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PODEKOVANI

Lidem, ktefti se za ta léta zacastnili mych kurzd, naZivo i online, a pro-
hloubili mé pochopeni v§imavosti a soucitu se sebou vice, nez jsem ja
prohloubil to jejich.

Mé rodiné, kterd s nadhledem tolerovala skute¢nost, Ze jsem se
naprosto ponotil do psani této knihy.

Doktorce Kristiné Neffové, jejiz praci v textu zmifiuji spolu s praci
dalsich osobnosti z riznych obort a kterd obrovsky pfispéla k nasemu
pochopeni v§imavosti, zejména prostfednictvim svého vyzkumu.

A kone¢né mé vydavatelce, Liz Goughové, mé editorce, Julii Kella-
wayové, a mé agentce, Susan Feldsteinové, které maji zasluhu na tom,
Ze tato knizka p¥ichazi na pulty knihkupectvi.



,Dneska se spratelim
s Clovekem, kterym
prave jsem’



SOUCIT SE SEBOU:
VYRAZIME NA CESTU

Katetiné se vZdycky zdalo, Ze by mohla byt lepsim ¢lovékem. Mohla
by byt Gspéind, sebejistd, velkorysa a oblibend. Podle ptatel uz urdi-
tého tspéchu a jisté miry sebejistoty, velkorysosti a oblibenosti do-
sdhla, jenze Katka to tak Gplné nevidi. Ten vtiravy pocit, ze kdyby
jen lidé mohli vidét, jakd opravdu je, zjistili by, Ze neni dost dobra, se
v ni ozyva ve dne v noci. Je jako vSudypfitomny stin — nékdy ho sice
nevnimi, ale je tam po¥ad.

Katka pro¢ita knihy a ¢lanky, ve kterych hled4 rady, jak ze sebe
udélat ¢lovéka, kterého by mohla mit rdda a za kterého by se mohla
postavit. Timto hleddnim travi na internetu dlouhé hodiny. Za ty roky
mnoho knih a ¢lanka naslibovalo, Ze Katce s pferodem v takovou oso-
bu pomuze. Pokazdé upinala k navrhovanym projektim zamétenym
na osobni rast velké nadéje. Nikdy vsak, bohuZel, nenasla ten spravny
recept. I tak ve svém hledani pokracuje.

Je tato kniha tim, co hleda? Ne, neni.

CiM TATO KNIHA JE A CiM NENI

Cilem této knihy je pomoci vdm — a Katce — procvi¢ovat soucit se se-
bou. Znamena to, Ze tato knizka neni o sebezdokonalovani. MiiZe se
stét, Ze ani po precteni této knihy z vis nebude lepsi ¢lovék, nebot
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BUDTE LASKAVEJSI SAMI K SOBE

tématem osobniho ristu & sebezdokonalovani se viilbec nebudeme
zabyvat.

Tim neni feceno, Ze osobni rist je né¢im $patnym. Z valné ¢asti jde
o dobrou véc. Ve $patnou véc se méni ve chvili, kdy nebere konce, kdyz
se béhem néj nenaudite milovat ¢lovéka, kterym uz jste, nebo kdyz
se stanete na sebezdokonalovani z4visli jako nékdo, kdo podstupuje
jednu plastickou operaci za druhou, ale ani tak se mu nelibi to, co vidi
v zrcadle.

S pomoci této knihy zaénete mit radi ¢lovéka, ktery s vami na vasi
pouti dosel takhle daleko, tedy toho, kdo si pravé ¢te tuhle knizku.
Zal¢nete mit radi ¢lovéka, kterého vidite v zrcadle, a to se v§emi jeho
chybami a nedokonalostmi.

Katka by vdm mozn4 fekla, Ze Zije s nékym nedostate¢nym, koho
by se rada zbavila. Jenze se ho zbavit nemiZe, protoze onim ¢lové-
kem je ona sama. Vyhodit sim sebe ze dvefi neni dost dobte mozné.
Mnohem redlnéjsi a lepsi je zacit mit rdd toho, kym uz jste. Pro¢ se
k této varianté neuchyluje vice lidi? Je to zcela jisté jednodussi nez do-
nekoneéna odklddat tu chvili, kdy se budeme mit skute¢né radi a na-
plno se budeme ptijimat. Vice se o tom dozvite pozdéji, az se zminim
o Sigmundu Freudovi a dalsich vyznamnych psycholozich minulého
stoleti.

