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Jak se vyhnout srovnavani
a byt spokojena s tim, co mate

Srovnavani prikladame v ére socialnich siti stale vétsi vyznam.
Jenze misto aby nas motivovalo, dela nas nestastnymi, brani
nam v rozletu a v krajnim pfipadé muze skoncit i depresi.
Psycholozka Katarina Szabados Filasova o ném napsala
knihu, ve které radi, jak si jim nenechat znicit zivot.

TEXT: JANA LeBLANC, FOTO: ROBERT TICHY
|

Srovnavaci otazka hned na uvod. Sama jsem
ted par mésict matkou, takze mi to neda: jak
zena se tremi détmi zvladne napsat knihu?
Psala jsem ji vlastné se dvéma, tieti bylo v bfise.
Starsiho syna jsem méla ve $kolce, jenze mladsi-
ho mi vzali v jiné §kolce v misté hodinu od domo-
va. Nejprve jsem kvili tomu byla rozmrzeld, ale
nakonec jsem toho vyuzila. Rano jsme tam dojeli,
syna jsem vylozila, §la si sednout do knihkupectvi
a tfi hodiny psala. Pak jsem ho vyzvedla a jeli jsme
domtl. Celou knihu jsem zvladla za devét mésicu,
nez se narodil syn tfeti. Na druhou stranu, abych
uklidnila vSechny, kdo zatim zddnou knihu nena-
psali, myslenky do médii formuluju uz patnact let.
Mam trénink, takze to §lo relativné svizné.

Pro¢ zrovna kniha o srovnavani?

Protoze nase Zivoty jsou ho plné. Nez jsem zacala
pséat, byla jsem presvédcenad, ze tteba mné osobné
se srovnavani nijak zvlast netykd, Ze jsem si ho
odzila v puberté a v dospivani. Kdyz jsem na néj
ale zamérila pozornost, zjistila jsem, Ze moje my-
Sleni je ho plné a ze i Zivoty lidi v mém okoli véet-
né mych klientd jim doslova pretékaji. Nékteré
srovnavaci myslenky jsou rychlé jako blesk, nic-
méné stejné ndm dokazou zkazit ndladu a zZivot.

Od toho pak neni daleko, aby ¢lovék dosel k po-
chybnostem sdm o sobé, o vlastnich hodnotach
nebo o tom, zdali ma vibec v zivoté smysl se pou-
stét do néjaké ¢innosti.

Na druhou stranu, srovnavani je prece taky
motor pokroku. Bez néj bychom dodnes mozna
lezli po stromech.

To je pravda. Je ptirozené a bude se dit stale. Proto
jsem taky nepsala o tom, jak ho ze Zivota odstra-
nit, ale o tom, jak s nim konstruktivné pracovat.
Jak ho vyuzit jako motivaci nebo inspiraci, ale ne-
nechat se jim sejmout. KdyZz mluvim o srovnava-
ni, mam na mysli momenty, kdy vam hlavou bez-
décné projede myslenka, ze nékdo jiny déla néco
jinak nez vy, a tento rozdil automaticky zaradite
do kategorie ,,déla to 1épe — déla to hiir“. Nacez se
vam do hlavy vkrade pocit, Ze byste méla byt taky
takova - tedy lepsi. A protoze to tak neni, neni vam
z toho dobte. Mym cilem je, aby vas takové situace
do budoucna rozhodily co nejméné.

Jak poznam, ze srovnavani uz pro meé neni
motivacni, ale spis Gtrpné?

Nejlepsim signalem je aktualni pocit. Reknéme, Ze
kliknete na socialnisit’ a vidite tam néjakou fotku,
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tfeba sportovni. Dokaze vas vybudit k tomu, abyste
se tak zvedla a §la taky ven, nebo na vas padne smu-
tek a otevrete si tabulku ¢okolady? Vybudi vas k akei,
nebo vase prvni myslenka bude ,,no jo, ale takhle bé-
hat ja nikdy nedokéazu, takze jsem k ni¢emu?“

Kde se vlastné tohle neustale pomérovani

s druhymi bere?

Podle mé vychéazi zejména ze Spatné pojatého sebevé-
domi. Kdykoli se nékde mluvi o sebevédomi, vétSinou
se tam rik4, abychom se umély pochvalit. Vezméte si
treba zenské Casopisy, co ndm radi popléacat se po za-
dech, jak jsme dobré, sikovné, silné. Jenze podle mé je
sebevédomi mnohem vic o tom, co vystihuje to samot-
né slovo — védomi si sebe sama. Ve smyslu nikoli, ze
jsem za kazdou cenu tizasna a budu se tak prezentovat
a chvalit, ale Ze jsem si védoma, Zze mam nékde silné
a jinde slabé stranky. A podle toho s nimi nakladam.
Kdyz vim, ze nékde mam stranky silné, vyuziju toho.
A naopak, kde jsem slab$i, nebudu si lhat a pretvato-
vat se, ze muzu byt stejna jako Zena, kterd mé zrovna
tuhle oblast silnou.

