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Tato kniha je vénovana
Margareté, mé matce,
Christiné, mé zené,
Adamovi, mému synovi, a
Zare Marii, mé dcefri,
ktefi mé obdarovali divérou,
bezpodminec¢nou laskou a néhou -
a naucili mé, jak si toho vieho vazit
a jak to rozddvat dal.



Nyni, kdyZz se chystam ohlasit pfispévky od vSech téch lidi, ktefi obohatili mé,
a jak doufdm, zaroveri i tuto knihu, jsem zaskocen velikosti nasi ,,rodiny“ spfiz-
nénych dusi a potésen pfi vzpomince na kazdého z nich.

Robert Norwood byl jednim z prvnich ostychavych studentd, ktery byl nato-
lik smély, aby mé prfimél vrhnout se na problém nesmélosti jako na zdvazné vy-
zkumné téma. Paulu Pilkonisovi jsem zvIasté zavazdan, Ze organizoval vyzkumné
tymy, fidil analyzy naSich objemnych dat a experimentdlnimu vyzkumu nesmé-
losti propGijcoval svou tvirdi inteligenci. Christina Zoppelova pripravovala poci-
tacové programy a tisicovky nasich dotaznikd zpracovavala tak kompetentné
a moudre, Ze jsem se na ni vzdy mohl spolehnout.

Tato prace o nesmélosti rovnéz Cerpala z pozorovani, rozhovord, experi-
mentd a osobnich postrehd od nasledujicich student(: Nina Hatvanyova, Trudy
Solomonova, Jeff Wachtel, Debra Tongova, Miv London, Terri Maceyova, Mel
Lee, Susan Reillyova, Carol Freyovd, Tim Botello, Steven Cohn, Judy Leventha-
lova, Christopher Counihan, Scott Fink, Colleen O’Beirneovd, Gopal Gupta, Alex
Armour, Michael Broderick, Judeth Grecova, Joel Kabaker, Angel Mayorga, Ceci-
lia Pachecovd, Carolyn Sandersova, Christina Sousova-Silvova, Robert Blake, Jeff
Prater, Susie Maloufova, Hilary Davisova a Zehra Peynirciogluova.

Sbér dat z jinych kultur (v¢etné prekladd dotaznik( a veskerého zafizovani)
dobrovolnicky provadéli kolegové, jimz dékuiji za jejich velkorysost a vyzkumnou
podporu: Francesco Gaona Lopez (Mexiko), Larry Leo (Tchaj-wan a osobni pozo-
rovéni z Cinské lidové republiky), K. L. Sindwani (Indie), Karl Minke a Richard Bris-
lin (Havaj), Helmut Lamm (Némecko), Charles Greenbaum (lzrael) a z Japonska
Giju Hatano, Miciru Sugawa a Hitosi Fudzisawa. Ke svym dikim pripojuji jesté po-
libek navic pro Ayalu Pinesovou, jejiz nakazlivé nadseni pro pochopeni podstaty
nesmélosti mélo za ndsledek, Ze ziskala dctyhodnou datovou sadu o Izraelcich,
od obyvatel malych kibucli az po muze a Zeny z armady.

Podékovat musim rovnéz uditelkam a dalSim lidem, kteri se podélili o svoje
zdroje a ndpady ohledné nesmélosti: Sharon Bowerova, Marilynne Robinso-
novd, Dorothy Holobova, Jean Davisova, Mimi Silbertova a Christina Maslachova.
Ze 3koly Jordan Junior High School dékuji za pomoc Chucku Mooreovi, Eliza-
beth Lillardové a Mary Kushnickové, z Green Gables Elementary School Ruth



Millerové a Dore Buntinové a ze Synanonu Brooksi Carderovi, Elizabeth Missa-
kianové a Lindé Burkové. A jsou tu i dalsi, jimZ, ackoli nejsou uvedeni jménem,
dékuiji za jejich prinos.

Rozebé&hnout stanfordskou poradnu pro nesmélé vyzadovalo odvahu, vytr-
valost, tvrdou praci, cit a dobry smysl pro humor, za coz dékuji Meg Marnellové.

V3echno to snazeni vyZadovalo rovnéz penize; finance pfisly z vyzkumnych
grantt od Office of Naval Research, od Boys Town Center for the Study of Youth
Development na Stanfordové univerzité a od Narodniho Ustavu dusevniho
zdravi. Jejich financovani nijak neznameng, Ze by schvalovali zavéry, nazory, my-
Slenky ¢i hodnoty predkladané v této knize.

Sedi-li clovék na hromadé vyzkumnych dat nebo na podlaze poradny pro ne-
smélé, je to stdle jeSté dlouhd cesta k tomu, aby to vSechno poskladal do knizky.
Za tim ucelem pode mnou Warren Stone z nakladatelstvi Addison-Wesley zapalil
ohen a redaktorka Ann Dilworthova bohaté prikladala a citlivé rozdmychavala,
aby mé tak udrzovala v tempu, kdyZ psani vychlddalo. M3 UZasnd sekretdrka
Rosanne Sausottova pak jako obvykle s prehledem oddélovala oheri od koure
v mém necitelném rukopise (s hbitou pomoci Joyce Lockwoodové a Annie
Edmondsové).

Konecné, slova v mé hlavé by se nemohla prenaset na papir, nebyt spolecné
snahy personalu v Palo Alto Massage Center — diky jejich tkondm se ma prava
paze dokazala hybat aZ pozdé do noci i poté, co otupéla tnavou.

Doufdm, Ze kazdy z prispévatelll do této knihy bude mit z tohoto hmatatel-
ného vysledku naseho ,,rodinného podniku‘ také takovou radost.

PGz
San Francisco
unor 1977



Béhem nékolika uplynulych let jsem provddél psychologicky vyzkum, aby bylo
mozno lépe porozumét jedné fascinujici strance lidské povahy — nesmélosti. Ja-
koZzto rodi¢ a ucitel jsem si jiz dlouho uvédomoval, jakym dusivym tc¢inkem ne-
smélost na déti a dospivajici plsobi. Avsak musela se sebéhnout podivuhodna
rada udalosti, nez jsem na systematickou analyzu nesmélosti zaméril svij zajem
badatele ve spolecenskych védach.

