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Pokud sam ze sebe newdéldm
kride svého sivota, co mohu 22 sebe
dévat jing?



DULEZITE JE PRACOVAT NEJDRIV NA SOBE

Kdysi jsem na ulici potkal stary par, obéma jim bylo urcité kolem osmdesati let, ale
pfesto se tito dva stari lidé vedli spole¢né za ruce. Rozklepany dédecek a kulhajici
babicka k sobé méli tak vrely vztah, az mi pti pohledu na né hrkly slzy do o¢i. Bylo
zjevné, ze spolu prozili krasny a spokojeny zivot. Jak je mozné, Ze jim jejich laska
a zdjem jeden o druhého vydrzely tak dlouho? Kde se naucili, jak dosdhnout néceho,
¢eho vétsina lidi nikdy nedosdhne?

Mnoha partim neni ani zdaleka osmdesat, a presto se uz vzajemné tak odcizili, Ze si
nejsou vilbec védomi oné hluboké lasky, ktera je kdysi spojovala. Ale i oni byli kdysi
zamilovani, pfipravovali jeden druhému prekvapeni, touzili jeden po druhém, chtéli
spolu prozit kazdou volnou minutu svého ¢asu. Kam se to v§echno podélo?

Ja sam jsem ve svém Zivoté prosel rozpadem svych dvou dlouhodobych vztaht. Zazil
jsem v nich samozfejmé i hezké chvilky, ale jiz dlouhou dobu pred jejich ukon¢enim
jsem v nich citil bolest — néco jsem v nich postradal. Touzil jsem v nich prozivat néco
hlubsiho, néco, co by muj zivot naplnovalo — nicméné za celych dvacet let jsem nebyl
schopen vyladit vztah se svymi zivotnimi partnerkami ke své spokojenosti.

A pravé z tohoto divodu jsem se rozhodl podrobit téma vztahti a partnerstvi hlub-
$imu zkoumani. Mym zamérem bylo nalézt onu skute¢nou moudrost, jak si vybrat
toho spravného partnera, abychom nemuseli do konce Zivota trpét nepochopenim,
nemoznosti vlastni realizace a pocitem, Ze plamen v nasem srdci, ktery kdysi pro
toho druhého hotel, pomalu ale jisté uhasina.

CO JE TEDY ZASADNi PRO SKVELY VZTAH?

V prvni fadé je to schopnost rozpoznat, ktery partner je pro nas skute¢né ten pra-
vy. Ruku v ruce s timto nelehkym ,,uménim“ pak jde druha podstatna véc, a tou
je nase vlastni vnitfni pfipravenost stat po boku svého ,prince ¢i ,princezny®
v plné sile, tedy nikoliv byt ovladan nizkym sebevédomim a strachem, Ze o néj
nebo o ni prijdu.

Obé tyto véci maji stejnou uroven dilezitosti. O svém spravném partnerovi si
mohu snit, mohu jej i najit, nicméné pokud ja sam nejsem dostate¢né zraly a vy-
rovnany, na$ vztah se dfive ¢i pozdéji stejné rozpadne. Na druhou stranu, pokud
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nebudu schopen najit ve svém okoli toho spravného partnera a necham se unaset
pouze svymi city a rozmary, na$ vztah pravdépodobné opét skonci, ackoliv jsem
pred tim sam na sobé pracoval.

V CEM SPOCIVA PRACE NA SOBE?

CESTA KE ZRALOSTI

Na svét prichazime v mnoha ohledech neznali a nepfipraveni. Neumime cist, psat
ani mluvit, nedokazeme davat vécem smysl nebo se chovat podle pravidel spolecnos-
ti, do niZ jsme se narodili. Nevime nic o emocich a jejich projevech, nemame ponéti
o tom, co je dobré a co je naopak $patné.

Tomu, co v Zivoté potfebujeme, se pak u¢ime od téch, ktefi nas na svét privedli, tedy
od rodicu. Jaké znalosti a zkuSenosti nam ale predavaji? Nasi rodice mohli za svij
zivot nasbirat celou fadu chybnych programii a presvédcenti, a jelikoz my jakozto déti
neumime jejich spravnost ¢i nespravnost rozlisit, automaticky a nevédomé prebira-
me od rodic¢t i chybné vzorce.

Je tieba si uvédomit, Ze s vyvojem vztahu k sobé samému je to podobné jako s matef'skym
jazykem - i vztahu k sobé samému se musime ucit. Proto tedy plati, ze spravné nastavené
sebevédomi je stejné jako spravné ovladnuta matefska fe¢ véci nasi vychovy a vzdélavani.

Slovim a jejich vyznamtim se u¢ime v rodiné tim, ze odposlouchdvame nejcastéji
své rodice. Na§ mozek ma schopnost dokonale odposlouchévat slova a priradit jim
stejny vyznam, jaky jim davaji nasi rodice. A stejné tak odvozujeme sviij vztah k sobé
samému z toho, jak se nasi rodice chovaji vzajemné jeden k druhému a jak se chovaji
k nam béhem celého naseho détstvi a dospivani.

Pokud se nam tedy napriklad stavalo, Ze nas nasi rodice jako déti odmitali a poni-
zovali, budeme i jako dospéli trpét pocity nedostate¢nosti, odmitani a ponizenosti.
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CTYRI OBLAST!I PRACE
NA SOBE SAMEM

ZAKLADEM JE ROZUMET SVYM EMOCIM

Abychom dokazali sami sebe dobre pochopit, musime se nejprve naucit chapat svij
emoc¢ni systém. Jednim z uc¢innych zpisobi je naucit se vnimat nase emoce jako ta-
kové naviga¢ni znacky. Navrhuji vam, abyste si zavedli stupnici od 0 do 10, kde ¢islo
10 bude oznacovat ten nejlepsi zazitek, ktery jste kdy zazili nebo o némz si myslite,
ze byste ho nékdy zazit mohli. Cislo 0 pak bude na této $kale oznacovat naopak ten
nejhorsi zazitek v Zivoté, ktery jste kdy zazili nebo mohli zazit.

