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_Stokrat opakovana lez se stava skutecnosti,” citat, kte- Mgl Klara Peskova
ry je pri¢itan némeckému ministrovi propagandy Jose-

phu Goebbelsovi, zaroven velmi pregnantné vystihuje Mer. Klara Packoya:
situaci, kdy si lidé vsugeruji néco, co jim obvykle mnoho

Vystudovala magistersky

Stésti neprinese. Lidska psychika je totiz mnohem flexi-

bilnéjsi, nez si vétsina z nas vubec dokaze predstavit. Ob- obor psycholog e N3

zvlasté to, cemu vérime, do zna¢né miry urcuje, jaky zi- Filozoficke fakulte MU
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vot Zijeme, jak je ame a také to, ¢eho se nam (ne)podari v Bine. Dlouhodobe se

dosdhnout. Jak vyuzit vSechny sily tak, aby hraly v nas

prospéch, a jakym zpusobem zatoc¢it se svymi obavami zaméfuje nd DUde[U

a strachy, které nas tizi? lidi v obtiznych zivotnich
,., situacich. V soucasnosti
_Clovék tieba ve skrytu duse veri, ze sl nezaslouzi lasku. V real- .

provozuje Soukromou

ném zivoté tak vyhledava partnery, kteif ho zneuzivaji a lasku
mu nedajf, a tém, kteti by ho mohli milovat, se podvédome vy-

psychologickou DI3XI

hyba, piijdou mu tfeba nebezpecni ¢i nezajimavi. Iluzi o tom, v Praze-ViSovicich —
e si nezaslouzime lasku, si s sebou vétsinou neseme od deét- WWW.D SVChUIUgiE'”dSkV.CZ.

stvi a tato zvnitinéna lez ndm naprosto zni¢i partnersky zivot.
S kazdym dal$im vztahem si totiz muzeme prat, aby dopadl ji-
nak, 1épe, ale $ablonovity vybér partnera nas diiv nebo pozdéji
znovu dovede k utvrzeni, Ze si ldsku nezaslouzime. A tak - po-
kud na sobé, tfeba i s odbornou pomoci, nezacneme pracovat -
se ji skute¢né nikdy nedoCkdme...“ vysvetluje psycholozka Mgr.
Klara Peskovi, ktera se vénuje problematice seberozvoje v sou-

kromé psychologické poradné ve VrSovicich.

Razné predstavy o sobé samych si s sebou neseme po
cely zivot. Jedna-li se o rizné negativni nalepky, je moz-

né se jich zbavit?

Jde o to, jak moc je ta ,,nalepka“ pfipnutd k nasi identite a na-
kolik jsme s ni sziti. Jakmile ¢lovek rozpozna, ze si k sobe
pripnul“ néco, co vlastné neni on sam, Uz se s tim da pracovat.
Vyuzit se daji tfeba i ruzne autosugestivni véty. Clovek zjisti,
kym ve skute¢nosti je, a podle toho si sestavi vétu, ktera ho
podpoi{ v tom, aby byl sém sebou. Kdybych se vratila k pfipadu
¢loveka, ktery zije v piedstave, ze si nezaslouzi lasku, bylo by
pro néj klicové uvédomit si, jak velka je to lez — to je prvni krok
k tomu, aby mohl narusit jeji strukturu. Pomoci autosugesce,
resp. takzvanych afirmaci - tfeba vét jako LZaslouZim si partnera,
ktery mé miluje“ nebo jednoduche ZaslouZim si ldsku“ —, by sl
pak skute¢né mohl pomoci ve zmene vnimani sebe sama.




Jsou néjaké pripady, kdy zména mozna neni?

Jsou 1 takové pripady, kdy se clovek této ,nalepky“, kterou
v nem vypestovali nejcasteji rodice, prosté drzi — napriklad kdyz
je nékomu od malicka vstépovano, Ze je neschopny, mize mu
to ¢asem zacit vyhovovat. Tato identita se na néj muze tak,,na-
lepit®, Ze se stane bezpe¢nou a dokonce bude i vyhodné ji nijak
nemenit. Takze se pak clovek jednoduse brani zjisténi, ze neni
neschopny, coz se nekomu zvenc¢i muze zdat nepochopitelné.
Na prvni pohled to sice nema logiku, ale na druhy je zjevné,
ze jsou to ustalené koleje. Ten, kdo se boji selhdni, ¢asto nic

nezkusi, protoze se boji, ze by se mu potvrdilo, Ze je neschopny.

Clovek v sobée prosté musi najit odvahu a energii ke zméné.

Pokud se posuneme k nalepkam ,gay“ nebo ,lesba“ -
muze nékdo zustat latentnim homosexualem jen proto,
ze se boji ze své skatulky vystoupit a zaradit se do jiné?

To kazdopadné ano. Tyto nalepky jsou zprostredkované i spo-
le¢nosti. Mnohdy jsou pro nas pritom velmi destruktivni. Kazda
minorita si s sebou nese majoritni spolecnosti pridélené stereo-
typy. Nechat na sebe spoleCnost timto zpusobem nahliZet ale
muze byt pro citlivého ¢loveéka nebezpecné.

Neni ale vic traumatizujici zit v podstaté jako nékdo jiny?

Ano, myslim si, ze dlouhodob¢ je to mnohem vice zatézujici.
Z toho, ze to Clovék se sebou vzda, vzda to, kym je, neziidka
vznikaji i deprese. Uz jen to, Ze se musite pretvarovat, skryvat
a délat, ze jste n€ékym jinym, ubirda hodné psychické energie.
Myslim si ale, ze rozhodnuti, jestli se za sebe ¢lovék postavi, je
vzdy na ném a on sam musi zvazit, zda - a za jakych okolnosti -
se odhall.

