
Šokujúca cena za pretvárku: Prečo nás „milosrdné lži“ stoja zdravie aj 
skutočné priateľstvá? 

Neviditeľná váha našich každodenných masiek 

Predstavte si, že sa ocitnete v úplne cudzom prostredí – možno v novej krajine alebo v tíme, 
kde nikoho nepoznáte. Okolo vás znie iný rytmus reči a vy cítite prirodzený, takmer evolučný 
strach z vyčlenenia. Aby ste prežili, začnete sa prispôsobovať. Irena Harutyunyan vo svojej 
analýze sociálnej integrácie opisuje tento proces ako nasadzovanie „masky“: prikyvujete, 
hoci nerozumiete, a zasmejete sa na vtipe s polsekundovým oneskorením, až keď vidíte, že 
sa smejú ostatní.Tento mechanizmus nám síce krátkodobo pomáha zapadnúť, no dlhodobo 
si vyberá krutú daň. Hlavný problém spočíva v paradoxe: naša pretrvávajúca snaha o 
akceptáciu prostredníctvom neúprimnosti vedie k hlbokej vnútornej osamelosti a fyzickému 
vyčerpaniu. Vedecké zistenia potvrdzujú, že keď nie sme autentickí, naše telo a vzťahy trpia 
spôsobom, ktorý si často ani neuvedomujeme. 

Telo vie, že klameš: Biologický účet za neúprimnosť 

Podľa výskumu „The Physiology of (Dis)Honesty“ nie je neúprimnosť len abstraktným 
morálnym konceptom, ale je v našom tele doslova stelesnená ( embodied ). Keď sa 
rozhodneme pre lož, náš mozog musí vyvinúť enormné kognitívne úsilie. Neúprimnosť 
aktivuje výkonné kontrolné oblasti, predovšetkým  prefrontálny kortex , ktorý musí v 
reálnom čase potláčať pravdivú odpoveď a spravovať pracovnú pamäť, aby udržal 
konzistentnosť klamstva. Toto vyčerpávanie kognitívnych zdrojov nás oslabuje v iných 
dôležitých oblastiach, ako je regulácia stresu.Fyziologické dopady neúprimnosti sú 
merateľné a deštruktívne: 

●​ Zvýšená hladina kortizolu:  Stresový hormón spojený s chronickým zápalom. 
●​ Vzostup krvného tlaku a tepovej frekvencie:  Telo prechádza do stavu 

pohotovosti. 
●​ Zvýšený testosterón:  Štúdie ukazujú, že tento hormón sa pri neúprimnosti spája s  

insenzitivitou (necitlivosťou) voči trestu , čo človeka motivuje pokračovať v 
nečestnom konaní. 

●​ Vazokonstrikcia:  Zúženie ciev ako typická reakcia na ohrozenie.„Neúprimnosť nie 
je len v mysli; zanecháva fyziologické rezíduá v mozgu, tele a biológii. Tieto zmeny 
môžu mať priame negatívne dôsledky na dlhodobé zdravie.“ 

Paradox sociálnej masky: Čím viac sa snažíme zapadnúť, tým sme osamelejší 

Mechanizmus naučených reakcií – ako je spomínaný oneskorený smiech alebo mechanické 
prikyvovanie – v skutočnosti potláča našu identitu. Hoci sa snažíme vytvoriť „bezpečný“ 
obraz seba samého, v skutočnosti budujeme bariéru. Ak okolie reaguje na našu masku, a 
nie na nás, skutočné ľudské prepojenie je nemožné. Výsledkom je osamelosť uprostred 
davu.„Keď svojim blízkym nehovoríme pravdu o tom, čo cítime a prežívame, drží nás to 
uzamknutých v mentálnom väzení. Náš život upadá do sivoty a vytráca sa z neho sviežosť a 
uvoľnenosť.“ 

Úprimnosť nebolí tak, ako sme si mysleli: Čo hovorí výskum z Chicaga? 

