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Vénovano mé nizasné rodiné.
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Kdo jsem?

Jste se sebou spokojeni? Umite se pochvalit a ocenit? Znate své prednosti? A vlast-
né, mate se opravdu radi? Pokud ano, klidné knihu hned zase odlozte. Mozna
o sobé¢ ale pochybujete. Mozna jsou chvile, kdy se nemate moc radi. Mozna se
umite daleko lépe zkritizovat nez pochvalit. Mozna si velmi dobfe uvédomujete,
co neumite, nedélate, nemate.

Naproti tomu najit na sobé ty krasné a uzasné véci je daleko tézsi. Mozna
se nékdy citite neStastni. Mozna nezijete tak, jak byste si prali. Mozna pro sebe
hledate zivotni cestu, protoze ta, po které jdete, neni prilis radostna. V takovém
pripadé drzite v rukou tu spravnou knihu.

Nékdy je vskutku obtizné mit se rad. Nékdy si nevazime sebe samych, porov-
navame se, shazujeme se a myslime si o sobé jen to Spatné. Nékdy odmitame své
stinné stranky a nebereme je jako svoji soucast. Jak to ale zménit? Jak poznat,
co dobrého v sobé mame, a jak to pak vyuzit? Jak zachazet s nasim potencidlem
a vrozenymi dispozicemi? A hlavné, jak mit rad sam sebe se v§im, co k tomu patfi?

Tato kniha se vénuje tématim sebepfijeti, zivotni spokojenosti a vnitfniho
klidu. Autenticita, sebejistota, lehkost ¢i prozitek $tésti jsou odrazem pevného
pocitu, ktery se v nas rozlije, pokud se mame skutec¢né radi. Pokud si o sobé
myslime, ze jsme dobri lidé. Pokud si vazime toho, jaci jsme a kym jsme.

Mnoho z nas je nestastnych. Opusténych. Nevazime si sami sebe. Pochybuje-
me. Svoje hranice posouvame a nechame druhé, aby s nami manipulovali. Aby
nas tlacili do ¢innosti nebo zptisobu Zivota, ktery nechceme. Snazime se druhym
ukazovat ,,své lepsi Ja“.

Neékdy, abychom zvladli naro¢né ukoly zivota, vtésnavame svoji osobnost do
predstav druhych. PInime prani rodicd, partnerd, nékdy i kamaradd. Nehledime
na svoje potreby. Na svoje prani. Domnivame se, Ze si zaslouzime naklonnost,
lasku ¢i péci tim, Ze se zménime. A tak Zijeme neautenticky. Bez pocitu, ze jsme
uzasni takovi, jaci jsme.

Nékdy skutecné odmitame ¢ast naseho ,,Ja“ Potlacujeme ji. Stydime se za ni.

Za nedokonalosti. Za pihy na nose, za proridlé vlasy, za nevzhledné materské



znaménko, za malou vysku, vysoké celo, Siroké boky. Stydime se za neuspéchy,
selhani ¢i zklamani. Stydime se za to, jaci jsme. V nejhor$im piipadé se stydime
sami pred sebou. Komplimenty, které rikaji druzi lidé, nebereme na zretel. Od-
mitame se. V zrcadle vidime nékoho osklivého, hloupého, tlustého...

Zit s timto vnitfnim nekompromisnim kritikem mize byt tézké. A smutné.
Co je ale dtlezitéjsi, v mnoha pripadech zbytecné. Cestou k vétsi zivotni spo-
kojenosti je sebepfijeti. Védomi, ze nemusime nikomu nic dokazovat. Ze jsme
uzasni takovi, jaci jsme.

Kniha ma za cil ¢tenafi pomoci pochopit, co je mu vrozené a dané, co naopak
ziskané a naucené. Co miZzeme zmeénit, a co je naopak lepsi zkratka prijmout.
Také se zaméfime na myslenky, které ndm Zzivot ¢asto komplikuji. Kognitivni
omyly, manipulaci, psychické obrany, které sebeprijeti znesnadnuji.

Cesta k sebeprijeti mtize byt klikata, zasmodrchana a miize nabrat $patny
smeér, ktery nas zavede do temnych koncin. Mtize byt plna trnt, vzpominek
a zkusenosti, které zanechaly bolest. Ale cesta existuje.

