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UVOD - PROC A JAK CIST TUTO
KNIZKU?

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

Jak si preje okoli.

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

a v ni své vlastni obavy a nejistotu.”

Liv Ullmannova

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

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

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

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



Pro koho je tato knizka uréena

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

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

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

vérou

» manzelské problémy

» rozvod

» sexualni zneuzivani

» zneuzivani/tyrani déti

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

» oddéleni od milované osoby

» pracovni stres

» workoholismus

» nedostatek emocionalni podpory od rodicl

» krize stfedniho véku

» menopauza

» nedostatek pribojnosti

» perfekcionismus

» problémy ve vztazich s vrstevniky

» télesny handicap

» nedostatek cviceni

» pfejidani se

» poruchy pfijmu potravy

» koufeni

» zdravotni problémy ¢lend rodiny

» nedostatek podpulrnych vztaha

» pfescasy

» stresujici pracovni terminy

» deprese

» Uzkostné poruchy

» neuspéch v kariéfe

» vzpominky na minulé emo¢ni utrpeni
» pracovni vyCerpani

» Zarlivost

» zavistivost

» sexualni selhavani

» opakované pfepracovavani se

» nepfiméfené vysoka oCekavani

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

» fyzicka nedostatecnost

» sebezanedbavani

» obezita

» chronické zdravotni problémy

» nadmérna zodpovédnost

» financ¢ni problémy

» nevhodny Zivotni prostor

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

[‘ Cviceni: Napiste si do svého seSitu

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

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

[ ! Cviceni: Napiste si do svého seSitu

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

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

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

Mdm o sobé dobré minéni

Chovdm se k sobé dobre a samozifejmé se o sebe
stardm

Mdm se rdd(-a)

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

Citim se se sebou dobfe a v souladu

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

Nejsem na sebe prisnéjsi nez na druhé lidi

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

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

Je mozné sebedlvéru a sebejistotu ziskat? | kdyz fada lidi je skepticka, protoze
jsou presvédceni, Ze je to povahovy rys, ktery je jednou provzdy dany, jsem presvéd-
¢en, Ze ano. Mam pro to dukazy v praci, kterou délam. BEhem 23 let psychoterapeutic-
ké prace jsem to vidél u tisicu lidi. Lidé pfichazeji pro pomoc s tim, Ze se trapi Uzkosti
nebo depresi, problémy v partnerskych vztazich, v praci, zklamanim a netaspéchem
v lasce, osamélosti, a jednim dechem zaroven fikaji, Ze si nevéri. Vétsina mych klientd
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tvrdi, Ze nejsou tak chytfi, bystfi, duchaplni nebo hezci jako ostatni, a Ze si proto pfi-
padaji ménécenni. U nékterych to vypada naprosto absurdné. | pokud se jim podafilo
vystudovat vysokou Skolu, reZirovat filmy, podali patenty, eventualné napsali nékolik
uspésnych knih, byla to ,jen nahoda®, za kterou nemohli, protoZe jsou vlastné hloupi
a neschopni. To je jen zatim nikdo neprohlédl a nepoznal jejich podstatu. Zda se, Ze
vnéjSi uspéchy nic nefesi, pokud nesouvisi s vnitfnim pfesvédcenim.

Nizka sebedivéra muazZze mit ruzné dasledky

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

Tabulka 2 Vysoka a nizka sebedtvéra — vliv na Zivot

velmi mala

0 1 2 3

Mira sebeduvéry

stfedni
4 5 6

znacéné velka

7 8 9 10

Pochybnosti o sobé

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

i malym zménam v zivoté.

Pochybnosti o sobé

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

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

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

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

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

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

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

Pro koho je tato knizka uréena az pote,
ezit

co vyfFesi jiné dul ejsi problémy

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

Jak cist tuto knizku

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Co je to mala
sebeduveéra



