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Kde jsou ty casy, kdy nebylo slusné, aby se clovék chvdlil sam,
protoZe od toho tu jsou druzi lidé...
(William Shakespeare: Mnoho povyku pro nic)

Lidé si nezapamatuji, co jste pro né kdy udélali nebo co jste jim tikali,
ale zapamatuji si, jak se vedle vds citili.
(Zbigniew Czendlik)
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1. Co nabizi tato kniha

Tohle je text o tom, co brani tspéchu a dosazeni dostatecné divéry v sebe
sama. Jde o spojené nadoby. Nase presvédceni o tom, co bude potom, se
pozoruhodné ¢asto naplni. Mij klient a potencialni ctendr této knizky, jenz
si za zivotni motto zvolil slova ,Tahnéte do haje a vSichni pry¢, chtél jsem jit
do réje a nemam kli¢,“ zfejmé ani po seznameni s timto textem nebude pln
sebeduvéry kracet od tspéchu k aspéchu.

Autorovym cilem neni kohokoliv ucit, jak s veselou mysli dobyt svét
a pritom za vSech okolnosti ostatnim poprat hezky den. Nemohu nabizet
snadna, jasna a zarucené uspésna pravidla piimo smérujici k cili mit nejen
neochvéjnou duvéru v sebe, ale i ve vlastni tspéch, jenz se zdkonité dostavi.

Popisuji kofeny, projevy, rizika, uskali a souvislosti nedostatecné davéry
v sebe. Za¢inam ,,od Adama“ - od attachementu. Je to doposud méné znamy
termin, nepresné prekladany jako vztah. Jde o néco, co jsme s rozdilnou inten-
zitou i s rozdilnym tspéchem prozili a disledky prozivame vsichni. Pomérné
velkd pozornost je vénovana i mimoslovnim projeviim. ,,Slova jsou jen slova“
a sama o sobé k dosazeni a tim méné pak k projevu sebediivéry nestaci.

Jen z mych klientti se kdysi davno zeptal velmi a opravnéné sebejistého
lékate Miroslava Plzaka, jak zaujmout divku. S doty¢nou se potkaval cestou
do prace. Velice se mu libila, a netroufal si ji oslovit. Zminény psychiatr — sam
plny opravnéné sebedivéry — doporucil: ,Oslovte ji tieba: ,Sle¢no, rad bych
se s vami seznamil, nedélejte mi to prosim lehké.“ Jak fekl, tak mladik u¢inil.
Vétu si predtim doma natrénoval. Nakonec ji umél pronést velmi sebejisté.
O tom, co bude potom, nepfemyslel. A bylo toho dost. Divka zareagovala
stru¢né a razné slovy: ,Nedélejte si starosti a srolujte se.“ Mlady muz zrudl.
Cervenal se a lehce se klepal i par dni poté. To jiz na prvni pohled jakoby
srolovan a bez zrnka sebediivéry a optimismu mi svij zazitek vypravél. Pri-
béh ma $tastny konec. Ne ze dne na den, chtélo to ¢as a trochu usili. To vse
spojeno s kombinaci psychologického ohné a vody - tréninku asertivity a re-
laxacnich cviceni. O obojim se zde doctete. Vézte, ze oba v mnoha ohledech
protikladné ptistupy pomohou i v zapeklitéjsich pripadech, nez je kontaktaz
mladych dam. Tu jiz nékdejsi mladik nepotiebuje. Ostatné nepoznali byste
jej, ne proto, ze snad ztstal srolovan. Zklidnil se, ptibral, vplul do stfedniho
véku, je milujicim manzelem a otcem. Tvrdi, Ze za své §tésti vdéci asertivite,
autogennimu tréninku a predev$im manzelce. Dodava s ismévem: ,,Psycho-
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logické postupy mé zklidnily a budouci manzelka mé sbalila. V§imnéte si:
sbalila® ne srolovala.