SOUCIT SE SEBOU JE NITERNA PRACE

Tato kniha neni ani o sebevédomi. Ani tomuto tématu se nebudeme
vénovat. Sebevédomi se ¢asto opird o vnéjsi faktory, jako je ptijeti ze
strany dalsich lidi nebo udélosti, p¥i nich? si ptipadate jako vitézové,
ale které jsou pritom mimo vasi kontrolu.

Kdyz naptiklad pracujete v obchodnim oddéleni, nejspi$ vas na-
kopne, kdyz néco prodate. Déla vam velice dobte, kdyz vite, Ze se
vam podatilo diky vlastnim schopnostem a zkusenostem zvysit prav-
dépodobnost uspéchu, tedy toho, Ze si zdkaznik koupi vas produkt.
O tspéchu ale ve vysledku rozhoduje zidkaznik, ne vy. Pfesto kdyz

12



SOUCIT SE SEBOU: VYRAZIME NA CESTU

dojde k ispésnému prodeji nékolikrat za sebou, podpo¥i to vase se-
bevédomi — budete se citit jako vitéz. Pokud viak nékolikrit po sobé
neproddte a jestlize své sebevédomi zakladate na své zdatnosti ja-
kozto prodejce, pak vase sebevédomi utrzi potddnou rdnu — budete si
ptipadat jako budizkni¢emu.

Soucit se sebou nezavisi na vnéjsich faktorech. K tomu, abyste ho
pocitili, nepotfebujete aplaudujici obecenstvo. Soucit se sebou mi-
Zete citit, i kdyz mate ,nizké sebevédomi“ nebo kdyz nic neprodate.

To je velice dobr4 zpriva pro Katku. MiZe prestat hledat onu ,do-
konalou“ osobu a dat svému nedokonalému ja dar soucitu.

BYT PRITELEM CLOVEKU, KTERYM JSTE

TakZe prvni - a taky posledni - véci, kterou pottebujete, je byt prite-
lem ¢lovéku, kterym pravé jste, se vSemi svymi ctnostmi, nedostat-
ky a slabostmi.

Béhem svého dlouholetého plisobeni jako terapeut jsem si viiml,
jak moc miiZe lidem ublizit, kdyZz se nemaji radi. Jak uz jsem #ekl, je
to jako véudyptitomny stin, a jak budete tuto knizku &ist, jisté si sami
uvédomite, jak obrovsky vliv to ma na cely vas$ Zivot.

Vjistém smyslu je touha zménit se charakteristickym znakem nasi
globalni kultury, takze pokud se domnivate, Ze se potfebujete zlepsit,
nejste jedini. Po celém svété chodi spousty lidi do fitness center nebo
pobihaji v lednu po ulicich. Pokud to délaji jednoduse proto, Ze chtéji
byt fit a zdravi, je to jedna véc. Ale pokud to délaji proto, aby byli sami
pro sebe dost dobti, a doufaji, Ze se pak kone¢né budou moci mit radi,
jdou na to Gplné $patné. Vzkaz, ktery tato kniha predava, totiz zni:
nejdfiv se méjte radi.

Pokud se to témto lidem podati, dosdhnou nééeho, co by mohlo byt
oznaceno za ,psychologické osvobozeni®. A pak si mazou jit klidné
zabéhat, kdyZz budou chtit.

Kdyz se musite hodné snazit, abyste sami sebe ptijimali, tato potte-
ba ptijeti vis spoutdva. Jen si vezméte, kolik toho délate nebo kolik
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BUDTE LASKAVEJSI SAMI K SOBE

toho dovedete vydrzZet, aby se z vas stal ¢lovék, kterého budete mit
radi. Co kdybyste ale méli radi toho, kym jste pravé ted? Nebylo by to
osvobozujici a neotevteli byste si tim nové Zivotni moznosti? Nezna-
mend to, Ze uZ nikdy nebudete pilné pracovat. Znamend to, Ze budete
mit jinou motivaci, t¥eba uspokojeni z dob¥e odvedené prace.