Nasledujici kapitoly vam otevrou dvere k sebeprijeti, zdravému sebevédomi
i zivotni spokojenosti. Pomohou vam nalézt odpovédi na otazky, co a jak se
v zivoté déje. Mlizete se zastavit, nadechnout a rozhodnout, kudy chcete jit dal.

Cesta je ve vasich rukou.
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Na ceste

LZdkladnim cilem &lovéka neni byt lepsi nez jiny clovék, nybrz byt lepsi

neZ vilastni vcerejsi Ja.”

Dalajldma

Pokud chceme na né¢em pracovat, musime to poznat. Bez sebepoznani neni
sebepfrijeti. Je to odrazovy mustek, bez kterého neni mozné jit dal. Pokud nékdo
demonstruje vlastni ,,Ja“ pred ostatnimi, aniz by se opravdu pfijal, jedna se spise
o faleSny vnéjsi dojem. Masku sebelasky nasazuje pred ostatnimi, aby vypadal
sebevédome, uspésné, nezranitelné. Aby udeélal dobry dojem. Pokud za timto
zevnéjskem ale nenti jistota, ze se ma opravdu rad takovy, jaky je, okoli pozna,
Ze je néco Spatné.

Napriklad narcisté velmi dobfe umi davat okoli najevo, jak jsou baje¢ni. Kras-
ni, uspésni, bohati. Zdanlivé nezranitelni. Srsi sebevédomim. Od druhych lidi
chtéji slyset jen chvalu. Za touto maskou je hluboka vnitfni nejistota. Zranéni,
ktera boli. Strach z odmitnuti skryty pod velikasstvim, sobeckosti, pychou. Toto
neni sebepfijeti. Ve skutecnosti narcista ¢asto odmita cast sebe samého. Brani se
sebepoznani. Nepripousti si zadnou $patnou vlastnost. Nepripousti si selhani.
Dokonalost je falesna, neuprimna a uméla.

Opravdova laska k sobé stoji na pokore. Na uprimné toleranci, vlidnosti
a laskavosti k sobé samému i k ostatnim. KdyZ pozname svoji osobnost, svoje
silné a slabé stranky, svoje vyjimecné rysy i nedokonalosti, pak teprve mizeme
pracovat na svém sebeprijeti. Tézko zazijeme opravdovou spokojenost, pokud
budeme védomé zakryvat svoje nedostatky a ignorovat (nebo dokonce potlacovat)
to, kym jsme - svou osobnost.

Proto je dilezité se na zacatku cesty ptat:

Kdo jsem?

. Co mé utvarelo?

1n



- Co se v mém zivoté doposud délo?
- Jacilidé pro mé byli duleziti?

- Jaké vzpominky mam na své détstvi?

Pro zacatek si mlzete vyzkouset namalovat svou Zivotni kfivku. Zacnéte od
Vaseho narozeni az do okamziku TED. Zaznamenejte na ni viechny dilezité
okamziky, dilezité osoby, které vam vstoupili do Zivota. Zaznamenejte dilezité

etapy, kterymi jste prosli.

- Co vam tyto zkusenosti daly?
- Co jste se naucili?
« Jaci lidé vas utvareli?

. Jaké okamziky pro vas byly zasadni?

Pokud jste zazivali Spatné obdobi, sméfujte kiivku k dolnimu okraji. Pokud jste
zazivali hezké, uspésné, stastné obdobi, smérujte krivku vzhiru.

Ktivka Zivota patfi k momentiim zastaveni se. A tyto momenty jsou v podstaté
nezbytné pro sebepoznani. K nahledu na to, jak jsme doposud zili. Cim jsme si
v zivoté prosli. Co vSe nas potkalo a utvarelo. Jak jsme se dostali do soucasného
okamziku. Kazdé zastaveni se, kazdy nahled na nasi osobnost, na nasi aktualni
situaci, pomaha k sebepfijeti. Zkuste si dat na tuto aktivitu ¢as. Nahlédnout na

svij zivot. Zamyslet se.

- Jste tam, kde chcete byt?

- Jste ted spokojeni?