Néhled na sebe sama a na souvislosti vlastniho zivotniho pribéhu je sou-
casti pfiméfené sebeduvéry. Velice chybi mnoha lidem, ktefi na sobé nechavaji
obrazné feceno drivi §tipat. I tém, kdo psychicky nejsou v dobré kondici.
Obvykle chybi i tém, ktefi pred okolim, ale hlavné sami pred sebou utikaji
do prace. O tom v§em i 0 mnohém jiném je tato kniha.



2. Uvod ponékud
osudovy

Existuji tfi zIé sudicky, kterym se mame pfi svém jednani a podnikani ob-
zvlagt vyhnout. Jmenuji se strach, nerozhodnost a pochybovani o sobé.
Jsou v pribuzenském poméru. Nerozhodnost vyvoldva mimo jiné pochyby
a ty zase strach. Dohromady se postaraji o to, aby jejich svéfenec $el cestou
jménem stres.

Nastésti existuji i tfi dobré sudicky - sebediivéra, sebeticta, jez se mimo
jiné prezentuje sebeprosazenim, a sebevédomi. Sebeticta poskytuje dar spo-
kojenosti sama se sebou. Schopnosti dokazat se pfijimat i s chybami a omyly.
Sebeduvéra nabizi respekt a divéru v sebe sama. Dale asertivni presvédéeni
o pravu byt saim sobé soudcem a schopnost jeho realizace. Treti z nich, sebe-
védomi, v bézné reci povahovy rys ¢lovéka, ktery si ceni sebe sama a obvykle
to i dava najevo svym jednanim. Filozoficky ptistup pak sebevédomim rozumi
védomi sebe sama a schopnost sebereflexe — realného vnimani bez ,hlavy
v oblacich®, nebo naopak zavrtané kdesi hluboko v pise¢nych dunach nebo
dalnich Sachtich. To je tedy triada sebedtvéry, sebeticty a sebevédomi, re-
spektive toho, jak nam tyto charakteristiky namisto sudicek vstipili v détstvi
rodice, pripadné jak jsme si je dokazali pozdéji vybudovat vlastnimi silami.
Jejich cilem je naznacit, kudy vede cesta nejen k tspéchu, ale predevsim ke
stavu zvanému Zivotni spokojenost a $tésti.

Sest sudicek je sice ptil tuctu, ale i tak je toho na né v tom osudovém
predvidani mnoho. Osud - znaven jejich spory — povolal jesté jednu, sedmou,
a tudiz magickou, supersudicku. Ta, ptida-li se ke skupiné ,,zlych®, pridava
uzkost a pochyby o svych zdmérech. Zel, nejen to. Dokéze devalvovat i tsili
dobrych sudicek. Ze sebediivéry se pak stane sebediivéra nadmérna, z vlidné
asertivity (prosazeni se) se stane hrosi kiize a neschopnost vciténi se.

Kniha, kterou drzite v rukou, chce nejprve popsat uskoky souvisejici
symbolicky se zlymi sudickami. Vychazi z toho, Ze to, co je znamé, nevyvo-
lava nadmeérny strach. Ve druhé ¢asti pak hodla vytvorit prostor pro poznani
aktivit podporujicich sudicky dobré.
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2.1 Prostor pro dobré sudicky

Rodinna terapeutka Virginie Satirova (1916-1988) popsala ,,pét cest rustu®
Navitévy této damy v Ceskoslovensku, balancujici na hranici legality v roce
1979 a roku 1987, znamenaly pro mnohé psychology takzvané $edé zony
kontakt s dobrou sudickou predvidajici spolecenské zmény. To jest moznou
pozitivni budoucnost, o niz se musime sami zasazovat, nebot ,,to budeme
mit takové, jaké si to sami udélame“ To samoziejmé plati nejen pro znalce
lidskych dusi.

