nebo Ze
méame takovy nebo onaky pocit, a tento organ bude
opravdu dobfe nebo $patné pracovat a my budeme
mit opravdu tyto pocity."

Coué vedl své pacienty tak, aby sugesci podporo-
vali své uzdravovani. Tato metoda funguje jen tehdy,
kdyz pacient aktivné ptijima lékafovu sugesci a trans-
formuje ji v autosugesci. Coué k tomu ¥fika: ,,Clovék
muze nékomu néco sugerovat, ale jestlize jeho podvé-
domi tuto sugesci nepfijme a alespon do jisté miry ji
nestravi tak, aby se proménila v autosugesci, zlUstane
sugesce naprosto neucinna."”

Z tohoto vykladu je zfejma jedna véc: tato metoda
silné zdavisi na osobnosti terapeuta. Pacient kK nému
musi pojmout plnou divéru a musi vérit v iCinnost
sugesce. Autosugesci podle Couého mitize provadét
kazdy i sam doma. Usadite se pohodIné v néjakém
kiesle, zaviete oCi, aby nic neodvadélo vasi pozornost,
a nékolik minut si v duchu tikate: ,,To nebo ono (sem
dosadite svilj osobniproblém) zmizi, tonebo ono (sem
dosadite své pfani) se stane.”

Dalsi slavna autosugesce zni: ,,S kazdym dalSim
dnem je miv kazdém ohledu lépe a lépe.” Pomoci této
autosugesce pusobi podvédomi a pfedstavivost pozi-
tivné na vSechny télesné organy.

Pro nejistého ¢lovéka bychom mohli tuto vétu po-
zménit takto: ,,S kazdym dal$im dnem se stdvam v kaz-
dém ohledu sebevédoméjsi(m) a sebejistéj$i(m)." Do-
porucuje se to zvlasté pred usnutim. Tato sugesce sice
nezasahne dany problém vjeho kofenech, ale autosu-
gesce je s to preladit celé télo na optimismus a vétsi
pocit jistoty. Touto cestou lze posilovat davéru ve
vlastni osobu a jakmile se dostavi prvni ispéchy, maji



vyrazné povzbuzujici uc¢inky. Uvede se do pohybu
vySe popsand spirdla a sebedivéra se zvolna lepsi.

Couého metoda byla dost vysmivana. To je pravdé-
podobné diivod, pro¢ dnes jiz sotva najdeme lékaie
a psychology, ktefi zkouseji 1é¢it pomoci Couéovych
sugescnich formuli. Kromé toho maji pacienti, ktefi
nejsou zcela presvédcCeni o ucinnosti formule, pomér-
né Casto dojem, Ze jde o Sarlatdnstvi.

V disledku vitézného tazeni pfirodovédné zaloze-
nych lé¢ebnych postupt ptasobi dnes Couého metoda
jako , krok zpét". Je velka Skoda, ze védecky vyzkum se
choval k sugesci tak mace$sky, nebof nabizi mnohou
Sanci na uzdraveni, kterd vSak bohuzel neni vyuzivana.

Znamy ,,autogenni trénink" je specialni forma au-
tosugesce. Vyvinul ho v roce 1920 berlinsky neurolog
Johannes Heinrich Schultz. ,,Autogennitrénink" zna-
mena tolik co ,,cvi¢enivlastniho ptivodu". Nejsa tolik
ironizovan jako Couého metoda, zaziva autogenni
trénink v poslednich dvou desetiletich pozoruhodnou re-
nesanci, v neposledni fadé diky ¢etnym publikacim na
toto téma - nékteré knihy obsahujici navody k samo-
statnému postupu dosahly velmi vysokého ndkladu.

Autogenni trénink je slozita technika, kterou si ¢lo-
vék musi pomalu osvojovat bud za pomoci navodu
nebo v kursech lidové univerzity. Autogenni trénink
je velmi vhodny prostifedek zvladani kazdodennich
stresti. Uklidnite se a vytvofite si lep$i pfepoklady pro
posilovani svého sebevédomi.

Autogenni trénink je vhodny pro ty, kdo si mohou
pravidelné najit ¢as k tomu, aby ho opravdu provadé-
li. Jeho metodu nyni kratce popiSeme. Tento stru¢ny
popis neni skutec¢na vyuka - jeho smyslem je pouze
ddat vdim moZnost ujasnit si pro sebe, zda se jim viibec
chcete blize zabyvat. Autogenni trénink totiz kazdé-
mu nesedi. Vyzaduje trpélivost a ochotu provadét
cvic¢eni pravidelné kazdy den.

Pfi autogennim tréninku zaujimame jednu ze tii
poloh:



1. Poloha vieZe. Lehnete si na zdda, natdhnete nohy
a paze polozite vedle sebe.

2. Poloha vsedé A. Pottebujete k ni ,usdk" po dé-
deckovi - s operami pro hlavu a ruce. Hlavu a paze na
né polozime.

3. Poloha vsedé B. Staci k ni obyc€ejna zidle. Sedite na
niv takzvané ,,poloze koCiho". Taje podrobné vysvét-
lena v knihéach i kurzech.

Zaujmete jednu z téchto t¥i poloh a prvni cvi¢eni
muze zadit.

Zaviete oCi a v duchu si usilovné opakujete: ,,Jsem
zcela klidny(4)". Potom zacne cviceni tize. Nejd¥iv si
fikate: ,,Prava pazeje cela tézka." Postupné si pfedsta-
vujete dalsi ¢asti téla jako zcela tézké. Pocit tize se
dostavi nejprve takika neznatelné, ale pak od cviceni ke
cvic¢eni sili. Postupné se pocit tize rozs$iii na celé télo.

Kdyz chceme opét vstdt, musime autosugestivné
navozeny stav zase zruSit. Dociluje se toho pomoci
formule: ,,PaZze rozhybat, zhluboka nabrat dech, oci
oteviit!" Toto zruSeni je velmi dualezité. Jinak by v ¢lo-
véku mohla ztstat celkova ospalost.

Cviceni tize se provadi priblizné ¢trnact dni dvakrat
az ti¥ikrat denné vzdy ve stejnou dobu. Teprve potom
si za¢neme fikat: ,,Prava paze je cela tepld" atd. To je
cvic¢eni tepla, které rovnéz trva ¢trnact dni. Potom
nasleduje prozitek srdce. Po celkovém uklidnéni, s po-
citemtizeateplasifikdme: , Srdce tlu¢eklidnéamocné."

Osoby se srde¢nimi potizemi (napftiklad infarkt,
angina pectoris, slabé srdce) by se mély poradit s 1é-
katfem, zda je pro né autogenni trénink vhodny. Po-
kud ho budou provadét, pak vZdy jen pod vedenim
1ékafe.

Po cvi¢en{ srdce néasleduje prozitek dechu. Rikdme
si: ,,Dechje uplné klidny." Také toto cvi¢eni vyzaduje
dalSich ¢trnédct dni. Dulezita zdasada: kazdy novy krok
zacindme az tehdy, kdyz médme zvlddnuté piedchozi
kroky.

Po cvic¢eni dechu vyvoldvame teplo v krajiné bfi$ni.



Formule zni: ,,Slune¢nim pletivem proudi teplo." Na
to navazuje cviceni: ,,éelo mirné chladné."

Lidé, kte¥i maji za sebou dikladny autogenni tré-
nink, jsou schopni neuvéfitelnych vykont. Mohou
regulovat srdecni frekvenci a ovliviiovat prokrvovani.
To unetrénovaného ¢lovéka neni mozné.

Autogenni trénink je vynikajici metoda pro zklidné-
ni téla a celého nervového systému. Je §koda, Ze mno-
ho lidi, ktefi s autogennim tréninkem za¢nou, neni s to
dodrzovat pravidelné cvic¢eni. PfiliS brzy se vzdavaji,
protoze nedocili okamzitého vysledku nebo protoze
jsou prili§ nervézni a extravertovani na to, aby se v klidu
a uvolnéné koncentrovali na sebe samé. Pro mnoho
lidi se pak muZe autogenni trénink stdt dokonce pfii-
tézi - zejména kdyz navzdory dobré vuli nevytrvaji.

Je prirozené jednodussi ovlivnit chemické procesy
v téle tim, Ze spolknu tabletku pro uklidnéni. Ale je
rozhodné leps8i dochdzet uvolnéni a vnitiniho klidu
pomoci ,,pfirozené" metody autogenniho tréninku.

Psychoanalyza

Z nejruznéjSich statistickych Setfeni vyplyva, ze az 70
procent vSech pacientt, ktefi vyhledaji 1ékafe, nema
organicky prokazatelnou chorobu. Trpi spiSe dusev-
nimi poruchami, které se projevuji na téle (fecky: s6-
ma). Lékafska véda proto hovoii o psychosomati-
ckych symptomech. Tito pacienti spadali az do tohoto
stoleti do kompetence 1ékafi a psychiatrii. Neurolog
Sigmund Freud byl prvni, kdo svym pacientim misto
prasku a injekci ordinoval rozhovory a snazil se na
»gauci" 1écitjejich dusi. Jeho psychoanalyticka terapie
je dodnes nejzndméjsi aplikovanou l1éCebnou metodou.

Psychoanalyza stavi na Freudovych poznatcich o ne-
védomi. Freud objevil, Ze prozivani a chovani kaz-
dého Clovéka je urovdno postoji, pfanimi a motivy,



které zastavaji védomi vétSinou skryty. Pro¢ vlastné
se nedostane vSechno do védomého prozivani, proc je
toho tolik ,,vytésnéno"? Kojenec vyjadiuje svd piani
jesté spontanné a nezakryté. Kdyz ma hlad a chce jist,
k¥i¢i. Kdyzje mu dobfie, spokojené se usmiva. Potom
vSak pfijde vychova. Dité se musi - ,aby dostalo
rozum" - ucit ,,ovladat" a ,,potlacovat” sva spontanni
pfani, protoZze ta jsou casto v rozporu k normdam
spole¢nosti a nenachdzeji u rodi¢t zddné pochopem.

Freudova hypotéza byla, Zze zejména proces vycho-
vy v prvnich letech zivota zméni ¢lovéka natolik, Ze si
nakonec spoustu svych pfani uz viibec oteviené nepfiz-
na, ale pfimo je vytésni ,,do nevédomi"”. Vytésnéna
prani tim vSakjednoduse nezmizi, nybrzv zastfené formeé
usiluji o své naplnéni. Jak dospél Freud k této teorii?

Patizsky neurolog G. M. Charcot a vidensky lékar
G. Breuer se zabyvali 1é¢bou hysterickych pacienti
(hysterii se rozumi télesné nemoci, jako tfeba ochrnuti
a poruchy vidéni, u kterych nelze zjistit zadné anato-
mické nebo fyziologické pfic¢iny). Breuer pfitom ucinil
piekvapivy objev: hysterické symptomy zmizely, kdyZz
nevédomé resp. potlacené prozitky byly v hypndze
znovu vyvolany a odreagovany tak, Ze se dal volny
prichod citim.

Freud nicméné zahy zjistil, Ze prostifednictvim této
metody katarze (fecky: ocisténi) symptomy nezmizi
vzdy a ze ne vSechny pacienty je mozné zhypnotizo-
vat. Zkusil tedy potlacené vzpominky vytdhnout na
svétlo pomoci ,,volné asociace". Pozddal své pacienty,
aby si lehli na pohovku, zavieli o¢i a nechali volny
prichod svym spontdnnim mys$lenkdm. Tato techni-
ka ,,volné asociace" tvorijesté i dnesjadro psychoana-
lyzy. Pacient musi sdélit vS§echno, co mu pfijde na
mysl, i to, co citi jako nepfijemné, nesmysiné nebo
nepodstatné. Vyklad mySlenek je hlavni prostiedek,
jimz psychoanalyza uvoliiuje v pacientech zatarasy
a privadi nevédomé motivy do védomi.

Freud si v8§iml, Ze pacientim bylo mnohdy zatézko



vyslovit v§echny své myslenky. Tvrdili, Ze je uz nic
nenapada, tvrdili také, zZe se jim toho vyrojilo tolik, ze
nemohou fici v§echno. Freud za témito vymluvami
svych pacientt vytusil podvédomy odpor resp. obranné
mechanismy, jimiz se pacienti brani odhaleni svych
potlatenych konfliktii. Tento odpor se projevuje riz-
né, podle osobnosti pacienta. Mnozi intelektualové
maji napfiklad sklon k tomu, prezentovat sviij odpor
ve formé kritickych vyhrad vicéi analyze, jini zase
presunou své problémy dojiné roviny (racionalizace).

Takzvané pfenosy mohou terapii znemoZznit, ale
i velmi usnadnit. Nazyvaji se tak situace, kdy pacient
opakuje (prenasi) ve svém vztahu k psychoanalytiko-
vi postoje a pocity, které pochdzeji z konfliktnich vzta-
htjehoraného détstvi (k rodi¢im, sourozenctiim atd.).

Miuzeme si to pfiblizit na pfikladu z Freudovy pra-
xe. Pacientka se prdtelila s muzem, ktery pro ni plnil
funkci ndhrady za jejiho otce. Pacientka predcasné
ukoncila psychoanalyzu, protoze Freud ji vCas ne-
objasnil odmitnuti, které z byvalého milence pfenesla
na ného. Pacientka se ,,pomstila” ukon¢enim psycho-
analyzy stejné, jako se tehdy pomstila svému milému.

Vedle tohoto negativniho pfenosu existuje i pozi-
tivni pfenos, projevujici se pocity sympatie a divéry
k analytikovi. Méa-li pacient vybojovat konflikt se za-
branami, které odkryje analyza, je tfeba silného od-
hodlani k tomu, aby nedoslo k opakovani dfivéjsiho
chybného feseni - totiz k tomu, ze by se to, co bylo
privedeno do védomi, zase vytésnilo. Toto odhodlani
prameni z otevieného a na davéfe zalozeného vztahu
k 1ékafi. Na konci terapie musi byt proto vztah pozi-
tivniho pfenosu k terapeutovi opét rozvazan.

Freud poznal, Ze také analytik pfendsi na pacienty
své pocity. Oznacil to jako zpétny pfenos. Ma-li ana-
lytik kuptikladu problém poradit si s pfiliSnymi emo-
ciondlnimi ndroky svého pacienta, mize reagovat ne-
jisté a obranné. V dusledku této citové ucasti pak neni
schopen odkryt milostnd pranisvého pacienta a pomoci



mu, aby sije uvédomil. Nebezpeli zpétného pienosu
ma proto omezit ,,cvicna analyza", které se musi kazdy
analytik béhem své odborné pripravy podrobit. Pfi
cvi¢né analyze lezi analytik sdm na pohovce aje kon-
frontovan se svymi vlastnimi podvédomymi motivy.

Podle ndzoru stuttgartského psychoterapeuta Dr. Ru-
dolfa Affemanna je pro psychoanalyzu idedlni pacient
ve véku od 22 do 35 let: ,,Po padeséitce je psychoana-
lyza v klasickém smyslu neproveditelnd, protoze struk-
tura osobnostije jiz pfili§ pevna."

Nemdme k dispozici mnoho pfimych vyjadieni od
pacientl, ktefi se podrobili psychoanalyze. VétSina
z nich se stydi oteviené p¥iznat, Ze leZeli na pohovce
u né&jakého analytika. Tim zajimavéj$i je rozhovor,
ktery Casopis Capital uskuteénil s marketingovym po-
radcem Berndem Rohrbachem, jenz po sedm let (od
roku 1961 do roku 1968) prodélaval psychoanalyti-
ckou 1é¢bu ve frankfurtském Institutu Sigmunda Freu-
da. Zde je plné znéni tohoto zajimavého rozhovoru...