Jak nas v pripadé rozhodovani, zda budeme za néco bo-
jovat - treba i za sebe sama a vlastni ja - a zda néceho
konkreétniho dosahneme, mohou ovlivnit stereotypy?

Ruzne stereotypy mohou byt samozrejmé velmi destruktiv-
ni a mit sebenaplnujici charakter. Existuje i mnoho vyzkumi,
ktere to dokazuji. Napriklad jsou znamy vysledky studie z osm-
desatych let zabyvajici se stereotypem, Ze muzi maji lepsi ma-
tematické dovednosti nez zeny. Skupina studentq, kterym bylo
receno, ze muzi i zeny obvykle dosahuji v zadaném testu po-
dobnych vysledk, také v pomeéru pohlavi podobnych vysledk
dosahla. Kdyz vsak ve druhé skupin€ pred testem zaznélo, Ze
muzi jsou v danem testu obvykle uspesné;jsi, studentky dosaho-
valy v prumeéru horsich vysledku nez studenti. Takze pro ovliv-
neni toho, jak kvalitni podame vykon, stad¢i i to, zda nam né-
kdo - klidne i uplné cizi - véri ¢i nikoliv. Nas - v tomto pfipadé
neuspokojivy — psychicky stav, ktery muze zapficinit i navozena
drobna pochybnost, se tak velmi vyznamné podepisuje na tom,

co dokazeme a co nikoliv.

Ma na nase uspéchy a neuspéchy vliv také to, jakym zpu-
sobem vnimame svét a jak k vécem pristupujeme?

Je pravda, ze vétSina optimisti dosahuje svych cilt lépe a rych-
leji nez pesimisté. Dokladaji to i mnohé vyzkumy, pesimista
totiz Castéji své snazeni vzda. A v tom podle mé tkvi podstata
rozdilu mezi pozitivnim a negativhim myslenim - optimistu
prekazky neodradi, zatimco ¢loveék, co si mysli, Ze né¢eho ne-
dosahne, kdyz narazi na prekazku, se ve svém pesimistickém
presveédceni jen utvrdi. Ale je pravda, ze existuje také specidlni
druh pesimistu, takzvani strategicti defenzivni pesimisté. Ti
sice podvedome pocitaji s tim, Ze se jim nic nepovede, ale tato
skutecnost je vlastne uklidnuje a neodrazuje od pokusu o dosa-
zenli jejich cile, takZe mohou byt stejne uspésni jako optimiste.
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AFIRMACE ¢lovéku pomdhd pfipominat si, €O m4 a co chce. Jde o to, aby %
| afirmace v élovéku vyvolala tu spravnou predstavu, ze jeho cil je B
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V podstaté se da shrnout, ze sila myslenky je velmi

mocna...

v psychologii se jedna zejmend 0 vet
ktere mohou ovlivnit (¢i zmenitl negal

Vit
nostoje clovéka a pomahaji mu SOUS redit
~h Ano, nazorné je to vidét napriklad u psychosomatiky — ¢lovek

? se na dosaieni pozitivnich vytycenych Ciiu. f;

si tim, jak o sobé a sveéteé uvazuje - tedy myslenkou -, muze
 —— | privodit depresi, ktera je prokazatelna i somaticky a zjistitelna
‘ neurotransmitery. Opa¢nym, pozitivhim prikladem je potom
| znamy placebo efekt. Kdyz pacient véti, ze dostal 1ék napiiklad
na bolest, ve velkém procentu piipadu tak jeho télo i zareguje.
Hlava si mysli, ze dostala 1ék, a télo se pak podle toho ridi...
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‘ V uvodu jste hovofila o afirmacich - Ize tyto ,motivacni
| véty“ prevést take do materialni roviny? Napfiklad kdyz

| si budeme kazdé rano opakovat, ze ,jsme bohati“, sku- O
te¢né zbohatneme? Existuje tedy néjaka univerzalni formule, motivacni véta >

& ,smér“, kam smérovat své mysleni tak, abychom co <

J4 si myslim, ze kdyz clovek sméruje k néjakému cili - at uz nejefektivnéji zirocili vsechny schopnosti a dovednosti? "a

k l4sce, spokojenosti nebo k bohatstvi —, mél by si hlavn€ jasne
definovat, co ten pojem pro n¢j znamena. A z této definice vy-
tvotit motivaéni vétu. Pokud po nécem opravdu touzime a ve-
nujeme tomu energii a cas, tak rozhodné prekoname prekazky
1épe, kdyz budeme o vécech uvazovat v pozitivni rovine. Proto-
ve kdyz si feknete ,,jsem bohata®, ale hned si to znegujete napfi-
klad vétou ,,nejsem, ale musim si to kat“, pak je jakekoliv usili
na nic. Oproti tomu opakovani spravné definovanych afirmaci

Sama uznavam spise pristup ,najdi sam sebe a sviij potencidl®.
Myslim, Ze to je lepsi nez jakkoliv dobfe vymyslena pozitivni
iluze & motivaéni souvetl. Potencial, ktery v sobe¢ kazdy Clovek
ukryvi, je obdivuhodny. Kdyby se ho kazdy naucil vnimat, za-
sadit ho do reality, vyuzit své schopnosti a ob¢as tu a tam strh-
nout néjakou negativni nalepku, mél by zad¢lano na skutecne

Stastny a uspeésny zivot.
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