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Sienné, Lukovi a Leonovi.
Preji si, abyste tuhle knithu nikdy nepotiebovali.
Ale pro jistotu jsem ji napsala.



Uvod
»Pospichej tedy k cili, dej vjhost
planym nadéjim a pomahej sam sobé,

Jestlize o sebe dbas, dokud je jesteé ¢as!“

MARCUS AURELIUS

My dopis pro vas

Navzdory textu, ktery mate pred sebou, jsem nikdy nebyla moc
povidava. Uz jako dité jsem vSechno pozorovala a vstiebdvala, ale
v pripadé potieby se jen malokdy dokdzala nékoho piimo zeptat.
Proto jsem délala to, co déla mnoho tichych déti: obratila jsem se
ke kniham. Zpétné vidim svou touhu ¢ist jako urcity druh hledant.
Ptalajsem se stranek na to, na co jsem se nemohla zeptat skuteénych
lidi. Prochazela jsem knihu za knithou. Nékdy jsem nasla, co jsem
potiebovala. Nékdy ne.

S ohledem na to a na mou soucasnou profesi klinické psycholozky
byste mohli predpokladat, ze chci podporovat sebereflexi zamére-
nou dounit. Tak to ale neni. Vnitini svét je jako sauna: vstoupit
do néj miiZe byt prrinosné, pokud neziistavate prilis dlouho. Stejné
tak vas dirazné vybizim, abyste se ve slozitych obdobich propo-
Jjovali s ostatnimi lidmi v redlném svété, kdykoli to jde. Pravé tam
se nachazi vétsina odpovédi na nase prirozené vykyvy dusevniho
zdravi tvart v tvar Zivotnim vzestuptim a padium. Jsem ale taky
dostatecné realisticka, abych védéla, Ze ne kazdy ma v nejdiilezitej-
sich chvilich nablizku spolehlivého a ditvéryhodného clovéka. Takze
pokud se ocitnete v situaci, kdy musite véci resit sami a nedaii se
vam byt tim hlasem, ktery potiebujete slyset, je tato kniha prave
pro vas.



Ze tuto knihu musim napsat, jsem si uvédomila ve chvili, kdy jsem
od lidi slysSela, jak u sebe nosi moji piredchozi knihu Pro¢ mi tohle
nikdo netekl diiv?, aby se k ni mohli obracet v tézkych situacich.
I kdyz to bylo ¢asto minéno jako kompliment, nemohla jsem se
ubranit myslence, Ze jsem knihu za timto u¢elem nepsala. Nebyla
na to vhodna. Je to kniha plna konceptit a dovednosti, které lidem
pomahaji pracovat na jejich budoucim dusevnim zdravi tak, Ze se
vraceji k tézkym chvilim, jimiz uz prosli. Nikde v ni nenajdete slova,
Jjez lidem rikam v okamzicich nejvétsi zranitelnosti, kdyz jimi hybou
rozjitirené emoce.

Ve dnech predchazejicich hurikanu jsou kladivo a hrebiky presné
ty nastroje, které potrebujete, abyste se vyzbrojili pro to, co by mohlo
nastat. Ale v okamziku, kdy uz boure uderila, je komentar, jak jste
se mohli pripravit lépe, tim poslednim, co potiebujete slyset. V ta-
kovych chvilich potiebujeme nékoho, kdo se nam podiva piimo do
o¢t a fekne nam slova, ktera pottrebujeme pravé ted’ a tady. Slova,
z nichz slysime: ,JJsem tady. Pojd'me dal spole¢né, znam cestu.”
Mozna by se dalo Fict, Ze moje piedchozi kniha byla onim kladivem
a hrebiky. Tato kniha je jako ruka, jez se k vam v chaosu boure
natahuje a 7tka: ,Pojd’ se mnou a dame se do prace.”V okamzicich
bolesti nebo zmatku se vétsiné z nas nedari byt hlasem, ktery po-
tirebujeme slyset. Ne proto, Ze by s nami bylo néco v neporadku, ale
proto, Ze se zkratka vsichni u¢ime za pochodu. Toto je tedy kntha pro
nas vSechny, pro nase déti, jez vylétaji z hnizda, pro nase pratele,
kteri Ziji nekde daleko, pro nasi rodinu, kdyz se nam nedari najit
spravna slova, i pro nas samotné, kdyz nevime, kudy dal.

Zvlastni zkusenosti ¢tenarky i klinické psycholozky vim, ze v tem-
nych ¢asech miizou byt slova svétlem, které nam ukdze novou cestu,
o0 niz jsme nevédeli, Ze existuje. Pii psani dopistl, jez najdete na
zacatku kazdé kapitoly, jsem si nekdy prala, abych vam dokazala
Cist myslenky a presné védéla, s ¢im se potykate a jaka slova nejvic
potrebujete. To je vSak nemozné. Nemiizu zndt podrobnosti vijzev,



kterym celite. Mam jen drahokamy, jeZ jsem objevila na své vlastni
cesté a mam moznost vyloZit je na tu vasi. Tato kniha tedy miize
poslouzit jen jako majak. Nevytdhne vas z vody, ale miiZze vam svitit
tim nebo onim smérem, abyste v dob¢, kdy vas premdaha zmatek,
videli, kudy se vydat. Vyuzijte to, jak uznate za vhodné, ale samotna
plavba do klidnéjsich vod je jen na vas.