Capital: Pane Rohrbachu, po sedm let jste se 1é¢il u psy-
choterapeuta. Kolik Vas to stdlo?

Rohrbach: 30 marek za hodinu, za sedm let asi 22 000
marek. (Pozndmka: Dnes stoji jedna hodina nejméné
100 marek).

Capital: Hradila ¢4st ndkladt VaSe zdravotnipojistovna?
Rohrbach: Ne, protozZze se nejednalo o pfipad nemoci,
na jaky se vztahuje nemocenské pojisténi. Mohl jsem
vSak honorafe odecitat z dani jako ndklady na dalsi
vzdélavani.

Capital: Vyplatilo se Vam téch 22 000 marek?
Rohrbach: Myslim, Ze jsem se stal ispéSné&jSim. V roce
1961 jsem napiiklad udal jen jeden patent za cely rok,
ke konci analyzy to bylo pét az Sest patentdl ro¢né.
V prub&hu analyzy se maj hruby pfijem vic nez ze-
¢tyfnésobil.

Capital: Bez analyzy byste to nedokéazal?

Rohrbach: Pravdépodobné ne. Od té doby, co je odbourdno



mé vnitini napéti, se citim kreativnéjsi. V mySlenijsem
uvolnénéjsi a v jednani duislednéjsi. Neddvno jsem
hovoftil pfed osmdesati védcijednoho obfiho koncernu.
Pfed analyzou bych se toho nikdy nezhostil s takovou
jistotou. Zbavil jsem se spousty pocitii ménécennosti.
Capital: Oprosténost od zdbran muze ale pusobit i ne-
sympaticky.

Rohrbach: To si nemyslim. Naopak, psychoanalyza
déla clovéka 1idstéjsim, prirozenéjSim, schopnéjSim
navazat kontakt a tolerantnéj$im. Schopnost prosadit
se ztraci prvek nevrazivosti a vzroste uméni piesvéddit.
Capital: Posilate na pohovku také své spolupracovniky?
Rohrbach: Kdybych jednoho dne zapojil do své firmy
néjakého partnera, uvital bych, kdyby také podstoupil
analyzu. Jsem si jist, Ze bychom pak méli podstatné
méné potizi se vzdjemnou komunikaci.

Capital: Diky tomu, Ze plsobite jako marketingovy
poradce a poradatel seminail, znidte mnoho vedou-
cich. Kolika z nichbyste doporudil psychoanalytickou

proceduru?

Rohrbach: Jsem pifesvédCen, Ze psychoanalyza by mohla
piinést firmam neobylejny uzitek. Vedouci pracov-
nik, ktery se neustdle pokousi feSit v zaméstnani své
osobni problémy, miize byt vyraznou brzdou. ZvI4st
dtlezita se mi zd4 analyza pro ty, kdo pracuji v marke-
tingu. Clovék ziska v&tsi cit pro moznosti trhu.
Capital: Co bylo vlastné podnétem k tomu, Ze jste se
rozhodl navstivit Institut Sigmunda Freuda?
Rohrbach: P¥i¢inou tohoto rozhodnuti byla zkuSenost
z prvniho roku mého plsobeni jako samostatného
poradce. M¢Il jsem prosté strach o existenci. Krom¢
toho jsem Casto mival pocit, Ze nejsem akceptovan.
Capital: Mél jste pochybnosti o tom, zda je psychoana-
lyza ta spravnd lécebna metoda?

Rohrbach: Ano. V prvnich hodindchjsem odmital leh-
nout si na pohovku. Méljsem silné vnitini zabrany byt
vuci psychoanalytikovi v pozici bezbranného.
Capital: Kdy se dostavily prvni vysledky?



Rohrbach: Asi tak po roce. Zpocatku se moje problémy
spiSe zhorsily. Navic se objevily srde¢ni obtize.
Capital: Doporucil byste psychoanalyzu jako trénink
pro kariéru?

Rohrbach: Kdo mé sklonk duSevnimu napétia piesto chce
délat kariéru, mél by v kazdém piipadé analyzu pod-
stoupit.

Terapie rozhovorem

Americky psycholog a psychiatr Carl Rogers zavedl
lé¢ebnou formu, kterd stimuluje ,,samolécebné sily"
pacienta. Pfi této ,,klientostfedné psychoterapii” ma
pacient (resp. klient) své problémy samostatné vy-
svétlovat. Psycholog, ktery se mu vénuje, pfitom musi
spliiovat nasledujici podminky.

- Projevovat vici klientovi pozitivni hodnoceni a ci-

tové teplo.

- Rozumét citovym prozitkim klienta a umét je

verbalizovat.

- Jeho chovani ke klientovi musi byt upfimné -

zadna faleSna pratelskost, zaAdna naladovost.

Pfedpokladem uspésSnosti procedury je pozitivni
vztah mezi terapeutem a klientem. Rozhovory osvétli
city a pocity, které si pacientjinakjen nerad pfipousti.
V uvolnéné atmosféie, naplnéné respektem a teplem,
ztraceji svoji hrozivost. Pacient se mize odvazit o vSem
pfemyslet, zaujimat k tomu stanovisko a zpracovavat
to, co by si jinak ,,nepfipustil ani ve snu".

Pacient se presvédc¢i, Ze pii terapii se nemusi branit.
Jelikoz se mnozi lidé v disledku slabého sebevédomi
ostychaji navazovat vztahy k druhym lidem, muze byt
vztah k terapeutovi prvnim povzbuzenim k navazovani
kontaktu.

Terapeut se musi snazit co nejintenzivnéji vcitit do
klienta a porozumétjeho prozitkovému svétu. Jakmile



si je viceméné jist, Zze pocitim pacienta porozumél,
sdéli mu je.

Proc¢ je toto ,,zrcadleni” citovych prozitka terapeu-
ticky uc¢inné? Podle Rogersova nazoru jsou duSevni
problémy vzdy problémy citovymi, jez ve vétSiné pfi-
padl nejsou jako takové rozpozniny v celém svém
rozsahu.

Klient si v prvni fadé v§ima spiSe protivenstvi svého
okoli, napiiklad chyb manzelského partnera, nebo
télesnych symptomu. Terapeut vylupuje z téchto ne-
pfijemnosti jejich citovy obsah a nahlas ho vyslovi.

Jisté znate lidi, ktefi se schovavaji za jakousi fasa-
dou. Vypada to, jako by své chovani jen hréli, ale ve
skutec¢nosti byli jini. Projevuji city, které nemaji, a po-
tlacujijiné city, které maji. K tomuto jevu dochdzi sice
u kazdého, ale pokud dosdhne urcité intenzity, ptasobi
chovani falesné a nafilmované.

Uvedme jako piiklad jednu hodinu terapie: pan
Hall se priSel 1é¢it kvali silnym zdbranam, které se
negativné promitaly i do jeho studia, a kvili svym
uzkostnym stavim.

Pan Hall: ,Kdyz jdu na diskotéku, objevuji se mé
potize silnéji. Potim se a dostavam Zaludecni kiece,
zv14§t kdyz proti mné& sedi né&jakd divka. Pak jsou
potize tak silné, Ze se nejsem schopen na nic soustiedit.”
Terapeut: ,,Deprimuje Vas to?"

Klient: ,,Ano."

Terapeut: ,,A nedokézete se uvolnit?"

Klient: ,Ne, a nemuzu proti tomu nic délat.”

Terapeut: ,,Pro Vas je tézké, ze je to pravé v pritomnosti
divek, a s tim se nechcete smifit?"

Klient: ,,Ano, protoze si myslim, Ze to neni normalni.
To, Ze se tak rozrusim, je mi velice nepfijemné."

Odstranovani psychického napéti, k némuz dochéa-
zi v pribéhu terapie, je mozné prokazat. Robert P.
Andersson provadél v roce 1956 béhem deseti sezeni



rozhovorové terapie u svého klienta méfeni srdeéni
frekvence a Sife kiivky. Kromé toho v kazdé hodiné
zaznamendval pomoci S§kdly intenzitu citd. Zdznam
srde¢ni frekvence pfitom vykazal podobnou kfivku
jako zdznam odhadované emociondlni ucasti klienta.
Fyziologické napéti, totiz zvySena srdecni frekvence,
se zvlast siln€ dostavila ve chvilich, kdy klient hovofil
o citovych konfliktech, které ho v té dobé&é osobné
postihovaly.

Lécba rozhovorem vykazuje dobré vysledky u neu-
volnénych osob, které nemaji jasno o sobé& samych, o
svych prdnich a cilech, ktefi se v uspofdadani svého
Zivota nemaji ¢eho zachytit. V téchto pfipadech mtze
terapie jiz béhem deseti az tficeti hodin dosdhnout
dobrych vysledku.

Skupinova terapie

Alespon jednou tydné se sejde Sest az osm osob na
jednu az dvé hodiny a posadi se s psychologem nebo
psychoterapeutem ke kulatému stolu. Skupina by mé-
la byt sestavena jako jednotnd vékové i podle stupné
inteligence. Nemély by se v ni setkavat osoby, které
jsou i mimo skupinuv kazdodennim tzkém kontaktu.
Také pritomnost pfatel nebo manzelskych pari by
mohla nepfiznivé ovlivnit ucinky skupinové terapie.

Na zacatku pomaha vedouci skupiny pfekonat za-
brany. Vylozi zidsady skupinové terapie:

- diskrétnost ti¢astniktl vii¢i nepfitomnym osobam,
- koncentrace na citové problémy,
- vSe, co ¢lovék citi nebo mysli, je tfeba Fict nahlas.

Clenové skupiny nejprve volné a bez natlaku vypra-
véjiné€co o sobé a o svych problémech. Rozvine se tak
debata o psychickych problémech, ktera zpracovava
dojmy jednotlivych ¢lent a vede k zaujiméani postoju.



Udastnici sami prejimaji psychoterapeutickou funkei
(pozitivni pozornost, vyklad citii ostatnich ¢lent sku-
piny). To ovSem neznamend, ze by vedouci skupiny
byl nadbyte¢ny. Ma usmérnovat rozhovory zddoucim
smérem (napfiklad upozornovat ucastniky na to, zZe
se nemaji bavit o udédlostech dne nebo o pocasi), ma
skupinu aktivizovat, ,,nenechat problém usnout”
nebot jde o to, aby skupina sama piebirala aktivitu.
Skupina postupné ziskdava jemny cit pro to, jak az
dalece muze urcitého ¢lena skupiny zatizit svym hod-
nocenim. Jakmile se u nékterého ¢lena dosdhne krajni
unosnosti zatéZze, obraci se zdjem skupiny k problé-
mum nékoho jiného. Psycholog nebo psychoterapeut
jsou samoziejmé povinni chranit jednotlivce pfed moz-
nou psychickou jmou - to patfi k nej vysSim prikazanim.

Kazdému z i¢astnikt pf¥inasineobycejnou tlevujiz
pouhé zjisténi, zejini lidé maji podobné problémyjako
on. Tato tuleva posiluje ochotu hovofit o osobnich
konfliktech. Diky porozuméni skupiny se navic dané
symptomy snize snaseji.

Jelikoz kazda skupina piedstavuje jakysi model spo-
le¢nosti, mize skupinova terapie napomahat zaclené-
ni do spole¢nosti a poskytnout modelovou zkuSenost
pro styk s lidmi.

Je dobré predstavit si skupinu jako cvi¢nou situaci.
Pod ochranou skupiny ma ¢lovék moznost podstou-
pit rizika, neboli jednoduse vyzkousSet si: jak na mné
budou druzi reagovat, kdyz se budu tak nebo tak
chovat? Nékdo napriklad zjisti, Ze jeho chovani plso-
biarogantné, ackolivvibecnechcebytarogantni, chce
pouze zamaskovat svoji nejistotu. Takova zkuSenost
miuze byt pro kazdodenni souziti velmi uzite¢na.

Jaky muize mit skupinova terapie efekt, ukazuje
vytah z interview, které tii mésice po ukonceni skupi-
nové terapie uskutecnil psycholog H. Peres: ,, Tim, ze
jsem byl ¢lenem skupiny a ze mé vSichni akceptovali,
jsem prosté ziskal obrovskou sebedtvéru... Myslim,
7ze mé vSichni ostatni akceptovali proto, Ze jsem pfi



sezenich oteviené hovoril o svych citech. To se do
znacné miry preneslo i do jinych situaci. Kdyz se ted
setkdvam s lidmi, jsem to prosté ja sam, bez toho, Ze
bych néco potlacoval nebo mél strach, ze mi druzi
nerozumi." (Citovdno podle Rogerse).

S rostoucim sebevédomim se rozviji i tolerance.
Ucgastnici se u¢i snaset kritiku, zjistuji, ze kritika ne-
musi byt niCiva, ale Zze z ni mohou naopak profitovat.
Uci se také naslouchat. Lidé, kteri absolvovali skupi-
novou terapii, jiZ nereaguji na vytky tak, Ze na do-
ty¢ného zaneviou, ale snazi se pochopit pri¢inu kritiky.

Skupinova terapie se doposud osvédcila predevsim
jako metoda, ktera slouzi k hlubSimu sebepoznani
zdravych nebo slabé narusenych lidi. Lze ji proto
doporucit u problému s prizptisobenim, s navazova-
nim kontaktl, u komplexti ménécennosti a riiznych
zabran.

Kdo hledd okamzitou pomoc, tomu lze doporucit
zcela zvlastni skupinovou terapii. Pochéazi ze Spoje-
nych statl, a anglicky se nazyvad ,,encounter group" -
- coz volné prelozeno znamend skupinova psychote-
rapie formou soustfedéni. Skupina zlstdvd pohroma-
dé tfi az deset dni, a to ve dne v noci. Také zde lidé
spolu hovofti, vykladaji své problémy, hledaji feseni
vylicenych problémi.

Odkryvaji a sdéluji se zde pocity, aby bylo mozné
dospét k hlubSimu porozuméni. Jeji pfednost oproti
normalni terapii spociva v tom, Ze jedinec je skupinou
okamzité a neustdle korigovdn. Nemuze tak v pie-
stdvce mezi jednotlivymi sezenimi znovu upadat do
svych starych navyki.

Specidlni metodou skupinové terapie, kterou za-
c¢atkem dvacdtych let vyvinul videnisky psychiatr Mo-
reno, je ,psychodrama”. V ném dochdzi k vyjevovani
konflikt a duSevnich poruch prostfednictvim impro-
vizovaného piedstaveni. ,,Hravé" opakovani trauma-
tickych situaci umoznuje jednak postupné odhalit p¥i-
¢iny, jednak konflikty dokonale prozit. Jako behavio-



ralni drama (zaméiené na chovani) mtze byt psycho-
dramatickd hra systematicky pouzivdna ke zméné
chovdni (viz Terapie chovani).

Z Ameriky mezitim ptiSly do Evropy nejriznéjsi
varianty skupinové terapie. U urcitého typu skupino-
vé terapie se Clenové navzijem dotykaji tél ostatnich.
Piipadné erotické pocity nejsou pfitom tak dualezité
jako uvédomovani si télesnosti. Clov&k se znova u&i
(jako v détstvi) vnimat své télo a akceptovat ho.

Podobné jako skupinova terapie probihd trénink
senzitivity. V ném je kladen diraz na zpracovani téch
procest, které probihaji ve skuping. Nebotjenom tyto
procesy jsou vSem ucastnikim dobfe znamé. Vyho-
dou tohoto postupu je, Ze kazdy tcastnik uplatiiu-
je v tréninku stejné zptsoby chovdni a obranné me-
chanismy, jako v béZném zZivoté.

