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  Úvod


  Táto kniha vznikla preto, aby som hlbšie apodrobnejšie než vo svojich predchádzajúcich dielach identifikoval najdôležitejšie faktory, od ktorých závisí sebaúcta. Ak je sebaúcta zdravím mysle, potom existuje niekoľko tém, ktorým sa musíme venovať spodobnou naliehavosťou.


  Dnešná turbulentná doba si vyžaduje silné ja sjasným zmyslom pre identitu, spôsobilosť ahodnotu. Vdôsledku rozkladu kultúrneho konsenzu, nedostatku hodnotných vzorov, malého množstva podnetov vo verejnom priestore, ktoré by nás viedli klojálnosti, aneustálych rýchlych zmien vyvolávajúcich chaos ako trvalý jav vnašich životoch je vtýchto okamihoch histórie ľudstva nebezpečné nevedieť, kto sme, anedôverovať si. Stabilitu, ktorú nenachádzame vokolitom svete, si musíme vytvárať sami vsebe. Čeliť životu snízkou sebaúctou bude veľkou nevýhodou. Toto sú niektoré zmyšlienok, ktoré ma podnietili knapísaniu tejto knihy.


  Kniha vpodstate ponúka moje odpovede na štyri otázky: Čo je sebaúcta? Prečo je dôležitá? Čo môžeme urobiť, aby sme si ju zvýšili? Ako našu sebaúctu ovplyvňujú iní ľudia?


  Sebaúctu formujú vnútorné aj vonkajšie faktory. Vnútornými mám na mysli tie, ktoré sa ukrývajú vnašom vnútri, alebo sú produktom našich názorov, spôsobov konania či foriem správania. Externé sú zas faktory vprostredí – verbálne aneverbálne posolstvá alebo skúsenosti, ktoré máme vďaka rodičom, učiteľom, partnerom, organizáciám akultúre. Ja sebaúctu analyzujem zvnútra aj zvonka. Ako jednotlivec prispieva ksvojej vlastnej sebaúcte aako ju formujú iní ľudia? Pokiaľ viem, doteraz sa ovýskum takéhoto rozsahu nikto iný nepokúsil.


  Keď som vroku 1969 vydal dielo The Psychology of Self-Esteem (Psychológia sebaúcty), povedal som si, že som na túto tému povedal všetko. Vroku 1970 som si však uvedomil, že sa musím venovať „niekoľkým ďalším otázkam“, atak som napísal dielo Breaking Free (Oslobodenie). Vroku 1972 som súmyslom „vyplniť zopár ďalších medzier“ napísal knihu The Disowned Self (Neuznané ja). Vtedy som sa zaprisahal, že sotázkou sebaúcty som raz anavždy skončil, azačal som sa venovať iným témam. Prešlo približne desať rokov aja som začal premýšľať, aké množstvo skúseností apoznatkov osebaúcte som od publikovania svojej prvej knihy získal, atak som sa onej rozhodol napísať „úplne poslednú knihu“ – vroku 1983 uzrelo svetlo sveta moje dielo Honoring the Self (Úcta ksebe). Po pár rokoch mi napadlo, že by bolo užitočné napísať praktickú príručku pre ľudí, ktorí chcú pracovať na svojej sebaúcte. Vroku 1986 som teda vydal knihu How to Raise Your Self-Esteem (Ako zvýšiť svoju sebaúctu). Povedal som si, že stouto témou som už definitívne skončil. Lenže práve vtom čase sa vcelej krajine dostalo do popredia niečo ako „hnutie za sebaúctu“ – každý onej hovoril, písali sa onej knihy, konali sa rôzne prednášky akonferencie – aja som nebol vôbec nadšený kvalitou týchto prezentácií. Na túto tému som skolegami viedol dosť ostré diskusie. Aj keď boli niektoré materiály osebaúcte vynikajúcej kvality, mnohé som za také nepovažoval. Uvedomil som si, koľkým otázkam sa zatiaľ ešte nikto nevenoval. Bolo tu toľko záležitostí, ktoré som vminulosti nezvážil, avhlave som mal plno myšlienok, ktoré som nikdy nevyslovil ani nedal na papier. No vprvom rade som vnímal potrebu hlbšie než vo svojich predchádzajúcich dielach riešiť faktory, ktoré formujú audržiavajú vysokú či zdravú sebaúctu. (Prívlastky „vysoká“ a„zdravá“ používam ako rovnocenné.) Opäť som sa pristihol, ako skúmam nové stránky tejto neuveriteľne bohatej anekonečnej témy aprenikám do hlbších úrovní poznania toho, čo považujem za najdôležitejšiu psychologickú tému na svete.