Ve zkouskach, jez pred vami lezi, od vas ¢ekam hodné, protoze
Jjsem si jista dvéma vécmi. Za prvé tim, Ze mate potencial, ktery
presahuje vSechno, co si nyni dokazete predstavit. A za druhé tim, ze
bez ohledu na to, odkud jste vysli, vede cesta ke vSem lepsim vécem
pres nové 1isili a ochotu ucit se. Nikdo z nds nevt, co nevi. Vérte mi
tedy, kdyz rikam, ze nemate tusent, jak moc se vase situace miize

zlepsit, dokud k tomuto cili nedospéjete.

Vase Julie

Dr. Julie Smith

Bsc. (Hons), D. Clin. Psych,
C. Psychol.
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PRVNI KAPITOLA

Kdyz se srovnavate
s ostatnimi a pripadate
s1 nedostatecni

»Byt lepsi nez jini neni nic vzneSeného;
skute¢nd vznesenost spociva v tom,
Ze jste lepsi nez vase drivéjsi ja.“

ERNEST HEMINGWAY

My dopis pro vas
Pokud se srovnauate s ostatnimi a pripadate si nedostatecni, miize
to mit dva diisledky. Bud’ se budete citit inspirovanti, nabiti energii
a motivovani ucit se z mozného potencidlu, jejZ jste videéli, nebo se
propadnete do nekontrolovatelné spirdly negativnich myslenek.
Pokud se vas tyka druhd moznost, nejste problémem vy nebo vase
zdanlivé nedostatky, ale samotné srovnduvand.

Jestlize mate néjaké skryté sebedestruktivni presvédcent o svych
zakladnich nedostatcich, nebudete se poustét do srovnant, jez by
vam pomdahala se rozvijet. Budete se poustét do srovnant, ktera
toto presvédcent poturzuji, bez ohledu na to, jak skodliva miizou
byt. Budete se plné sousttedit na svoje slabé stranky a porovndvat
Jje s projevy silnych stranek nekoho jiného, jako by to byly spraved-
livé nastavené podminky. Neuvidite takového c¢loveka v uplnéjsi,
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realnéjsi podobé, k niz patti i ty ¢asti jeho Zivota, které nedava na
odiv. I kdyz si vsimnete jeho nedokonalosti, pravdépodobné je budete
ignorovat. V duchu tohoto ¢lovéka postavite na takovy piedestal,
Ze jedinym zptisobem, jak se pozvednout, bude srazit jej dolil. Tim
se ale stanete nékym, kym jste nikdy byt nechtéli.

Pokud jsou lidé, s nimiz se srovnduvdte, vasi piatelé nebo pribuzni,
miiZe to mit ni¢ivy dopad na vase vztahy. Srovnavant porusuje vza-
Jemné pouto, protoze sméruje k predstavé, ze jejich tispéch je vasim
netispéchem, a vede k nevraZivosti a hoikosti. Cim vic se izolujete
od lidi ve svém Zivote, tim vic takové srovnavani podporujete. Proti-
vadhou k tomuto druhu srovnduvant, které otravuje vztahy, je hlubst
pozndani dangjch lidi. Cim lépe nékoho znate, tim méné se poustite do
falesnych a povrchnich soudii. MiiZete navazat pratelstvi, v némz
pozndate spolecnou lidskost a budete se vnimat jako tym, ktery se
v nejriiznéjsich snahach vzdjemné podporuje. Pak miizete mit radost
1 z jejich osobnich vitézstvi a upiFimné s nimi soucitit, pokud Celi
neuspéchiim. Kdyz konkrétntho ¢lovéka dobie poznate, zacnete si
uvédomovat, Ze neceli stejnym zaludnostem Zivota jako vy, a proto
Jje pro vase vlastni sebehodnocent naprosto nevhodnym méritkem.

Hodné lidi vam rekne, Ze je to prosté: prestarite se srovnavat
s ostatnimi. Brzy ale zjistite, Ze to neni tak jednoduché, jak se zda.
Vase tendence srovnavat se je vrozend vlastnost, kterd miize byt
uziteénd stejné jako nebezpecna. Pokud ji vyuzivate spravné, miize
vam pomoct vydat se spravnym smérem, inspirovat vas a vést vas
k prekracovani vasich limitii. Pokud nespravné, miize napachat
dalekosahlé a dlouhodobé skody.

Srovnavant, jehoz vysledek je neuspokojivy, nemusi byt vzdycky
S$patna véc. Neznamena to, ze bychom se nikdy neméli s nikym
srovnavat. Vede-li takové srovndvant ke konstruktivnimu rozvoji
a posileni piesvédcent, Ze miizeme bijt lepsi, neZjsme dnes, pak nam
prospiva. Pokud ale vede k zavisti, nevrazivosti, zahorklosti a ztraté
sebeticty, bereme to celé za Spatny konec a svoje usili i pozornost
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Jjsme vynalozili nespravnym zpiisobem. A to nas miize stat hodné.
Potrebujeme se naucit vyuzit srovndvani ve sviyj prospéch a roz-

poznat pripady, kdy je sebedestruktivni.

