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Obranné mechanismy sebehodnoty

Zahanbeni je neliba emoce a jeji prozivani je velmi bolestivé az ochromujici. V raném détstvi
ma své dulezité misto, ovSem pouze v pripadé, Ze po ném nasleduje obnovovani citové vazby a je
vyvazovano pocity ptijeti a pochopeni. Pokud tomu tak neni, dité si vytvori obranné strategie,
které mu pomahaji prezit — at uz ve smyslu souziti s jinymi lidmi, nebo aby chranilo svou identitu.

V jistém slova smyslu pomahaji clovéku tyto obranné strategie prezit i v dospélosti — chrani
ho pred moznym zahanbenim, které nechce znovu zazivat. Potfebuje mit ve svych ocich ales-
pon néjakou hodnotu. Tento relativni pfinos je bohuzel vykoupen mnoha negativhimi dopady
na na$e prozivani, mysleni, chovani i vztahy s druhymi lidmi.

Neékteré obranné strategie si ¢lovék vytvari pozdéji v détstvi nebo v dospélosti. V mlad$im
$kolnim véku miize byt pro sebehodnotu ditéte devastujici, pokud nezapada mezi vrstevniky
nebo selhava ve skole a rodice se na néj za to zlobi. V puberté muze narusovat sebehodnotu,
pokud dospivajici neni schopen najit své misto ve svété a stat se na rodicich nezavislym jedin-
cem. V dospélosti miize byt pro sebehodnotu nebezpecné, pokud nejsme spokojeni a uspés$ni
v praci nebo v partnerském vztahu. Sebehodnotu Zeny mutize narusit neschopnost zvladat na-
jednou matefstvi, vychovu a domacnost, sebehodnotu muze naptiklad neschopnost zabezpe-
¢it rodinu nebo uspét v tradi¢nim muzském souperivém svété. Riziko, ze k tomu dojde, je viak
vyrazné vyssi, pokud byla sebehodnota ditéte naru§ovana uz v Gtlém détstvi a urcité obranné
strategie si dité jiz v batolecim a predskolnim obdobi vytvofilo.

Obranné strategie se nemusi projevovat ve vech oblastech naseho zivota, mohou byt spe-
cificky vazané jen na nékteré z nich. Ani tam nemusi byt piitomné trvale - vice se projevi ve
chvilich, kdy jsme unaveni, v nepohodé a ve stresu, a tudiz neschopni plné regulovat své emoce.

Pfi ¢teni mtizete pfemyslet, do jaké miry jednotlivé obranné strategie vyuzivate, klidné si
to oznacte rovnou do textu tuzkou. Kazdy typ osobnosti tihne k nékterym z nich vice nez k ji-
nym - proto vam nékteré obranné mechanismy budou velmi povédomé zatimco jiné zcela cizi,
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ale teba si jich vS§imate u druhych. Po ¢ase se k textu muiZete vratit a zjistit, jak jste svou sebe-
hodnotu posilili a své obranné strategie zménili.

Skarohlidstvi: Projevuje se jako trvale pesimisticka nalada, kviili které ¢lovék hled4 na viem

néco $patného a sdéluje to okoli, aniz by si uvédomoval, ze tim na druhé prenasi nelibé emoce,
¢imz jim Skodi.

Snaha o nenapadnost: Clovék déla viechno proto, aby jej druzi ,,nevidéli“ — mluvi tie, nosi ne-
napadné obleceni, nevyjadiuje své nazory, celkové tlumi své projevy a energii. Nejedna se pfi-
tom o symptomy deprese, na kterou by fungovala antidepresiva.

Role obéti: Kdyz si ¢lovék mysli, Ze za nic nestoji, snadno podlehne presvédceni, Ze za vSechno
muze. Ze si piimo koleduje o utok druhych a nezaslouzi si lepsi zachazeni.

Omlouvani: Omluva je na misté v pfipadé skute¢né viny. Nékteri lidé se ale omlouvaji neustale
a za vSechno, nebot jsou presvédceni, Ze jsou $patni, prestoze aktualné nic neprovedli. Podvé-
domé tim druhym berou vitr z plachet, aby je oni neméli potfebu dal zahanbovat.