Prečo sa teda tak urputne držíme pretvárky? Výskum z University of Chicago odhalil, že 
naše obavy z pravdy sú postavené na psychologickom skreslení. Ľudia očakávajú, že 



priama a úprimná konverzácia – najmä ak zahŕňa kritiku alebo zdieľanie tajomstiev – bude 
pre obe strany nepríjemná a zničí vzťah.Realita je však opačná. V experimente, kde mali 
účastníci byť  absolútne úprimní počas troch dní , sa ukázalo, že úprimnosť buduje 
dôveru a vzťahy v skutočnosti posilňuje. Vyhýbanie sa pravde nás oberá o šancu poskytnúť 
blízkym spätnú väzbu, ktorú by v budúcnosti ocenili. Strach z pravdy je teda mentálnou 
bariérou, ktorá nám bráni rásť a skutočne sa spájať. 

Radikálna otvorenosť nie je útočná agresia: Umenie spätnej väzby 

Na základe princípov Radikálnej otvorenosti (Radical Candor) je nevyhnutné rozlišovať 
medzi úprimnosťou a agresiou. Tento prístup stojí na dvoch dimenziách:  osobný záujem o 
ľudí  a  priama konfrontácia . 

●​ Ak chýba osobný záujem, úprimnosť sa mení na  útočnú agresiu . 
●​ Ak chýba priamosť, hovoríme o  ničivej empatii . 
●​ Ak chýbajú obe, ide o  manipulatívnu neúprimnosť .Spätná väzba sa nemeria 

„veľkosťou úst“, ale tým, čo „druhé uši počujú“. Dôležitým tipom pre prax je  vopred 
si dohodnúť hranice otvorenosti  a získať súhlas druhej strany. Úprimnosť v 
bezpečnom prostredí je dar, nie útok na integritu toho druhého. 

Asertivita ako „tretia cesta“ k slobode 

Asertivita je komunikačná zručnosť, ktorá stojí presne medzi agresiou a pasivitou. Asertívny 
človek rešpektuje práva svoje aj iných, čím eliminuje potrebu nosiť masky. Je to nástroj na 
odstránenie manipulácie a vnútorného napätia.Kľúčové asertívne schopnosti zahŕňajú: 

1.​ Schopnosť povedať „nie“  bez neprimeraného pocitu viny. 
2.​ Schopnosť požiadať o pomoc  alebo láskavosť. 
3.​ Schopnosť vyjadriť vlastný pocit , názor alebo myšlienku otvorene. 
4.​ Schopnosť prijať a vyjadriť kritiku  konštruktívnym spôsobom. 

Záverečné uvoľnenie: Od napätia k autenticite 

Biologicky naše telo potrebuje striedanie napätia a uvoľnenia. Neustála pretvárka udržiava 
aktivovaný  sympatikus  (systém „boj alebo útek“), čo vedie k chronickému svalovému a 
mentálnemu napätiu. Situácia, ktorá napätie vyvolala, môže byť dávno preč, ale „kŕč“ v tele 
pretrváva. Aby sme aktivovali  parasympatikus  a zregenerovali sa, musíme sa naučiť 
masky odkladať.Prvým krokom k uvoľneniu je mindfulness prístup Mareka Vicha – nejde o 
násilné vynucovanie pokoja, ale o  prijatie a „vítanie“ napätia , ktoré práve cítime. Uznať, 
že sme v strese, je kľúčom k jeho uvoľneniu.Pravda je nákazlivá a oslobodzujúca. Keď 
odložíte masku vy, dodávate tým odvahu ostatným. Autenticita nie je len morálna voľba, je to 
základná podmienka vášho zdravia a hlbokých, zmysluplných vzťahov.Ktorú masku by ste 
dnes mohli odložiť, aby ste sa konečne zhlboka nadýchli a skutočne prepojili s tými, 
na ktorých vám záleží? 
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