Na Stanfordové univerzité jsem pred velkym publikem predndsel o tom, jak
urcité spolecenské situace dokdzou zasadné zménit nase zplsoby mysleni, pro-
Zivani a jednani. Popisoval jsem experiment, ktery jsme neddvno dokondili a v
némz studenti hrali role nepravych dozorcl a vézritl v ndpodobé vézeriského
prostredi. Ackoli byli tito lidé vybrani proto, Ze podle vSech vyplfovanych psy-
chologickych test byli normalni, zacali se uz po nékolika malo dnech pobytu
v onom vézeni chovat podivné a patologicky.

Zpocatku panoviti nepravi dozorci se zacali vidi ,,svym vézridm* chovat kruté
a Casto i sadisticky. Nepravi vézriové na tyto mocenské projevy reagovali emocni
nepohodou a pocity bezmoci a nakonec veskera pravidla poslusné dodrzovali.
Experiment, planovany na dva tydny, musel byt ukoncéen uz po Sesti dnech kvdli
dramatickym zmé&nam osobnosti a hodnot, k nimz v onom vézeriském prostredi
dochdzelo.

Jak je mozné, Ze se tito chlapci, které vrh minci pfifadil bud’ do role nepra-
vych dozorc(, nebo nepravych vézrid, tak snadno do svych roli vZzili? Nedostali
zadny vycvik. Avsak co to znamend byt vézném nebo dozorcem, se naudili jiz na
zakladé nejriznéjsich zkusenosti s moci a nespravedinosti doma, ve Skole a diky
sdélovacim prostredkdm. Dozorci vladnou tak, Ze vytvareji nebo udrzuji pravidla
instituce — pravidla, kterd obvykle omezuji svobodu jednani. Pravidla urcuji, co
vSechno byste tfeba délat chtéli, ale nesmite, a co vSechno délat musite, aniz
byste chtéli. Vézriové mohou na tato donucovaci pravidla reagovat bud vzpou-
rou, nebo podrobenim se. Vzpoura prinasi trest, takze vétsina z nich to vzda
a udéla, co od nich dozorce ocekava.

Kdyz jsme o mentalité dozorcd a vézid diskutovali ve tfid€, objevovala se
pfirovnani ke vztahu mezi manzelem a manzelkou, mezi rodi¢i a détmi, uditeli
a z3aky, lékari a pacienty a tak ddle. ,,Umite si vSak predstavit tyto dvé mentality



v téZe hlavé, tyto dva zplsoby uvaZovani u jediného ¢lovéka? ptal jsem se. Evi-
dentnim prikladem by byl extrémné nesmély clovék.

»EXistuji urciti nesméli lidé, ktefi maji chut’ i védomosti k tomu, aby néco kon-
krétniho podnikli, ale nedokadzou se k tomu primét,” rekl jsem. ,,Zajdou si na
tanedni zdbavu, znaji tanedni kroky, a presto jim cosi uvnitf brani, aby nékoho
vyzvali k tanci nebo aby sami pozvani pfijali. Podobné jsou ve tfidé Zaci, kter{
znaji odpovéd a chtéji na ucitele udélat dobry dojem, ale néco jim drzi ruce dole
a umlcuje hlas. Nedokazou jednat, protoze jim v tom brani vnitini pfikazy dozor-
¢ihoja: ,Zesmésnis se, lidé se ti budou smat, tohle neni to spravné misto, nedovo-
lim ti byt spontanni, nezvedej ruku, nehlas se jako dobrovolnik, netanci, nezpivej,
neupozornuj na sebe, v bezpedi zlistanes jediné tehdy, kdyzZ té nebude vidét ani
slySet.” A vézeri uvnitF se rozhodne, Ze nebude riskovat nebezpecnou svobodu
spontanniho Zivota, a pokorné se prizplsobi.*

Po predndasce za mnou pfrislo nékolik studentd, aby ziskali vice informaci
o svém ,,problému“. Jejich problém spocival v tom, Ze byli tak hrozné ostychavi,
Ze se v Zivoté zamérné vyhybali situacim, v nichz by se mohli stat stfedem po-
zornosti. Spolecné jsme uvazovali, nakolik jsou tyto jejich reakce neobvyklé a jak
moc je takova ostychavost mezi mladymi lidmi bé&zna. Mohl jsem je sice soucitné
vyslechnout, ale o pficinach, ddsledcich ani o ,,Ié¢bé*“ nesmélosti jsem jim toho
nedokazal fict prilis mnoho. Ve shodé€ s nejlepsi akademickou tradici jsem jim
doporudil, at’si zajdou do knihovny a zjisti, co je 0 nesmélosti zndmo.

Mezitim se mezi studenty proslechlo, Ze pordddm neformalni setkdni, kde
se o nesmélosti hovori, a zanedlouho jiZ asi tucet studentl pravidelné navsté-
voval semindr o psychologii nesmélosti. Zpocatku to samozrejmé nebyl zadny
oslnivy semindr. Dvandct ostychavych cizich lidi nepredvede Zadnou Zivou de-
batu — kromé pfipadu, kdy se tématem stane to, co jim nejvice leZi na srdci a na
co jsou sami odbornici - jejich vlastni nepriibojnost.

Kdyz jsme se od vzdjemného sdileni zkuSenosti s nesmélosti presunuli k pro-
chazenf literatury, co se o ni vi ,,védecky”, k naSemu spolecnému prekvapen{
jsme zjistili, Ze k nesmélosti existuje jen velmi mdlo vyzkumu. Existovaly néjaké
vyzkumy a dohady, jednak co se tyce nesmélosti jakozto rysu osobnosti, jednak
ohledné rlznych stranek nesmélosti, jako jsou napriklad stydlivost, zachovani
tvdre, tréma, poruchy fedi a tak ddle, avSak Zadné systematické vyzkumy kon-
krétné zamérené na pochopeni dynamiky ostychu. Potfebovali jsme vyzkum
toho, co nesmélost znamena pro ostychavého clovéka, pro ty, s nimiz prichazi
do kontaktu, a pro spolecnost vibec. Za timto Ucelem sestavila nase tfida do-
taznik, v némz méli lidé sami za sebe rozhodnout, zda jsou, nebo nejsou nesméli.
Dalsi otazky smérovaly na myslenky, pocity, Ciny a télesné priznaky s nesmélosti



spojené. Rovnéz jsme se snazili odhalit, jaky druh lidi a situaci vyvolava v lidech,
ktefi dotaznik vypliiovali, jejich nesmélost. Prvni prizkum sméroval k témér
Ctyfem stovkdm jinych studentd, poté byl peclivé upraven, aby se zvysila jeho
ucinnost.