Zékladni metodou je zde ,zpétna vazba". Kazdy
popisuje co nejsrozumitelnéji svij dojem, popiipadé
své citové reakce, které u né¢j vyvolalo chovani nékoho
jiného. Ucastnici tak zjistuji, jak plsobijejich chovani
a co v nich naopak vyvolavd cizi chovani. Casto z toho
vzejde ochota chdapat druhé a zménit své chovani.

Pti tréninku senzitivity se cvi¢i schopnost vzdjemné
vyladovat vlastni a cizi chovani, a to podle situace.
Mohou tak byt odstranény ztrnulé stereotypy chovani
a vyzkouSeny nové, pfrirozenéjSi. Vzhledem k jeho
naroc¢nosti nehodi se trénink senzitivity pro lidi s psy-
chotickymi nebo sebevrazednymi pftiznaky ani pro
neurotiky. Dobfe se hodi naopak k podpofe a posileni
sebevédomého chovani. V mnoha velkych méstech
jsou za vyhodnou cenu nabizeny kurzy tréninku sen-
zitivity na lidovych univerzitich.



Terapie chovani

Asi pred Ctyfticeti lety zalozil ve Spojenych Statech
Joseph Wolpe terapii chovani. Od jinych lé¢ebnych
postupt se lisi tim, Ze stavi na experimentdlnich vy-
sledcich psychologie uceni.

Uzdravovani pacienta spociva v kontrolovatelnych
procesech uceni, jejichZz model objevil rusky psycho-
log Ivan P. Pavlov. Pfi experimentech se psem zjistil
toto: Jakmile zvife uvidi Zradlo, za¢ne slintat. Pavlov
pak nechal pokazdé zaznit zvonek v okamziku, kdy
pes dostal zradlo. Poté, co tento postup nékolikrat
zopakoval, stacil zvuk zvonku (dodate¢né podrazdé-
ni) sdm vyvolat u psa slintdni. Na svété byl takzvany
L,podminény reflex".

V nédvaznosti na tyto pokusy s kondiciovanim (pod-
mifiovdnim) se v roce 1920 Watsonovi (zakladateli
behaviorismu) poprvé podafilo docilit podminéné re-
akce strachu u ditéte. Pfiklad a malym Albertem jsme
jiz popsali. Vzpomeriite si: reakce strachu byla po-
jednou spojena s krysou, kterd pi¥edtim nikdy strach
nevyvolavala. Tento strach se dokonce pfenesl na dal-
§i zvitata. Kralici a psi pak jiz také zpusobovali plac¢
asnahuutéct. Terapie chovani vychaziztoho, ze i dospéli
mohou byt podobné podminiovdni a Zze ,,neurotické
symptomy" vznikaji vétSinou timto zptasobem.

Nasledujici pfiklad ukazuje uc¢eni nezddoucimu cho-
vani. Po pfestdlé autonehodé& nebyl pan Finn schopen
opustit svilj byt, aniZz by pocifoval strach. Nehoda se
odehrala ndsledovné: pana Finna srazilo auto ve chvi-
li, kdy vySel z obchodu na ulici. Od této doby se pan
Finn boji volného prostoru. Raciondlni piesvédCova-
ni, ze ho muze pred auty ochranit zvySend opatrnost,
bylo bezvysledné.

Cilem terapie chovanije odstranit u pacienta tento
strach. Joseph Wolpe pftiSel na to, jak lze takovou
reakci strachu ,,vymazat". Vypéstoval napftiklad u ko-
¢ek reakci strachu. Naucily se oteviit si po zaznéni



bzucdku dvifka krmitka a dostat se tak ke svému
zradlu. Ve druhé fazi pokusu dostaly pokazdé, kdyz
oteviely dvifka, elektricky Sok. Tim se u nich vyvinulo
»rezignaéni chovani” vici zradlu v uréité kleci. Kdyz
byly pfendseny do ,,Sokové klece", zufivé se branily
a odmitaly Zrat.

Wolpe dokazal reakci strachu u kocek ,,vymazat"
tim zphasobem, Ze je postupné zvykal na ,$okovou
klec". Krmil je bez $Soku v rtiznych klecich, které se
zpocatku jen madlo, postupné ale stdle vic podobaly
obavané kleci. Nakonec zacCala zvifata opét beze stra-
chu Zrat ve své staré kleci.

V roce 1950 Wolpe vypracoval na zdkladé svych
experimentdlnich vysledkii metodu 1é¢by lidi: syste-
matickou ,,desenzitivizaci". Metoda sestava ze tii ¢asti:

1.intenzivniho relaxa¢niho tréninku

2.identifikovani hierarchie podnétu vyvolavajicich
strach

3.postupna kombinace téchto zdrojt strachu s rela-

xacénimireakcemi.

Strach z volného prostoru se napftiklad 1é¢i takto:
pifed zaCatkem desenzitivizace se s pacientem provadi
relaxac¢ni trénink bud formou fyziologické svalové
relaxace nebo autogenniho tréninku. Potom terapeut
prostiednictvim cileného rozhovoru identifikuje si-
tuace, které u pacienta vyvolavaji strach. Pacient pak
sdm uspoidda podnéty, které u né&j vyvolavaji strach,
podle zavaznosti. V pfipadé strachu pana Finna to
vypada takto:

l1.Jsem doma a slySim v radiu, Ze néjakého muze
piejelo auto.

2.Znamy mi vypravi o néjaké nehodé.

3. Ptitele srazilo auto.

4.Jdu na prochiazku do mist se slabym provozem.

5.Jdu vecer méstem.

6.Jdu na koncert.

7. Musim ve dne piejit nameésti.



Desenzitivizace za¢ind tim, ze si pan Finn v hlubo-
kém uvolnéni po nékolik sekund piedstavuje nejslabsi
podnét ze své hierarchie strachu. Jakmile se dostavi
strach, musi zvednout prst. Pfedstavovana scéna se
tim okamzité prerusi a nasleduje Gplné uvolnéni. Tataz
piedstava se pak zkous$i znovu. Jakmile strach pfesta-
ne naruSovat relaxaci, to znamend, Ze pacient jiz da-

nou pfedstavu snasi beze strachu, pfechdzi terapeut
k dalsi scéné podle vypracované hierarchie.

U pana Finna se postupné vypéstovava statecnost,
ktera mu umoznuje postupné zvladat stale vyssi stup-
né své hierarchie strachu, az nakonec i ta nejinten-
zivnéjsi predstava (Musim ve dne piejit nameésti) ztra-
ti svlj désici charakter.

ZkusSenosti ukéazaly, Ze asi po dvaceti sezenich se
touto metodou dosdhne toho, Ze pacienti pfestanou
pocifovat strach i v redlnych situacich. Desenzitivizace
se zvl4st osvédcila pti 16¢bé zvifecich fobii (strach z pa-
voukt, mys$i apod.), strachu ze zkouS$ek, trémy pied
vefejnym vystoupenim, strachu z volného prostoru
a strachu z malych uzavienych prostor (klaustrofobie).

Dulezita je kombinace relaxaniho cviéeni a ptred-
stavovani strachu. Relaxacni cviceni sama o sobé ne-
jsou tak uspésnd a rovnéz tak pouhé zpracovavani
situaci strachu nevede k jeho Zddoucimu odstranéni.

Technika terapie chovanije velmi variabilni. Tera-
peut mize s nemocnym ,,hrat" divadlo, jestlize nap¥i-
klad pacienta trapi svdzanost a nejistota ve vztahu
k nadfizenému a nemuize rozvinout své schopnosti. Tera-
peut v takovém piipadé muZe tf¥eba cvicit situaci pired-
stavovani se persondlnimu $éfovi néjaké velké firmy.

Nevyhodou terapie chovanije, Zze u komplexnéjsSich
problémi, jako napiiklad ,,v§eobecnych" stavi tizko-
sti nebo tzkosti, které jsou provazeny tézkymi depre-
semi nebo nutkavymi neurézami, je tento zptsob 1é¢-
by dost obtizny.



Kdy potFebujete psychoterapeuta?

Ordinaci psychologa, psychoterapeuta nebo psycho-
analytika byste méli vyhledat az poté, co byly vylou-
¢eny v8echny organické pti¢iny vaSich potizi. Na pfed-
chazejicich strankédch jste si mohli udélat pifedstavu
o lécebnych metoddch. Na zdkladé toho mate moz-
nost lépe se rozhodnout po tu formu terapie, kterou
povazujete ve vaSem pfipadé za nejvhodnéjsi.

Kdyz vyhledédte néjakého terapeuta, neznamena to
jesté, Ze musite skute¢né absolvovat dlouhodoba se-
zeni nebo procedury, které vam navrhne. Tfeba vam
bude stacit jen jeden hodinovy rozhovor. A jestlize
zjistite, Zze vam tento typ terapeuta nesedi, méli byste
konzultaci bez zbyte¢ného ostychu ukondit a kontak-
tovat jiného terapeuta.

Pii testovani terapeuta si vS§imejte predev§im toho,
jakym zplsobem zproblematizuje urcité stranky vasi
osobnosti a jakym zplisobem vds pfipravi na bolestny
a nepohodlny proces pfeorientovani. Zptsob, kterym
to ucini, muize byt pro vds natolik nepfijemny, ze v ném
nebudete spatfovat vnimavého, pozitivné naladéné-
ho partnera k rozhovoru, nybrz ve vas vznikne odpor
viaci nému a jeho vyrokiim. Méli byste proto peclivé
pfezkoumat své pocity sympatie ¢i antipatie.

Terapie neni nic pfijemného. Mnoho pacientu pfi-
chdazi s pfedstavou ptripominajici to, kdyz davate své
auto do opravny: posadi se nebo polozi, povrchné
pohovofti o svych problémech a domnivaji se, Ze vSech-
no ostatni jiZz bez problémt zaridi terapeut. S timto
ptfistupem se 1é&ba nemuze zdaftit, nebof neni piiro-
zené mozné nékoho ,,umyt, aniz bychom ho namo-
Cili".

Pokud, jak jsme se jiz zminili, nepocifujete zadné
télesné obtize, nybrz jen dusSevni, je namisté rovnou
si sjednat konzultaci s psychologem nebo psychotera-
peutem.



Prevdzné dusevni symptomy jsou:

Nejruznejsi druhy strachu

Vseobecny strach ze zivota nebo strach o existenci

Strach ze zvitat (pavoukt, mySi apod.)

Strach z volného nebo stisnéného prostoru
Nutkavé pocindni

Nutkani stdle se myt nebo kontrolovat

Nutkavé myslenky

Urcité pravidelné se objevujici chovani pfi nervozité

(okusovani nehtli, krouceni vlast apod.)

Poruchy ,normdlini” sexuality

Impotence nebo frigidita

Sadismus nebo masochismus

Jiné ,,ichylky"

Poruchy osobnich viastnost/

Extrémni lakomost a egoismus

Neschopnost navazovat kontakt

Neschopnost soustfedit se

Nedostatec¢né sebevédomi (pocity ménécennosti)

Malé4 dusSevni odolnost

Extrémni pedantstvi
Poruchy ndlady

Castd malomyslnost a deprese

Casté nahlé stiidani ndlad

Psychickd nevyrovnanost

Tojejen mala ¢ast duSevnich symptomu. Terapeuta
byste vSak méli vyhledat jen tehdy, kdyz vdm néktery
z uvedenych symptomil zptisobuje trdpeni. Nebot jen
pod tlakem utrpeni jste s to mobilizovat potiebné sily,
které terapeuticky postup bezpodminecné vyzaduje.
Kdo je sdm se sebou spokojen, nevidi daivod, pro¢ by
se mél zménit, a proto se také zménit nemuzZe.

V posledni dobé manzelské tézkosti obCas vyusti do
urcité situace, jak ji ilustruje nas priklad. Pan Majer je
pét let zenaty. Jeho zena je sexudlné pomérné pfi-
stupna a pfed pal rokem se zamilovala do jiného



muze. Chce se kvili nému dat rozvést. Pan Majer ji
milostnou pfihodu odpusti a chce manzelstvi zacho-
vat. Své zené radi: ,,Jdi k psychoterapeutovi a dej se
vySetfit. Tvoje nevéra neni normdlni - ja té prece
miluju stejné jako driv."”

V tomto pifipadé psychoterapie namisté neni. Pani
Majerova chce rozvod a miluje jiného muze. Z jeji
strany neexistuje zadné trapeni a zadny divod, proc
by se méla vzdavat své lasky. Jina véc by asi byla,
kdyby se pani Majerova béhem péti let chystala jiz
popaté rozvadét a sama by se citila svym chovanim
zaskocena.



SESTA KAPITOLA

Program pro vétsi sebejistotu

Pfedchozi kapitola obsahovala informace o riznych
metodach psychoterapie. VSechny lé¢ebné metody maji
sviij smysl a hodnotu. Zddné z nich viak nemuZe byt
povazovana za jedinou spravnou - vzdy je tieba volit
podle danych symptomu a duSevnich obtizi tu, ktera
je v konkrétnim pfipadé vhodnéjsi. To lze rozhodnout
jen individudlné, ptfipad od piipadu.

Denik problému

Zalozili jste si jiz seSit, abyste mohli provést experi-
ment s asociacemi. Nyni ho pouzijete znovu, jako
denik problému. Nejprve se po dobu jednoho tydne
pozorujte a zaznamenavejte si chovani, které svédcéi
o vasem slabém sebevédomi. Po tomto tydnu naésle-
duje rekapitulace vSech situaci, které otiasly vasSim
sebevédomim. Na zdkladé toho muze zalit vlastni
faze cviceni, pfi némz si osvojujete sebevédoméjsi
chovéani.

Zacnéte tedy s tydennim pozorovanim. Chovejte se
tak jako vzdycky, nesnazte se tedy byt v této dobé
sebevédomé;jsi.

Nasledujici ptriklad ukazuje, jak mdate postupovat.
Pouzili jsme zdznamy pana Cullera (obchodni za-
méstnanec, 26 let).

a) Kolega Renner mé pocastoval ironickymi poz-
namkami, kdyZz jsem ho pozadal o misto pro ko-
pirdk. VSichni se smali. Citil jsem, jak jsem zbledl.
Nezmohl jsem se na odpovéd.



b)Telefonoval §éf. Chtél védét, jestli je jeho sekre-
tdrka u mé v kanceldri. Odpovédél jsem jenom
,ano", nic dalsiho mé nenapadlo. Mél jsem kvuli
tomu na sebe zlost,

c) Vecer jsem se chtél divat na televizi. Na navstévu
prisla jedna pritelkyné mé Zeny. Protoze jsem
nemél odvahu fict své zZené€, Ze mi ta navstéva
dnes neni ptrijemnd, mél jsem zlost. - Chtél bych
se umeét vice prosazovat,

a) Moje zena zjistila, Ze pravé dodana pracka je na
strané¢ poskrabana. Zavolal jsem do obchodu a po-
Skozenijsem nahldsil. Bylo mito neptijemné a citil
jsem tlak v zaludku.

b)Vesel jsem do pracovny svého kolegy. Pozdravil
mé poznamkou: ,, Ty mas taky kazdy den na hlavé
min vlast." Protoze mé paddni vlasu déla sta-
rosti, ta netaktni pozndmka mé znejistila. Nebyl
jsem uvolnény a nad véci.