MIT SEBEVEDOMI NEZNAMENA

MYSLET SI, ZE JSEM ZA
KAZDOU CENU UZASNA.

Zni to logicky, ale vazné to jde?

ta 1idi si svoje silné stranky nikdy nepojmenuje. Maji
pocit, Ze co jim jde automaticky, to se vlastné nepoci-
ta. Anebo, s ¢im se taky casto setkavam, ze lidem se
jejich silné stranky nelibi. Chtéli by néco jiného, lep-
siho, néco, co je vic cool nebo trendy. Co ma ten dru-
hy, je prece lepsi. A kdyz to mé on, maji pocit, Ze na to
maji narok taky. To je to klasické: jak to, Ze ona ano,
a jane? Jak to, ze ona se klidné piejida koblihami a je
hubeni a ja si nemtzu dat ani krajicek chleba k sni-
dani a tloustnu?

Tohle mé napadlo zrovna dneska rano, kdyz jsem
projizdéla fotky na Instagramu. Co s tim?

Zrovna u socidlnich siti je dilezité si uvédomit, ze
z ¢lovéka, se kterym se srovnavame, vidime jen hroz-
né malou ¢ast. Kdyz se sejdete s kamaradkou u vas
doma v kuchyni, obvykle proberete zZivot v souvislos-
tech: tohle se mi povedlo, tohle ne, tady se ted uplné
nedaii, ale tady zase jo. Ke konci diskuse zjistite, ze
jste na tom zhruba podobné. Na socialni siti ale vidite
jenom jeji uspéchy, velka ¢ast zuistava skrytd. Treba ze
kobliha k snidani je vykoupend tfemi dny bez vecete.
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Vy takové srovnavaci myslenky nemate?

Ale jasné ze mam! Zrovna pred par dny zvefejnila
na Facebooku jedna moje byvala spoluzacka, kterou
jsem patnact let nevidéla, fotku izasnych doméacich
lineckych kolact. Kdyz jsem to vidéla, prvni, co mé
napadlo, bylo: ,,No takovy kola¢ ja bych nikdy neupek-
la, vzdyt taktak naleju na plech hrnkovou buchtu!*
Nasteéstited uzsivtakovych situacich odfrknu a rek-
nu, tak pockej, pockej, jak je to doopravdy? Vzdyt ja
vubec nevim, jestli ona chodi do prace, nebo ne, moz-
na je doma, déti uz ma odrostlé, takze ve volném Case
pece kolace a je jasné, ze kdyz to déla denné, zlepsuje
se v tom. Ja bych to délat nemohla, protoze mam tri
malé déti, praci, pred par dny jsem odevzdala knihu.
Co tim checi Fict, Ze se nikdy nesrovnévame v souvis-
lostech. J& vezmu linecky kolaé¢, svoji ubohou hrnko-
vou buchtu a vSechno ostatni pomyslné skrtnu. Co ji-
ného mi z toho muize vyjit, nez ze jsem lazr?

Proto v knize fikate, at se srovhavame poradné?

To je trochu nadsazka, ale spliiuje ucel. Kdyz uz trva-
te na tom, ze se budete porovnavat, délejte to se v§im
vSudy. Ne Ze si na nékom vyberete jenom jeden kousek
—ze pece fantastické kol4ce, s tim se srovnate a vyvo-
dite zavér, ze druhy je celkoveé lepsi, ale Ze se srovna-
te hezky polozku za polozkou. Podivate se na vlasy té
zeny, jakou ma praci, vztahy, déti, konicky. Teprve pak
mate narok udélat adekvatni vyhodnoceni toho, kdo
je lepsi a kdo horsi.

Co mam délat, kdyz ani tohle uvédoméni nepomtize
a stejné nemuzu najit vnitini klid?

Vydechnout a ujasnit si, zda jste v momentélni chvili
spokojend s tim, co mate. Reknu vam je$té jeden pii-
klad. Nedavno nés jina moje kamaradka pozvala s ro-
dinou na chatu do Beskyd. VSude kolem byla nddhernéa
priroda, klid, bortvky, houby. Moje prvni reakce bylo
pochopitelné nadseni kombinované se zklamanim, ze
ja nic takového nemam. Ale vzapéti mi doslo: A pro¢
to nemam? Je to proto, Ze na to nase rodina nema pe-
nize, odvahu, nebo proto, Ze jsme se v zivoté rozhodli
jinak? Takovou analyzou jsem doS§la k zavéru, ze cha-
ta v Beskydech je nadhern4, ale neni pro mé. Zkratka
jsem si upfimné priznala, Ze byt je mi v Beskydech
krasné, nechtéla bych vymeénit konzultace s klienty
za to, ze budu na severni Moravé sekat travu nebo
sbirat houby. Vim, Ze takovy Zivot by mi nevyhovoval.
Kdyz si to takhle proberu, nemam divod se srovna-
vat ani nic zavidét.