Dodnes vyplnilo dotaznik nesmélosti témér pét tisic lidi a my jsme z né€j nacer-
pali velké mnozstvi informaci. Na$ vyzkumny tym rovnéz proved| stovky podrob-
nych rozhovord a pozorovani nesmélych i nikoli nesmélych lidi v rdzném pro-
stredi. Navic ke studiu urcitych konkrétnich souvislosti mezi nesmélosti a dalsSimi
reakcemi jsme rovnéz provadéli experimentalni vyzkum v laboratorni situaci.
Chybéjici ¢lanky k poznani zdkouti ostychavosti pak doplriuji rozhovory s rodici
a uditeli.

Ackoli vétsina nasich informaci pochazi od americkych vysokoskolakd, svij
zdjem jsme rovnéz rozsifili jak o populace mimo vysokoskolské prostredi, tak
o lidi z jinych kultur. Dotaznikové tidaje jsme posbirali od novackl u ndmornictva,
z podnikatelské sféry, od klientl dietetickych poraden, od ucastnikd encoun-
terovych skupin a od Zakd zakladnich a stfednich skol. Nasi zahrani¢ni spolu-
pracovnici ndm poskytli cenné informace o povaze nesmélosti v Japonsku, na
Tchaj-wanu, v Cinské lidové republice, na Havajskych ostrovech, v Mexiku, Indii,
Némecku a Izraeli.

Mnozi z téch, ktefi dotaznik vypliovali, chtéli védét, jak svou ostychavost
prekonat. Abychom k tomu rozvinuli efektivni postupy, zaloZili jsme na Stan-
fordové univerzité poradnu pro nesmélé (Shyness Clinic), kde zkousime rdzna
cviceni, ktera by mohla nesmélym lidem pomoci. Doufame, Ze diky této poradné
lidem pomizeme prekonat jejich nesmélost a zdroveri se o povaze tohoto béz-
ného problému dozvime néco vice.

Ackoli toho dnes uz vime o dost vice, nez kdyz jsme se o pficiny a okolnosti
nesmélosti zacali poprvé zajimat, mnoho otadzek zlstava nezodpovézenych. Nas
vyzkumny program predstavuje nepretrzité zkoumani nejriiznéjsich aspekti to-
hoto nékdy oZehavého a Casto zardzejiciho jevu. NeZ badatelé napiSou takovou
knihu, jaka je tato, obvykle vy¢kavaji, az budou mit v rukou vice informaci. Tato
opatrnost vSak musela ustoupit naléhavym zadostem o rady a informace uz ted.
Zadosti prichazely ve formé stovek dopisd, telefonat i osobnich proseb od lidi,
ktefi denné trpi pod nesnesitelnym bfemenem, jeZ na né jejich nesmélost na-
klada. Doufame, Ze tato kniha prinese lidem uZite¢né informace i praktické na-
stroje a pomUze jim k tomu, aby svou nesmélost zacali zvladat.

Kniha je rozdélena do dvou &asti. V prvni ¢asti je dlraz kladen na porozuméni,
co nesmélost vlastné je. Dozvite se, jaké to je proZivat rGzné druhy ostychu, ja-
kym konkrétnim obtizim ostychavi lidé Celi, jaké jsou kofeny nesmélosti a jak



pfistupovat k jeji analyze. Prozkoumdte také, jakd je uloha rodiny, Skoly a spo-
le¢nosti v utvareni ostychavé lidské povahy, a dozvite se, jak nesmélost blizké
vztahy komplikuje a sexudlni vztahy casto cini zcela nemoznymi. Nesmélost
maze byt osobni zkusenosti, ale jeji dopady jsou ¢asto patrné v celé spolecnosti.
Proto prvni ¢ast kondi pohledem na nékteré zplsoby, jak nesmélost vytvari spo-
lecenské problémy prostrednictvim méné evidentnich souvislosti s agresi, alko-
holismem, s réznymi hnutimi ve spolec¢nosti, s neosobnim sexem a vandalismem.

Druhd ¢ast se zaméruje na praktickou otdzku, jak se s nesmélosti vyporadat.
Naleznete v ni konstruktivni postupy, jak zménit pohled na nesmélost i na sebe.
Nesmeélost ¢asto neni zplsobena pouhym nedostatkem sebed(véry nebo ne-
podloZenymi obavami ze spolecenskych situaci. MzZe jit spiSe o to, ze ¢lovék
nema nebo nenacvicuje ur¢ité socidlni dovednosti. Na rozvinuti téchto doved-
nosti naleznete v knize jednoduché postupy a strategie, které vase osobni fun-
govani ve spolecnosti zlepsi.

Avsak i kdyby pro kazdého aktudlné nesmélého Clovéka existoval zazra¢ny
1€k, co zabrdni budoucim generacim, aby neprozivaly Uzkost plynouci z nesmé-
losti? Zavérecna kapitola prindsi velmi provokativni téma: terapii pro spolecnost,
ktera nesmélost produkuje. Retrospektivni terapie, kterd ma pomocilidem, ktef{
uz trpi, je nedostacujici. Musime udélat vse, co je v nasich silach, abychom spo-
le¢nost proménili tak, aby utrpeni viibec nevznikalo.

Nesmélost je zaludny osobni problém, ktery dosahuje natolik epidemickych
rozmeérd, Zze by se mohl opodstatnéné nazyvat spolec¢enskou nemoci. Trendy
v nasi spole¢nosti nasvédcuji tomu, Ze se to v nasledujicich letech jesté zhorsi,
az spolecenské tlaky zvysi naSi osamélost, soutéZivost a izolaci. Pokud s tim ne-
zacneme uz brzy néco délat, mnohé z nasich déti a vnoucat se stanou vézni své
vlastni nesmélosti. Abychom tomu zabranili, musime zacit chapat, co vlastné
nesmeélost je, tak abychom mohli vytvaret pfiznivé prostredi, v némz ostychavi
lidé mohou odlozit jistotu svého osobniho vézeni stranou a znovu ziskat svou
ztracenou svobodu ve slovech, ¢inech i mezilidskych vztazich.