Timto zplsobem zapisoval pan Culler kazdy den ty
zazitky, které narusovaly jeho sebevédomi. Zapisoval
je den ode dne podrobnéji a bylo mu stéle jasnéjsi, co
ma na jeho sebevédomi vliv. Béhem tohoto tydne si
ujasnil fadu svych problému.

N e

Na tydenni pozorovani navazuje je$té dilezitéjsi
krok - rekapitulace stavu. Sestavte pofradi zazitku
a situaci, které zvl4st siln& nabourdvaji vase sebevé-
domi. Formulujte situace tak, aby vyjadfovaly, co chcete
délat 1épe. Seznam pana Cullera vypadal takto:

1. Postavit se pozndmkdm svych kolegti. Volit sprav-
nd slova.

. Pfed séfem se chovat prirozené.

.Sprdvné hodnotit své schopnosti.

.Padani vlast nebrat tak vdzné.

. Chvalit svoji Zenu a nevybijet si na ni zlost.
.Sdélovat své zené oteviené svilj ndzor a postoj.

. Vici cizim osobdm se chovat nenucené.

.Snaze navazovat kontakty.
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9. Nebyt uz tak precitlivély.
10. Kdyz v praci néco neklape, nemé&l bych to hned
spojovat se svoji osobou.

Sebev&domi pana Cullera se zvl4sf siln€ dotykala
jeho neschopnost ¢elit netaktnim pozndmkdm svych
kolegli. Nebyl schopen najit vhodna slova, protoze se
vzdy citil ,,jako ochromeny". Nejslab¢ji se jeho sebevédo-
mi dotykaly nesrovnalosti v praci. Zde mél sklon spo-
jovat tyto véci se svoji osobou (coz si vSak uvédomoval).

Mite-li za sebou tydenni pozorovani a jiz jste i se-
stavili sv(jj febfi¢ek, muzete ¢ist ddl. Nyni zac¢ina dalsi
a nejtézsi krok, totiz budovani silnéjSiho sebevédomi.
Zde musi byt zavedeny odmény, které maji posilovat
nové chovani. Ve vyzkumu chovani se potvrdilo di-
lezité pravidlo: , Jestlize se nové choviam odméni nebo
posili, objevise vbudoucnu Castéji." A vy pifece chcete,
aby bylo vaSe sebevédomé chovani v budoucnu co
nejcastéjsi.

Sestavte si nyni seznam sebeodménovani, nebof
bez odménovanije uspéch tréninku chovani ohrozen.
Pan Culler si kupiikladu sestavil nasledujici seznam:

1. Vzit si jednodenni dovolenou.

2.Jit se svou Zenou vecer do restaurace.
3. Koupit si knizku.

4. Koupit si gramofonovou desku.

5. Pozvat pratele.

6.Jit do kina.

Tento seznam je ptirozené jen piiklad. Pfemyslejte
proto intenzivné o svych vlastnich odménéch, sezna-
mem pana Cullera se nefidte. Pro kazdého je dilezité
a cenné néco jiného a vjiném pofadi.

Nyni za¢néte s vlastnim tréninkem chovani. Podi-
vejte se, co je na nejspodnéjsi piricce vaSeho febricku
problému. U pana Cullera to bylo: ,,KdyZ v praci néco
neklape, nemél bych to hned spojovat se svoji osobou."



S tréninkem zacinate na nejspodnéjSim stupni svych
potizi, protoze tady se vam bude nejlépe dafit zménit
své chovani. JestliZze se vdm podafi chovat se po dobu
jednoho tydne na tomto stupni sebevédoméji, pirejdé-

v

te k dalSipfi¢ce. Jakmile budete mit iuspéchizde, opét
postupte na dalsi pricku. Stupné, které jste jiz zvladli,
vsak musite vzdy jiZz udrzovat. Cim vyse na stupnici
vystoupite, tim obtiznéjsi pro vas pfirozené bude zmé-
nit chovani.

Za kazdy zvladnuty stupeil se musite odménit pod-
le svého seznamu odmén. Ale i u jednotlivych pozi-
tivnich vysledkt v rdmci jednoho stupné je dobré se
odménit. Cim je stupeii, na ktery dsp&$n& vystoupite,
vy$§i, tim vyrazn&j$i by méla byt také odména. Ridte
se podle své stupnice odmén.

Kdyz zaCindte na nejnizSim stupni se zlepSovanim
svého chovani, zapisujte si své prozitky zase do deni-
ku, atopodleschématu 1. den, 2. den, 3. den atd. Kdyz
se vam podafi reagovat sebevédoméji a uvolnénéji,
zaznamenejte si to. Snazte se také prijit na to, ¢im to
je. Pochopili jste nyni néco, co vas predtim ani nena-
padlo? Kterd mysSlenka vam dodala odvahy? ZapiSte
si takovou mySlenku a snazte se najit jeji dalsi sou-
vislosti. Nejde totiz o to, abyste se drezirovali, ale
abyste s chovdnim zménili i své mySlenkové navyky.

Pomociuvedeného tréninkového planu se budete svy-
mi problémy zabyvat mnohem védoméji. Je zorgani-
zovan tak, aby vas pnvedl k pfemysSleni, které by za zad-
nych jinych okolnosti nebylo tak systematické. Védo-
mym zpracovavanim svych obtizi mnohem lépe poznda-
te sami sebe a nebude vam tolik zatézko hledat zptsob,
jak je prekonat. Aktivni pfekonavani slabého sebevé-
domi neni samoziejmé bez namahy - vyzaduje do-
konce dostznac¢né usili. Mze se proto stat, Ze se najednou
propadnete zpét, na irovei nékterého z nizSich stup-
nu. Nenechte se tim odradit, vZzdy se to tu a tam stane.
Musite pak znovuvédomeé pracovat na stupni, na kterém
jste se zrovna ocitli. V kazdém pripadé vSak je tfeba,



abyste tréninkovy plan pfijali za svij, jinak nedo-
sahnete uspéchu. Jestlize ovSem uvedené metodé neveé-
fite a pokus, ktery s ni ucinite, vas nepfesvéddi, je 1épe v ni
nepokradovat, nebotby to nemélo zddny smysl.

Existuji lidé, ktefi prosté nemaji ¢as ani trpélivost
postupovat podle tohoto planu. Kdo je napfiklad silné
extravertni, nerad si vecer seda ke svému deniku pro-
blému, ale d4 radéji prednost sledovani kriminalniho
filmu v televizi. Jste-li p¥ili§ neklidni na to, abyste
denné potizovali zdznamy a zkoumali p¥i¢iny vaseho
sebevédomého nebo méné sebevédomého chovani,
méli byste své prozitky alesponn probrat s néjakym
dobrym znamym nebo se svym partnerem. Ma-li vas
poslucha¢ porozuméni a trpélivost, je tato metoda
poiad jesté lepsi nez nepodniknout viibec nic. Musite
ovSem ddavat pozor, aby vas partner vas neovliviioval,
a musite ignorovat ty rady, které neodpovidaji struk-
tuie vasi osobnosti.

Ke konci této kapitoly jesSté jednou zdivodnim tré-
ninkovy systém zalozeny na praci s denikem. Jeho
smysl spocéiva v tom, ze nejprve zietelné rozpoznava-
te, popisujete a pozorujete situace, v nichz dochdzi
k projeviim slabého sebevédomi. Cilem tohoto sebe-
pozorovani je navodit sebekontrolu, nebot to, o¢ tu jde,
je ucinit kritické situace védomymi, nikoli potlacenymi.

Svédomité vypracovani zebfi¢ku slouzi k tomu, aby
bylo mozné zaclit tim nejsnadnéjSim a neztratit odva-
hu hned na zacdatku. Dilvéra ve spravnost vlastnich
reakci a chovani se tak posiluje zvolna a nenasilné.
Neni moZzné ze dne na den odstranit nedostatek sebe-
védominebo dokonce proménit slabé sebevédomi v silné.
Lze toho dosdhnout jen postupnymi kroky, tak, Ze

NN

drobny tspéch na niz§im stupni posili sebevédomi na

tomto poli a zvySi motivaci k tomu, abychom na sobé
pracovali dal.

Situaci, kterd obnazuje slabé sebevédomi, je tfeba mit
pod kontrolou. Vyzaduje to pozvolna proménit svij
postoj k problému. To pak zaklada silnéjsi vali k tomu,



zhstat v budoucnu v podobnych situacich nad véci
nedopustit reakci prozrazujici slabé sebevédomi. Na-
lezneme-li techniku, kterda na nas problém zabird, upev-
nime ji tim, ze se za ni odménime. Upevnéné chovani
ma nadéji stat se v budoucnu bézZnym. Jen témito
postupnymi kroky se odstranuje slabé sebevédomi a vy-
buduje sebevédoméjsi chovani. Cely proces sebevy-
chovy mtize podle toho, ojak obtizné a iporné problé-
my se jednd, trvat fadu tydni nebo mésicl, a proto
tato metoda vyzaduje trpélivost a vytrvalost. Pro vel-
mi nervézni, netrpélivé nebo extravertované osoby se
tato technika nehodi.

I ten, komu se zd4 byt vedeni deniku pfilis kompli-
kované a ¢asové ndaro¢né, by se mélv kazdém pripadé
aktivné snazit o zménu svych postoji vici sobé a svému
okoli.



SEDMA KAPITOLA

Trénink védomi

V prvni ¢4asti jsme popsali na pfikladech, jak vznika
slabé sebevédomi. Poznalijste, jaké se pfitom odehra-
vaji psychické a fyzické pochody. Slabé sebevédomi
prameni ze zazitkt (frustraci pocitu vlastni ceny),
které vytvareji negativni vztah k vlastni osobé& a k dru-
hym lidem.

Priklad negativniho vztahu k vlastni osobé

Malou Klaru neustdle kritizovali a hanéli pro jeji
télesnou vahu. V dusledku téchto frustraci se u ni
vytvoril negativni vztah k vlastnimu fyzickému vzhle-
du. Pocity ménécennosti se staly chronickymi az na-
konec vedly ke komplexu ménécennosti. Kldra ma
tedy slabé sebevédomive v§em, co se tyka jejiho vzhledu.

Priklad negativniho vztahu vici jinym osobdm

Matka se snazila Klaru uchranit sexudlnich zazitka.
Znovu a znovu nadavala na ,,muze" a malovala dcefi
ponury obraz sexuality jako hrozného zla. Nanestésti
byla Klafina prvni sexudlni zkuSenost skute¢né velmi
nepéknd, nebotf mlady muZz ji hned nato s cynickou
poznamkou nechal byt. Predsudky, které v ni zasela
jiz jeji matka, a prozita frustrace narusily Klarino se-
bevédomi v sexudlni oblasti. Vytvofil se u ni negativni
vztah k sexualité a vici sexudlnimu chovani muzu.

Co je tedy tfeba udé&lat, je za prvé odstranit nega-
tivni vztah k vlastni osobé i kjinym osobam a postup-
né ho nahradit vztahem pozitivhim. Za druhé, posilit
védomivlastnich moznosti a jejich rozvijeni.

Tim, co pfekondva negativni postoje a vytvari pozi-
tivnéjsi pohled na svét, je nové védomi. Proto je za-



douci, aby si tuto kapitolu prostudovali také ti Ctenari,
kte¥i si vedou denik problémiu. Jejim cilem je pomoci
zménit mySlenkové ndvyky a podnitit zdjem o zménu
vlastnich postoju.

Osvobozeni schopnosti milovat

I dnes se jesté mnozi lidé domnivaji, ze sexudlni pud
se probouzi az v puberté, coz je omyl. Ve skutec¢nosti
existuje a pusobi uz od narozeni. Timto odhalenim
Sokoval Sigmund Freud na pocatku naseho stoleti své
soucasniky. Popsal jednotliva stadia sexudlniho vyvo-
je: fazi ordalni, andlni, falickou, laten¢ni a konecn¢ fazi
genitalni.

Freud poznal, jak slozityje proces sexualniho vyvo-
je a jaké poruchy mohou nastat, jestlize se sexudlni
z4jem fixuje na ordlni, andlni nebo falickou fazi. Uspo-
kojeni v prvnich letech Zivota hraje vyznamnou roli
jesté i v dospélém véku. Nesmi se proto vytésnovat.
Dojde-li k urcité fixaci, to znamena osamostatni-li se
uspokojovani odpovidajici nékteré fazi, mize vznik-
nout pohlavni tchylka.

Pri fixaci jsou potlacovany dalsi sexudlni vzruchy.
To znamend, ze dilezité erotogenni zény jsou z uspo-
kojovani vylouceny. Tim se narus$i zdrava, plnd har-
monie pohlavniho Zivota a rovnéz oslabi sebevédomi.

Fyzické sexudlni vzruseni (zplsobené sexudlnimi
hormony) pudi (odtud oznaceni pud) k uvolnéni pro-
stfednictvim orgasmu. Nedokonalé sexualni a du-
Sevni uspokojeni vede k nasledujicim symptomutm
(které se ovSem nemusi vyskytovat vSechny najed-
nou):

- VSeobecnd lehka podrdzdénost

- Zvyseny fyzicky neklid

- Vybuchy vzteku i z nepatrnych pric¢in
- Pocit nedostate¢nosti



- Potfeba byt agresivni vici druhym

- Potfeba ublizovat sam sobé

- Panovité sklony

- Sklon k verbalnimu sadismu: potéSeni z toho, Ze

mohu druhé trapit cynismem, ironii a pesimismem

- Vegetativni nervovy systém se dostdva z rovnova-

hy (viz ptislu§$nou kapitolu)

- Apatie, rezignace

Tyto reakce ponékud odstrani existujici napéti, avSak
nikoli Gplné a uspokojivé. Na ziakladé hromadénych
rezidui nespokojenosti se dostavi rozptyleny pocit
strachu, a vysledkem reakce na néj je obvykle pfizpliso-
beni. Ze strachu z zivota, ztoho, coje vmé osobé zivocisné,
z konfliktt, které plodi agresi, se neuspokojeny, neu-
volnény ¢lovék navenek chova pratelsky a vyrovnané.
Avsak za touto maskou se schovava strach a touha nicit.

Préatelskd maska se obvykle prozradi tim, ze pisobi
piehnané - ptsobi ponékud okazale a hrané. Skryva
se za ni sice prizplsobeny, ale ne$tfastny, neuspokoje-
ny a proto nebezpedény ¢lovék, ktery jde ,,pfes mrtvo-
ly", jakmile se pro to naskytne pfilezitost s malym
rizikem.

Jeho chovam se pak oznacijako egoismus a dokonce
je omlouvano, nebot , kazdy ¢lové€k musi prece mit
urcitou davku zdravého egoismu", aby se v zivoté
prosadil. Ve skute¢nosti se nejednd o zdravy egois-
mus, nybrz o mstu za prozitou frustraci. Takovy Clo-
vék se msti na druhych napfiklad projevy cynismu,
ironie, kritiky a snizovanim jejich ceny. Msta se muze
vystupnovat, tfeba pod vlivem alkoholu, az k fyzické-
mu napadeni. Neziidka je v takovych pfipadech vypro-
vokovana hadka, aby byla zaminka druhé jaksepatfii
nasilné napadnout.

U lidi, ktefi jsou smé&rem navenek obzvl4ast svdzani,
se msta muze obratit také proti vlastni osobé. Neuspo-
kojeny, frustrovany c¢lovék obrati v tomto pfipadé
touhu nicit proti sobé samému a onemocni. Chce tim
fici: ,,Podivejte se, co se se mnou déje! Pomozte mi!"