  Uvedomujem si, že ztoho, čo ma pred mnohými rokmi začalo zaujímať či dokonca fascinovať, sa stalo moje poslanie.


  Pri úvahách opôvode tejto vášne sa musím vrátiť do obdobia dospievania, keď moja snaha osamostatnosť narazila na tlaky, ktoré ma nútili podriadiť sa. Nie je jednoduché písať otomto období objektívnym spôsobom anechcem pôsobiť arogantným dojmom, pretože aroganciu som necítil ani necítim. Pravdou je, že ako mladistvý som mal pocit, že mám vživote akési posvätné poslanie, oktorom som nikdy nahlas nehovoril. Bol som presvedčený, že na ničom nezáleží viac než na schopnosti vidieť svet vlastnými očami. Myslel som si, že by to mal takto vnímať každý. Tento môj pohľad sa nikdy nezmenil. Bol som si plne vedomý tlakov, aby som sa „prispôsobil“ aprijal hodnoty „kmeňa“ – rodiny, spoločenstva či kultúry. Pripadalo mi to, akoby ma nútili vzdať sa vlastného úsudku asvojho presvedčenia, že najväčšiu hodnotu má môj život ato, ako sním naložím. Videl som, ako sa moji rovesníci poddávajú astrácajú „iskru“ avo svojej osamelosti som prežíval bolestivý vnútorný zápas vsnahe pochopiť prečo. Prečo dospieť znamená vzdať sa? Od detstva bola mojou charakteristickou črtou snaha porozumieť veciam. Zároveň vo mne rástla aj ďalšia túžba, ktorú som si ešte plne neuvedomoval aktorá nebola onič menej intenzívna – túžba hovoriť osvojom vnímaní sveta ahlavne osvojej vízii života. Prešli roky, kým som prišiel na to, že vhĺbke duše vnímam sám seba ako učiteľa – učiteľa hodnôt. Všetky moje diela spája jedna hlavná myšlienka, ktorú chcem odovzdať ďalej – váš život je dôležitý. Vážte si ho. Bojujte za to, aby ste čo najlepšie využili svoj potenciál.


  Sám som mal problémy so sebaúctou. Príklady môjho vlastného boja nájdete vtejto knihe, ale úplný kontext prinášajú moje pamäti snázvom Judgment Day (Súdny deň). Nebudem sa tváriť, že všetko, čo osebaúcte viem, som sa naučil vďaka klientom, ktorí ku mne chodili na psychoterapiu. Zopár veľmi dôležitých vecí je výsledkom mojich úvah ovlastných chybách apozorovania toho, čo mi znižovalo alebo zvyšovalo sebaúctu. Sčasti teda píšem ako učiteľ, ktorý učí samého seba.


  Bolo by naozaj hlúpe vyhlásiť, že toto je moje posledné dielo o„psychológii sebaúcty“. Túto knihu však vnímam ako skutočné vyvrcholenie všetkých predchádzajúcich.


  Osebaúcte ajej vplyve na lásku, prácu asnahu ošťastie som prvýkrát prednášal koncom 50.rokov 20.storočia aprvé články stouto tematikou som publikoval v60.rokoch. Vtom čase som stál pred náročnou úlohou dosiahnuť, aby verejnosť pochopila dôležitosť sebaúcty. Pojem „sebaúcta“ totiž ešte nebol zaužívaný. Dnes je zas nebezpečná prílišná popularita tejto témy. Všetci onej hovoria, čo však neznamená, že jej lepšie rozumieme. Ak nám však nie je jasný jej presný význam ajednotlivé faktory, od ktorých závisí jej dosiahnutie – ak sme ľahkomyseľní alebo podliehame prílišnému zjednodušovaniu aprikrášľovaniu, ktoré prináša tzv. populárna psychológia, potom bude osud tejto témy horší, než keby sme jej vôbec nevenovali pozornosť. Stane sa triviálnou. Práve preto budeme vprvej častiskúmať zdroje sebaúcty apriblížime si, čo sebaúcta je ačo nie je.