KAZDY JE KRITIKEM

Pro¢ sami sebe tolik kritizujeme? Pro¢ je viibec nutnd knizka, jako
tato? Vypada to, Ze sebekritiku v sobé mame hluboce zakofenénou.
Rada nejvyznamnéjsich psychologt zjistila nasledujici skute¢nosti:

+ Podle Sigmunda Freuda, kontroverzni, aviak stale predni osobnos-
ti psychoanalyzy, ma kaZzdy z nas v mysli ¢ast, kterd nednavné kri-
tizuje. Freud nazval tuto ¢ast ,superegem®. Superego zafidi, Ze se
budete citit provinile kvili viemu — kvili praci, kterou jste si zvolili,
kvtli volbé partnera, kvili tomu, Ze nemate partnera, kvili ¢okola-
dovému dortu, ktery jste pravé snédli, kvili nemoZnym ponozkam,
které mate na nohach, nebo kvili té zlomyslné myslence, kterd vam
praveé projela hlavou - superego ma dlouhy a bohaty seznam toho,
na co si stéZovat.

+ Albert Ellis, ktery je tvarcem ,raciondlné emoéni behavioralni
terapie®, sestavil seznam iracionélnich pfesvédéeni, kterymi si
radné komplikujeme Zivot. Jednim z nejbéznéjsich je presvédce-
ni, Ze ,musim udélat dojem na v8echny, kdo jsou pro mé dileziti,
a kdyz se mi to nepodati, bude to hriiza®. Tato pfedstava je iracio-
ndlni, nebot nemiiZeme zaptisobit vzdy na viechny. A mnozi z téch,
kdo jsou pro nas duleZiti, by s ndmi byli radéji propojeni nez z nas
ohromeni. Albert Ellis tento iracionalni pozadavek obratil takto:
»Bylo by skvélé udélat dojem na v8echny, kteti jsou pro mé dualezi-
ti, ale to neni mozné, a to, ze to nedovedu, neni v Zddném ptipadé
hrozné.*
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+ Podle Carla Rogerse, kterého mZeme oznacit za otce poradenstvi
v oblasti osobniho rozvoje, si stanovujeme podminky, které mu-
sime splnit, abychom sami sebe povaZovali za dostate¢né. Témto
podminkdm tikal ,,podminky dostateénosti®. Velmi ¢asto jsou
tyto podminky vytyceny tak, Ze je nemtZeme splnit, takZe Zivo-
tem pak prochazime s pocitem, Ze nejsme dost dob#i. V této knize
tikdm témto podminkdm , posvatné kravy“ a soucit se sebou vam
pomiiZe kriticky posoudit vase posvatné kravy a ponechat sijen ty
uZzite¢né (vice o tom viz kapitola 7).

Existuje zpisob, jak témto pozadavkim na dostate¢nost uniknout:
I kdy?z se stanete ,dokonalym® ¢lovékem, jakym byste se podle vis
méli stit, pordd se budete kritizovat. Kritika ve své hlavé nemuzete
okouzlit natolik, abyste ho jednou provzdy umlceli. A praveé proto po-
trebujete soucit se sebou.

JAK NAS MUZE OSVOBODIT SOUCIT SE SEBOU

Diky soucitu se sebou:

+ se udite pfijimat toho, kym pravé jste, aniz byste se nutili proska-
kovat hoticimi obru¢emi, a byli tak pro svého vnit¥niho kritika
sprijatelni®

+ siosvojite pfatelsky postoj vii¢i sobé a uvédomite si, Ze v sobé mate
svého pfitele do nepohody;

+ budete p¥ipadné zmény ve svém chovani délat jako svj ptitel a bez
jakychkoli negativnich pohnutek.