Moznd Ze Hawthorne mél na mysli nesmélého Clovéka, kdyz napsal: ,,Jaka
jind kobka je tak temnd / jako vlastni srdce? Ktery véznitel tak neoblomny / jako
vlastni ja? MdZeme se naudit, jak vytvorit nebe dokonce i z pekla extrémni ne-
smélosti. Neni to snadné, ale je to mozné. Podivejme se, jak na to.



Cast prvni

Nesmélost — co to je



Vzpomindem i, 5o ui kdy mi byly SyF roky, vymgilela jsem kdovico,
jem abyciv se nenmwsela potkat s Lidwni, ktedl k ndm piichdzell na
nénitivi. Byli o UAdE, které jsem znala, jako naptiklad bratromed, tety,
strgkowe , rodnni pratelé a dokonce L moji sowrozenci. Schovivala
sem se do koSi na pradio, do beden , do kFnl, do spacich pytlic, pod
postele, tem seznam bude asi nekownedng, a to viechno protfo, Ze jsem se
Jak_ jsem vyrivtola, tok se to jemom ziroviovalo.

Zhorsovalo? Je tézké nezasmat se nad nécim, co zni jako zacatek pribéhu od
Woodyho Allena. AvSak nas smich je evidentné jen obranou, abychom se do bo-
lestné vzpominky této stfedoskolacky nevzili az pFiliS. Radi bychom uvéfili tomu,
Ze prehant; jeji Zivot urcité nemohl byt az tak hrozny. Avsak pro mnoho lidi tako-
vym prosté je.

U mého bratra, ktery musel nosit na nohou ortézy, aby se srovnalo postizeni
zplsobené détskou obrnou, se vyvinul stejné morbidni strach z lidi. Kdykoli se
ozvalo zaklepani na dvere, zacal George rychle poditat, aby zjistil, zda jsou pri-
tomni vsichni ¢lenové rodiny. Pokud byli, pelasil na své misto pod posteli nebo
proseni a pfemlouvani si dal fict a vylezl ven, aby se mohl pozdravit se sousedem
nebo s pfibuznym, ktery nds pfijel do mésta navstivit.

Moje matka, soucitna Zena nadana vhledem do lidské povahy, usoudila, ze
musi Georgeovi pomoci jeSté predtim, nez se jeho ostychavost stane zcela ne-
zvladatelnou. Jeho muka pretrvdvala i poté, co uz ortézy nosit nemusel. S pfe-
svédcenim, Ze by se George nemél stranit ostatnich déti svého véku, pfemlu-
vila matka materskou skolu, aby ho pfijali, prestoZze mu bylo teprve Ctyfi a pdl
a Skolni rok byl jiz v poloviné. Moje mama vzpomina:

Ten prvni den skoro bez prestani plakal a vzlykal, vystrasené se drzel mé sukné.
Kdykoli se na néj podivala pani u¢itelka nebo néjaké jiné dité, zabofil mi hlavu do
klina nebo vzhlédl ke stropu. Kdyz v3ak tfida poslouchala pohadku nebo si hrala
s hudebnimi hrackami, premohla ho zvédavost a musel se divat a poslouchat také.



Napadlo mé, Ze by George nebyl tak plachy, kdyby se mohl stat neviditelnym,
kdyby mohl sledovat a zapojovat se do déni, ale pfitom by nebyl ostatnimi détmi
vidén. Samozrejmé se nemohl vypafrit; ale mohl udélat néco skoro stejné dob-
rého - stat se maskovanym muzem stejné jako jeho hrdina z radia, Osamély jezdec.

Po veceri jsem George pozddala, aby mi pomohl vyrobit masku z hnédé papi-
rové nakupni tasky. Vystfihli jsme o¢i, nos a pusu a trochu ji pomalovali, aby to vy-
padalo hezky. Vyzkousel si ji, libila se mu, a pak chtél, abych pordd dokola opako-
vala: ,,Kdo je ten kluk pod maskou?“ A on radostné odpovidal: ,,0samély jezdec‘
nebo ,,Pan Nikdo‘ nebo ,,Do toho ti nic neni“ nebo jenom zarval jako lev. Nékdy
si tu masku sundal, abych vidéla, Ze je to porad on.

Pani ucitelka souhlasila, Ze mdj plan vyzkousi; vlastné udélala mnohem vice,
ona ten pldn Uspé3né realizovala. Ostatnim détem rekla, Ze ten novy chlapec
bude nosit specidlni masku a Ze nemaji zkouSet mu ji sundat, ale prosté si s tim
maskovanym chlapcem hrét. Je s podivem, Ze se tento nezvykly postup osvédcil.
George mohl byt soucasti tridy, i kdyz zGstaval bokem. Kdyz chtél, mohl si pred-
stavovat, Ze je nepoznan, aniz by se musel skryvat. Postupné se k ostatnim détem
priblizoval a nakonec, za par tydnd, byl vldkén do hry.

Ve 3kolce zUlstal jesté dalsi rok, a jak se [épe seznamoval s béZnym provozem,
narlstalo mu sebevédomi. Ale stale s maskou - nasadil si ji kazdé rano pred skol-
kou a sundal teprve poté, co ho pfisel vyzvednout bratr, aby ho odvedl domd.