Je jesté néjaky dalsi trik, ktery v takové chvili
pomaha?

7 KAZDEHO
SROVNAVANI
MUZETE VYJIT
JAKO LUZR.
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Taky mutze fungovat, kdyz si uvédomime, ze za v§im,
co mame, je néjaka investice. Nejen financni, ale také
investice Casu, usili, energie. Kdyz navic nékam inves-
tujeme, nemame uz kapacitu investovat jinam. A zivot
je o tom, Ze si vybirame. Kdyz néas u druhého néco na-
dchne, nez se za¢neme zlobit, jak je to nespravedlivé,
ze on to ma a my ne, funguje premyslet, co vSechno
ho to asi stalo. Clovék vétsinou rychle zjisti, ze nikdo
nemad vSechno.

V knize piSete, ze srovnavani ve své nejhorsi
podobé mize dojit az k takzvané srovnavaci
uzkosti. Co to je?

Zjednodusené feceno stav, kdy kvili pochybnostem
sama o sobé nedokazete nic délat. Jste apaticka, uz-
kostna, ovlada vas strach, Ze cokoliv udélate, v tom
budete horsi. Kvuli nému proto radéji ani nic neza-
¢nete. Netroufate si pustit se do zadné prace, oslovit
druhého ¢lovéka, navazat partnerskych vztah. Je to
konstantni pochybnost, kterd postupné vede ke ztraté
motivace, izolaci, depresi.

Na co pfi porovnavani ¢asto zapominame?

Tteba na to, Ze mnozi lidé o sobé 1Zou. Spoustu véci
si vymysli nebo jen piifouknou a prezentuji v jiném
svétle, aby vyznély v jejich prospéch. A ¢im méné jim
vidime do kuchyné, tim 1épe jim to jde. Socidlni sité
jsou toho perfektnim piikladem.
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_ SOCIALNI SITE JSOU
PRIKLADEM, JAK CASTO
LIDE O SOBE LZOU.

V knize piSete, ze se nesrovnavame jen s druhymi,
ale také s obecnymi méritky. Nejcastéjsi priklad je
asi ,méla bych*. Jak z toho ven?

Prvné je dtlezité si uvédomit, ze mnohé ,,mélabychy*
neprameni z toho, jaci bychom chtéli byt, ale z pre-
vzatych pozadavki na naplnéni uréitych roli. Vét-
Sinou je z okoli nasavame tak pfrirozené, Ze se ani
nezamyslime, jestli s nimi souznime. Nedavno mi vy-
pravéla klientka, jak k nim domt pfijela na navstévu
jeji matka a intenzivné si hrala s vnoucaty s legem.
Tti hodiny si s nimi stavéla z kostek, zatimco ona je
sledovala a béZelo ji hlavou: ,Tak na tohle ja jsem se
nikdy nezmohla. Takov4 ja jsem hrozna mama, ktera
ani neni schopné hrat si se svymi détmi!“ Okamzi-
té ji zachvatil silny pocit selhani. Pfitom doopravdy
zastava spis nazor, ze déti by se mély naucit hrat si
samy, a neni podstatné u nich v jednom kuse sedét
a pomahat jim.

Jak si to pak v hlavé prepnout, aby ¢lovék

nemél vycitky?

Tteba kdyz vam probéhne hlavou néco takového, je
dulezité se zastavit a pojmenovat si, co se to vlast-
né déje. V tomhle ptipadé konkrétné: dobie, vidim,
ze moje mama si hraje s détmi a ja v sobé citim tlak,
ze bych si méla hrat taky. Pro¢ to tak mam? Kde se
ten tlak bere? Opravdu si myslim, zZe je spravné, aby
si rodic¢e hrali s détmi...? Ale vzdyt ja si to ve sku-
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te¢nosti nemyslim. Kdyz si danou situaci rozpitvam
na pidisoucastky, prestanu se stresovat a prestanu mit
pocit, Ze jsem Spatnd matka.

Co ucite o srovnavani své tii syny?