Péce o druhé na ukor sebe sama: Je v poradku, kdyz se lidé o sebe vzajemné staraji a podpo-
ruji se. Pokud vsak clovék pritom zapomind na své vlastni potteby, nebo si dokonce mysli, ze
na jejich naplnovani nema narok, jedna se o obranny mechanismus - ,,potlacuji své potieby,
aby mé druzi méli radi®

Spiritualita: Clovék, ktery se tvaii, ze je ,nad véci Ze se ho pozemské starosti netykaji, pro-
toZe on vi, co je v Zivoté opravdu dulezité, nemusi byt ve skute¢nosti duchovné rozvinutou osob-
nosti — muze jen zakryvat své bolestivé pocity a traumata pomoci idealizovanych predstav. Takovi
lidé ¢asto maji slabé vlastni hranice a vii¢i druhym projevuji az pfehnany soucit, zaroven se vsak
nad druhé povysuji tim, Ze davaji najevo, jak jsou ,,duchovné dal“. Opravdovy duchovni riist ne-
vede pres potla¢ovani pocitu zahanbeni a vzteku, ale skrze prozkoumani minulosti, uvédoméni
si pri¢in traumat a nahrazeni obrannych mechanismu zdravymi zptsoby posilovani sebetcty.

Vynucovéani pozornosti a fyzického kontaktu: Clovék, kterému byl v détstvi odpirdn kontakt
nebo si v ho minulosti spojoval s nepfijemnymi prozitky, si mize v dospélosti prizen druhych
vynucovat. Déla véci ,,.kvili druhym® a ¢eka na jejich reakci, ktera potvrdi, ze je v poradku. Také
se muiiZe stavét do pozice ,,méli by si véimnout® - protoze ,,kdyz se za¢nou zajimat o to, co po-
trebuju, mam v jejich ocich néjakou hodnotu® Takovy ¢lovék si mtize také vybrat profesi zalo-
zenou na kontaktech s lidmi nebo setrvavat v nezdravych vztazich.

Irena (ESFP): ,,Nasi mé méli radi - ale ,nevidéli mé. Oceriovali, Ze si hraju sama, jsem zodpo-
védna a cilevédomd, ale nevidéli, Ze jsem takovd jen proto, aby si mé vsimli, aby se mnou mlu-
vili, aby se ptitulili. Jako bych je nezajimala.
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Vztahovacnost: Nékteré typy osobnosti jsou ,,vztahovacné® prirozené - pro jejich sebehodnotu
je dulezité, jak je vnimaji druzi a jaky s nimi maji vztah. Interpretuji si neverbalni komunikaci
ve vztahu k sobé¢, i kdy?z se jich netyka, domysleji si, co si o nich druzi mysli, chovani druhych
vnimaji jako kritiku, i kdyz s nimi viibec nesouvisi. V diisledku ¢astého zahanbovani v détstvi
se vak muze u jakéhokoliv typu vyvinout vztahovacnost jako obranna strategie — z reakci okoli
se ¢lovék hrouti a potlacuje sam sebe, jen aby se druhym zalibil.

Zarlivost: Pokud ¢lovék méti svou hodnotu oblibou, boji se, ze kdyz ptijde o piizei druhého
¢lovéka, ztrati svou hodnotu. Proto zarli - snazi se pozornost druhého uzurpovat jen pro sebe
a zarlivost omlouva - druhy ji povazuje za dtikaz lasky. Ve skutec¢nosti je zarlivost spis dtikazem
neduvéry v druhého ¢lovéka a narusené sebehodnoty - ¢lovék si pripada pro druhého maélo
atraktivni a boji se, Ze pfijde o jeho prizen.

Tlak na vykony: Je pfirozené na sebe vyvinout tlak, abychom podali dobry vykon nebo dokon-
¢ili praci. Nékteri lidé vsak na sebe tlaci az prilis, protoze se tim chrani pfed zahanbenim. Po-
stoj ,mam cenu, jen kdyZ podavam dobré vykony*“ je tlakem na vlastni kompetentnost, ale sebe-
hodnota zlistava dal narusena. S tlakem na sebe jde zpravidla ruku v ruce precenovani vlastnich
schopnosti, takze si clovék pripada trvale pretizeny. Tim vSak diivod svych nepiijemnych pociti
externalizuje — neni to on, kdo za své pretizeni muize, ale ti, ktefi na néj prili§ mnoho nakladaji.

Perfekcionismus: Clovék, ktery déla vse perfektné, si mysli, ze nemtize byt druhymi upozor-
nén na chybu a zahanben. Je v porddku pracovat na svém rozvoji. Jako obranny mechanismus
ale perfekcionismus ptisobi neumérny tlak a jakékoliv drobné selhani ¢lovéka srazi na dno.