Velky den nastal na konci Skolniho roku, kdy mélo probihat cirkusové predsta-
veni pro rodice déti z posledni tfidy. JelikoZ se ho George ztcastnil uz minuly rok,
byl na té slavnosti uz stary kozak. ,,Chtél bys byt Feditelem cirkusu?“ zeptala se ho
pani ucitelka. George zacal skakat radosti. ,,Georgi, ty vi§, Ze feditel cirkusu nosf
cylindr a slusivy oblek, ale nikoli masku,* pokracovala moudre ucitelka. ,,Takze
jestli chces byt reditelem cirkusu, budes muset vyménit masku za tyhle Saty. Plati?*

A tak se George stal nejen soucasti skupiny, ale vedl cely cirkus. Volal na pub-
likum, at’ se podivaji semhle a at pozorné sleduji tamto! UZ nepotreboval Zddnou
masku, byl na nejlepsi cesté stat se veselejsSim, zdravéjsSim ditétem. Ackoli nikdy
nebyl UpIné extrovertem, navazoval blizké vztahy s chlapci i dévcaty a pozdé;ji byl

na zakladni a stredni Skole zvolen i do tfidniho vyboru.

Georgeova potreba nosit prres hlavu rok a pll papirovou tasku se mize jevit jako
bizarni. Nicméné toto genidlni feSeni mu umoZznilo postupné zacit efektivné ko-
munikovat s druhymi lidmi a nakonec vedlo k tomu, Ze si dokdzal masku sundat
a byt sdm sebou. Papirova taska byla isp&Snym resenim pro jedno nesmirné pla-
ché dité. Jini takové Stésti nemaiji. Dosahnou dospélosti, aniz by se kdy naudili se
s timto zdrcujicim problémem vyporadat.



Nesmélost mlze byt natolik devastujicim dusevnim postiZzenim, jako jsou ta

Nesmélost komplikuje poznavani novych lidi, navazovani pratelstvi a prozi-
vani radosti z potencialné dobrych zazitka.

Brani ¢lovéku hlasit se o sva prava a vyjadfovat vlastni ndazory a hodnoty.
Nesmélost brani druhym lidem, aby ocenili vase prednosti.

Posiluje rozpacitost a nadmérné zaméreni na vlastni reakce.

ZtéZuje jasné mysleni a efektivni komunikaci.

Bézné ji doprovazeji pocity jako deprese, tizkost a osamélost.

Byt ostychavy znamend bét se lidi, zejména téch, ktefijsou z néjakého diivodu ci-
tové ohroZzujici: neznamych lidi v disledku novosti &i nejistoty, autorit trfimajicich
moc, prislusnikd opacného pohlavi, ktefi predstavuji moznost intimniho setkani.
George i ona mlada divka, jejiz zapisky uvadély tuto kapitolu, se oba citili ohro-
Zeni vlastné kymkoli. Predstavuji znacné vyhroceny priklad nesmélosti. Bézna
vSedni podoba tohoto problému se v3ak tiSe vkrada do Zivota kazdého z nas.

Stalo se vdm nékdy, Ze jste dorazili na vecirek, kdyZz uz byla zabava v pIném
proudu, a vtom jste zjistili, Ze jediny clovék, kterého tam zndte, je hostitelka
a tu zrovna nikde nevidite? ,,A kdo jste vy?‘ zepta se kdosi a vy jen zlistanete
stat s pootevrFenou pusou. Anebo byli jste nékdy ve skupiné, jejiz vedouci vesele
prohodil: ,,Pojdme se trochu vic seznamit, takze kazdy rekne své jméno a néco
osobniho.“ A hned jste na ostré divadelni zkousce: ,,Jmenuji se ... (zatracené, no
jo) ... Phil Zimbardo. Jsem takovy ... takovy ... ¢lovék (ale ne, to nenf dostatecné
osobni - pro¢ jsem radsi nesel do kina?).“ Tak jesté jednou, bez eldnu: ,,Jmenuiji
se, ehm... " Tyto bézné zazitky umozriuji tém lidem, kter{ ostychavi nejsou, oku-
sit alespori néco z Utrap, jaké prozivaji ostychavi lidé.

Navzdory negativnim disledkiim a intenzité nesmélosti se tato potiz da pre-
konat. K tomu je vSak nezbytné poznat koreny nesmélosti a ndsledné pripravit
na miru Sity program, ktery by tyto zdklady zménil.

Nesmélost (shyness) je nejasné ohrani¢eny pojem; ¢im peclivéji se divdme, tim vice fo-
rem nesmélosti objevujeme. Takze nez viibec budeme moci zacit uvazovat, co s tim
udélat, musime se o nesmélosti dozvédét vice. Oxfordsky slovnik anglického jazyka
ndm fik3, Ze prvni zaznamenané pouziti tohoto slova bylo v jedné anglosaské basni
napsané kolem roku 1000 n. I, kde znamenalo ,,snadno vylekany*. ,,Byt nesmély



(shy)“ znamend byt ,,tézko pfistupny, v disledku plachosti, opatrnosti nebo nedd-
véry“. Nesmély clovék je ,,odmitavé opatrny, ma-li se setkat s urcitym clovékem nebo
véci“. ,,Obezrely v mluvé nebo v jednani, vyhyba se sebeprosazovani; opatrny a baz-
livy*; nesmély jedinec mlize byt ,,uzavreny ¢i odméreny v diisledku ostychu“, anebo
z jiného soudku, mdZe byt ,,pochybné povahy, se Spatnou povésti, ,podezrely*‘.
Webstertv slovnik definuje nesmélost jako ,,citit se nesvdj v pritomnosti druhych lidi“.

Zda se v3ak, Ze takové definice pfilis k obecnému porozuméni nepfispivaji.
Zadna jednotlivd definice nem@ze byt dostacujici, protoze nesmélost chape
kazdy jinak. Jedna se o sloZity stav, ktery ma celou radu ddsledkd — od mirné
nepohody pres nepfiméreny strach z lidi az po extrémni neurézu. Abychom to-
muto jevu lépe porozumeéli, rozdali jsme témér péti tisicm lidi Stanfordsky do-
taznik nesmélosti (Stanford Shyness Survey).

PovaZujete se v soucasnosti za nesmélého clovéka?
ano ne

(No, opravdu?)

Pokud jste odpovédéli ,,ne*, méli jste nékdy v zivoté obdobi, kdy jste se za ne-
smélého clovéka povazovali?
ano ne

V nasem dotazniku jsme se vyhnuli tomu, abychom predlozili konkrétni definici
nesmélosti. Misto toho jsme kazdého nechali, aby si zvolil vlastni definici. Nej-
prve jsme lidi poZzadali, aby pfijali, nebo odmitli ndlepku nesmélého ¢lovéka. Pak
jsme chtéli védét, co za timto jejich rozhodnutim stdlo. Ptali jsme se, jaké typy
lidi nebo situaci v nich vyvoldvaji ostych a jaké jsou s tim spojeny myslenky, po-
city, ¢iny a télesné priznaky. Jak vidite z dotazniku na strané 118, snazili jsme se
zachytit i nékteré dalsi stranky nesmélosti.