  Keď som sa pred štyridsiatimi rokmi začal zaoberať touto témou, vnímal som ju ako neoceniteľnú cestu kpochopeniu motivácie. Bolo to vroku 1954, keď som mal dvadsaťštyri rokov, študoval som psychológiu na Newyorskej univerzite aponúkal služby psychoterapeuta. Uvažoval som nad príbehmi svojich klientov asnažil som sa vďaka nim nájsť spoločného menovateľa. Ohromila ma skutočnosť, že nech sa človek sťažoval na čokoľvek, problém bol vždy hlbší – vnímanie vlastnej neprimeranosti, pocit, že nie je „dosť dobrý“, pocit viny, hanby alebo menejcennosti, jasný nedostatok sebaakceptácie, sebadôvery asebalásky. Inými slovami, mal problém so sebaúctou.


  Sigmund Freud prišiel vo svojich prvotných článkoch steóriou, že neurotické príznaky možno vnímať buď ako priamy prejav úzkosti, alebo ako obranný mechanizmus proti úzkosti. Túto hypotézu som považoval za veľmi rozumnú. Začal som sa zaoberať otázkou, či si problémy alebo príznaky, sktorými sa ľudia stretávali, možno vysvetľovať ako priamy prejav nedostatočnej sebaúcty (napríklad pocit bezcennosti, extrémnej pasivity alebo vnímanie vlastnej zbytočnosti) alebo ako obranu pred nedostatočnou sebaúctou (napríklad prílišné chválenkárstvo avystatovanie, nutkavé správanie so sexuálnym podtónom alebo prehnane kontrolované správanie vspoločnosti). Túto tému považujem stále za veľmi zaujímavú. Zatiaľ čo Freud uvažoval omechanizmoch na obranu ega, čiže stratégiách, ktorými možno predchádzať ohrozeniu rovnováhy ega vdôsledku úzkosti, ja dnes uvažujem omechanizmoch na obranu sebaúcty – stratégiách, ktorými sa možno brániť pred akýmkoľvek ohrozením sebaúcty (alebo predstieraním jej ohrozenia) prichádzajúcim zvnútra izvonka. Inak povedané, všetky známe „obranné mechanizmy“, ktoré Freud identifikoval, možno vnímať ako snahu oochranu sebaúcty.


  Keď som vknižnici hľadal informácie osebaúcte, takmer nič som nenašiel. Vregistroch kníh zoblasti psychológie sa toto slovo nenachádzalo. Nakoniec sa mi podarilo nájsť zopár stručných zmienok, napríklad vdiele Williama Jamesa, ale žiadne dostatočne hlboké alebo objasňujúce materiály som nenašiel. Freud tvrdil, že nedostatočný rešpekt kvlastnej osobe je spôsobený zistením dieťaťa, že nemôže mať pohlavný styk smatkou alebo otcom, čo vňom vyvoláva pocit bezmocnosti, pocit, že nič nezmôže. Nepovažoval som to však sa presvedčivé vysvetlenie, ktoré by do tejto problematiky vnášalo svetlo. Podľa Alfreda Adlera máme na začiatku všetci pocit menejcennosti spôsobený po prvé tým, že na tento svet prinášame fyzickú zodpovednosť či „orgánovú nedostatočnosť“, ako aj skutočnosťou, že všetci ostatní (teda dospelí astarší súrodenci) sú väčší asilnejší. Inými slovami, naším nešťastím je, že sme sa nenarodili ako zrelí dospelí sdokonalými tvarmi. Ani túto koncepciu som nepovažoval za užitočnú. Osebaúcte písalo niekoľko psychoanalytikov, ale spôsobom, ktorý bol taký vzdialený od mojich predstáv, že som mal pocit, ako keby študovali iný predmet. (Až oveľa neskôr som začal vnímať prepojenie medzi aspektmi ich diela amôjho.) Poznatky som sa snažil zisťovať arozširovať hlavne úvahami otom, čo som videl pri práci sľuďmi.


  Keď sa mi postupne začalo vproblematike sebaúcty vyjasňovať, uvedomil som si, že ide ozákladnú asilnú ľudskú potrebu, ktorá je nevyhnutná pre zdravú prispôsobivosť, teda pre optimálne fungovanie asebanaplnenie. Ak je táto potreba neuspokojená, trpíme anedokážeme sa normálne rozvíjať.