Lenka (ISF]): ,,,Jsi Sikovnd holka, kterd to nékam dotdhne, slychala jsem celé détstvi. Svou se-
behodnotu jsem budovala na samych jednickdch. U maturity jsem ale dostala z Cestiny trojku.
Ja, kterd nikdy nemeéla trojku na vysvédceni! Moje sebehodnota se sesypala jako domek z karet.

Status a prestiZ: Mnoho lidi ziskd dobrou povést a prestiz trvalym usilim, aniz by jejich vy-
znam precenovali, resp. je spojovali se svou sebehodnotou. Nékteré profese (napriklad 1ékari)
maji vys$si spole¢enskou prestiz nez jiné, ale ¢lovék se pro né rozhodne kvili svym schopnos-
tem nebo hlubokému smyslu, nikoliv kviili statusu. Podobné vysoce postavenym manazerem
se ¢loveék miize stat proto, Ze trvale rozviji své manazerské dovednosti. Pokud se ale stane léka-
fem nebo urputné stoupd v hierarchii firmy vys a vy$ kvtili presvédceni ,jsem nékdo, jen kdyz
néco znamenam,“ jedna se o obranny mechanismus, kterym se brani pocitu zahanbeni. Po-
cit prestiZe a vyjimecnosti mohou lidem prinaset i statusové znaky - drahé auto, honosné byd-
leni, znackové obleceni ¢i nejnovéjii elektronika. Clovék, ktery timto zptisobem Zivi svou sebe-
uctu, zije neustale ve strachu, Ze o svou prestiz ¢i status prijde — tim by totiz ztratil i sam sebe.

Potlac¢ovani emoci: Je v porddku ukondit prozivani emoce racionalnim zptisobem - napriklad
feSenim problému, ktery emoce vyvolal, nebo pfehodnocenim situace. Problematické ale je,
kdyz lidé své emoce potlacuji, aniz by je zpracovali. Takovi lidé zpravidla davaji najevo, ze zadné
emoce nemaji a Ze je nezajimaji pocity druhych.



SEBEHODNOTA / EMOCE A SEBEHODNOTA / 95

Mirka (ENTP): ,,NemiiZu ddvat najevo emocni bolest a zranéni, protoZe mi nebylo dovoleno
Jfriukat” Vici cizim lidem se tvafim, Ze jsem nad véci, Ze se nic nedéje. Viici blizkym ale jdu
snadno do zlosti. “

Pycha: ,Jsem py$ny na to, jak mé rodice vychovali,“ mize fict i clovék, ktery nezazil stastné
détstvi, ale timto postojem se vyrovnava se znicujicimi pocity zahanbeni, které jako dité zazi-
val. Pycha mtize pomoct ¢lovéku vyrovnat se i s velmi traumatizujicimi zazitky. Chlapec mohl
byt pys$ny na to, Ze branil svou matku pred nasilnickym otcem, divka na to, Ze prodavala drogy
a nosila mamé domti penize na zivobyti.

Opozi¢ni chovani a rebelie: Pro nékteré typy osobnosti jsou svoboda a autonomie tak zdsadni
potrebou, ze se ji naucily v détstvi branit i s tim rizikem, Ze pfijdou o lasku rodict. Svij hnév
jako nasledek zahanbeni obraceji v dospélosti proti vSsemu a vSem. Maji problém podtizovat
se pravidliim a fungovat v hierarchickém usporadani, protoze ta omezuji jejich svobodu a ne-
zavislost. Radi se pridavaji k extremistickym hnutim nebo jsou napriklad fanousky hudebnich
skupin, jez maji rebelii ve svém programu.

Skryta agrese: Nékteri lidé se v détstvi naucili plnit o¢ekavani, a proto maji dnes problém rikat
ne a ohradit se proti §patnému zachdzeni. Navenek se chovaji vstficné a laskavé, ale uvnitf to
vie — nutnost potlacovat své vlastni potieby vyvolava vztek. Clovék ho sice potlacuje, ale vztek se

promita do jeho chovani. Takovy ¢lovék napiiklad nefekne pfimo, co chce, ale tvari se nastvané,
kdyz mu druzi nevyjdou vsttic. Nefekne oteviené sviij nazor, ale riiznymi manipulacemi se ho

snazi prosadit. Kdyz prijde pozdé na schiizku nebo néco zapomene, tvari se jako nevinatko, aby
zast, kterou tim u druhych vyvolal, obratil v jejich pocit viny — protoze na tak milého a omlou-
vajiciho se ¢loveka se prece nikdo nemize zlobit.
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Agrese: Své frustrace si ¢lovék vybiji na jinych lidech tim, Ze na né atoci, popt. je systematicky
S$ikanuje. Predvadénim své prevahy (fyzické, intelektudlni) vyvolava zahanbeni v druhych li-
dech. Tim, Ze je zastra$i, zmensi $anci, Ze zahanbi oni jeho.