Zalneme s tim, Ze si osvojite pratelsky postoj vici sobé samym tako-
vym, jaci pravé jste, se véemi nedostatky, které pravé méte, a s védo-
mim, Ze i kdyZ se vim néco nepodati, ziistanete svym ptitelem.
Stane se z vas pak sobecka ptisera? Ne. Vyzkumy ukazuji, Ze u lidi,
ktefi se sebou maji soucit, je vétsi pravdépodobnost, ze se budou
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s uctou chovat i k ostatnim. Co vic, kdyZ se budete mit radi, nep¥ijde-
te o nic ze své ctizaddosti. Lidé, ktefi se sebou maji soucit, jsou naopak
ochotnéjsi riskovat. Pro¢? ProtoZe je jim jasné, Ze kdyZ se nezadati,
nebudou se za to bi¢ovat.

JAK POMAHA VSIMAVOST - MINDFULNESS

» Praktikovani v$imavosti, neboli mindfulness, prohlubuje nasi
schopnost citit soucit. K tomuto zavéru dosli ve svych studiich
neurovédci. Tato kniha vdm pomiiZe nasmérovat ¢ast tohoto sou-
citu na sebe. Kromé toho zde najdete spoustu jednoduchych cvi¢eni
spojenych se véimavosti a ta, kterd se vim zalibi, si osvojite a zapo-
jite do bézného Zivota.

+ Vsimavost ndm rovnéz umoziuje zaznamenat, kdyz se sebou
nemame soucit. Uvédoméni, tedy kli¢ovy aspekt viimavosti, ndm
pomaha vsimat si negativnich vzorci mysleni a néco s nimi udélat.
Nase uvédomeéni se prohlubuje s tim, jak praktikujeme viimavost,
a tento proces je mozné podpofit s vyuZitim jednoduchych metod,
o kterych se doctete v této knize.

Vsimavost a soucit se sebou jdou ruku v ruce — a spojuji se v ,laska-
vost” — a ja jen doufam, Ze po precteni této knihy v sobé tuto p¥ijem-
nou zmeénu zaZijete.

P#i ¢teni narazite na ¥adu cviceni a afirmaci, které vdim pomohou
vytézit maximum z ,lekci” popsanych v jednotlivych kapitolach. Kdyz
si je budete zkouset, zjistite, kterd cviceni a které afirmace jsou vam
ptijemné. Ty pak muzete vyuzit k rozvijeni soucitu se sebou.

Cilem ¥ady téchto cvieni je pomoci vam rozvijet viimavost. Uce-
lem jinych je podpotit vés pti rozvijeni soucitu se sebou. Kdyz vsima-
vost a soucit se sebou propojite, ziskiate mocnou kombinaci zvanou
laskavost.

Afirmacemi se rozumi myslenky, kterymi obohatite svou mysl,
protoze jsou uzite¢né a maji schopnost preladit vaie mysleni
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z negativniho na pozitivni. PfestoZe nejde o nic tajemného nebo ma-
gického, je dobré afirmace pouZivat, nebot myslenky maji velky vliv
na to, jak vnimame svét a jak se dovedeme vypotradat s problémy.

COJETO ,LASKAVOST"?

Tim, co jste si zatim ptecetli, se prolinaji t¥i slozky laskavosti, tedy
védomého soucitu se sebou. Prevzal jsem je z popisu soucitu se sebou
od Dr. Kristin Neffové, kterd je mezinidrodné uznavanou odbornici na
toto téma. Témito tfemi slozkami jsou:

1. Pratelstvi s osobou, kterou pravé ted jste.

2. Praktikovani v$imavosti, kterd vim umozni rozpoznat destruk-
tivni vzorce mysleni, kvili nimz se k sobé chovite jako nepftitel,
a kterd vdm pomuze vytvotit prostor pro soucit se sebou.

3. Nase spole¢na lidskost a skute¢nost, ze podobné nedostatky
a ctnosti jako my maji i miliony dalsich lidi.

V knize se o jednotlivych slozkach doc¢tete mnohem vic, ale nejprve si

pojdme trochu procviéit soucit se sebou a v§imavost.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Procvicovani soucitu se sebou a vSimavosti
Neékolik nésledujicich dnt si zkousejte toto cviceni:

VSIMAVE (VEDOME) DYCHANI

Alespon ttikrat za den se na minutu zastavte a vnimejte
sviyj dech v oblasti nosnich direk.