- Jste spokojeni s tim, kdo jste?

«  Znate se?

- Ceho si na sobé cenite?

- Co je na vas krasné?

.+ Za co se muzete v zivoté pochvalit?
- Co se vam podarilo?

- Na co jste u sebe pysni?
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Mozna zZe na nékterou z otazek jesté neznate odpovéd. To je v poradku. Otazky
to rozhodné nejsou lehké. Zcela zfejmé jsou cilené na to pozitivni v nas. Najit
upfimnou odpovéd by nemélo jit na silu. Méli bychom to vyhrknout, protoze
to tak opravdu citime. A pokud se zatim nemame za co pochvalit, pokud si ve
skute¢nosti nemyslime, zZe je na nds mnoho véci krasnych, nevadi. Mozna, az
spole¢né projdeme nasledujici kapitoly, to bude zase o kousek lepsi.

Spole¢né budeme hledat odpovedi na otazky: ,,Jak jsme se vlastné stali tim, kym
jsme ted? Jak se utvirela nase osobnost, nds charakter? Jak se stane, Ze nékdo Zije
neustdle ve strachu a uizkosti? A jak se naopak stane, Ze nékdo je zkrdtka optimista,
at se mu déje cokoliv? Jak se stane, Ze sourozenci se stejnymi rodici jsou povahove
zcela odlisni?“

Pokud jste se rozhodli krivku zivota udélat, ponechte si ji po celou dobu
Cteni této knihy. Doplnujte, vpisujte, poznavejte. Objevujte sami sebe. Pracujte
na tom, kdo jste ted a soucasné na tom, kym byste chtéli byt. Mozna, az doctete
tuto knihu, budete o krtiicek dal k bytostnému sebeprijeti. Za to, jaci jste. Za
to, jakou cestu jste usli a s ¢im vS§im jste se museli poprat, smirit a co jste museli

prijmout. Za to, co vse uz jste v zivoté zvladli.
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Rodime se uzasni?

Mozna by se Vam ted chtélo vyhrknout: ,,No jasné! Kazdé miminko je skvélé.
Dokonaleé.“ Odpovéd ale tak jednoducha neni. Mnoho psychologti stravilo svij
védecky zivot vyzkumy, které mély za cil zjistit, co je nam vrozené, dané a ne-
meénngé, a co se naproti tomu u¢ime béhem svého Zivota.

S jakou povahou? S jakymi rysy? Je napriklad optimismus vrozeny? Nebo
nadéje? Je vrozena inteligence? A co tieba laskavost? Mame ji v sobé, nebo se ji
ucime? Jsme dobfi ze své podstaty, nebo diky vychove?

Na nékteré z téchto otazek jiz odpovédi zname. U vétsiny nasich rysi je to
tak i tak. C4st na$i osobnosti je kouzlo, které se stane, aniz by kdokoliv, jakkoliv
zakrocil. Aniz by nas nékdo vychovaval, vstépoval nam zasady a moralni principy,
aniz by nas nékdo ovlivioval.

Rodice jako by nékdy spise prihlizeli, jak jejich dité roste. Vnimaji, Ze nemohou
jit proti nature. Proti jeho ¢i jeji pfirozenosti, energi¢nosti, nebo naopak klidnosti.

Hezky to pak vystihuji véty, které v dospélosti slychame:

Uz jako maly byl pohoddr. Ty ses stile nécemu smala. Nejstastnéjsi
jsi byla mezi lidmi. Hodné jsi plakala a stdle ses rozcilovala. Ty
jsi byl takovy zadumcivy chlapecek a rdd sis hrdal sam. Nikdy
nepotreboval spolecnost. Ty jsi méla na vse dost casu. Kam jsme
té polozili, tam jsme té nasli. Nemohli jsme té nechat bez dozoru,
porad jsi nékde litala. Tvoje energie byla neskutecnd, neslo té
zastavit. Ty jsi byl takovy klidny drobek, nic té nerozhodilo atd...