Z3kladni poznatek z naseho vyzkumu zni, Ze nesmélost je béznd, Siroce rozsifend
a univerzalni. Vice nez 80 % dotazovanych uvadélo, Ze byli nesméli v urcitém obdobi
svého Zivota, bud’ nyni, v minulosti nebo neustadle. Z téchto lidi se vice nez 40 % povazo-
valo za nesmélé v soucasnosti — to znamena Ctyri z kazdych deseti lidi, které potkate!

Pro nékteré lidi je nesmélost dlouhodobé nevidanym hostem v jejich Zivoté.
Zhruba ctvrtina se oznacila za chronicky nesmélé, nyni i neustale. Mezi nimi se



nasla ¢tyri procenta lidi — skdlopevné nesméli —, kteri nam rekli, Ze se jejich vlastni
definice nesmélosti zaklada na tom, Ze jsou nesméli vZdy, ve vSech situacich
a v pfitomnosti vsech lidi.

Rozsiteni nesmélosti se lisi mezi kulturami i podle riiznych typt lidi. Nicméné
nikdy jsme se nesetkali s Zadnou skupinou lidi, v niz by se za nesmélé v sou-
¢asnosti oznacila méné nez Ctvrtina, a dokonce u nékterych skupin, jako tfeba
u divek z druhého stupné zakladnich skol a zakl z nékterych orientalnich kultur,
vyskocilo toto Cislo na 60 %. Podil skdlopevné nesmélych neni v zadné skuping,
kterou jsme zkoumali, nikdy mensi nez dvé procenta a v mnohych skupinach
muze dosahnout az deseti procent, jako napriklad u Japoncd.

KdyZ se dotazovanilidé rozhodovali, zda jsou, nebo nejsou nesméli, jako jeden
z ukazateld pouzivali, jak Casto se citi nesméli. Zhruba tretina lidi méla pocit, ze
jsou nesméli alespori z poloviny, tedy ve vétsi ¢asti situaci. Pfes 60 % uvadélo, ze
jsou nesméli pouze prileZitostné, avsak tyto okamzZiky povazovali za natolik ddle-
Zité, Ze se sami za nesmélé oznadili. Napriklad ¢lovék mlze byt nesmély pouze pfi
vystupovani na verejnosti, to vSak mlze postacit k vyvolani zavaznych problémd,
pokud Clovék verejné mluvit musi, jako tfeba mnozi studenti a obchodnici.

Méné neZ 20 % dotazovanych uvadélo, Ze se za nesmélé nepovazuji. At uz
pro né nesmélost znamena cokoli, méli dojem, Ze to neni rys jejich osobnosti. Je
v8ak zajimavé, Ze vétsina téchto lidi pfipustila, Ze za urditych spolecenskych okol-
nosti reaguiji takovymi pfiznaky nesmélosti, jako jsou Cervendni se, buSeni srdce
a pocit trémy. Jinymi slovy, nékter{ lidé a nékteré situace v nich vyvoldavaji takové
myslenky, pocity a ¢iny, jez jsou typické pro ostychavého ¢lovéka. Tito situacné
nesméli lidé sami sebe za nesmélé nepovazuiji, ale spiSe vnimaji urcité vnéjsi uda-
losti, napriklad vstoupi-li do mistnosti pIné cizich lidi, jako Ze jim zpUsobuji do-
¢asné nepohodli. Toto rozliSeni mezi témi, kdo jsou ochotni sami sebe oznacit za
nesmélé, a témi, kdo oznacuji pouze své reakce na nékteré situace za ostychavé,
je rozliseni dllezité a budeme se jim vice zabyvat v nasledujici kapitole.

Prohldsit, Ze nesmélost je univerzalni zkuSenosti, je dosti Siroké zobecnéni,
ma vsak solidni zéklad. Pouze asi sedm procent viech Americanl zahrnutych
do vzorku uvadélo, Ze pocity nesmélosti nezazili viibec nikdy. Podobné i v jinych
kulturdch jen nepatrna mensina lidi tvrdi, Ze nesmélost nikdy osobné nezaZzili.

Vv

Nesmeélost je Casté&jSiu Skolnich détinez u dospélych, nebot' mnoho v soucasnosti
nikoli nesmélych dospélych dokdzalo svou détskou nesmélost prekonat. Nas vy-
zkum vsak dlirazné zamita mytus, Ze nesmélost je pouze zéleZitosti détstvi. U déti



Vews

maze byt patrnéjsi, protoZe déti jsou béZné pod vétsim kazdodennim dohledem
neZ dospéli. Avsak podstatna ¢ast dospélé populace zlstdva nesméld i naddle.
Patfi k nim i Robert Young, z televizni obrazovky oblibeny doktor Marcus Welby.

Vzdycky jsem byl nesmély. Jako dité jsem se bal dokonce i pani ucitelky. Pozdéji ze
mé vyrostl jeden z téch vytdhlych, hubenych mladikd, kteri nemaji vizaz ani vahu
ragbyového hrace, a tudiz se na stfedni skole nestdvaji hrdiny. Béhem dospivéani

to pro mé bylo dudlezité.

Urcité provokativni diikazy nasvédcuii, Ze dospivani mlze prindset vice ostychu
divkam nez chlapctim. Ve vzorku Zaka ze ¢tvrté, paté a Sesté tridy zakladnich skol
bylo v soucasnosti nesmélych priimérné 42 % - stejné jako v pivodnim dotazniku.
U téchto chlapct a divek byla stejna pravdépodobnost, Ze se oznadi za nesmélé.
Podivame-li se viak na sedmaky a osmaky, pak nejen Ze se prdmérna droveri ne-
smélosti vySplhd na 54 %, ale za timto ndarlstem stoji dospivajici divky. Je mozné,
Ze potreba byt ve Skole oblibeny a byt opa¢nym pohlavim povazovan za fyzicky
(sexudlné) pritazlivého je siln€ji naprogramovana nasim dospivajicim divkam nez
chlapcdim. Jedna ¢trnactileta divka pise o svych mukach z ostychavosti:

Jsem hrozné nervdzni a strasné mé zacne svédit hlava, takze se musim Skrabat
jako blazen. Nevim, jak se mam v pfitomnosti lidi chovat. Chovdm se jinak doma

ajinak ve Skole. Dokonce se ani neoblékam tak, jak bych chtéla.