Nadrazenost a kontrola: Clovék vystupuje dominantné a druhé utiskuje ¢&i vydird. Zaroven
fidi a kontroluje situaci, aby zamezil odhaleni své vlastni malosti a neschopnosti. Diky své do-
minanci také nemusi prozivat zahanbeni, kdyZ o néco prosi - ma-li nad druhymi moc, vezme
si véechno, co chce - v¢etné jiného ¢lovéka.

Soupeteni a kritika druhych: Clovék se neustale porovnavé s ostatnimi a citi zahanbeni, kdy-
koliv je nékdo lepsi nez on. Proto se snazi byt vidycky lepsi nez ostatni. Minéni o sobé si zlep-
$uje, kdyz nad ostatnimi vyhrava nebo prosadi svou pravdu. Dokazovat si, Ze je lepsi, miize ¢lo-
vék i pfehnanym poukazovanim na chyby a nedostatky druhych.

Veronika (ESTP): ,,Rodice mé vnimali jako svéhlavou a nespolehlivou. Mdma byla perfekcio-
nistka a otec mél rad jen vykony, takZe aspon ve sportu mé uzndval. To vedlo k mé prehnané
soutézivosti. Dodnes se nemdm rdda a jsem na sebe i okoli hodné ndrocnd.“

Jak se zbavit obrannych strategii a posilovat svou sebehodnotu
Psychologové se neshoduji v tom, jak se uvedenych obrannych strategii zbavit. Analytické sméry
doporucuji hloubkovy emo¢ni ponor do minulosti, zatimco kognitivné-behavioralni sméry
pracuji s mysli a zaméruji se na budoucnost. V této knize se klonim spise ke kognitivnimu pri-
stupu, ale s tim, Ze minulost je potieba prozkoumat a rozlustit poselstvi nasich obrannych stra-
tegii — pro¢ jsme si je vytvorili a jaké emoce s nimi mame spojené.

Pohled do minulosti

Na na$e obranné strategie bychom se neméli divat jako na néco negativniho a odsuzovat sami
sebe za to, Ze je pouzivame. Zahanbeni je emoce, ktera je ¢lovéku pfirozena, pomoci ni jsme se
v raném détstvi ucili fungovat ve svété s jinymi lidmi. V danych podminkach jsme neuméli fe-
$it emoc¢né naroc¢né situace jinak - tim, Ze jsme si vytvorili obranné strategie, jsme vlastné pro-
kazali svou Zivotaschopnost. Jenze v dospélosti nam Zivot spise komplikuji a je pro nas vyhodné
najit nové, efektivnéjsi zptsoby fungovani.

Névrat do minulosti pfinasi riziko, Ze se budeme znovu citit mali a bezmocni a pfipomenuti
negativnich prozitk{ nas§ negativni sebeobraz posili. Pokud si neseme z détstvi velka zranéni,
neméli bychom se do této regrese poustét sami, ale vzdy s oporou druhého, idealné zkuseného
terapeuta, ktery nas témito zkusenostmi provede a pomiize zpracovat nase negativni emoce.

Na svou minulost se mtizeme zkusit divat s odstupem a nadhledem. Pomtize ndm v tom zna-
lost vlastniho typu osobnosti, popt. i odhad typu rodi¢t. Rozdil v osobnostech rodici a ditéte
byva totiz ¢astym divodem narudeni jeho sebehodnoty. S pocitem ,,nejsem takovy, jaky by mé
rodice chtéli mit* se musi dité néjak vyrovnat — a osvoji si proto nékteré z vyse uvedenych stra-
tegii. Znalost vlastniho typu osobnosti pak mtize dat nasim zkusenostem z détstvi racionalni
vysvétleni. Je snazsi rodi¢cim odpustit, kdyz vime, Ze byli jiné typy osobnosti, a i kdyz délali to
nejlepsi, co uméli, pro nas typ osobnosti to nebyl vhodny ptistup.