Vidime to u malych déti. Kazdé je jiné. Jedno z dvojcat je akéni, ma rado spolec-
nost, rozruch, je zvidavé. Druhé je klidnéjsi, potfebuje sviij stereotyp, bezpeci,
je bojacnéjsi. Rikime tomu temperament. Vrozené vlastnosti, které jsou nam
dany do vinku. Mnoho psychologickych teorii se snazilo vysvétlit, odkud se
tyto temperamentové vlastnosti berou. Nekteri se opiraji o télesnou konstituci,
nektefi o predchozi Zivoty, nékteri o vliv téhotenstvi na nasi psychickou stranku.

Pravdou je, Ze jasnou odpoveéd nejspiSe neziskame. Zkratka se k né¢emu pri-

klonime. K né¢emu, co je v souladu s nasim vlastnim presvédcenim.

Temperament, ktery v nas proudi

Nektefi znaji tuto teorii jesté ze skoly. Néktefi o ni Cetli v popularnim casopise.
Vsichni tak néjak tusi, co pojmy melancholik, sangvinik, cholerik a flegmatik
znamenaji. Zname je ale doopravdy?

Hippokrates se oprel o proudéni télesnych stav v lidském téle. Proto se teorie
nazyva Humoralni teorie temperamentu. Kazda tekutina predstavuje jeden
zivel. Zlu¢ znamena ohen. Krev predstavuje vzduch. Hlen vodu. Cerna Zlu¢ zemi.
Kazdy z nas ma jiny pomér téchto tekutin. A pravé onim specifickym zastoupe-
nim vznika temperament.

Jsou to tedy povahové rysy, které jsou nam dany fyziologicky. Tato teorie
rozhodné nepatfi k nejaktualnéjsim psychologickym poznatkiim. Vznikla ¢tyfi
sta let pred nasim letopoctem, ale mnoho soucasnych psychologii na ni stéle

navazuje, vraci se k ni a rozviji ji, a proto povazuji za dilezité ji zminit:

&3

Zajimavosti je, Ze dobré zdravi (v Hippokratové podani) je zplisobeno rovnomérnym

zastoupenim vsech téchto tekutin v téle.

Predpokladame tedy, Ze vSichni lidé maji zastoupeny vsechny rysy. Jen se lisi jejich

mira. Dle prevazujici tekutiny Hippokrates popsal ¢tyfi temperamentové typy:
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Cholerik - V téle mu proudi zluc. Je vybusny, hadavy, snadno se roz¢ili. Vétsina
z nas si Cistého cholerika dokaze dobfe predstavit. Nékdo ho ve svém okoli
ma. Tlak se mu zvedne do astronomickych vysin, jen co slysi odlisny nazor.
Jakmile mu nékdo odporuje nebo nejsou naplnény jeho ocekavani, roz¢ili se.
Mnoho z nas nahlizi na cholerika jako na jednoznacné negativni typ. To je ten
protiva. To je ten Evzen Huml. To je ten, co stale kfici a nedokaze nic fesit v klidu.
Ano, ale je to jen jedna jeho stranka. Cholerik je rad ve spolecnosti druhych. Je
angazovany, dokaze se nadchnout pro nové véci. Dokaze projevit zajem, empatii
a naplno se smat. Projevit naklonnost, vfelost, touhu. V$e proziva intenzivné,
stejné jako vztek. Jeho emoce se mohou rychleji stfidat. Je ctizadostivy, bojov-
ny, nékdy az urputny. Mnoha lidem je v jeho pfitomnosti dobfe. Umi projevit
silu, nadseni a umi druhé vtahnout do svych napadi. Pochopitelné, obcasné
zachvaty vzteku, zufivosti ¢i agrese jiz tak prijemné nejsou.

Sangvinik - V téle mu proudi krev. Je pratelsky, spontanni, otevieny vsem
novym napadim. Vyhledava spole¢nost, nema rad nudu a stereotyp. U niceho
dlouho nevydrzi. Vyhledava nové vyzvy, projekty, stale potrebuje nové podnéty.
Pokud by byl napriklad nas partner sangvinik, pfi prichodu do spole¢nosti
na nas skoro zapomene. Ozije, ihned se vmisi mezi ostatni a béhem vecera si
udéla nékolik novych pratel a posbira par uzitecnych kontaktti. Ostatni bavi
historkami a pokud je stfedem pozornosti, je ve svém zivlu. Sangvinik nema
problém se zménou. Dokaze se rychle prizptisobit. Nékomu se muze zdat, ze
tento typ je idealni. Sangvinik je prosté nejlepsi. Nejzdabavnéjsi. Pro okoli mize
ale byt problémem jeho nestalost. Rutinni dlouhodoba prace je nerealna.
Vztahy musi mit jiskru, proto pro partnery neni souziti vzdy prochazkou
rizovym sadem. Jejich emoce jsou intenzivni, a ne vzdy je lehké vyhovet
jejich pozadavkdm.