% Co s tim tady a ted'

Tyto pomiicky jdou nad ramec obvyklého odmitani srovnavani
zalozeného na pristupu ,prosté s tim prestan“. Prirozend lidska touha
pochopit své misto ve svété tak, Ze se divame na ostatni, je stejnou sou-
Casti nasi ptirozenosti jako dychani. Takze kdyZ vam feknu, abyste se
prrestali srovnavat, v nejlepsim piipadé to na pAr minut rozdmyché ohen
pozitivniho naladéni ve va§em nitru. Ohen, ktery snadno uhasne, jakmile
si pristé zase oteviete socialni sité. Po vstupu do mistnosti, v niZ jsou
dalsilidé, béhem nékolika vterin vyhodnotite sviij socialni nebo profesni
status v daném prostoru. Samotny akt srovnavani neni pokazdé soubo-
rem myslenek. Na to vas mozek pracuje prilis rychle, aby uréil, jak mate
pristoupit k situaci, v niz se nachazite. Zaroven ale nemusite byt vydani
na milost a nemilost klesajici spirale, do niZ socialni srovnavani uvrhuje
vas$i mysl. Jsou véci, které mtzete udélat, abyste odhalili destruktivni
zpusoby, jimiz se srovnavame, a védomeé se snazili obratit pozornost ke

srovnavani, jez vam mize skute¢né prospét.

Pric¢iny destruktivniho srovnavani

Socialni sité

Sebehodnoceni bez urcitého stupné srovnavani je narocné, protoze ne-
Zijeme v izolaci. Zijeme v komunitach, které maji své normy a vzajemna
ocekavani. Pomaha nam to vyhnout se ponizeni, odmitnuti a ztraté spo-
lecenského postaveni, k nimz by mohlo dojit, kdybychom tato ocekavani
nevédomky porusili. Pomaha nam to orientovat se b€hem zivota ve vSech
naS$ich socidlnich interakeich, urcit, zda se dostate¢né zapojujeme, zda
se chovame prijatelnym zplisobem, a rozlisit, koho chceme napodobovat
a koho ne. To, jak si ve své komunité stojite, je diilezité, pokud se v ni
chcete Gspésné orientovat. Vase schopnost socialné se srovnavat tak neni
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vzdy jen vasim nepritelem. Je to zakladni Zivotni dovednost, bez které
byste se neobesli.

1 kdyZ je ale uzitecné zahrnovat své okoli do sebehodnoceni, na social-
nich sitich svoji skute¢nou komunitu nevidite. Vétsina z toho vitbec neni
realna. Je to sbirka peclivé vybranych, digitadlné upravenych fotografii,
u nichz si uréity ¢lovék nebo firma pteji, abyste je vidéli.

A béhem téch nékolika minut, kdy se oddavate naprosto nespraved-
livému a zcela neuzitetnému srovnavani s ostatnimi, algoritmus piesné
zmapuje, co udrzi vasi pozornost, a zacne vim podsouvat nekoneény proud
obsahu, ze kterého vam bude nanic. Misto socialniho srovnavani, které
by vam pomohlo Zzit sviij zivot co nejefektivnéji, se vam tak opakované
zobrazuji ta nejskodlivéjsi a nejjedovatéjsi srovnani, ktera ve vas zane-
chavaji pocit nespokojenosti se sebou samym jako osobou i se Zivotem,
jehoz byste si jinak mohli uzivat.

Psychologick toxicita vyvolana celym timto procesem se bud obraci
dovnitt v podobé sebenenavisti a deprese, nebo se odrazi navenek v za-
kefném sabotovani ostatnich lidi, k nimz jsme zacali pocitovat takovou
hotkost a nevrazivost. Nemusite ani moc dlouho scrollovat, abyste narazili
na hordy vale¢niki za klavesnici, ktefi chrli sviij hnév na jiného ¢lovéka
a hrabou se v jeho nedokonalostech jako hyeny ve zranéném zvifeti ve
snaze srazit ho o trochu niz a odvést pozornost od obdivu k té osobé, ktera
se odvazila dosahnout takového tspéchu.

Nutkani nékoho na internetu ponizit se objevuje ¢astéji, nez jsou lidé
ochotni priznat, ale pokud si toho u sebe vS§imnete nebo zaznamenate,
Ze va$e zivotni spokojenost klesa, je nejvyssi ¢as dat si od socidlnich siti
pauzu a travit vic ¢asu v realném Zzivoté s realnymi lidmi a redlnymi

vztahy.

Srovndvani s blizkymi
Nejnebezpe¢néjsi srovnavani, do jakého se miiZete pustit, je srovnavani
s lidmi, ktefi jsou pro vas nejdtlezitéjsi na svéte, protoze prave v téchto

vztazich mate nejvic co ztratit. Pokud se za¢nete srovnavat se svymi
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sourozenci, rodi¢i nebo prateli, hniloba, jez tim mtze vzniknout, ohrozuje
cely vztah.

Pokud méte dojem, Ze jejich osobni tspéchy ohrozuji vase sebevédomi
nebo status, nevyhnutelna zarlivost a nevrazivost se budou $ifit a zptisobi
nenapravitelné $kody ve vztazich, které mohly byt témi nejpozitivnéjsimi
silami ve vaSem Zivoté. NemizZete se citit jako tym, pokud pravidla hry
nastavite tak, Ze nemtizete vyhrat spolecné.