A z dopisu pro Annu Landersovou vidime tézky udél jedné ,,rozhozené‘ dospi-
vajici divky, kterd md pocit, Ze je ,,jind“ nez jeji vrstevnice, a touZi se stat stejnou
jako ony - i kdyZ moZnd i trochu jedinecnou.

Mild Anno! Doufam, Ze mUj dopis nehodite do kose jen proto, Ze je od jedné roz-
hozené holky. Opravdu se citim priSerné a potrebuji pomoc. Mym hlavnim pro-
blémem je, Ze se mi nelibi moje osobnost - snaZzim se byt nadmiru kamaradska,
abych zakryla svou nesmélost, a pak jednam premrst&né. Zarlim na nékteré holky
a chtéla bych byt jako ony, ale kdyZ se o to snazim, tak se mi to nedafri.

Nékdy se citim oblibend prosté jenom proto, Ze mé néjaky kluk pozdravi nebo
se na mé usméje. Dalsi den se citim mizerné, protoze vidim v rohu hloucek holek
amam pocit, Ze se mi posmivaji za zady. Znamky mam dobré, ale mohly by byt lepsi.
Méma rik3, Ze jsem neporadna. Rozdiluje se, protoze se mnohem vic staram o svdj
uces nez o skolni tikoly. Tohle je mdj Ctvrty dopis pro Vas, vSechny predchozijsem vy-
hodila do kose, ale tenhle uz kazdopadné hodim do schranky. Podepséana, Odlisna.



Ostychavych je vice Zen nez muz{, je to tak? Neni! Dalsi chybné zobecnéni, prav-
dépodobné zaloZené na pozorovani, Ze pfi spoleCenskych setkanich byvaji muzi
asertivnéjsi, agresivnéjsi a vice ndpadni. Z nasich udaji nevyplyva zadny rozdil
mezi pohlavimi, co se tyce vyskytu nesmélosti. Dokonce nesmélost uvadi o néco
malo vyssi podil vysokoskoldkd nez vysokoskolacek, avsak tento drobny rozdil
mezi pohlavimi jde u nékterych jinych nez vysokoskolskych skupin opa¢nym
smérem a je proménlivy v zavislosti na zkoumané kulture (viz souhrnnou tabulku
v oddilu ,,pozndmky* na strané 214).

Cesty nesmélosti byvaji zahadné a postiZeni mohou byt i ti, kdo nikdy drive
ostychavi nebyli. Nesméli novadci predstavuji o néco méné nez polovinu z téch,
kdo jsou nesméli v soucasnosti. Mnozi z nich jsou mladi dospéli, kteri jako déti
ostychavi nebyli, ale z néjakého dlivodu se v posledni dobé takovymi stali.

A prece, nad ostychavosti je mozno zvitézit, odlozit ji stranou anebo z ni vy-
rdst. Zhruba 40 % uvadélo, Ze byvali nesméli drive, ale uz nejsou, coz je priznivé
znameni. Caste&né na zakladé zkugenosti téchto byvalych nesmélych mozn3 do-
kdzeme dat uzitecnou radu tém, ktefi jsou chronicky nesméli v soucasnosti.

Pomalu zac¢iname nesmélosti trochu rozumét. Ackoli nedokazeme presné definovat,
co to je, vime, Ze je velmi rozsifend. Dalsim klicem k tomuto sloZitému duSevnimu
stavu mlZe byt zkoumani, jakym zplsobem nesmélost na rizné lidi doléhd. Nesmé-
lost pokryva Siroké psychologické kontinuum: od obcasnych pocitt nesikovnosti v pri-
tomnosti druhych lidi az po traumatické tizkostné zachvaty, které ¢lovéku zcela roz-
vraceji zivot. U nékterych lidi se zd3, Ze si ostychavost zvolili jako preferovany Zivotni
styl; u jinych je to uloZeny doZivotni trest bez moZnosti podminecného propusténi.

Na jedné strané spektra jsou ti, kdo se citi pohodInégji v pfitomnosti knih, my-
Slenek, predmét ¢i v prirodé nez s druhymi lidmi. Spisovatelé, védci, vynalezci,
lesnici a prdzkumnici si mozna zvolili takovou praci, ktera jim umozZriuje travit
vétSinu ¢asu ve svété jen fidce obyvaném lidskymi bytostmi. Jsou to prevazné
introverti a druzeni s dalsimi lidmi je pfilis neldka, v protikladu k jejich potrebé
soukromi a samoty. Podobné jako Greta Garbo by radéji byli sami.

Skutecné&, mnoho lidi dnes znovu objevuje pfitaZlivou stranku Thoreauova
osamélého zivota u waldenského rybniku. Avsak i vtomto tizkém vyseku nesmé-
lostni Skaly se vyskytuji gradace od téch, ktefi v pfipadé nutnosti dokdzou s dru-
hymi lidmi komunikovat snadno, aZ po jiné, ktefi komunikuji s obtiZzemi, protoze
nevédi, jak hovofit o béznych vécech, jak oslovit skupinku lidf, neumi tancit a u
slavnostniho obé&da se neciti dobre.



Stredni zéna nesmélosti zahrnuje vétsinu ostychavych lidi, ktefi se citi zasko-
ceni a nesvi v urditych situacich a s urcitymi lidmi. Jejich psychické nepohodli je
natolik silné, Ze jim narusuje spolecensky Zivot i bézné fungovani, takze je pro né
obtizné az nemozné fict, co si mysli, nebo udélat, co by chtéli.