Flegmatik - V téle mu proudi hlen. Je rozvazny, zdrzenlivy, trpélivy. Zivotni
tézkosti a nepfijemné momenty zvlada bez vétsich emocnich vykyvl (opro-
ti predchozim typtm). Pro ostatni miize byt pfistavem, pevnym bodem,
u kterého vzdy najdou bezpeci a klid. Flegmatik ma na vSechno dost casu.
Nikam nepospicha. Ma trpélivost s druhymi, ale i sam se sebou. Terminy
mu nic neftikaji. Chtit po flegmatikovi, aby si pospisil, je zcela zbytecné. Jeho
vztahy jsou dlouhodobé. Seznamovani neni nejoblibenéjsi aktivita. Zmény

vnima spise negativné. Rutinni prace mu prinasi klid a jistotu, kterou ma rad.
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Flegmatik muze jezdit cely Zivot na to samé dovolenkové misto, které ma rad.
V restauraci si objedna stale stejné jidlo, protoze mu prosté chutna. V praci
je spiSe pasivni, nepribira vice zodpovédnosti, nez musi. Své tukoly splni tak,
aby s nimi byl sam spokojen.

+  Melancholik - V téle mu proudi ¢erna zlu¢. Melancholik velmi intenzivné
proziva své emoce. Castéji ty negativni. Nékdy fyzicky citi, jak se utépi ve
svém nestésti. Byva naladovy, méné vyhledava spolecnost. Energii nacerpava
v Gstrani. Citi se spide izolovany od ostatnich. Castokrat chce byt sdm se sebou
a srovnat si myslenky, emoce a prozitky. Melancholik byva velmi intuitivni.
Intenzivné proziva, co se déje v okoli. Dokaze se vzit do druhych a soucitit.
Neékdy ma pocit, Ze na néj dopada zivotni nestésti druhych. Melancholik se
muze zdat jen jako litostivy clovek, ale jeho sila tkvi v tom, ze rozumi emocim.
Rozumi prozitkiim. Vzdy u néj najdeme pochopeni. Melancholik mtize mit
sklon propadat $patnym naladam. Zcela jisté potfebuje svij prostor, ale tento

prostor dokaze poskytnout i druhym. Je to velmi citlivy clovek i vici ostatnim.

Jak je patrné, zadny typ neni idedlni a stejné tak Zddny neni jen negativni. V my-
sli mnoha lidi ale existuji stereotypy: Sangvinik je bajecny. Tak spolecensky,
odvazny, charismaticky. Cholerik je ten protiva. Melancholik je ten, co se porad
lituje. Vliibec ne! Je dobré vnimat, ze kazdy typ je v nécem vyjimecny. Ma své
klady, ma své zapory. Temperament je komplexni fenomén. Kazdy mame tento
zaklad v sobé, at uz za to mohou télesné stavy, genetika, emocni stav nasi matky

v téhotenstvi, porod nebo karma.

S lidmi nebo o samoté?

Carl Gustav Jung, slavny lékar a psychoterapeut, k témto ¢tyfem temperamen-
tovym typtm pridal dnes velmi rozsifené pojmy introverze a extraverze. Pojem
introverze v psychologickém smyslu pouzil poprvé roku 1909 na prednasce na
Clark Univerzity. Termin introvertni ve smyslu ,,obraceny do nitra subjektu®
v ¢lanku Psychologické konflikty ditéte (Copobianco, 1988).

Pojem extraverze byl dokumentovan prvné v Jungové prednasce na ¢tvrtém

mezinarodnim psychoanalytickém kongrese v Mnichovée (Falzeder, 2013b).
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