Jak fekl Alain de Botton: ,,Existuje jen malo Gspéchd, které jsou nesne-
sitelnéjsi, nez Gspéchy nasich blizkych pratel.” Nez se nadéjete, prestanete
se na sebe divat jako na nékoho, kdo mé vzdy radost z tispéchi svych
pratel, a misto toho pro vas bude nesnesitelna uz jen jejich ptitomnost.
Af uz se jim budete vyhybat, vycleniovat je z Sirsi skupiny, nebo se sami
izolovat, vysledky budou pro vSechny neblahé. Je to temnota, do niz nas
miiZe zavést neopatrné a nekonstruktivni srovnavani.

Kdyz se néjakému konkrétnimu priteli vyhybate, ve skutecnosti se
vyhybéate pocitlim, které ve vas vyvolal jeho tspéch. Pokud mate dosta-
tek odvahy, zvidavé se na tyto pocity zamérte, misto abyste se je snazili
potlacit tim, Ze pritele shazujete nebo se mu Gplné vyhybate. Pak budete
mit Sanci znovu ziskat jasny pohled na véc a vztah zachranit. Je mozné
uptimneé se radovat z tspéchii svych pratel. Pokud vSak vase sebevédomi
zavisi na tom, Ze se v néfem citite nadrazeni svym pratelim a rodiné,
berte to jako znameni, abyste je neodmitali, ale misto toho prehodnotili
sviij zivot. Mate-li jasno ve svych hodnotach a Zijete-li v souladu s nimi,
povrchni znamky toho, co se vam jevi jako uspéch, s vami tolik neotfesou.

Kdyz tedy vas ptitel najde cestu, jak uspét nebo piekonat vlastni dé-
mony, a ve vas to vyvol4 neprijemné pocity — coz se stane —, nejednejte
impulzivné a nebrante se jim. Naopak jim naslouchejte a s upfimnou
zvidavosti se ptejte sami sebe, co vam o vas samych prozrazuji. Nékdy
to budou jen prchavé emoce, které pominou, a vy se budete moct vratit
do stavu spokojenosti se svym zivotem. Jindy to mtize vyvolat i pozitivni
zmény. Aby k tomu v$ak doslo, srovnavani musi byt konstruktivni. P¥i-
pravila jsem pro vas nékolik tipti, jak srovnavani vyuzit ve sviij prospéch.
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Jak na konstruktivni srovnavani
Proménte zavist v inspiraci

Kdyz se srovnavanim pracujeme spravné, mtizeme jeho silu vyuzit k ovliv-

néni svého prozivani a chovani. Dejme tomu, Ze se snazite zlep§it své

dovednosti v oblibené sportovni disciplin€ a vite, ze mate uréitou slabinu,

ktera vas brzdi. V takové situaci vam srovnani s hrac¢em, jenz tuto do-

vednost zvladl, nabizi obrovskou prilezitost ucit se od néj, a zlepsit tak

své vlastni dovednosti. Aby se to vS§ak mohlo podatit, vase srovnani musi

splilovat tyto tii podminky:

1.

16

Soustted'te se na konkrétni dovednost, kterou na jeho vykonu obdivu-
jete. Zameérte se na detaily a nenechte se svést k celkovému srovnéni
s danym c¢lovékem. Nechcete se jim stat, ale v jeho vystupovani je
néco, co byste si chtéli osvojit a vyuzit ve vlastnim Zivoté.

Nalad'te se na pristup ristu. To znamena mit na paméti, Ze na sviij
Zivot méte vliv, a pokud vynaloZite urcité Gsili, mizZete se vétsinu
véci naucit nebo se v nich zlepsit. Tento pristup vede k pozitivhim
kroktim smérem k vasim cilim — na rozdil od fixnéjsiho pristupu,
ktery pfedpokladé, Ze vase schopnosti jsou dané a nékteti lidé maji
zkratka $tésti. Ten vede spi$ k destruktivnéj§imu srovnavani, za-
hotklosti a naru$enym vztahtim.

Vase védomi vlastni hodnoty musi ziistat neottesitelné. Nikdy by
nemeélo byt ohrozeno. To je naprosto zasadni. Jestlize svoji hod-
notu pomérujete podle ostatnich, je to pravé ten zradny prvek,
ktery vSechno pokazi. Proménit zavist v inspiraci nemusi byt ni-
jak slozité, pokud svoji hodnotu nemérite podle toho, jak se daii
ostatnim.

Vsichni najdeme nékoho, kdo je v néem lepsi nez my. To ale
nic netika o nasi zakladni hodnoté coby lidské bytosti. Pokud to
nebudete zpochybnovat, ziskate zakladni stabilitu, diky niz budete
dostatecéné silni, abyste mohli srovnavani vyuzit ve svlij prospéch.



KdyZ sebemensi naznak toho, Ze jesté nejste nejlepsi ze vSech, ve
své mysli vyuzijete jako argument pro presvédéeni, Ze jste bezcenny
¢lovék odsouzeny k nedostatec¢nosti, nebudete na sobé moct nijak
pracovat.