Tento typ Uzkosti mdZe probihat formou ¢ervenani se a ocividnych rozpakad,
jak popisuje jeden mlady manazer:

Po celych tfiatricet let Zivota trpim nadmérnym Cervendnim jakoZzto zvlast nepri-
jemnym pfiznakem nesmélosti. Ackoli jsem diky svému Usili a vytrvalosti ziskal
titul magistra v obchodni spravé (MBA) a pozici zastupce viceprezidenta velké
holdingové bankovni spole¢nosti, energie vynaklddand na potlacovéni tohoto
syndromu Cervendni a ostychavosti mi nepochybné zabrdnila v postupu na jesté

vy3si pozice.

Nebo se toto nepohodli mdze skryvat za urdzlivymi utoky, které maji za cil lidi
odradit, jak uvadi tato pisatelka:

Skacu lidem do fedi, nepoustim je ke slovu, neustdle Zvanim, aZ jsem otravnd a ne-
prijemna, plsobim neomalené, a to vSechno z tplné stejnych divodd, proc se
druzi lidé snazi pGsobit nendpadné. M4 skrytd hriiza z vystupovani na verejnosti
neni o nic mensi a moje problémy o nic méné vdzné nez u puticky, co se nemuze

dockat tanecnika.

Dokonce sanfrancisky pravnik Melvin Belli, jenZ je znam svymi dramatickymi pro-
jevy v soudnf sini, pfiznavd, Ze nejen ,,dasto byval nesmély“, ale zZe se ,,naucil
vystupovat okazale, aby svdj ostych skryl“.s

Jelikoz tentyZ zdroj ostychu - strach z lidi — vyvoldva natolik riizné reakce,
neni vnéjsi chovani ¢lovéka vzdy spolehlivym voditkem, jak moc ostychavé se
dany ¢lovék opravdu citi. Nesmélost ma ¢asto dopad na to, jak jedname, ale ne-
musi nutné pdsobit prfimo a evidentné. V konec¢ném dlsledku jste nesméli tehdy,
pokud si myslite, Ze takovi jste, bez ohledu na to, jak se chovate na verejnosti.

Lidé ve stfedni ¢asti nesmélostni Skdly jsou obecné ostychavi proto, Ze jim
chybi socidlni dovednosti a postradaji sebedlivéru. Nékter{ postradaji socialni do-
vednosti potfebné pro to, aby se soukoli lidskych vztaht hladce otdcelo. Nevédi,
jak navdzat rozhovor, jak poZzadat o zvySeni platu nebo jak promluvit ve tridé.
Jini nemaji odvahu udélat to, co povazuji za spravné. Co mize nedostatek sebe-
védomi zpuUsobit dokonce velmi inteligentnimu clovéku, ukazuje liceni jedné
mladé Zeny, ktera v disledku své nesmélosti nedostudovala pravnickou skolu.



Prava jsem zacala studovat v zari, kdyZ jsem predtim s vysokym poctem bod slo-
Zila prijimaci zkousky, na stfedni $kole si udrzovala studijni prdmér 3,94 [téméF
Cista jednicka] a bez problémd byla pfijata na tfi pravnické fakulty. Ale nechala
jsem toho jesté pred polovinou prvniho semestru. Neskondila jsem proto, Ze by
mé odrazovaly nekonecné hodiny strdvené studiem, ale protoZe jsem natolik os-
tychavd, Ze jsem nedokdzala sedét ve tiidé a doufat (modlit se), Ze mé nevyvolaji.

A to navzdory skutecnosti, Ze jsem byla pfipravend a znala jsem odpovédi!

Na druhém konci spektra jsou jedinci, jejichZ strach z lidi nezna mezi - lidé chro-
nicky ostychavi. Prozivaji nesmirny dés pokazdé, maji-li néco udélat pred lidmi,
a svou Uzkosti jsou natolik paralyzovani, Ze jejich jedinou alternativou je uték
a skrys. Tyto drastické ddsledky extrémni nesmélosti se neomezuji na mladé lidi
a studenty. Ani nemizi v priib&hu ¢asu. Ctyfiasedesatiletd Zena pise:

S nesmélosti jsem prozila cely Zivot. Trvalo mi dlouhé roky, nez jsem se dokdzala
prijmout natolik, abych uvérila, Ze by nékdo viibec mohl pomyslet na to, Ze bych
se mohla stat jeho Zenou. Citila jsem se neschopnd. Méla jsem pocit, Ze nejsem
dost dobra. PovaZzovali mé za nespoleenskou. Mezi lidmi jsem se nedokdzala
uvolnit. Nikdy jsem nepozvala na ndvstévu kamarddy svého manzela. Bala jsem
se, ze nejsem k ni¢emu, Ze se mnou neni Zzadna zabava a vibec. Takze, kdyz jsem
je nezvala, ani mé neznali. Nakonec jsem byla vyvrzencem, nikdo mé& nemél rad,

véetné mého manzela. Rozvedl se se mnou a tim to skondilo.

Ve své nejhorsi podobé se nesmélost méze proménit v tézkou formu neurdzy,
v dusevni paralyzu, jez miZe vyUstit v depresi a nakonec miZe byt i dilezitym
faktorem pfi sebevrazdé. Jedna podnikatelka, kterd sama sebe popisuje jako pri-
taZlivou a mladé€ vypadajici padesatnici, pfispéla do rozhlasového poradu o ne-
smélosti® timto désivym nahledem do své duse.

Jsem neuvéfiteln& osaméld. Ziji v naprosté samot&, bez jakéhokoli pitele v celém
svéte, muze Ci Zeny. Mnohokrat jsem se spalila a v dlsledku svych Zivotnich zkuse-
nosti jsem velmi nestastna a zahorkld. Volné dny travim zcela o samoté. Je to pro
mé doba velkého smutku a tisné a kaZzdého bliZiciho se svdtku se bojim ¢im dal vic,
protoZe to mou samotu jen zesili v dobé, kterou vétsina lidi trévi v pritomnosti prétel
a ptibuznych. Casto premyslim, Ze svij Zivot ukonéim, ale nemam odvahu to provést.

Pro tyto lidi i pro lidi na kazdém dseku skdly predstavuje nesmélost osobni pro-
blém. Nikoli mirné podrazdéni, nikoli drobné rozruseni, nybrz opravdovy problém.