Nemusite dech zesilovat, ani s nim délat nic jiného. Jen
ho vnimejte.
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BUDTE LASKAVEJSI SAMI K SOBE

Kdyz se vam mysl béhem tohoto jednoduchého cvice-
ni zatould, a ona se ur¢ité zatould, potichu vyslovte slovo
»pfemysleni a pfevedte svou pozornost zpatky ke svému
dechu. Udélejte to vlidné a bez toho, Ze byste se kritizovali.
Myslenky se rozbihaji, tak to prosté je. Kdyz zjistite, Ze se
vade mysl zatoulala, jednoduse ji ptivedte zpét ke svému
dechu.

Utelem tohoto cvi¢eni je pomoci vom s rozvijenim schop-
nosti uplatiiovat v§imavost.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

NEJSTE SAMI

Pristé, az si véimnete, Ze vas prepadaji sebekritické myslenky, se na
chvili zastavte a uvédomte si, Ze podobné myslenky maji ve stejnou
chvili stovky a tisice, ba mozna miliony dalsich lidi.

»Pro¢ jsem neudélal v zivoté néco jinak?“

Véera jsem si neméla davat tu italskou zmrzlinu.”

»Kéz bych netekl ty hloupé véci, které ji tolik ublizily.”

Nejste jedini, koho takové nebo podobné myslenky napadaji. Uveé-
domeéni, Ze nejste jedini, kdo néco takového zazivi, je dilezitym kro-
kem k prozivani soucitu se sebou.

AFIRMACE

.Dneska se spratelim s ¢lovékem, kterym pravé jsem.”

Kdy?z si stanovite podminky, za jakych se se sebou budete prate-
lit, co se stane, kdyz tyto podminky nedovedete splnit?

Mél by rodi¢ prestat byt pritelem svému ditéti proto, Ze neni
dokonalé? Jisté Ze ne. Je ndm jasné, Ze odepfeni pratelstvi
za takovych okolnosti by do emoéniho Zivota ditéte pf¥ineslo
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SOUCIT SE SEBOU: VYRAZIME NA CESTU

zbyte¢nou a nesmyslnou bolest. Tak pro¢ byste to méli délat
sami sobé&?

Co kdybyste si hned po probuzeni vzpomnéli na tuto afirma-
ci? Byl by to mnohem pfijemnéjsi zac¢atek dne nez se na sebe
zlobit nebo byt nabruc¢eny kvili tomu, co vSechno musite zvlad-
nout, nez si vecer zase lehnete.

PAMATUJTE SI...

Osoba, se kterou potrebujete mit soucit, je osoba, kterou jste pra-
vé ted. Kdyz budete ¢ekat do chvile, kdy budete dokonali, mozna se
pékné nacekdte! Dokonald osoba navic vas soucit nepottebuje — po-
tfebuje ho ten nedokonaly muZ nebo nedokonala Zena, kterymi jste
pravé ted.

Vnimat soucit se sebou neznamena stat se lepsim clovékem
a takového clovéka si oblibit - znamena to mit rad toho, kym jste
v tuto chvili.

POZNAMKY

« Albert Ellis ptisel s raciondlné emo¢ni behaviorélni terapii. Pres-
toze je Ellis pro mnohé kontroverzni postavou, jsou mu p¥ipiso-
vany zasluhy za rozvoj kognitivné-behaviorlni terapie. Tvrdil, Ze
se fidime iraciondlnimi pravidly, jako nap¥iklad ,musim se hodné
snazit a mit skvélé vysledky, jinak nejsem k ni¢emu®, a soucasti
jeho terapie je rozpoznavani a zpochybiiovani téchto pravidel. Vice
informaci: www.albertellis.org.

+ Sigmund Freud, vyzna¢ny a rovnéZ kontroverzni psychoanalytik,
hovotil o tfech slozkach lidské psychiky: o moralizujicim a ¢asto
drsném ,superegu®, o ,id"“, které touzi po okamzitém uspokojeni
amorélka ho nezajim4, a o ,egu”, které se snazi urovnavat konflikt
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