Celit vlastnim nedokonalostem je pak p¥ili§ hrozivé a bolestné.
Na vykonu se tedy vzdy da zapracovat, ale vase lidska hodnota je
konstantni. Neplette si to s pozitkarstvim. Je rovnéz potieba zba-
vit se pfedstavy, Ze byste méli mit na vS§echno automaticky narok.
Tendence piedpokladat, Ze $tésti nam bylo zkratka predem déno
a svét nam dluzi totéz co druhym, protoZe si to prosté zaslouzime,
vede spis k zahorklosti a nevrazivosti nez k ¢inim, jez jsou nutné

k dosazeni cile.

Aby tento ptistup zistal konstruktivni a nesklouzl k obecné sebekritice,

je treba klast si otazky jako:

Na co konkrétné zarlim?

Jaké konkrétni dovednosti, které bych chtél mit taky, ma tenhle ¢lovék?

Pomohlo by mi osvojeni téchto dovednosti k dosazeni mych vlastnich

cila?

Jak se mu to podarilo?

Miizu napodobit néktery z téchto postupi, aby mi to pomohlo s mymi

osobnimi cili?

Tento proces promeéni zavist v inspiraci misto toho, aby zistala néstro-

jem, kterym se miiZete nanejvys tlouct po hlavé. Srovnavani se tak stava

cennou souc¢asti procesu uceni.

Budte precizni ve vybéru

Nejuzite¢néjsi srovnavani, jez nas skutecné inspiruje k dosazeni nasich

cild, je srovnavani s lidmi, ktef'i maji podobnou troven dovednosti v oblas-

ti, do niZ se snazime proniknout, spise nez s lidmi, ktefi se od nas vyrazné
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lisi. To je dalsi dtivod, pro¢ k tomuto acelu nepouzivat socialni sité. I kdyz
je obsah realny, malokdy sledujete lidi, kteri zrovna zdokonaluji své do-
vednosti. Algoritmus vam predklad4 extrémy, takze se budete srovnavat
s témi nejlepsimi na svété, s lidmi, jiz jsou na své cesté mnohem dal nez vy.

At uz je to jakkoli inspirativni nebo zajimavé, nechat se bombardovat
takovymi extrémy miZe spi$ podnitit pocity ménécennosti a deprese nez
inspiraci k dal$sim kroktim. Mize to také vest k racionalizaci sabotovani
vlastnich snah. Zaméfujeme se na extrémy, jez ndm pripadaji tak nedo-
sazitelné, Ze se neprijemnym pocitim z neuspésné snahy byt nejlepsi
radé€ji vyhneme.

Pokud tedy zjistite, Ze se srovnavate s extrémy a odrazuje vas to nebo
se kvili tomu citite sklesli, za¢néte hledat inspiraci u nékoho, kdo je jen
par krokt pred vami. Impulz, ktery tim ziskate, podpoii vasi motivaci

pokracovat v praci a zlepsovat se.

Od nevrazivosti k vdécnosti

Dejte ditéti bonbon a uvidite, jak se mu rozjasni tvar. Dejte ditéti vedle
néj dva bonbony a uvidite, jak se vyraz prvniho obdarovaného okamzité
zméni v nespokojenost s tim, z ¢eho bylo jesté pred chvili tak nadsené.
KdyzZ se soustfedime na to, co maji ostatni, a my ne, podnécujeme tim
hlubokou nespokojenost se Zivotem, ktery bychom jinak mohli milovat. Uz
meé nezajima, co mam ja, ale pouze to, Ze vy mate vic. Je v poradku chtit
mifit vys, ale pokud to vychazi z pocitu nevrazivosti, nic, ceho dosahnete
a co nashromézdite, vdm nikdy nebude stacit. Nikdy nebudete mit dost.
Vas zivot se ponese ve znameni neustalého posouvani cild a zmén podle
toho, s kym se srovnavate.

Nevrazivost neodrazi, co vam svét dluzi. Ukazuje, na ¢em musite za-
pracovat. Je to vidét, kdyz se kolem sebe rozhlédnete po lidech, kteti by
méli mit vice divoda k vdéénosti nez leckdo jiny, ale presto Ziji zahotklosti
a nevrazivosti. To mize snadno nastat, kdyZz se poustime do srovnavani,
jez nam neprospiva. Pokud provadite srovnéni, ktera vam nepomahaji,

budete si prat, abyste na tom byli jako nékdo jiny.
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Naslouchejte tedy svoji nevrazivosti. Muze byt signilem, Ze musite
zacit vynakladat vétsi asili ve sviij prospéch a hajit své zajmy. Nebo mtize
znamenat, Ze mate projevit vdé¢nost a sméfrovat pozornost zpiisobem,
ktery je pro vas prijemnéjsi.

Praktika posilovani vdé¢nosti byva ¢asto odmitana jako prilis jedno-
ducha nebo nepodstatna. Kdyby ale byla opravdu tak snadna, bylo by
zahotklosti a nevrazivosti mnohem méné. Cvicte tedy svou schopnost
zamérit mysl k vdéénosti tim, ze ji zaclenite do svého kazdodenniho zivota.
Pouhé dvé minuty denné stravené premyslenim o tom, za co mtizeme byt
vdécéni, miZzou vést k velkym zménam a napravit nékteré skody zptisobené
toxickym srovnavanim. Otevrete se hluboké vdécnosti tfeba za to, Ze jste
méli moznost vidét néco velkolepého, ¢eho nékdo doséhl, a Ze zijete v dob€,
kdy méte svobodu pracovat na né¢em podobném, pokud si to budete prat.
Cilen€ vyhledavejte vdécénost za prilezitost zkusit to a za radost, kterou
muzete prozit, kdyZ na tom budete pracovat. Tim se rozplyne potieba
obstat v nejriznéjsim srovnavani, abyste mohli byt spokojeni se svym
Zivotem. V kazdém pripadé se srovnavate s lidmi, ktefi jsou na své cesté
dal, takze mérit vlastni Gspéch podle schopnosti vyrovnat se jim neni
dobré strategie. Spokojenost s vlastnim zZivotem takto stale odsouvame
do budoucnosti, protoze iluzorniho cile nikdy nedosahneme. Navzdy
zlstava nékde pred nami.