  Okrem porúch na biologickom základe mi nenapadá ani jeden psychologický problém – či už sú to úzkosť adepresia, slabé výsledky vškole alebo vzamestnaní, strach zintimity, šťastia alebo úspechu, alkoholizmus alebo drogová závislosť, násilie vo vzťahu či sexuálne obťažovanie detí, vzájomná závislosť asexuálne poruchy, pasivita achronická bezcieľnosť či samovražda anásilné trestné činy –, ktorý by minimálne sčasti nesúvisel snedostatkom sebaúcty. Ani jeden zo súdov, ktoré vživote vynášame, nie je taký dôležitý ako posudzovanie samého seba.


  Spomínam si, ako sme v60.rokoch 20.storočia otejto téme diskutovali skolegami. Nikto nespochybnil jej dôležitosť anikto nepoprel, že ak sa nájdu spôsoby, ako zvýšiť sebaúctu, bude to mať celý rad pozitív. Neraz som si však vypočul skeptickú otázku „Ale ako zvýšiť sebaúctu dospelého človeka?“ Zčlánkov mojich kolegov bolo zjavné, že tento problém do veľkej miery ignorovali.


  Priekopníčka rodinnej terapie Virginia Satir tiež hovorila odôležitosti sebaúcty, nebola však teoretička aaž na obmedzený kontext rodiny sa kjej dynamike takmer vôbec nevyjadrila. Ďalší vynikajúci priekopník psychoterapie Carl Rogers sa zameriaval len na jeden aspekt sebaúcty – sebaakceptáciu. Ahoci uvidíme, že medzi sebaúctou asebaakceptáciou je úzka súvislosť, ich význam nie je identický.


  Povedomie ovýzname sebaúcty sa však ďalej zvyšovalo apočas sedemdesiatych aosemdesiatych rokov sa vodborných časopisoch objavovalo stále viac článkov, ktorých hlavným cieľom bolo určiť vzájomný vzťah medzi sebaúctou aniektorými aspektmi správania. Stále však neexistovala všeobecná teória osebaúcte ani schválená definícia tohto pojmu. Každý autor označoval ako „sebaúctu“ niečo iné, vdôsledku čoho často hodnotili odlišné javy. Niekedy sa stávalo, že jeden súbor zistení poukázal na neplatnosť iného. Proste chaos ako vbabylonskej veži. Avšeobecne uznávaná definícia sebaúcty vlastne neexistuje dodnes.


  V80.rokoch 20.storočia sa rozprúdila vášnivá debata osebaúcte. Po desaťročiach jej prehliadania začalo čoraz viac ľudí hovoriť ojej význame pre dobré duševné itelesné zdravie človeka. Predovšetkým pedagógovia začali uvažovať ovplyve sebaúcty na úspechy aneúspechy žiakov. Máme dokonca Štátnu radu pre sebaúctu, ktorej pobočky sa otvárajú včoraz väčšom počte miest. Takmer každý týždeň sa niekde koná konferencia, ktorej hlavným cieľom je diskutovať osebaúcte.


  Tento záujem osebaúctu sa neobmedzuje len na Spojené štáty americké, ale je celosvetovým trendom. Vlete roku 1990 som vnórskom Osle otváral prvú medzinárodnú konferenciu osebaúcte. Zišli sa na nej pedagógovia, psychológovia apsychoterapeuti zo Spojených štátov amerických, Veľkej Británie arôznych európskych krajín vrátane Sovietskeho zväzu. Jej súčasťou boli prednášky, semináre aworkshopy, počas ktorých sa hovorilo ouplatnení princípov psychológie sebaúcty vo vzťahu kosobnému rozvoju, riešeniu sociálnych problémov, vzdelávaciemu systému afirmám. Hoci účastníci pochádzali zrôzneho prostredia aodlišných kultúr, mali rôzne záujmy alíšili sa aj ich predstavy otom, čo presne „sebaúcta“ znamená, atmosféra počas konferencie bola plná nadšenia avšetci boli presvedčení, že vo vnímaní sebaúcty nastáva prelomové obdobie. Výsledkom tejto konferencie je dnešná Medzinárodná rada osebaúcte, vktorej je zastúpený čoraz väčší počet krajín.