Manzelstvi nabizi pfilezitost k rozvinuti schopnosti
milovat a k odstranéni sexudlni energie. Velmi Casto se
ovSem stdvd, ze schopnost milovat je u jednoho z part-
nert (nékdy i o obou) narusena. V takovém piipadé
je manzelstvi odsouzeno ke ztroskotdni.

Partner schopny lasky mize naruSenému partnero-
vi za urcitych okolnosti pomoci. Vétsinou je vSak du-
Sevné zdravy partner svym frustrovanym partnerem
natolik zklaman, ze se jeho zdrava schopnost milovat
nemuze uplatnit. Kdyz pak neuskute¢ni (nevyhnu-
telny) rozchod ani o néj neusiluje, ztraci sebejistotu.

Zklamana laska se casem promeéni dokonce v nena-
vist. Schopnost milovat se tim narusi. NarusSeny part-
nerje nutné milovan méné, coz ho tim vic frustruje,
a reaguje podle toho. Pro zdravého partnera je to pak
opétovné potvrzeni toho, Ze jednd sprdavné, jestlize
nemiluje a drzi si skepticky odstup.

Partner, kteryje milovan, vzbuzuje v tomto pfipadé
dokonce urcity strach, protoze vyvolava sexualni tou-
hu, ktera zlstdva neukojena. Z obrannych divodu je
pak sexualita spojovdna s néc¢im zlym a ospravedlnuje
se tak agresivni a podrdazdéné chovani vici partnero-
vi, ktery sexudlni touhy vybuzuje.

Selhédni sexudalniho ukojeni vede mimo jiné k agresi.
Smisi-li se sexualita s agresi, vznika perverze, sadis-
mus. Selhdni sexudlniho ukojeni mutzZe také vést k re-
zignaci. Spoji-li se sexualita s rezignaci, nevznikne
perverze, nybrz poruchy fyzické schopnosti lasky,
impotence nebo frigidita.

V nasi spole¢nosti mizeme stdle pozorovat vyraz-
nou prudérnost. Plny rozvoj sexuality je potlacovan.
Vysledkem tohoto potlacovani je neuroticky, hyper-
moralni ¢lovék. Poznd se podle netrpélivosti a tvr-
dosti, s jakou pozZaduje pfisnou moralku.

Prudérni ideologie sexudlné nesvobodného ¢lovéka
zni takto:

- Mimomanzelsky pohlavni styk je zvifeci, Spinavy,
h¥isny.



- Je bezpodmineéné nutna piredmanzelska zdrzenli-
vost a askeze.

- Onanieje tézké zlo. I kdyZ se z ni neonemocni, kazi
v ¢lovéku jeho dusi.

- Prostituce je nutnd, ale je tfeba ji mordalné odsoudit.

- Pohlavni akt ma mélo spole¢ného s laskou, avsakje
pro télo potiebny stejné jako jidlo a piti.

- Potieba sexu a néznosti se nemusi nutné spojovat.
Sexudlni uspokojeni mtzZze ¢lovék najit i u milenky.
Manzelsky partner by mél byt predevSim solidni
partner k rozhovoru a pro zivot.

Spousta lidi neni schopna spojovat potfebu sexu a
néznosti. V milostnych vztazich je proto pfitomna
vzdy jen pulka osobnosti. Uved'me pfiklad:

Pan Bldahaje ve svych 35 letech stale stary mlddenec.
Na Zeny plsobi velmi pfitazlivé a mél jiZ mnoho pfitel-
kyii. Zadn4 z téchto Zen viak to neptivedla az ke siatku.

Ted ma pan Bldha zrovna néjakou novou pritelky-
ni. V prvnich tydnech se o ni sexudlné velmi zajimal.
Potom vSak nastane vyvoj, ktery uz tolikrat zazil: on i
jeho pritelkyné chtéji byt intenzivné&ji spolu, schazeji
se kazdy den, povidaji si o svych problémech v za-
méstnani a bavi se spoluiojinych zivotnich strastech.
Z pocatecniho pfevdazné sexudlniho vztahu se vyvine
kamaradstvi.

Od tohoto okamziku se ze vztahu pana Blahy k part-
nerce zcela vytraci sexudlni zadostivost. Jakmile zesili
kamaradsky vztah, stdvd se impotentnim. Pro svij
nahly sexudlni nezdjem nachdzi pan Blaha pfirozené
fadu vymluv.

Pritelkyné toto ochlazeni sexudlni touhy pozna a citi
se nemilovdna. Za¢ne se na to pana Blahy ptat, ten
dostane zlost a dojde k hddce. Pan Blaha se s pritelkyni
rozejde a zacne novy flirt. Tento pribéh se znovu a znovu
opakuje.

Cim to je? Pan Bldha to nevi. KdyZ se ho n&kdo
zepta, proc¢ se dosud neozenil, je jeho odpovéd velmi
jasna:



,»Jesté jsem nenasSel tu pravou.”

Ve skutecnosti trpi pan Bldha poruchou schopnosti
milovat. Neni schopen spojit dohromady sexudlni tou-
hu a kamardadstvi. Pfi¢ina vézi v zazitku z mléadi. Jeho
prvni laska ztroskotala na tom, ze své pritelkyni liCil
své starosti a problémy. V okamziku, kdy chtél vybu-
dovat pratelsky vztah, zazil frustraci. Jeho ,,prvni las-
ka" se s nim rozes$la a dala prednost jinému muzi.

Pan Blaha byl tedy ve svych kamaradskych sklo-
nech frustrovan v okamziku, kdy se kamaradstvi a sex
chystaly spojit. Od té dobyje schopen svobodné rozvi-
jet jen jedno z toho: bud svou sexualitu nebo své
kamaradstvi.

Ve vztahu k druhému pohlavi vlastni pan Bldha
velmi slabé sebevédomi. Ma pocity ménécennosti, které
se objevuji a hned jsou potlacovany zaroven s tim, jak
se vyvijijeho pfatelsky vztah k urcité zené. K rozvinuti
schopnosti milovat patii ovS§em souzvuk obou vzta-
ha.

V rozhovoru s psychologem si pan Bldha uvédomil,
v ¢em tkvijeho problém. Pozd¢&ji se snazil mit ho stéle
na paméti a od té doby mél s impotenci (kterd oslabo-
vala jeho sebevédomi) postupné stdle méné problému.

Pro sebevédomého, dusSevné zdravého muze neni
pohlavni styk ani diikazem potence, ani aktem msty,
ani obtiznou manzelskou povinnosti. Sebevédoma Zena
se také neciti jako sexualni objekt, protoze svou po-
hlavnost pfijima pozitivné.

Mnoho Zen mé v sexu pocity ménécennosti. Sig-
mund Freud to vysvétloval ,,zavidénim penisu” (Pe-
nisneid). Ve skutelnosti je pfi¢inou spiSe doméaci vy-
chova nepratelskd sexualité a télesnosti. K tomu pii-
stupuje to, ze mnoho muzu si na Zzenach odreagovava
své pocity ménécennosti.

Muz nemd zadny duvod citit se nadfazen nad Ze-
nou. Neni ani lep$i ani horsi, ani inteligentnéjsi, ani
hloupéjsi. A piesto se muz po cela staleti stdle znovu
snazil snizit zeninu cenu a sebe sama postavit na vyssi



pozici. Jednou by se mélo prozkoumat, jaké hluboko
zakotfenéné pocity ménécennosti muze k tomuto po-
¢inani vedly.

Stdle vice Zen se v podobé emancipac¢niho hnuti
brani mocenskému postaveni muze. To s sebou nese
nanovo boj pohlavi, ktery u mnoha muza zptasobuje
impotenci.

Mocné vnitini biologické potieby usiluji o sexudlni
uspokojeni. Pocity ménécennosti a mocenské boje (sna-
ha o prevahu) brani bezproblémovému seberozvijeni.
To pak znovu vede k pocitim ménécennosti a mo-
censkym bojum - zejména v manzelstvi. V tradi¢ni
form¢& manzelstvi mize jeden partner utiskovat dru-
hého a branit mu v rozvinutijeho pocitu vlastni ceny.
Uvédomit si tuto situaci souc¢asné znamena kriticky se
zamyslet nad manzelstvim v jeho tradované podobé.
NasSe dobajako Zddnd jind epocha pfed ni usiluje o lepsi
a vétsi spokojenost vytvarejici zptisob uspoiddani part-
nerskych vztaht.

Tyto ptetvarejici pokusy by mély byt podporovany
ze v8ech stran, nebof ze svych zkuSenosti psychologa
vim, jak vyCerpavajici umi byt tradi¢né vedené man-
zelstvi. Nékdy se sami kriticky porozhlédnéte po okru-
hu svych zndmych. V kolika manzelstvi najdete §tfast-
ny milostny vztah? A v kolika manzZelstvijsou partnefi
po urcité dob¢ frustrovani, znudéni, rezignovani a ag-
resivni?

Clovék zijici v ne§fastném manzelstvi mtize presto
véfit v manzelstvi jako instituci, ktera prinasi Stésti.
Uvedme priklad.

Do mé ordinace pfijde pan Pavlik a obraci se o radu,
protoze jeho stievni potize (bolesti, kiee, prijem) se
navzdory (konvenéni) lékatské péci zatim nezlepsily.
Pan Pavlik (36 let) je tispé$ny v zaméstnani (vedouci
oddéleni v jednom chemickém priamyslovém zavo-
d&), m4a dv& déti a ¥ik4, Ze je ,,svym zplsobem §fastné
zenaty". Co to znamend ,,svym zpusobem"? Béhem
rozhovord zacind byt ziejmé, Ze trpi silnymi pocity



viny, protoze se svou Zenou nemad praktickyjiz zadny
sexualni styk. Citi se viic¢i své Zené impotentni, proto-
7ze po ni prestal touzit. Protoze pan Pavlik vypada
atraktivné, nemd problémy rychle navazat kontakt se
zenami, s nimiz se setkava v praci.

Pan Pavlik sviij sexudlni pud nepotlacuje. Silné se
u n¢j prihléasi ve chvili, kdy se seznami se Zenou, ktera
ho zajima. Jen u své vlastni Zeny nema na pohlavni
styk ,,zddnou chut". Ocitd se tedy v ndsledujicim kon-
fliktu: Manzelstvi se svou Zzenou nechce vzdat, proto-
ze si mysli, ze to své Zzené nemuze udélat. Kromé toho
se obava finan¢ni zatéze plynouci z rozvodu (vyzivné
na zenu a déti) a vyclitek svédomi kvuli tomu, Ze
pripravi déti o Uplnou rodinu.

Na druhé strané silné pocifuje svilj sexudlni pud a ve
svych 36 letech by se jesté nechtél ziici pohlavniho
zivota. Se svou Zenou se vSak citi neuspokojeny. Pro-
toZze ona mu casto pripomina jeho ,, manzelské po-
vinnosti" a uji§fuje ho o své ldsce, pfipadd mu tim vic,
ze selhal.

Povazuje se za ,,lidsky nedostatecného”, protoze po
své Zzené sexualné netouzi tak, jak to ona od néj oceka-
va, ajak to od ,manzela" oCekava také spoleCnost
a panujici sexualni moralka.

Pan Pavlik se domnivd, Ze jeho manzelstvi neni
$tastné, protoze on ,,neni docela normdlni". Povazuje
za samoziejmé, ze musi po své zené touzit, a je pie-
svéd&en, Ze jiné manzelské pdry jsou $fastn&jsi. To
u ného zpusobuje pocity ménécennosti: ,,Jsem zvra-
ceny, protoze po jinych Zendch sexudlné touzim vic
neZ po své manzelce. Jsem nedostateny, a proto neni
divu, ze moje manzelstvi je nestfastné."”

Na tento pocit ménécennosti reagoval pan Pavlik
tim, ze vrhl v§echnu svou energii do své prace a snazil
se profesiondlnim vzestupem , pozvednout" i svou
rodinu. Kromé toho se snazil darky vyvazovat ne-
dostate¢nou schopnost sexudlni lasky. Tim vSak spotie-
boval mnoho energie pro své povolani a jeho sexudlni



zdjem o vlastni zZenu byl o to slab$i - zcela se jiz
vyhybal jejim néZnostem. Nebyl napiiklad schopen
snaset pfi divani na televizi jeji fyzicky dotek (drzeni
za ruku).

VZzijte se na chvili sami do role psychologa. Co byste
panu Pavlikovi poradili? Existuji nasledujici moZnosti:

1. Pan Pavlik se nechd rozvést a oZeni se se zenou,

ktera ho sexudlné vzruSuje.

2.Pan Pavlik ukoji sviij sexudlni pud s néjakou mi-

lenkou a své manzelstvi zachova.

3. Pan Pavlik se pokusi realizovat sviij sexudlni pud se

svou zenou. Vlozi do toho znacéné usili, poradi se
s psychologem a poSle také svoji zenu na vySetieni.

Kazdéa z téchto tii rad ma sva pro a proti. Objasnéme
sije.

Rozvod znamend pro pana Pavlika velkou finan¢ni
zatéZz. Snovou zenou muze dojit ke stejnému konfliktu
a tatdz hra za¢ne nanovo. Pan Pavlik ovS§em poznal
zenu, kterou velmi miluje a o niz si mysli, Ze by
manzelstvi s ni mohlo byt §fastné. To je optimistickd
mySlenka, kterda vychdzi z vyhlidky na nové, harmo-
nické manzelstvi.

Podle mych osobnich zkuSenosti vSak jsou Sance
této idedlni lasky velmi malé. Odhaduji, ze na 1000
manZelstvi pfipadd jen 50 skute¢né& $tfastnych celozi-
votnich manzelskych nebo milostnych vztahti. To zna-
mend, Ze jen asi 5 procent manzelstvi probihd opravdu
stastné.

Je dobré radit panu Pavlikovi pfi této malé pravdé-
podobnosti do budoucna, aby se rozvedl?

Pan Pavlik zachovd manzelstvi a svilj sexudlni pud
ukoji s milenkou. Toto feSenije ve stfednich a hornich
spoleCenskych vrstvach znaé¢né rozsifené. Snadno ho
praktikuji muzi, ktefi pfi tom netrpi ani pocity viny
ani psychosomatickymi symptomy. AvSak pro pana
Pavlika, ktery beztohojiz trpi stfevnimi potiZzemi ajehoz
védomi vlastni ceny je nalomeno, to neni vhodné
fesSeni.



Toto feSeni je nejlepsi, pokud je mozné ho realizo-
vat. Pani Pavlikova vSak naprosto nic nechépala. Citi-
la se byt v pravu a chtéla byt milovdna. Neméla zddny
pocit viny, nebotbyla svému manzelovi vérnd. Odmi-
tala své pocity jakkoli problematizovat. Chtéla mit se
svym manzelem sexudlni styk. Ocekdavala lasku svého
manzela takika jako néco samoziejmého.

Pokus nasledovat radu €. 3 ztroskotal. Pan Pavlik o svou
zenu nestal o nic vic nez pfedtim. Jeho symtomy se
zesilily. Znovu pocitoval své selhdani, nebot nebyl s to
uskutecnit fesSeni ¢. 3.

Co ted? Zbyvalo feSeni ¢. 1. Pan Pavlik se nyni chtél
dat rozvést, ale jeho zZena se proti tomu ostie postavila.
Prohlasila, Ze navzdory , neplnéni manzelskych po-
vinnosti"” je se svym manzelstvim spokojena, protoze
pan Pavlik vyrovnava svoji impotenci potenci finan¢ni.