Dnes navstéva kohosi z USA plisobi zcela samoziejmé. Tenkrat, v minulém
stoleti, to bylo zjeveni. Americanka s postoji vzdalenymi od totalitni doktriny
vice, nez bylo z CSSR do jejtho rodisté ve Wisconsinu, $koli jen s predstiranou
oficialni zastitou psychology a psychiatry. S odstupem let ocerime sebedtivéru
i odvahu organizatoru setkani i vyrok, ktery jsem tenkrat slysel od jednoho
z nich. Tvofi ,,uplny zavér® téhle knizky. Mohlo by to byt i motto.

Cesty rustu jsou prani a cile, k nimz lze sméfovat. Vyuzit je lze pfinej-
mensim k inspiraci pro své chovani:

e Jsem schopen vidét a slySet, co je zde, misto toho, co by mohlo nebo
meélo byt.

e Jsem schopen citit, co je zde, misto toho, co by zde mohlo nebo mélo byt.

e Umim si Fici o to, co chci — ne manévrem, ale tak, aby mé nitro a projev
byly v souladu.

e Jsem schopen riskovat krok dopredu, misto abych se snazil vzdycky a za
kazdou cenu byt v bezpeci.

e Jsem schopen oteviené vyjadrit, co vidim, sly$im, citim a potfebuji pro
sebe a pro druhé.

Kdyz tohle dokazu, s vysokou pravdépodobnosti si udrzim dusevni zdravi.



3. Aperitiv klasika

Nasledujici hticku, jez chce podnitit chut zamyslet se nad vlastnim sebe-
hodnocenim, mirou sebedtivéry a zaroven i inspiraci, kam vlastné zamérit
svoji ,cestu k uspéchu®, vytvoril Vladimir Smékal, davno jiz klasik ¢eské
psychologie osobnosti.

Instrukce: Zamyslete se nad tim, jak se citite, co se vdm v Zivoté podafilo a jaké
mate vztahy s druhymi. Podle toho udélejte znacky na nasledujicich iseckach.
Levy krajni bod usecky je tragicky smolar a pravy krajni bod Usecky je Uspésny
vitéz.

Citite se jako...

smolaf Uspésny

Podatilo se vam v Zivoté dosdhnout toho, co jste chtél /a/?
V tomto sméru jsem smolaf Uspésny

Co si myslite o svych vztazich s druhymi?

V tomto sméru jsem smolaf Uspésny
Jsem
Trémista jak se patfi nemivam trému

Jak jste spokojeni se svym mistem na Useckach? Lze si vyznacit misto, kam byste
se radi posunuli. Podstatné potom je odpovédét si na otdzku,co pro to mohu
udélat?” A zavéry realizovat.

Usecku si Ize mimo jiné i rozdélit na stupnici jako ve 3kole. Zndmka maximal-
niho smolafre je pétka, maximalné Uspésny bude mit jednicku. Trojka je néco me-
zi, spise smolaf je ¢tyrka a spiSe Uspésny je dvojka.

Netvrdim po vzoru nesmyslnych reklam americké navodové psychologie, ze
Cetba této knihy vas posune na cesté mezi tspésné. Nedovolil bych si po vzoru
jistého kouce shlizejictho z plakdtu s podmanivym usmévem Fict, Ze tohle je
knizka pro ty, ktef{ sami se sebou chtéji néco délat. Postaci, pokud po precteni
textu budete ponékud lépe rozumét sami sobé. To mimo jiné znamend i umét
se rozhodnout, zda budete o tspéch usilovat, nebo ne. Kdyz ano — neméli byste
si to pfinejmensim kazit, nebot jak zndmo ,,dabel se skryva v detailu Pokud ne,
pokud dojdete k zavéru, Ze se citite dobie takovi, jaci jste, nevadi. Dilezitéjsi nez
mnohdy pomijivy tspéch vykoupeny neurotizujicim usilim k tomu, abychom
byli lepsi a lepsi, kazdy den a v kazdém sméru je Zit sam se sebou v miru.