Pro ziskani pocitu vdécénosti je velmi uzite¢né srovnavani s témi, kdo
jsou na tom har. I v téch nejtézsich chvilich je vzdy néco, za co mtizeme
byt vdécni, ackoli mtize byt naro¢né to najit. Srovnani vasi situace s mno-
ha lidmi, ktefi jsou na tom hif, vAm pomtze zastavit sestupnou spiralu
myslenek a vybalancovat perspektivu — pokud tim nebagatelizujete svoje
problémy, coz neni prilis uzitecné. To, Ze jsou na tom jini lidé hir, neni

dobry divod, abyste sami pro sebe néco neudélali.
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Znovu se napojte na svoje hodnoty

Pokud jste uvizli ve vzorci destruktivniho srovnavani, nepochybné jste
ztratili kontakt s nékterymi vécmi, jez patii k tém nejdiilezitéj$Sim ve
vasem zivoté. Kdyz na to dojde, poméiujeme se podle nespravnych atri-
butd.

VyhliZzime ven, do svéta, jenz se ndm snazi prodat iluzi, Ze bychom
se citili dostateéni, kdybychom méli vic véci, extrémni bohatstvi, slavu
avzhled, ktery dokaze zaridit jediné plasticky chirurg. To vede k dalsimu
negativnimu srovnavani, protoze jediny zptsob, jak zjistit, zda drzite
krok s Novakovymi odvedle, je zkoumat je a porovnavat se s nimi. Pokud
tyto marketingové néstrahy prijmete za vlastni, vystavujete se vétsimu
riziku deprese, Gzkosti, zavislosti, narcismu a dalSich problémd. Takze
necekejte, az vam nékdo fekne, co je pro vas dulezité. Znovu se napojit
na hodnoty, jez vam do Zivota zarucené ptrinesou hlubsi a smysluplnéjsi
prozitky, nepotrva dlouho.

Cviceni, ktera vam s tim pomohou, najdete v Dodatku, ¢aste¢né proto,
Ze se tykaji vSech zivotnich problémt. Pokud vite, kym sami chcete byt
bez ohledu na srovnavani s ostatnimi, mate kormidlo, jez vas v zivoté

povede smérem, ktery vam bude skute¢né vyhovovat.

Nejuzitecnéjsi srovnavani

Nejlepsi srovnani, do kterého se miZete pustit, je srovnani s vdmi samymi.
Zeptejte se sami sebe, jestli jste dnes udélali néco, co vas oproti véerejsku
posunulo o kus dal. Tak mtzete sledovat vlastni pokrok. Ale neziistavejte
jen u toho. Srovnejte si taky, kde jste ted, s tim, kde chcete byt zitra, za
mésic nebo za rok. Délate dnes véci, které vas k tomu vedou? Co vam to
tika o krocich, jez byste méli podniknout?

Pokud jste se naucili vnimat, kdy se poustite do destruktivniho srov-
navani, a nahradili je srovnavanim zamérenym vyhradné na vlastni
cile, predstavte si, ¢eho byste mohli dosdhnout za jediny rok. Predstavte
si, jak jiny pocit byste ze sebe a svého zivota mohli mit. Je jenom jeden
zpusob, jak to zjistit.
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Shrnutl kapitoly
Pokud se srovnavate s nékym jinym a pripadate si nedostatecni,
miZe vas to inspirovat v tom, ¢eho vseho 1ze dosahnout, a tak
vas i motivovat k uceni, nebo naopak upadnete do spiraly ne-
spokojenosti se svym zivotem a sebou samymi.

e Jestlize nastava to druhé, nejste problémem vy ani vase zdanlivé
nedostatky, ale samotné srovnavani.

e Rozhodnout se prestat se srovnavat neni nikdy tak snadné. Tato
schopnost je ndm bytostné vlastni a nemusi byt jen nebezpecna,
ale i uzite¢na. Pokud ji vyuzivate spravné, mize vam pomoct
najit dobry smér, inspirovat vas a umoznit vam prekonévat
vlastnilimity. Nespravné srovnavani miize napachat dalekosahlé
a dlouhotrvajici $kody.

e Srovnavani se s lidmi na socialnich sitich nebo ve vasem nejbliz-
$im socialnim okoli skodi vam i vasim vztahtim. Kdyz si vSim-
nete, ze to délate, rychle si pripomerite zakladni principy uzi-
te¢ného srovnavani.

e Veskeré srovnavani by se mélo zamérovat na konkrétni cile
s orientaci na vase vlastni zlepseni a konkrétni postupy, jak
ho dosahnout.

