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Jednim pélem své bytosti jsem totozny

s kmeny a kameny. Tu jest mi uzndvati
viddu zdkona vieobecného. Tam
hluboko dole lezi zdklady mého byti.
Jeho sila je v tom, Ze jest pevné drzeno
v objeti obsahlého svéta a v plnosti jeho
spoleéenstvi se viemi vécmi.

Drubym pélem své bytosti jsem odlisny
ode vsech. Zde jsem prolomil ik rovnosti
a stojim sdm jako jedinec. Jsem naprosto
Jjedinecny, jd jsem jd, jsem nesrovnatelny.
Viecka tize vesmiru nemize rogdrtiti mé
individuality. Podrzuji ji pres ohromnou
gravitaci vsech véci. Jest zddnlivé
nepatrnd, ale ve skutecnosti velikd. Nebot
se udrgugje proti sildm, jez by ji rddy
zbavily jeji odlisnosti a obrditily v prach.

RABINDRANATH THAKUR
pteklad Frantisek Balej



UvoD

S ebeldska je hrazi proti dusevnimu utrpeni. Laska k sobé
samému je nejen méfitkem toho, jak moc bychom méli
milovat druhé (,miluj blizniho svého jako sebe sama®), ale
zdd se, ze pusobi jako ochranny faktor pfed psychickymi
nemocemi a jako prvek, ktery spoluutvdii pohodu a kvalitu
zivota.

Aktivovat veskerou dostupnou sebetictu neboli milovat
to, co je v ¢lovéku zdsadni, je prvnim krokem k jakému-
koliv psychickému riistu a sebezdokonaleni. A nemdm tim
na mysli temnou stranku sebeticty, narcismus a fascinaci
egem, pocit jedine¢nosti, vyjimecnosti ¢i nadfazenosti nad
ostatnimi. Nemluvim o slepém a bezuzdném ,,zamilovdni se“
do svého ,ji“ (egolatrii), nybrz o skute¢né schopnosti beze
studu a strachu rozpoznat silné strdnky a pfednosti, které
mame, zaclenit je do rozvoje svého zivota a i¢inné a soucitné
je preddvat druhym. Milovat sim sebe a pfitom pohrdat
druhymi nebo je ignorovat je ¢ird arogance; milovat druhé

a pfitom opovrhovat sém sebou je zase nedostatek sebeldsky.



,Zamilovat se do sebe“ znamend ,milovat se upfimné®.
Vytrvat ve svém byti (conatus), jak tikal Spinoza, za Géelem
obhdjeni své individudlni existence a vyzdvihnuti toho nej-
lepsiho v kazdém ¢lovéku. Milovat sebe sama znamend také
podporovat zdravou sebezdchovu, jak prosazovali stoikové,
a opatfit si co nejvétsi a zdravé potésent, jak hldsal Epikuros.
Milovat sebe sama znamend povazovat se za hodného toho
nejlepsiho, posilovat sebetictu a dét si $anci byt Stastny uz

jen proto, Ze Zijeme.
v

LASKA zZACINA DOMA. Vase prvni ldska je ta, kterd je zamé-
fena na vds samotné, a v této prvni idylce se naucite milovat
existenci, nebo ji naopak nendvidét. Jak se vim mohou
oteviit brdny k ldsce lidi kolem vis, kdyz opovrhujete svym
bytim, nepfijimdte ho nebo se stydite za to, Ze existujete?
Jeden pacient, jehoz pfemohla deprese, mi fekl: ,Je mi lito,
ale... stydim se za to, ze ziju.“ Existuje snad vétsi upadek
byti?

Stejné jako nenapaddte a neopomijite ty, které mdte rddi,
musite totéz délat i sami se sebou. Byt sdm sob¢ pritelem je
prvnim krokem k lepsimu sebevédomi. Milovat znamen4
hledat dobro druhého a t&it se z toho, znamend to, ze jeho
bolest nds boli a jeho radost nds ¢ini $tastnymi. Se sebe-
liskou se déje néco podobného: pokud si ¢loveék nedokdze

odpustit, pokud se sim sobé¢ protivi, pokud se nemuze vystit



a shazuje se, pak se nemd rdd! Obcas se mé nékdo ptd, zda
je mozné nendvidét sim sebe, a moje odpovéd je v tomto
jednoznaénd: ,Samoziejmé, a jak intenzivné!“ Dokonce tak
moc, ze md ¢loveék chut zmizet z povrchu zemského, a podle
toho se také chova.