  Vbývalom Sovietskom zväze existuje malá, ale rozširujúca sa skupina mysliteľov, ktorí si veľmi dobre uvedomujú dôležitosť sebaúcty zhľadiska transformácie, oktorú sa ich krajina snaží. Jeden hosťujúci ruský vedec mi raz vsúvislosti snaliehavou potrebou vzdelávania voblasti sebaúcty povedal: „Naši ľudia nemajú historickú skúsenosť spodnikaním anavyše naši manažéri vôbec nechápu to, čo je pre amerických samozrejmosť – osobnú zodpovednosť. Aviete, že máme obrovský problém spasivitou azávisťou. Je celkom možné, že psychologické zmeny, ktoré potrebujeme, majú oveľa väčší rozsah než tie politické ahospodárske.“


  Celý svet si začína uvedomovať, že rovnako ako človek nemôže využiť svoj potenciál bez zdravej sebaúcty, tak ani spoločnosť, ktorej príslušníci si nevážia sami seba aneveria svojim myšlienkam, nemôže využiť ten svoj.


  Napriek tomuto pohybu však stále zostávajú otvorené základné otázky otom, čo konkrétne sebaúcta znamená aod čoho závisí jej dosiahnutie.


  Keď som počas jednej konferencie raz povedal, že základom zdravej sebaúcty je vedomý život, nejaká žena nahnevane skríkla: „Prečo chcete zvyšku sveta nanútiť hodnoty belošskej strednej triedy?“ (Vyvolalo to vo mne otázku, ktorá kategória ľudí nepovažuje vedomý život za dôležitý pre zdravú myseľ.) Keď som prednášal oosobnej integrite ako nevyhnutnom predpoklade ochrany pozitívnej predstavy ovlastnej osobe aotom, že porušovanie morálnych princípov je pre človeka zpsychologického hľadiska škodlivé, nikto sa neunúval podporiť môj názor ani nepožadoval, aby bola táto myšlienka zaznamenaná vnašej spoločnej správe. Radšej sa zamerali len na to, ako môžu vnímanie vlastnej hodnoty človeka negatívne ovplyvniť iní ľudia, anezaoberali sa otázkou, ako človek môže ublížiť sám sebe. Tento postoj je charakteristický pre tých, ktorí veria, že sebaúctu človeka určujú primárne iní ľudia. Nebudem tajiť, že takéto skúsenosti apocity, ktoré vo mne vyvolávajú, prispeli kmojej túžbe napísať túto knihu.


  Pri práci so sebaúctou si musíme uvedomovať dve nebezpečenstvá. Jedným je prílišné zjednodušovanie pohľadu na to, čo si zdravá sebaúcta vyžaduje, astým spojené uspokojovanie dopytu po rýchlych riešeniach, ktoré si nevyžadujú veľa úsilia. Druhým je podliehanie akémusi fatalizmu či presvedčeniu, že človek „buď má dobrú sebaúctu, alebo ju nemá“ aže osud všetkých ľudí určujú (navždy?) prvé roky života anedá sa stým takmer nič robiť (s výnimkou rokov či desaťročí psychoterapie). Obidva názory podnecujú pasivitu aprekážajú našej vízii toho, čo je možné.


  Zmojich skúseností vyplýva, že väčšina ľudí podceňuje svoju schopnosť meniť sa arásť. Bezvýhradne veria, že zajtrajšok musí byť rovnaký ako včerajšok. Nevidia možnosti, ktoré reálne existujú. Len zriedka ocenia, koľko môžu pre seba urobiť, ak je ich cieľom skutočný rast avyššia sebaúcta aak sú ochotní prevziať zodpovednosť za svoj vlastný život. Viera, že sú bezmocní, sa stáva sebanaplňujúcim sa proroctvom.


  Táto kniha je vlastne výzvou ku konaniu. Teraz si uvedomujem, že je akýmsi psychologickým zvýraznením bojového pokriku mojej mladosti – svoje ja je potrebné realizovať aoslavovať, nie mu zatarasiť cestu avzdať sa ho. Venujem ju všetkým mužom aženám, ktorí sa chcú aktívne zapojiť do procesu vlastného vývoja, rovnako ako psychológom, rodičom, učiteľom aľuďom zodpovedným za kultúru organizácií. Je to kniha otom, čo je možné.