e Nenechte si znevazit pocit vlastni hodnoty. To neni zadné pozit-
katstvi, ale nezbytna podminka uéeni.

e Vyberte si nékoho, jehoz soucasna aroven schopnosti je pro vas
vyzvou, ale s urcitym usilim ji mizete dosahnout.

e Kdyz vas srovnavani napliuje nevrazivosti, prestante s nim
a vratte se k vlastnimu Zivotu. Vénujte energii opétovnému
napojeni na pocit vdécnosti za vSechno, co je pro vas dulezité.

e Nesrovnavejte se s lidmi, jejichz hodnoty neodpovidaji t€ém
vasim.

e Podivejte se, kde jste byli vcera, abyste prozili nadseni z po-
kroku, jehoz jste dosahli, a zamyslete se, kde chcete byt zitra,
abyste se udrzeli na spravné ceste.




,,Nevrazivost neodrazi,
co vam svét dluzi.
Ukazuje, na ¢em
musite zapracovat.*

Otevrete,
kdyz...

DR. JULIE SMITH



DRUHA KAPITOLA

Kdyz vasi pratele
nejsou vasimi prateli

»Lepst uprimny nepritel
nez falesny pritel.“

NEMECKE PRISLOVI

My dopis pro vas

V Zivoté nastanou chvile, kdy se vas vztah k urcitym lidem zmeni.
Mozna i k prateliim, které znate uz léta. MozZna se nestalo nic za-
vazného ani dramatického, ale mate pocit, Ze uz nejste uplné vitani.
Pokud je to vas pripad, je tireba si ujasnit nékolik véct.

Za prvé, mame neskutecnou tendenci tento intuitivni pocit igno-
rovat. Mozna si do detailu nevybavujete kazdé zvednuté oboc¢i nebo
pochvalu, ktera piisobila spis jedovaté, ale vite, Ze jste se v jejich
pritomnosti citili napjati a nervozni, nemohli jste bezpecné byt
sami sebou. Mozna si vsimate, ze pokazdé, kdyz se s nimi vidite,
odchazite vycerpant a premyslite, jestli vas maji radi. Tyto emoc-
ni stopy miZou pretrvavat déle nez vzpominky na detaily, takze
nepodcenujte pocity, jeZ ve vas tito lidé vyvolavaji. Treba to nent
rozhodujici odpovéd’ na vsechny vase otazky, ale je to informace,
kterou byste neméli ignorovat.

Za druhé, kdyz pratelstvi zavisi na tom, Ze do néj prindsite néco
Jjiného nez sami sebe, abyste byli prijati, nejde o pratelstvi. Mozna
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st vSimnete, Ze abyste byli prijati, musite pomlcet o vSech dobrijch
vécech, které prozivate, protoze dana osoba je vnima jako hrozbu.
Musite se umendsit, aby vas tolerovala. Brat na sebe timhle zpiiso-
bem odpovédnost za ego nékoho jiného je riskantni. V podstaté to
znamenda pristoupit na jejich hru a pokazdé prohrat, jen abyste
dostali moznost zahrat si znovu.

Za treti, kdyz se k vam takzvany pritel chova zpiisobem, ktery
vas zranuje, neni to v poradku. A nemusite to snaset, i kdyz jste
pratelé uz léta. Nemate povinnost ziistavat v pratelstut, jez pro vas
neni zdravé. S timto problémem se mnozi z nas potykaji celé roky,
nez konecné najdou odvahu rict, Ze uz toho maji dost. Jsme pak na
cely Zivot prikovani na misté kviili stereotyptim, které nam rikaji, ze
Lpratelstvi je navzdycky®. Je to vSak slozitéjsi. Své pratele si jednak
miiZete svobodné vybirat a navic mate povinnost délat pro sebe to
nejlepsi, coz zahrnuje i peclivé rozhodovanit o tom, s kym travite
svtyj ¢as. Pro zdravy a naplnény Zivot nent diilezité jen pratelstvi,
ale kvalitni pratelstuvi.

Za c¢turté, kdyz se vam pritel svéruje s necim, co souvisi se zar-
livosti, pohrdanim nebo falsi, davejte dobry pozor. Pokud na vy-
praveént o vasem osobnim vitézstui reaguje nepratelskym vyrazem
a zarytym mléenim, davejte dobry pozor. A pokud sdilent Spatné
zpravy rychle bagatelizuje nebo shodi né¢im ,mnohem horsim*, co
se mu stalo pred lety, ¢imzZ zahraje do autu vasi potirebu podpory
a strhauva pozornost k sobé, davejte dobriy pozor. Naucte se rozpo-
znavat znamky toho, Ze nékdo nema na srdci vase nejlepsi zajmy.

Jakmile se ukaze, Ze se jednda o nékoho, komu nelze diérovat,
musite se rozhodnout. Méjte piitom na paméti, Ze nemiiZete nikoho
donutit, aby byl lepsim pritelem. MiiZete ovlivnit pouze to, s kym
travite svtyj ¢as. Ale kdyz je ten clovék, ktery se k vam chova Spat-
né, vasim dlouholetym pritelem, vase mysl vam rika: Kdybych se
Jjen trochu vic snazil, byl trochu vic takovy a trochu méné takovy,
mozna by mé mél rad. Pak bych zapadl.
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A mozna by to tak i bylo. Ale opravdu chcete zapadnout, pokud to
od vas vyzaduje, abyste byli nékym jingym nez sami sebou? Nékam
zapadnout nent totéz jako tam skutecné patit. Kdyz nekam pattite,
Jje to proto, Ze vas tam prijimaji takové, jact jste.