Casto se utdpime v bolesti, kterou si ptisobime sami.
Traduje se, ze jedna pani cestovala vlakem a ve tfi hodiny
rdno, zatimco vétsina cestujicich spala, si zacala hlasité sté-
zovat. ,,Proboha, jd& mdm strasnou zizen! Stradlivou Zizen!*
opakovala pofdd dokola. Jeji naléhdni probudilo nékolik
cestujicich a ten vedle ni $el pro dvé sklenice vody: , Tady
mdte, pani, uhaste Zizen a konec¢né se vsichni vyspime.”
Dédma obé sklenice rychle vypila, zatimco se lidé opét ulozili
ke spanku a snazili se znovu usnout. Uz to vypadalo, zZe se
vée vritilo do normdlu, dokud se po nékolika minutich
znovu neozvalo: ,Proboha, jakou ji méla zizen! Takovou
stradlivou Zizen!“ Psychologické tresty zaclenujeme do svych
zivott od utlého véku, aniz si to uvédomujeme. Jako by slo
o zcela normélni, a dokonce zddouci aspekt, snazime se mu
ptizpusobit. Utdpime se v utrpeni, a n¢kdy se dokonce cho-
vdme, jako by sebetrestdni se bylo ctnosti, nebot ,,uklidnuje
dusi®. Ackoliv je dualezitost usili pro dosazeni osobnich cili
pravdivd, konstruktivni sebekritika je jedna véc a nemilo-
stdnd sebekritika, jez nds tvrdé zasihne a zabrdni ndm se
rychle oklepat, je véc druhd. Jedna véc je prijmout uzite¢né
¢i nutné utrpeni a zcela jind véc je zvyknout si na bolest,

kterou si masochisticky ptisobime kvili tomu, abychom se

"



,zbavili viny® nebo se ,snazili neztratit diistojnost®, jen aby
nds mél nékdo rdd.

Vysledky vyzkumu v oblasti kognitivni psychologie za
poslednich dvacet let jasné ukazuji, Ze negativni pohled
na sebe sama je urcujicim faktorem pro vznik psychickych
poruch, jako jsou fébie, deprese, stres, uzkost, nejistota
v mezilidskych vztazich, psychosomatické poruchy, vztahové
problémy, $patné studijni a pracovni vysledky, zneuzivini
ndvykovych ldtek, problémy s vnimdnim vlastniho téla, ne-
schopnost ovlddat emoce a mnoho dalsich. Zavér odborniki
je jasny: pokud neni sebeticta dostate¢né silnd, budeme zit
$patné, budeme nestastni a plni Gzkosti.

Tato kniha je urcena tém, ktefi se nemaji dostate¢né
radi, keefi ziji zapouzdfeni, svdzani iraciondlnimi pravid-
ly, a neberou proto ohledy na sebe sama. Je uréena také
tém, keefi se kdysi uméli mit rddi a zapomnéli na to kvuli
zivotnim tézkostem ¢i nezfizenému zdvodu o preziti, kdy
¢lovék sdm sebe odsouvd do pozadi, jako by byl zbozim na
jedno pouziti. Myslenka této knihy je jednoduchd a zdro-
ven slozitd: ,Zamilujte se do sebe; budte odvdzni; navazte
romdnek sami se sebou v jakémsi ,udrzitelném j4‘, diky né-
muz budete kazdy den $tastnéjsi a odolnéjsi viuci ndporim

kazdodenniho Zivota.“



ZAMILUJTE SE DO SEBE

Nikdo nedefinuje vasi existenci,
dokonce ani osoba,

kterou milujete:

Je to vds tikol.

WaLTER Riso