Jak to mohlo jit dal? Pan Pavlik se citil bezradny,
ne$fastny a nemocny. Vjeho dusi se jako trvald ndlada
usidlil pesimismus a Zivotni tzkost. Nemél zadnou
radost ze zivota, nybrz ubijel jeden den za druhym bez
nalady a bez potésSeni.

Panu Pavlikovi bylo nyni mozné pomoci uz jen
prostfednictvim tréninku védomi. Musel akceptovat
svij konflikt a aktivné ho feSit. Znovu byl sezndmen
se vSemi tfemi moznostmi feSeni. Po zralé tivaze mu
zlstala jen jedina cesta: pouze feSeni ¢. 1 pro néj
znamenalo pfijatelnou budoucnost.

Probrali jsme s panem Pavlikem, co ocekiva od
lasky. Ukazalo se, ze sexudlni $tésti je pro ného velice
dulezité. Svoji zenu shledaval sexudlné ztrnulou a ne-
kreativni - patrné se undhlené ozenil s nespravnou
partnerkou. Tato zbrkld volba by se méla napravit.
Pan Pavlik si chce najit partnerku, kterd by 1épe odpo-
vidala jeho sexudlnim predstavam.

V pribéhu tréninku védomi vyslo najevo, Ze pan
Pavlik povazoval svou Zenu za malo pritazlivou. Jeji-
mu fyzickému zjevu chybéla erotika, a ani jeji zptsob
myS$leni mu nesedél. Bylo mu doporuceno, aby si se



svou zenou o téchto problémech promluvil a vysvétlil
ji, Ze rozvod je lep$i nez dalSi neutéSené souziti.

Pan Pavlik vzal nyni se smélym odhodladnim sv{j
zivot aktivné do svych rukou. Nasel odvahu k tomu,
aby oteviené vyslovil svd pfdni a predstavy, byl scho-
penficisvé zené, zeji nemiluje. To mu pfineslo uleh¢e-
ni a jeho stfevni potize se zlepSily - pochopitelné ne
zcela, protoze problém jesté nebyl vyfeSen.

Sebevédomi pana Pavlika nicméné vzrostlo, proto-
7e se snazil své problémy aktivné feSit. Zda bude jeho
aktivita GispésSnad, je pfirozené zatim nejisté. V kazdém
pfipadé nasel pan Pavlik novou nadé&ji. Byl presvéd-
¢en, ze bude zakrdatko patfit k oném péti procentiim
lidi, kterym se pfece jednou podafi realizovat trvale
sfastny milostny vztah.

Priklad ukazuje, ze neexistuji zAdna vSeobecné plat-
na pravidla. Kazdy musi vzit svlij Zivot sdm aktivné
do rukou. Musibyt schopen ptiznat si chyby, kterych
se dopustil, a snazit se svobodné realizovat svoji schop-
nost lasky.

K ldsce nemtiZze byt nikdo donucen. JestliZze se sexua-
lita, néznost a pratelstvi nechtéji spojit dohromady,
situace by se méla oteviené prohovofit. Pro budouc-
nost by se mélo najit n&jaké pozitivni ¥eSeni, neboft
kazdy ¢lovék ma pravo na plnou realizaci své schop-
nosti milovat.

Manzelské krize jsou normélni. Zadny par jich ne-
zustane trvale uSetfen. Sexudlnibadatel a nasledovnik
Freuda Wilhelm Reich napsal roku 1926 o hlavni krizi
manzelstvi: ,,Dlouhodobd monogamie s sebou nese
otupéni genitdlni pritazlivosti, kterd jen ziidka pfie-
chazi v tichou rezignaci. Mnohem castéji vede k téz-
kym manzelskym konfliktim."

To ma fadu pfi¢in. Sexudlni uspokojeni v man-
zelstvije lehce dostupné. Neni nutné partnera doby-
vat. Napéti z dobyvani se proto vytraci. Kdyz od-
padne dobyvani, u mnoha muzt mizi i Zzddost. Kdyz
Zena olekava pohlavni styk jako manzelskou povin-



nost, jako protireakce muze vzniknout impotence
a v nejhor$im pripadé nendvist.

Zena chce byt dobyvana. Nechce byt jen ,,vécn&"
k dispozici pro sexudlni styk, jen aby se pfed zdko-
nem nedopustila poru$eni manzelskych pravidel. Cim
samoziejmeéjsi vSak je sexudlni styk, tim vice se otu-
puje.

Mnoho manzelskych parua si v tomto dilematu vy-
pomédhd podvédomym trikem: hddaji se. Po hddce se
muz musi snazit svou Zenu opét ziskat. Ona ziska
timto zplisobem pocit, Ze nenijednoduse k dispozici,
ale zeje najejim rozhodnuti, necha-li se dobyt ¢inikoli.
On ma naproti tomu pocit, Ze je opét dobyvatelem.
Vysledek ptestalé ,,hadky": u obou stoupne pocit vlastni
ceny.

Vétsina manzelskych partnert se citi zaskoCena sku-
te¢nosti, ze jejich vzajemnd sexudlni pritazlivost po
urcité dobé zeslabne. Mivaji pocity viny nebo dokonce
méné&cennosti, nebotjim nikdo nefekl, Ze tento vyvoj
je normadlni. ProtoZe ani uspokojeni nenijiz tak inten-
zivni, zvySuje se zajem o jiné partnery, ktefi vzbuzuji
sexudlni zvédavost. Probuzené pidni se zpocatku usku-
teé¢niuje ve snech a fantaziich.

Nevéie se 1lidé brani, protoze je povazovana za ne-
mordlni a nefestnou. Mohou vzniknout velmi tézké
pocity viny. Proto jsou tato sexudlni pfani vétSinou
potlacovana. JestliZze tato nucend vérnost trva delSi
dobu, hrozi duSevné-fyzické onemocnéni, a také za-
brany sexudlné se realizovat jsou stdle vétsi.

Popsany konflikt vede dokonce ke zméndm osob-
nosti. Sexudlni askese (kterd je v manzelstvi velmi
Castd) vede celkové k vétsi bazlivosti. Je to neodvratné,
nebotf vime, ze §fastné sexudlni uspokojeni posiluje
nebojacnost a stupifiuje optimisticky, neohrozeny zi-
votni pocit.

Impotentni muz a frigidni Zena se naproti tomu citi
ménécenni. V disledku toho se Casto citi slabiivjinych
oblastech. Sexudalni spokojenost je tedy pro zachovani



zdravé duSevni rovnovdhy a pevného sebevédomi
nezbytna.

Neuspokojivy sexudlni Zivot je nebezpeény. Neuspo-
kojené smysly nespi. Jsou zdrojem elementarni frus-
trace, kterd poznamenéva dusii télo. Kromé toho vede
k rezignaci (pfizptusobeni) nebo k agresi. Dosud sice
nebylo védecky prozkoumadno, kterd reakce je casté&jsi,
ale moje dosavadni zkuSenosti mi pravi, Ze rezignace
a agrese jdou casto ruku v ruce.

Bézlivé prizptisobovani v§emu, co se zd4 byt moc-
néjsi nez moje vlastni slabé a neuspokojené Ja, vede
k hromadéni elementdarni potieby realizovat se. To
opét vede k agresivnimu vybijeni vici slabsim (hro-
mosvod). Témi slab§imi jsou véts§inou manzelsky part-
ner, déti, podiizeni pracovnici, osoby s nesebevédo-
mym chovanim. Frustrace vS§eho druhu se tedy posilaji
dal, zpusobuji nové frustrace a novou rezignaci a (nebo)
agresi.

Tim, co bylo dosud fec¢eno, chceme upozornit, ze
spole¢nost, ktera v dusledku pfisné monogamnich
moralnich zdsad potlacuje sexualitu, plodi rezignova-
né pfizptasobeni, kompenzaci pocitid ménécennosti
pomoci vykonu a rostouci agresivitu.

Realizujte své dalSi schopnosti

Vyzva k rozvinuti schopnosti se netykd jen téch, které
souvisi s vykonem, jako napfiklad inteligence, tvofi-
vost, pamé&t a schopnost soustfedit se. K vasim schop-
nostem patii také vlastnosti osobnosti jako schopnost
kontaktu, optimismus, tolerance, schopnost socidlni-
ho vciténi a senzibilita.

V détstvi vdm bylo brdnéno rozvinout své vykonné
schopnosti i vlastnosti osobnosti. Toto potlacovani se
tdhne az do dospélého véku. Kdyz rodice nechtéji, aby
Slo jejich dité na gymndzium, protoze je jim milejsi,



aby si co nejdiiv zacalo vydélavat penize, pouzivaji
k tomu odrazujici argumenty: ,,Jsi tak nanejvys pru-
mér. Na gymnéazium bys musel/a byt inteligentné&jsi."

Tento argument se vtiskne do védomi ditéte. Od
prvopocatku se citi byt ve svém intelektudlnim vyvoji
ochromeno. Pozdé&ji zbyva jesté moznost namahavého
doplnovani kvalifikace. K tomu vSakje zapotiebi spous-
ta energie, dynamiky a touhy realizovat se. Clovék,
kterého srazeli a kterému jeho okoli neumoznilo svo-
bodné se rozvijet, toho vSak vétSinou jiz neni schopen.
Velké skody napaché pfedsudek, Ze inteligence je z vEétsi
c¢asti zdédéna. Tento ndzor ma nedozirné nasledky,
nebot §patné nebo primérné §kolni zndmky se inter-
pretuji jako osud, proti kterému se nedd nic délat.

Inteligencni testy sice ukazuji znac¢né rozdily v inte-
ligenci lidi, ty vSak nespoclivaji v rozdilné zdédéné
inteligenci, ale jsou vysledkem faktort, které podpo-
ruji ¢i brzdi rozvoj. Z védeckych vyzkumu pak vyply-
nulo, ze inteligenci tlumi tyto faktory:

- nizka socidlni Groven rodinného prostfedi,

- duSevni a fyzické nemoci,

-rodicovska vychova bez lasky, zaloZzend na trestech,

- lhostejné a trestajici vychovné plisobeni uciteld

a vedoucich.

Inteligenci naopak podporuji tyto faktory:

- vysokd socialni troven rodinného prostfedi,

- dusSevni a fyzické zdravi,

- laskyplna rodicovska vychova, zalozena na pochvale,

-vychovné ptisobeni ucitelti a vedoucich, zalozené

na pochvale a povzbuzeni.

D¢éti z lepSiho socialniho prostifedi maji tedy lepsi
podminky pro to, aby mohly rozvijet svoji inteligenci.
Také ve svych feCovych schopnostech na tom jsou

My

vétSinou mnohem lépe nez déti nejnizsi dolni vrstvy.
Proti predsudku, ze inteligence je z vétSi Casti vro-

zena, je tieba protestovat. Ten, kdo zduraznuje dé-

di¢nost inteligence, sam sebe nepfimo fadi mezi inte-

ligentni lidi chce se citit prisluSnikem elitni skupiny.



,Neinteligentni" naopak odkazem na dédi¢nost omlou-
va svoji rezignaci. Je pohodlné pfijmout mySlenku:
, Tojezkratka osud, Zze nepatiim k tém inteligentnim."

Nikdy jiz nevychézejte z toho, ze inteligence je pie-
vazné vrozeni. Nedovolte, aby takova piredstava po-
tlacovala vase sebevédomi a nesvazujte ani sebevédo-
mi svych déti. Rozvijejte své schopnosti a svou inteli-
genci. A predev§im nerezignujte. Neni nejmens$i di-
vod byt nesebevédomym v intelektudlni oblasti.

Totéz plati i pro ostatni vykonné schopnosti. Ani
tvofivost nema pronajatou jen néjakd hrstka lidi. Kazdy
muze byt kreativni a tviréi. Kdyz se rozpomenete na
své détstvi, uvédomite si moznad, Ze vaSe tvlarci vyboje
nebyly dostatec¢né podchyceny a podpofeny, Ze jste
byli nuceni se pfizptsobit - nebot co se od vads oleka-
valo, byl ptfece ,,spofddany projev". VasSe ndpady ne-
bral nikdo vdzné.

Osvobodte se od téchto zklaméni, kterd vas na-
programovala. Nenechate-1i se ddl omezovat, miuzete
se stat kreativnimi. Osvobodte své mySleni a nedo-
volte jiz, aby vaSe mySlenky a napady poznamenavalo
posuzovani druhych lidi.

Existuji publikace obsahujici programy cviceni krea-
tivity. Kupte sije, a cvic¢te podle nich. Pokud do véci
vlozite dostatek energie a dynamiky, svou kreativitu
jisté rozvinete.

TotéZz plati o jinych schopnostech a vlastnostech
osobnosti. Osobnost je stejné tak malo vlozend do
vinku osudem jako charakter. Mate moznost oprostit
se od schématu, v kterém jste napasovani, mate moz-
nost se zménit, nebot nikde neni psdno, Ze musite
ustrnout na tom stupni, do jakého vas privedla vasSe
vychova. Rozvinout svou osobnost znamena mitji ve
své vlastni moci. Tato kapitola by vds k tomu méla
inspirovat. Mozné ze byste v této souvislosti pfece jen
méli zvazit, zda by nebylo dobré zavést si denik,
pokud jste tak jiz neucinili.



Sebejistota a Zivotni cile

Umite fici, jaky je smysl vaSeho zivota? NapisSte si do
svého deniku problémiu Zeb¥i¢ek vasich zivotnich cila.
Z téchto cili mlzete vyclist svoji pfedstavu o smyslu
zivota.

Zde je priklad zeb¥i¢ku zivotnich cili. Pan Moritz,
27 let, zenaty, dvé déti, obchodni zaméstnanec, sesta-
vil tento seznam:

1. Bohatstvi a nezavislost.

2.Znamenat néco v profesi, vzestup,

odpovédnéjsi pozice.

3. Stastn4 rodina, zdravé déti.

4. Vice c¢asu na konicky.

5. Mit dobré pratele.

Pan Moritz tedy vidi smysl zivota pfevazné v pro-
fesiondlnich tspésich a v hmotném majetku. Stoji na
tom také jeho sebevédomi. Cim vice se mu bude dafit
uskutecnovat tyto cile, tim bude sebevédoméjsi.

Jiny ptiklad Zeb¥i¢ku Zivotnich cilii pochédzi od pana
Montana, 30 let, svobodny, vysokosSkolsky asistent.
Sepsal nasledujici seznam:

1. Ziskdvat védomosti a rozvijet svou inteligenci.

2. Dostat se na vy$s$i duchovni stupenl.

3. Bytjinym lidem uzitecny.

4. Dosdhnout néceho ve svém oboru.

U pana Montana se smysl zivota nachazi prevdzné
v intelektudlni oblasti. Chtél by rozvinout své dusevni
schopnosti.

At jsou vsak predstavy jakékoli, kazdy ¢lovék chce
své zivotni cile uskutecnit. A zrovna tak maji vSichni
spolec¢né to, ze jestlize se jejich predstavé postavi néco
do cesty a zivotni cile nelze realizovat, citi se ve svém
7ivoté nesfastni.

K nejdulezitéjSim hodnotovym piedstavam patii
(nebyly fazeny podle néjaké hierarchie):

- teorie, intelektudlni vykon,

- ekonomika, profesionalni kariéra,



- estetika, krdasa a uméni,

- socialni z4jmy,

- moc, politicky vliv,

- ndbozZenstvi, mystika,

- laska.

Jeden clovék sleduje Casto vice hodnotovych pred-
stav. Napfiklad Napoleon byl vedle svych mocen-
skych ambici silné vnimavy viici estetice a uméni. Jeho
mocenské ambice staly ovSem v popfedi, zatimco jeho
touha po uméni (sbératelstvi) mohla pro né¢j byt spise
symbol statusu, prostiedek demonstrace své urovné.