Podstatnou soucasti cesty k nalezeni pocitu soundlezZitosti je
uvédomenti, Ze nikoho z nds nemiizou mit v oblibé vsichni. A pokud
se neupindme na myslenku, Ze vSechny pratele mame navzdyc-
ky, je snazsi to prijmout. Pak miizeme svobodné ucinit jina roz-
hodnuti, jestlize se ukaze, ze nékteré pratelstvi pratelstvim vitbec
nenti.

To neznamend, Ze opustit staré prdtele je snadné, i kdyz se k vam
chovaji sSpatné. Obklopovat se lidmi, ktei't ve vas probouzeji to nej-
horsi nebo vas srazeji, vam ale Zivot neobohati. Jenom ho zhorsi.

fg Jak na to

Podle pranicek a sloganti na hrneccich trva pravé pratelstvi cely
zZivot, bez ohledu na okolnosti. V redlném zivoté je ale tézké tento ideal
naplnit. Je normalni, Ze v pratelstvich prichazeji lepsi a horsi obdobi, ale
jak poznat, Ze uz se nejedna o pratelstvi? A kdy miiZete fict, Ze uz to neni
nic pro vas? Takové rozhodnuti je samoziejme pouze na vas, ale tady je

par véci, které se hodi vzit v tvahu:

Rozliseni mezi konstruktivni a krutou kritikou

Pokud vas ptitel zacal kritizovat vase rozhodnuti nebo ¢iny, je lakavé
z toho vyvodit, Ze to neni opravdovy pritel. Vychazime z predpokladu,
Ze pratelé by nas méli za vsech okolnosti podporovat. Ale to by taky mu-
selo znamenat, ze vSechna nase rozhodnuti jsou spravna. Mnozi z nas
se v urcitém okamziku zZivota chovaji destruktivné, a presvédcuji sami
sebe, Ze délaji spravnou véc. Kdyz pritel takové ¢iny kritizuje, je spravné
piredpokladat, Ze neni vasim pritelem, ukoncit pratelstvi a jit dal? Co kdyz
byl tento pritel hlasem rozumu, ktery jste léta ocenovali a respektovali?

Co kdyz v tom, co kritizuje, neni sam?
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Pratelé nejsou od toho, aby vam ve vSem prizvukovali. Mnoho pratel
se tak k sobé ale navzijem chova. Ze strachu, zZe druhého urazi nebo
poskodi pratelstvi, souhlasi i s vécmi, o kterych dobte védi, ze zni jako
vymluvy nebo falesné ospravedlnovani. Skute¢ny pritel vim pripomene
vase hodnoty, kdyz ma pocit, Ze jste sesli z cesty. Pokud pro vas chce to
nejlepsi, znamena to, ze vas upozorni, kdyz ud€late Spatné rozhodnuti,
a bude dostate¢né odvazny, aby inicioval neprijemny rozhovor, ktery
vas podniti k odpovédnosti, pokud se u vas objevi destruktivni vzorce
chovani. Projevit nesouhlas s pritelem, ktery neprijima odpovédnost za
své ¢iny nebo si zahrava s lidmi, a konfrontovat ho s realitou, vyzaduje
urcitou state¢nost a schopnosti.

Vzdy existuje riziko odmitnuti, protoze nikdo nechce slyset, Ze se ne-
predvadi zrovna v nejlepsim svétle. Ale fikat véci, kterym nevérite, jen
abyste si udrzeli vztah s druhym, je do jisté miry zrada vii¢i sobé samé-
mu. Neukazujete se takovi, jaci opravdu jste. Hrajete takovou verzi sebe
sama, ktera je pro druhého ptijatelna. Skutecni pratelé mtizou mit odlisné
nézory, a presto si zachovat vzajemnou naklonnost a empatii. Pokud vam
ale nékdo netika pravdu, opravdu se navzajem znate?

Ne kazda kritika je tedy stejna. Nékteri pratelé za vami prijdou se zra-
nujicimi, ale upfimnymi slovy, s cilem pomoct vdm neztratit ze zietele
vase hodnoty. Jini vas budou kritizovat, aby vas shodili, a minimalizovali
tak hrozbu, jiz ve vas vidi.

Kritiku je tfeba zacit ignorovat, kdyz je spojena s pohrdanim. Kdy?z si
zacnete uvédomovat, Ze dana osoba nema na srdci vase nejlepsi zajmy,
ackoli se znate uz dlouho. Pokud si nejste jisti, stoji za to upfimneé a citlivé
se zeptat sami sebe: Je tato kritika opravnéna? Pomtize mi zlepsit se?

Nebo je to ve skutecnosti spis problém toho druhého?

Kdy uz je toho dost

Po skonéeni pratelstvi, které pro vas kdysi bylo zasadni, vzdy nasleduje
hluboky zarmutek. Rozhodnuti ukonéit ptatelstvi by proto nemélo pad-
nout lehkomyslne, ale po dikladném zvazeni. Neexistuje Zadné jasné
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