  


  


  ČASŤ I


  Sebaúcta:

  základné princípy
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  Sebaúcta: imunitný systém vedomia


  Niektorým skutočnostiam sa nie je možné vyhnúť. Jednou znich je dôležitosť sebaúcty.


  Je jedno, čo si priznáme ačo nie, khodnoteniu samého seba nemôžeme mať indiferentný postoj. Ak je však toto hodnotenie pre nás nepríjemné, môžeme pred ním utiecť. Môžeme sa mu postaviť chrbtom, zatvoriť pred ním oči alebo vyhlásiť, že nás zaujímajú len „praktické“ záležitosti aodísť na baseball, zapnúť si večerné správy, zahĺbiť sa do finančného výkazu alebo sa vybrať na nákupy, za sexuálnym dobrodružstvom či na pohárik.


  Sebaúcta je však základná ľudská potreba. Ovplyvňuje nás bez toho, aby sme ju chápali alebo sňou súhlasili. Je našou súčasťou, či už otom vieme, alebo nevieme. Je na nás, či sa budeme snažiť pochopiť jej dynamiku alebo sa ňou nebudeme zaoberať. Ak si ju však nebudeme všímať, zostaneme sami pre seba záhadou abudeme niesť následky. Pozrime sa na úlohu sebaúcty vnašom živote.


  Predbežná definícia


  Pod pojmom „sebaúcta“ mám na mysli oveľa viac, než len prirodzené vnímanie vlastnej hodnoty, ktoré je pravdepodobne naším privilégiom od narodenia – je to tá iskra, ktorú chcú psychoterapeuti aučitelia zapáliť vo svojich klientoch či študentoch.


  Plne realizovaná sebaúcta je uvedomovanie si, že sme schopní žiť aplniť požiadavky života. Konkrétnejšie je to:


  1. dôvera vo svoju schopnosť myslieť azvládať základné životné výzvy


  a


  2. dôvera vo svoje právo na úspech ašťastie apocit, že máme hodnotu, že si zaslúžime veci, máme právo presadzovať svoje potreby atúžby, žiť podľa svojho presvedčenia atešiť sa zplodov svojho snaženia.


  Neskôr túto definíciu ešte vylepším askrátim.


  Nestotožňujem sa snázorom, že sebaúcta je dar, ktorý si stačí vypýtať (napríklad recitovaním nejakých poučiek). Naopak, to, že ju máme, je úspech. Cieľom tejto knihy je preskúmať povahu akorene tohto úspechu.


  Základný model


  Podstatou sebaúcty je dôverovať svojej mysli avedieť, že si zaslúžime šťastie.


  Sila tohto presvedčenia ovlastnej osobe spočíva vskutočnosti, že je to niečo viac než len úsudok alebo pocit. Je to motivačný prvok, ktorý podnecuje správanie.


  Naše správanie ju zároveň priamo ovplyvňuje, čiže príčinnosť je obojsmerná. Medzi naším konaním vo svete anašou sebaúctou je neustála spätná väzba. Miera našej sebaúcty ovplyvňuje naše konanie anaše konanie zas vplýva na mieru našej sebaúcty.


  Podstatou sebaúcty je dôverovať svojej mysli avedieť, že si zaslúžime šťastie.


  Keď verím svojej mysli asvojmu úsudku, je väčší predpoklad, že budem fungovať ako mysliaca bytosť. Uplatňovanie vlastnej schopnosti myslieť aprimerané uvedomovanie si svojho konania zlepšujú život. To zas posilňuje dôveru vo vlastnú myseľ. Ak svojej mysli nedôverujem, zvyšuje sa moja tendencia kduševnej pasivite, menej si uvedomujem svoje konanie anedokážem vytrvalo čeliť problémom. Keď moje skutky vedú ku sklamaniu či nepríjemným následkom, mám pocit, že nedôvera vmoju vlastnú myseľ je oprávnená.


  Pri vysokej sebaúcte je väčšia šanca, že sa pri ťažkostiach nevzdám. Ak je moja sebaúcta nízka, vzdám sa ľahšie alebo sa vôbec nesnažím zo seba dostať to najlepšie. Výskum ukazuje, že ľudia svysokou sebaúctou sa dokážu úlohám venovať oveľa dlhšie než ľudia, ktorých sebaúcta je na nízkej úrovni.[1] Ak sa nevzdám, pravdepodobnosť, že uspejem, je oveľa vyššia než pravdepodobnosť, že sa mi daná úloha nepodarí. Voboch prípadoch sa utvrdím vo svojom pohľade na seba.