Hodnotové predstavy se mohou ménit. RobertJungk,
nékdejsi Cestny profesor prognostiky na berlinské Tech-
nické univerzité, ktery v cervnu 1972 v jednom inter-
view pro hospoddaisky magazin Capital uvedl: ,,Vzpo-
minam si napiiklad na vyzkumy svych kolegti Baiera
a Reshera z Pitsburghu, ktefi podobné jako na bur-
zovnim listku zaznamenadvali vzestup a sestup svéto-
ndzorovych hodnot. Jejich vysledky svéd¢i o vzestupu
hodnotjako je kolegialita, ochota pomoci, jistotaacitové
teplo, a o sestupu hodnoty kariéry, penéz a prestize.

To, jestli je ¢lovék obétavy nebo egoisticky, pesi-
misticky nebo optimisticky, odvdzny nebo zbabély,
piimocary nebo potouchly, zdvisi také na tom, jak se
vypoiadal se svymi pocity ménécennosti.

Vétsina lidi potla¢i touhu po moci a po uznani. Viile
k moci a touha po prestizi je ovSem pfitomna, i kdyz
podvédomé - a muze byt v zdkladu kazdé zvolené
oblasti hodnot. Mlizeme si to znazornit:

- Rozumovy ¢lovék usiluje o intelektudlni pfevahu.

- Ekonomicky orientovany ¢lovék chce svoji prevahu
ukédzat penézi a majetkem.

- Estét se prostifednictvim uméleckého prozitku sna-
zi byt néco vic nez jini.

- Socidlni ¢lovék se svou socidlni pomoci snazi doké-
zat, ze ho druzi lidé potiebuji. Posiluje tim svij
pocit pfevahy. Muze naddvat na nesocidlni egoisty
a citit se tak jako néco lepsiho.



- Mocensky orientovany ¢lovék usiluje o prestiz a pie-
vahu. Neostychd se oteviené predvadét symboly
svého statusu.

- Nabozensky ¢lovék si zjednava prevahu svym intim-
néjSim vztahem k bohu.

Poslouchejte své city

Nejisty clovék se vétSinou dost tézko prosazuje. Nema
odvahu jit oteviené za svymi cili a pfanimi, je ne-
rozhodny a snadno se nechd zastrasSit sebejistymi lid-
mi a autoritami. Jeho skromnost a zdrzenlivost jeho
nejistotu jen neustdle prohlubuje a vysledek je ten, Ze
je schopen se prosazovat jen vuci slabs$im. Tady je
ovsem jeho sebepotvrzovianiaz prehnané rdazné, nebot
vyuzivd moznost vybojné uspokojit svoji potfebu mo-
ci a touhu po prevaze.

Nejisty ¢lovék ovSem tusi, Ze sebepotvrzeni vuci
slabsim neni nijak velkolepy vykon a spokojeny se
neciti. Jeho sebevédomi se nijak neposililo, ba naopak.

Proto je t¥eba ,,mifit" nikoli dolti nybrz nahoru. To
se snadno fekne a huf provadi. Presto vSak to zkuste.
Budte kriti¢ti via¢i chovani rodi¢a, nadfizenych, zna-
mych a pratel, ktefi vas potlacuji a prostifednictvim
své moci vydiraji. V zddném pripadé nenechte zna-
siliovat individualitu vasi osobnosti, nebotf mdate pra-
vo na osobni rozvoj. Nikdo vdm nesmi nic pfedepiso-
vat. A hlavné& vice poslouchejte své city, nebot ty vds
priblizi k pravdé.

Kazdy se musi realizovat sam. Tento tukol za vés
nikdo nemuze pfevzit. Sami se musite najit, vasi blizZni
vam v tom nepomohou. Jejich pfirozeny sklon je ov-
liviiovat vas podle svych egoistickych potieb. Nedejte
si to libit. Uskutecnujte své vlastni cile. Jdéte svou
vlastni cestou. Orientujte se podle pfedstav nezdvis-
lych lidi, a ne podle pfani autorit (napfiklad rodiéu,



ucitelld, nad¥izenych). Vytvarejte si svlj vlastni nazor.
Pokud vdm nékdo krivdi, brante se. Kdo si nechéa
kiivdu libit, sdm se na ni podili. Pocit spoluviny citite,
i kdyz tfeba ne védomé. Ale podvédomé ptisobi.

V budoucnu se vice spoléhejte na svij cit. Jeho
pomoci ,hmatéate" pravdu. Rozum vas muze naproti
tomu ,zcela logicky" zmaést. Cit vds vSak zklame jen
zifidka. Spolehnete-li se na sviij cit, rozpoznate, co je
pro vas dulezité a spravné. Poslechnout sviij cit zna-
men4 najit sndze odvahu k sebepotvrzeni - vzdytjen
ze svého nitra muzete Cerpat hluboké pfesvédceni.
Jestlize se opirdate jen o normy, teorie a nazory, vase
energie zlstane slaba a povrchni.

Mg¢éjte odvahu postavit se s rozumem a rozvahou
proti minéni vétSiny nebo autorit. Délejte to, co si
opravdu pfejete. Nenechte sejiz utiskovat. Osvobodte
sva prani, své city a své touhy. Zacnéte znovu. Mite
v sobé silu. Mate mysSlenky, které vétSinou zapudite.
Nechte je pfichdzet, nebrante sejim. Mlzete realizovat
své nejtajnéjsi nadéje a piani, kterd jste jiz ddvno po-
chovali. Az dosud vdm k tomu chybéla odvaha. Vase
okoli vas ¢inilo malym, usSlapnutym a zlym. Vynahra-
zovala vam to mald pomsta na slabs$ich.

Nynijdéte za svym cilem s vét$i odvahou. Popad-
néte svij problém u kofene. Cim trpite nejvic? Sepiste
zebricek.

Toto je seznam pana Muntena. Na prvnim misté je
jeho nejvaznéjsi problém:

1. Konflikty se $éfem. Odreagovava si na mné svoji
nedostatecnost.
2. Finan¢ni zatéz je prilis velka (stavebni spofeni, auto,
dovolenda, novy nabytek)
. O vikendu se musim pf¥ili§ vénovat rodiné.
. Moje zena je prili§ hadava.
5. Lidé mé nemaji za moc inteligentniho.

AW

Pan Munten by mél jit na své problémy od bodu 5.
Musi nejprve presvédclit své okoli, Ze je inteligentni.



M¢El by stale znovu dokazovat, ze vlddne bystrym
rozumem a ze ho také pouziva. Mél by si udélatjasno
v tom, ze za své nedostatecné vzdélani nemuize a Ze
nedostate¢né vzdéldni neni je$té diikaz nedostatecné
inteligence.

Potom by mél fici své Zené&, Ze se mu jeji hddavost
nelibi. M€l by jifici, ze ji miluje, ale protojesté nebude
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strkat hlavu do pisku. O vikendu by se mél vénovat
také svym koni¢klim a rodiné sdélit, Zze ma pravo také
na své vlastni zdjmy. Vzdyt totéZz pravo p¥iznava i kte-
rémukolijinému ¢lenu rodiny.

Kdyz toto vSechno zvladl, muize snizit i svou fi-
nancéni zatéz. Zrusi stavebni spofeni, napldnuje lev-
néjsi dovolenou, prodé své nové auto a pofiidi si néja-
ky vhodny ojety viz. Koneéné dojde k zavéru, Zze
propristé si odepfe novy nabytek, protoze k zivotni-
mu Stésti neni bezpodmineéné nutny.

Kdyz pan Munten dospéje tak daleko, je s to si
poradit i s autoritou svého $éfa. Kdyz se ¢lovék sam
zméni, nemuze olekdvat, Ze se zméniivSichni ostatni.

Sebejistota dava odstup, porozumeéni a toleranci.
Clovék je vice nad véci, nebere v&ci jiz tak osobng
a ziskdava tak také schopnost tolerovat a akceptovat
druhé i s jejich slabostmi. Autoritativnim nebo agre-
sivnim lidem vezme napfiklad ponékud vitr z plachet
tim, ze klidné (sebejisté) reaguje na jejich vypady. Je
vSak pfitom schopen brat je vdzné a pfiméje tak toho
druhého, aby si uvédomil, ze neni nutné demonstro-
vat svoji ,,silu". Autoritaisky a agresivni ¢lovék, ktery
je v hloubi duse nejisty, se citi akceptovan a také ziska
vEtsi jistotu.



Jak rozvinete svou osobnost

Kazdy ¢lovék ma svou individualni strukturu osob-
nosti, kterd predstavuje slozity systém charaktero-
vych vlastnosti a vykonnych schopnosti. U vSech lidi
existuji vS§echny vlastnosti a schopnosti, riizni se jen
jejich vyraznost.

K vyhranovdni osobnich vlastnosti dochdzi béhem
vyvoje v procesu uleni. Jelikoz se vznikld vyhranéni
v ¢lovéku ,,pevné usidli", jsou v ném takfikajic ,,naprog-
ramovana", vznika dojem, jako byje mél uz odjakziva.
To podporuje viru, Ze osobni vlastnosti jsou vrozené.

Ostatné zde vibec nejde o to, ze by se mély mnohé
z téchto vlastnosti zménit. Jde naopak o plné rozvinuti
celé osobnosti. VétsSina lidi nechdvd své vlastnosti
a schopnosti krnét. Misto aby byl podnécovan jejich
rozvoj, je naopak brzdén. Naptiklad kreativita je schop-
nost, kterou ma kazdy ¢lovék, ale kterd je presto rozvi-
nuta jen ziidka, protoze ve Skole ani v rodiné€ ji neni
vénovana nélezitd pozornost a podpora. Podobné to
vypadda s mnohymi jinymi znaky osobnosti. Nejvice
opomijeny a zanedbavany obvykle byvaji:

- Umélecky talent, protoze je povazovan za nese-

riézni a nevynosny.

- Eidetické schopnosti (obrazotvornost), protoze se

jim neprikldda zddny vyznam.

- Schopnostsoucitného vciténi, protoze se zije pod-

le zasady ,,bliz$i koSile nez kabat".

- Velkorysost, protoze se ma za to, ze k uspéchu

vede jen pofadek a pedantskd korektnost.

- Nezdavislost, protoze zavislost znamena vétsi jistotu.

Podporoviany naproti tomu byvaji:

- Inteligence, protoze umoznuje profesiondlni vze-

stup.

- Prizpusobivost, protoze umoZiiuje bezproblémo-

vy styk s lidmi.
- Touha po majetku, protoze majetek skyta jistotu
a uznani.



- Pile, protoze ¢lovéka ¢ini pouzitelnym a uzitecnym.

- Touha po uznani, protoze ¢ini clovéka ctizddosti-

vym.

Je fada osobnostnich znaki, o kterych se p¥ili§ ne-
mluvi, protoze se nechce ani snizovat jejich vyznam,
ani je prili§ silné zdaraznovat. Jednd se o schopnost
lasky, obétavost, soliddarnost, smyslovost, senzibilitu.
Avsak pravé tyto vlastnosti jsou pro zivotni Stésti
obzvlast dalezité. Clovek, ktery neni schopen lasky a obé-
tavosti, ktery nepoznal soliddarnost a neni smyslovy
a citlivy, nemuze byt §fastny. Uspéchv praci a majetek
mu nejsou k nicemu. Kazdy sice potfebuje dostatek
penéz na pokrytisvych Zivotnich ndkladi, ale ty skutec¢-
né dulezité véci, které ¢ini Zzivot §fastnym, se nedaji
koupit. A to jsou: laska, pratelstvi a smyslové prozivam.

Neziidka se stava, ze lidé velmi uspésni v povolani
nahle zjisti, Ze uz nedovedou zit. Zavaznou pfic¢inou
je to, ze radost z pozitku v disledku své fixace na praci
nikdy pofddné nerozvinuli. Trpi zejména schopnost
milovat: po stresu vSedniho dne jsou smysly otupélé
a sex uz tolik neldka.

Pokusy kompenzovat pocity ménécennosti vyko-
nem v zaméstndm jsou vétSinou odsouzeny k nezda-
ru. Vnitfni napéti maze byt sice urlitym motorem
dobré vykonnosti, zvlasté ma-li v sob¢& agresivni ten-
denci (prevézt konkurenci), avSak pocity ménécen-
nosti tim lze nanejvys prekryt. Nejenze nezmizi, ale
dostavi se znovu a silnéji ve chvilich inavy a v podobé
pocitu, Ze jsem pofadné nezil.

V nejhorsim pripadé si ,,uspéSny ubozak" dokonce
vezme zivot. Neussky psychoterapeut Dr. Helmut
Sopp jednou odhadl, ze v (byvalé) Spolkové republice
Némecko ro¢né spacha sebevrazdu asi pét set dobie
placenych manazert. Zjisti patrné, Ze nemohou najit
zivotni Stésti, a vzdaji to. Jejich sebevrazda doklada,
ze moznost néco zménit povazovali za vyloucenou.

Ten, kdo chce vést §fastny zivot, by mél kazdo-
dennimu stresu védomé celit a mit ho pod kontrolou.



Nezdravou ctizadost je tfeba mirnit a rozvijet osob-
nost, pfedev§im schopnost milovat a schopnost kon-
taktu, je tfeba zajimat se o pratele a kariéfe nepfikladat
takovy vyznam. Jen celkovy rozvoj osobnosti prinasi
Stésti. Prace, odpovédnost a uznani k tomu samo-
zfejmé patii.

Polozte si nékdy otdzku: ,,Co bych délal, kdyby mi
1éka¥ sdé€lil, Zze mi zbyvaji jen tfi mésice zivota? Zaro-
venlt bych v této dobé nemél zadné bolesti a nebyl
upoutdn na lizko." Urcité by to u vas bylo stejné jako
u vétSiny lidi: zameéstnani by nahle ptrestalo byt dule-
zité. Podnikli byste néjakou cestu a plnymi dousky
uzivali zivota, nebrali byste p¥iliS ohledy na konvence
a ziliuzjen sobé po chuti, udélali byste kone¢né to, po
¢em jste odjakziva touzili. Najednou by vdm nechybé-
la odvaha se rozvinout.

Pi¥ipominejte si proto tuto otazku pokazdé, kdyz
budete mit nepfijemnosti v praci a nebudete spokojeni
se svym zivotem. Zjistite, ze pak pljdete mnohem
jisté&ji za vécmi, které jsou pro vas opravdu dilezité.

Ulohy k zamysleni

Nasledujici dlohy berte jako pfilezitost ovérit si na
konkrétnich pfikladech, jak je to se zménou vaseho
védomi. Tyto ulohy nejsou zddny test, a proto jejich
,reSeni" najdete hned za prisluSnym ukolem.

Pozorné se seznamte s danou situaci. Priklady jsou
voleny tak, abyste se do nich mohli snadno vmyslit.
Vzdy mate k dispozici tii odpovédi. Zakrouzkujte
prosim tu odpovéd, kterda by nejlépe odpovidala va-
Semu chovéani.

1. Predstavte si, ze byste v néjakém testu, ktery méfi
sebejistotu, dosahli podprimérné znamky. Jak byste
na tento vysledek testu reagovali?



a) Smifim se s tim, Ze nejsem moc sebejisty/4.

b) Pomyslim si, Ze vysledek testu nejspiS neodpovida
pravdé.

c) Rozhodnu se svoji sebejistotu posilit.