Rekla bych, Ze zatim u nich spi$ krotim soutézivost.
Vysvétluju jim, ze kdyz budou neustéle s nékym zavo-
dit, lehce se jim muze stat, Ze nebudou nejlepsi, a bu-
dou se citit Spatné. Ale hlavneé se snazim jit jim prikla-
dem. Déti se v naprosté vétsiné uéi ndpodobovanim.
Sleduji svoje rodice, jak funguji, a to kopiruji. Takze
nemad smysl jim vysvétlovat, aby se nesrovnavali s ka-
maradem, kdyz ja sama se uzirdm, ze sousedka zhubla.
Pokud chceme, aby se nase déti nesrovnavaly, udéla-
me pro né nejvic, kdyz si sami za¢neme uvédomovat
svou individualitu.

Co by mél délat rodi¢, aby se jeho déti nesrovnavaly
a nebylo jim z toho uzko?

J& osobné se doma snazim obejit bez obecnych hodno-
ceni. Nefikdm syntim, Ze jsou nejlepsi, nejSikovnéjsi,
nejnadanéjsi, i kdyz mé to k tomu nékdy svadi. Spis
se snazim ukézat jim pochvaly z jiné, feknéme vel-
mi osobni perspektivy. Ptam se tfeba, jestli oni sami
jsou se sebou spokojeni. Tteba kdyz mi syn ukazu-
je doméci ukol z psani a pta se mé: ,Je to spravné?”,
odpovidam otazkou: ,,A co ty si o tom myslis?“ Jak-
mile mu ddm prostor, dozvim se, zZe s druhym Fad-
kem vlastné moc spokojeny neni a ze by ho rad jesté
opravil. Je to podle mé prirozeny proces, jak mu vy-
svétlit, ze ,,spravné“ jsou véci hlavné tehdy, kdyz je
tak citi on sam.

Je podle vas dobry napad obléknout déti

do Skolnich uniforem, aby se zamezilo jejich
vzajemnému srovnavani?

Ne. Porovnavani je néco, co déti v zivoté ¢ekd a s ¢im
se budou muset nauc¢it vypoiadat. Cim diiv se s tim
nauci pracovat, tim 1épe. A v raném véku to jde obec-
né jednoduseji nez v dospélosti.

SPRAVNE JSOU VECI _
HLAVNE TEHDY, KDYZ
TO TAK CITITE VY SAMI.

Od nékterych kouét obéas slysim, ze jediné
smysluplné srovnavani je sama se sebou, treba ja
ted a pred patnacti lety. Co vy na to?

Podle mé to je stejné zhoubné jako jakékoli jiné srov-
navani. Copak je logické, abych fungovala stejné jako
pted patnacti lety? Clovék se méni, a to obéma smé-
ry. Nikdy nebudu mit stejny vzhled jako ptred patnac-
ti lety, to je prirozeny vyvoj. Na druhou stranu zase
budu mit vic zkusenosti, a tak nékteré véci budu dé-
lat jinak nez tehdy, kdy mi to ale tfeba rychleji mys-
lelo. Navic i doba se zménila, takZe co bylo nutné nebo
potiebné tehdy, dnes uz viibec nemusi odpovidat. Ja
bych to nedélala.

Z vasi knihy sala velka lidskost. PiSete jednoduse,
casto zminujete vlastni prozitky. Bylo pro vas

z pozice odbornika tézké prepnout na pratelskou
notu a podélit se se svymi ¢tenari?

Neftekla bych, zZe jsem prepnula. Knizku jsem napsa-
la tak, jak mluvim a funguju. Je to podle mé i jeden
z divodd, pro¢ ke mné chodi lidé na konzultace. Cas-
to si po prvnich hodinach oddychnou, ze ze mé neciti
»toho odbornika“. J4 o vlastnich situacich ¢i prozit-
cich mluvim p¥i konzultacich ¢asto, protoze to jsou
nejhmatatelnéjsi priklady a nejnédzornéjsi zpusob, jak
ukézat néjaky princip.

Po precteni vasi knizky se ve mné rozhostil zvlastni
klid. Jak si ho mam dlouhodobé udrzet?

Cist porad dokola? (sméje se) Ne, vazné, nejprve bych
si zkusila pojmenovat, z ¢eho presné ten klid byl. Ta-
kovy pocit znadi, ze jste si néco dtlezitého uvédomila.
Kdyz prijdete na to, co to bylo, bude relativné snadné
si ho opakované ptripominat. Protoze klid neni z kniz-
ky, ale z procesu, ktery se odehral ve vas. B
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Vystudovala psychologii na Karlové univerzité a prosla vycvikem praktické
sebezkuSenostni filozofie Principy zivota. Ma soukromou praxi, ve které s klienty

konzultuje problémy kazdodenniho zivota. Na podzim ji v nakladatelstvi Grada vySla
kniha s ndzvem Srovnavani, zabijak vaseho sebevédomi aneb Srovnejte se sami se
sebou. V soucasnosti je ¢astecné na materské dovolené s nejmladsim synem Patrikem,
ale pokracuje i v konzultacich s klienty. Jeji profil najdete na www.szabados.cz
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