  Keď si vážim samého seba avyžadujem, aby sa ku mne ostatní správali srešpektom, vysielam signály asprávam sa spôsobmi, ktoré zvyšujú predpoklad, že ostatní na to budú primerane reagovať. Ak to urobia, moja pôvodná viera vo vlastnú osobu sa posilní apotvrdí. Ak ksebe nemám úctu aprijmem nezdvorilé správanie, zlé zaobchádzanie alebo využívanie zo strany iných ako niečo prirodzené, podvedome vysielam takýto signál aniektorí ľudia sa ku mne budú správať podľa toho, ako si cením sám seba. Ak sa to stane aja sa tomu podriadim, moja sebaúcta sa ešte zhorší.


  Hodnota sebaúcty nespočíva len vtom, že mi umožňuje cítiť sa lepšie, ale aj vtom, že vďaka nej môžem lepšie žiť ana výzvy apríležitosti reagovať duchaprítomnejšie aprimeranejšie.


  Vplyv sebaúcty: všeobecné zistenia


  Miera našej sebaúcty má zásadný vplyv na každú stránku našej existencie – na to, ako fungujeme na pracovisku, ako vychádzame sľuďmi, ako vysoko môžeme vzlietnuť anakoľko je pravdepodobné, že uspejeme. Vosobnej sfére zas ovplyvňuje to, do koho sa zaľúbime, ako budeme komunikovať so svojím partnerom, deťmi apriateľmi aaké osobné šťastie dosiahneme.


  Medzi zdravou sebaúctou acelým radom vlastností, ktoré priamo súvisia snašou schopnosťou uspieť abyť šťastný, je pozitívny vzájomný vzťah. Zdravá sebaúcta koreluje sracionalitou, realistickosťou, intuitívnosťou, tvorivosťou, nezávislosťou, flexibilitou, schopnosťou prispôsobiť sa zmene, ochotou priznať si (anapraviť) chyby, zhovievavosťou aschopnosťou spolupracovať. Nedostatočná sebaúcta zas súvisí siracionalitou, neschopnosťou vnímať realitu, strnulosťou, strachom znového aneznámeho, neprimeranou podriadenosťou alebo vzdorovitosťou, obranným postojom, prílišným sťažovaním sa alebo kontrolovaním samého seba astrachom ziných ľudí či nevraživým postojom knim. Uvidíme, že tieto vzájomné vzťahy majú logický základ. Ich dôsledky pre prežitie, prispôsobivosť aosobné naplnenie sú nepochybné. Sebaúcta podporuje azlepšuje život.


  Človek svysokou mierou sebaúcty vyhľadáva výzvy apodnety, ktoré vedú khodnotným anáročným cieľom. Dosiahnutie takýchto cieľov podporuje zdravú sebaúctu. Ľudia snedostatočnou sebaúctou zas hľadajú bezpečie, ktoré im poskytujú známe anenáročné veci. Ak sa budú obmedzovať len na ne, ich sebaúcta sa ešte zníži.


  Čím je naša sebaúcta pevnejšia, čím lepšie dokážeme riešiť problémy vosobnom apracovnom živote, tým rýchlejšie sa po neúspechu pozbierame atým viac energie budeme mať na to, aby sme začali odznova. (Mimoriadne vysoký počet úspešných podnikateľov vminulosti najmenej dvakrát zbankrotoval, neúspech ich však neodradil.)


  Vyššia sebaúcta sa spája svyššou ambicióznosťou – nemusí ísť oambície vpracovnej alebo finančnej oblasti, ale oto, čo od života očakávame zemocionálneho, intelektuálneho, kreatívneho aduchovného hľadiska. Nižšia sebaúcta zas znamená menšiu ctižiadostivosť anižšiu pravdepodobnosť úspechu. Obidve cesty majú sklon ďalej sa upevňovať apretrvávať do konca života.


  Vyššia sebaúcta znamená silnejšiu snahu vyjadriť sa, ktorá odzrkadľuje naše vnímanie vlastného vnútorného bohatstva. Čím je sebaúcta nižšia, tým najliehavejšie pociťujeme potrebu „preukazovať“ vlastnú hodnotu – alebo na seba zabudnúť ažiť mechanicky anevedome.
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