Interpretace

a) Naucil/ajste se brat své slabosti s nadhledem. Vase
odpovéd vSak svéd¢&iiotom, ze nejste natolik silny /4,
abyste své pocity ménécennosti povazoval/a za od-
stranitelné.

b) Pouzivate obranny mechanismus: racionalizujete sviij
nepfijemny pocit. Touto obrannou reakci se pfipra-
vujete o moznost s problé mem skuteé¢né néco udélat.

c)Jste ochoten/ochotna néco proti své slabosti aktiv-
né podniknout. To je dobry pifedpoklad tspésné
seberealizace.

2. Bude vdm nabidnuto udélat kratkou prednasku na
zajimavé téma. Mdte sice chut nabidku p¥ijmout, ale
obdvate se, ze byste se pfedndskou mohl/a tieba bla-
movat. Jak se v takové situaci zachovate?

a) Nabidku odmitnete.

b) Pfednasku vypracujete, ale nechate ji pfecist vasim
kolegou.

c) Risknete blaméz a prednasku uskutecnite.

Interpretace

a) Mé&l/a byste mit vic odvahy, nebot jen tak budete
mit také Sanci zazit uspéchy, které vam dodaji vétsi
sebejistotu.

b) Pripravujete se o plody své prace. Tim, Ze odsouva-
te odpovédnost, si uzavirate cestu ke skutecnému
uspéchu. Jestlize se vas rukopis setka s kritikou,
nebudete mit mozZnost vyvratit namitky. Jestlize
bude naopak pfijat kladné, budete si vycCitat, Ze jste
ho nepfednesl/a sdm/sama.

c) Stojite za svou praci a nezfikate se odpovédnosti.
Snazite se prekonat své pocity ménécennosti tim, ze
jste pripraven/a ptfijmout kritiku a vyrovnat se s ni.
Jste na dobré cesté posilit své sebevédomi.



3. Zjistil/a jste, ze jedna kolegyné Kkritizovala vasi

praci. Co udélate?

a) Viibec na to nebudete reagovat.

b) Budete ji také kritizovat.

c) Zeptate se této kolegyné, jaké byly dtavody jeji kri-
tiky.

Interpretace

a) Je vam kritika vasi kolegyn¢€ zcela lhostejna? Neni.
Vase chovani ukazuje, Ze nejste otevien/a novym
podnétim. Vase kolegyné by pfece také mohla svou
kritikou prispét ke zlepSeni vasi prace.

b) Tato odpoveéd svédEi o nejistoté, nebot ukazuje, Ze se
chcete chranit, aniz byste pfesné védél/a, o cojde.

¢) Projevujete sebejistotu, nebot jste pFipraven/a héjit
svou praci a s kolegyni oteviené podiskutovat.

4.Vas $éf vdm nabidne, Ze byste mohl/a navStévovat

kurz dalS$iho vzdélavani na naklady firmy. Co udélate?

a) Odmitnete, protoze mate obavy ztoho, Ze nesplnite
séfovo ocekdvani.

b) Jste pro, nebot se domnivate, Ze byste mé&l/a res-
pektovat prani svého séfa.

c) Jste pro, nebot jste jiz vickrat myslel/a na to, Ze
byste si mél/a zvysit kvalifikaci.

Interpretace

a) Nemél/a byste ignorovat divéru, kterou jini lidé
vkladaji do vasSich schopnosti. Moznost selhdni by
nemeéla byt diivodem vzdat se predem.

b) Nem¢él/a byste se ve svém jednani tolik fidit ndzo-
rem druhych. PriliSna poddajnost svéd¢i o ,,nepra-
vém sebevédomi”.

c) Vase odpov&d prozrazuje sebejistotu, nebof sta-
tecné vyuzivate Sance zvysit své schopnosti.

5.Sedite ve vlaku naproti néjakému panovi, ktery Cte
noviny. Na zadni strané novin uvidite titulek ¢lanku,
ktery neobycejné vzbudi vas zdjem. Co udélate?

a) Zalitujete, Ze si noviny nemuzete piecist.



b) Zapamatujete si jméno novin, abyste si je hned po
pfijezdu mohli koupit na nadrazi ve stanku.

c) Poprosite toho pédna, jestli by vim na chvili neptjcil
tu ¢ast novin, ve které je zminény ¢lanek.

Interpretace

a) Branite se uspokojovani svych potieb, aniz by k tomu
byl nejmensi diivod. Zabrany pozadat o néco ciziho
¢lovéka prozrazuji vasi nejistotu.

b) Sva prani nerealizujete pfimo. Nékdy je to sice po-
hodInéjsi, nicméné sklon vyhnout se pokud mozno
vS§em komplikacim svédc¢i o nedostatku sebejistoty.

c¢) Nenivam zatézko oslovit cizi osobu. To ukazuje, Ze
jste schopen /schopna jednat aktivné a sebejisté.

6. Nakoupil/a jste v samoobsluze potraviny a jdete

k pokladné. Vtom si uvédomite, Ze jste doma za-

pomnél/a penéZenku. V téZe chvili si v§imnete sou-

sedky, kterd také zrovna mifi k pokladné. Co udélate?

a) Vratite zbozi zpatky do regdlt a jdete si domu pro
penézenku.

b) Vypravite sousedce o tom, jak jste si doma za-
pomnél/a penézenku, v nadéji, Ze vam néco pujci.

c) Vysvétlite sousedce, co se stalo, a poprosite ji o ptj-
¢eni urcité Castky penéz.

Interpretace

a) Projevujete nedostatek sebejistoty, nebot si netrou-
fate oslovit sousedku a poprosit ji o penize.

b) Toto fesenisvédeiojisté diplomacii, ale i nejistoté, nebot
nejste s to pfimo se obratit na sousedku se svym pianim.

c) M4ate dost sebejistoty, nebot vdm nevad{ pfiznat
svij malér a poprosit o pomoc.

7. Mate jeSté tfi minuty na to, chytit vlak. Kdyz si
chcete koupit jizdenku, zjistite, ze se u okénka vytvo-
fila dlouhd fronta. Co udélate?

a) Smifite se s tim, ze vlak uz nestihnete.

b) Stoupnete si do fronty a budete doufat, Ze jizdenku

koupite jesté vcas.



c) Poprosite ¢lovéka, ktery je na tadé, jestli by vas
vyjimecné nepustil pfed sebe.

Interpretace

a) Odpovéd ukazuje na nedostatek sebejistoty, neboft
piisetkdanis pfekdzkou nejste s to se donutit k aktivité,
ktera je potifebna k dosazeni cile.

b) Sebejistotou zrovna neoplyvite, nebot dosazeni své-
ho cile pfenechaviate nahodé.

c) Toto feSeni je projevem zdravé sebejistoty, nebof
jdete aktivné za svym cilem, i kdyz pfi tom mohou
vzniknout nepfijemnosti s lidmi.

8. Byli jste se zndmymi v kin€. Nikomu z nich se film

nelibil, ale vam se libil. Co udé&late?

a) Nechate si pro sebe, ze se vam film libil.

b) Budete svym ptatelim piizvukovat.

c¢) Budete se snazit ostatnim vysvétlit, pro¢ méate opac-
ny nazor.

Interpretace

a) Mate nedostatek sebejistoty, nebot vas sklon se p¥i-
zpusobit a neupozoriniovat na sebe jde na tukor vasi
spontaneity.

b) Tim, ze potlacujete svlij nazor, se na sobé dopousti-
te ndsili. Timto zptsobem nikdy neziskdte zdravé
sebevédomi, ba naopak: napéti a svdzanost se tim
jen vystuptiuje.

c) Projevujete znalnou sebejistotu, nebot svlij ndzor
hajite i proti vétSiné a vyvijite aktivitu misto toho,
abyste jednali pohodIné a nendpadné.

9. Vas pritel vas v diskusi upozorni na to, Zejedno zvasich

tvrzeni neni spravné. Uvédomite si, Ze ma pravdu. Co

udélate?

a) Prerus$ite diskusi, aniz byste pfiteli pfiznal, Ze ma
pravdu

b) Zacnete mluvit o néem uplné jiném, abyste odvedl
pozornost.



¢) Reknete svému p¥iteli, Ze vas presvédé&il a Ze je vam
jasné, Ze jste se mylil/a.
Interpretace

a) Jste prilis strnuly/4 a nepruzny/4. PotlaCujete vSech-
no, co by mohlo prorazit vasi obrannou zed a za-
sahnout vase sebevédomi. Vase nejistota vam zne-
moznuje vyuzit kritiky ve svilj prospéch.

b) To, ze ndmitky vznesené vii¢i vam nezpracujete, ale
odstranite z cesty, je projevem nejistoty. Jde vim o to,
neztratit tvar, a velmi vam zdlezi na minéni dru-
hych. VesSkerou svou energii spotiebujete na to,
abyste o sobé v olich druhych vytvafieli pozitivni
obraz.

c) Jste sebejisty/4. Zéalezi vam v prvni fad€ na tom,
aby se odstranily nejasnosti. Spole¢né nalezené fe-
Seni pro vds znamend vic nez udrzovani dobrého
minéni o vlastni osobé. Vase zdravé sebevédomi
vam umoznuje feSit problémy ve spolupréci s jiny-
mi.



MALY LEXIKON
ODBORNYCH VYRAZU

Obranny mechanismus - Tento odborny vyraz pocha-
zejici z psychoanalyzy oznacuje mechanismy, které pou-
ziva. TA k tomu, aby kupfikladu potlacilo pudové
impulsy vychazejici z ONO, jez vzhledem k poza-
davkim NADJA (svédomi) a reality neni mozné uspo-
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vytésnéni, odsunuti a racionalizace.

Strach - Strach je tézko popsatelny pocit, ktery se poji
s rozrusenim, uzkosti a zoufalstvim. Clovék pfi n€m
neni padnem sebe sama, to znamenad, Ze volni ovladani
osobnostije oslabeno nebo vyrazeno. Pfiklad: ,, Zustal
stat, jako by strachem vrostl do zemé, a nemohl ze
sebe vypravit ani hlasku."V psychoanalyze ma strach
centralni vyznam. Podle Sigmunda Freuda se vzdy
jedna o strach z odtrzeni. Ten proziva napiiklad koje-
nec, kdyzje ,,odtrzen" od mateiského prsu.

Podminény reflex - Pfi pohledu na nepodminény pod-
nét, napftiklad zradlo, vylucuje pes sliny (vrozeny,
nepodminény reflex). Zazni-li zdroven se zradlem zvo-
nek, pes po nékolika opakovanich vylucuje sliny (pod-
minény reflex) uz pfi zaznéni zvonku (podminény
podnét), ato i kdyz tu neni Zzradlo. Podminény reflex
je objev ruského fyziologa Pavlova. Tento druh uceni
se nazyva ,klasické podminovani".

Viastnosti - Oznaceni pro znaky, které jsou vlastni
vSem lidem (obecné lidské vlastnosti) nebo charakte-
rizuji jedine¢nost urc¢itého ¢lovéka (individudlni vlast-



nosti). Na individualni vlastnosti lze usuzovat z cho-
vani urcitého C¢lovéka. Jako relativné trvalé charakte-
ristiky predstavuji kvalitativni a kvantitativni znaky
umoznujici rozliSovani lidi.

Vztah - Relativné konstantni postoj vic¢i osobdm, ide-
jim, zivotnimu maximu. Vztahy vznikaji souc¢innosti
vlastnosti (napftiklad sebevédomi), vlivii okoli (nap¥i-
klad vychova) a oCekavani.

Frustrace - Zazitek nenaplnéni urcitého ocekavani,
neboli zazitek zklamani. K frustraénim zazitkim vede
napiiklad nemoznost uspokojit pudovou potiebu.

Frustracni tolerance - schopnost po urcitou dobu sna-
Set frustraci.

Individudlni psychologie - Psychologicky smér zalozeny
Alfredem Adlerem. Podle ného lze ¢lovéku porozu-
mét na zakladé jeho procesu socializace. U ¢lovéka exi-
stuje zivotni snaha dosahnout socidlniho uznani, protoze
touzi po moci a po uznam. Tuto touhu postuluje Adler
jako zékladni pud. Jeho smyslem je kompenzovat kom-
plexy ménécennosti, které v ¢lovéku vznikaji v prabéhu
détstvi v dusledku rtiiznych télesnych nedostateénosti
a bezmociv kojeneckém véku. V procesu kompenzace se
utvafi osobnost ¢lovéka. Adler se od Sigmunda Freuda lisi
zejména tim, Ze nepfipisuje tak velky vyznam sexualité.

Pocit ménécennosti - Tento centralni pojem Adlerovy
psychologie oznacuje prozitek dusSevni nebo fyzické
nedostatecnosti. Pocity ménécennosti maji neblahy
vliv na vyvoj zdravého (plného) sebevédomi a mohou
vést k neurdze. Pocity ménécennosti mohou byt zpt-
sobeny faktory bud endogennimi (napfiklad nedoko-
nale fungujici organy) nebo exogennimi (napfiklad
prisnd vychova). Stanou-li se chronickymi, mohou
pfertst v komplex ménécenosti.



Neuroza - Vznika tehdy, kdyz konfliktni situace nejsou
feSeny, nybrz vytésniovany. Vytésnéné impulsy tim
nezmizi, ale objevuji se v podobé porusené dusSevni
rovnovahy (neurézy), ta pak vede ke kratkodobym nebo
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déletrvajicim potizim a k celkové narusené osobnosti.

Psychiatrie - Specialni 1ékafrsky obor, ktery se zabyva
nemocemi dusSe a mysli a k jejich 1écbé pouziva 1é-
ka¥skych metod.

Psychoanalyza - Vychdazi z poznatki Sigmunda Freuda
o nevédomi. Nevédomi je podle néj oblast dusSe ovla-
dand vlastnimi pfanimi (podle Freuda pfedevsSim se-
xudlni povahy) a zvla§tnimi mechanismy. Terapie spo-
¢ivda v uvédomovani téchto nevédomych obsaht za
pomoci psychoanalytika.

Psychdza - DuSevni nemoc, kterd zphasobuje narusSeni
az uplny rozpad normalniho dusevniho Zivota, takze
pacient (psychotik) casto natrvalo ztrdci schopnost
orientovat se v redlném svété. Tato ztrata schopnosti
orientace odliSuje psychézu (i kdyZz ne vzdy) odjinych
poruch prozivani a chovani, napftiklad od neurdzy.

Psychoterapie - Véda o 1éceni dusevnich nebo dusSevné
podminénych potizi psychologickymi prostifedky (na-
rozdil od psychiatrie). MtaZeme rozli$it tii hlavni me-
tody. Metoda sugesce se zaméiuje na konflikt, kterym
pacient trpi (napfiklad pomoci hypndézy nabo autosu-
gesce). Metoda tréninku usiluje o ozdravéni duse a upev-
néni vile pomoci télesnych nebo dusevnich cviceni
(napiiklad autogenniho tréninku, desenzibilizace). Me-
toda hlubinné psychologie se snazi odkryt a odstranit
konflikt ¢i psychické problémy (napftiklad psychoana-
lytickou metodou podle Freuda).

Stres - Oznaceni pro jakoukoli psychickou ¢i fyzickou
z4té€Z. Pritom se rozliSuje mezi stresem ,,pozitivnim"



a ,negativnim". K pozitivnim stresovym situacim do-
chazi napftiklad pfi sportovnich akcich, k negativnimu
stresu napriklad pfi pracovnim pretizeni. Zamilova-
nost s sebou nese pozitivni stres, kdezto doba odlou-
¢eni naopak stres negativni.