Dal$im krokem je rozdéleni vaseho Zivota do Ctyf oblasti, a sice do oblasti prace,
penéz, zdravi a vztahd. Oblast vztahi pak dale jesté rozdélte na oblast vztahu k sobé
samému, k partnerovi, k rodi¢tim a k prateltim. V téchto jednotlivych oblastech pak
aplikujte vy$e zminénou hodnotici stupnici, tedy u kazdé z nich si polozte otazku: jak
se citite v dané oblasti na stupnici 0 az 10?

B Praktické cviceni: Predstavte si, Ze si miiZete vyhodnotit své pocity, to jak se citite
pravé ted, ve 4 oblastech na stupnici 0 az 10, (10 je nejlepsi).

OBLAST OHODNOTTE SI SVE POCITY NA STUPNICI 0 AZ 10

Prace

Penize

Zdravi

Vztah k sobé

Vztah k partnerovi

1
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Tato hodnotici stupnice ndm umoznuje porovnavat nase emoce mezi sebou. Na vnéj-
$1 podnéty totiz kazdy z nas reaguje jinak, ale s vyuzitim této stupnice se nauc¢ime své
emoce Cist 1épe a diky tomu budeme moci 1épe chapat sebe i své blizké. Nékdo totiz
muze rozchod s partnerem prozivat jako emoci ulevy (s emocnim ¢islem 8), zatimco
jiny po rozchodu ztrati smysl Zivota (emocni ¢islo 1) a bude hledat pomoc.

Smyslem prace na sobé samém je vyladit sviij Zivot tak, abychom ve vSech ctyfech
oblastech prozivali emoce s emo¢nim ¢islem vy$sim nez 7,5.

JAKNATO?

Dejte si dnes slib, ze na sobé budete pracovat tak dlouho, dokud se vam to nepodari.

NAJDETE SVE ZIVOTNI DESITKY

Cislo 10 ozna¢uje emoci, kterou bychom prozivali, kdyby ve viech ¢tyfech kvadran-
tech naseho zivota $lo vse zcela podle nasich predstav. VSichni mame néjaké idealni
predstavy o tom, jak by nas Zivot mél vypadat - ale ne vzdy se nam daf1i tyto predsta-
vy naplnovat. Pokud vyhodnotite, Ze se vam vase zivotni prozitky nelibi, nejde o nic
jiného, nez ze vam vas emocni systém signalizuje, Ze (a jak moc) jste daleko od svych
desitek, tedy téchto svych idealnich predstav.

Zkuste si nyni napsat na kus papiru, co by se muselo stat v jednotlivych kvadrantech,
abyste své prozitky v nich hodnotili nejvy$sim c¢islem 10. Podivejte se do kvadrantu
prace a zeptejte se sami sebe: ,,Co by se muselo v tomto kvadrantu stat, abych se
v ném citil na 102“

V kvadrantu vztahi si miZete pohrat se svym desitkovym partnerem i desitkovym

vztahem k sobé samému. V kvadrantu prace si urcité pohrajte s predstavou své skve-
1é prace, pro kterou se vam chce kazdé rano s radosti vyskocit z postele. V kvadrantu
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penéz si pak urcete, kolik penéz by vam mélo mési¢né pritékat, abyste o né nemuseli
mit starost a mohli si Zit tak, jak doopravdy touzite.

Zit Zivot blizky desitkém by mélo byt cilem kazdého z nés. Pro kazdého z nés totiz
plati, Ze se nejprve musime citit dobfe my sami, abychom pak mohli ve svém zivoté
cokoli tvorit a byt prospésni pro druhé.

Jak bychom mohli byt schopni vytvaret uzasné a velké véci, pokud bychom sami
o sobé nepremysleli jako o vyjimecnych lidech? A jestlize si to prevedeme do oblasti
vztahd - jaky vztah asi dokazeme vytvorit, pokud sami sebe vnimame jako ruinu,
slabého a vycerpaného clovéka?

Ziskejte odvahu jit za svymi desitkami. Uvédomte si, ze tyto desitky jsou vlastné vyjadfenim
nasich tuzeb - a nase touhy nam zrcadli nas realny potencial, tedy to, ¢im v$im mutizeme byt.

Nase desitky jsou vyjadrenim nasich tuzeb
a zrcadlenim naseho skutecného potencialu.

B Praktické cviceni: Nyni najdéte, jak by vypadal vas Zivot, kdyby vase oblasti vypa-
daly podle vasich nejtajnéjsich predstav. To jsou vase zivotni 10.

OBLAST ME 10

Prace

Penize

Zdravi

Vztah k sobé

Vztah k partnerovi
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B Praktické cviceni: Ptejte se sami sebe

OBLAST EC COBY SE MUSELO STAT, ABYCH MEL SVE 10?

Prace

Penize

Zdravi

Vztah k sobé

Vztah k partnerovi

Vztahy k blizkym

NAUCTE SE MILOVAT SAMI SEBE

Nasi rodice, prarodice, praprarodice a je§té mnoho generaci pred nimi, ti vSichni sly-
chavali, Ze je potfeba slouzit druhym, nebot to je cesta do nebe, zatimco myslet sam
na sebe je cestou do pekel. Ja mam opacny pohled. Domnivam se, a svéd¢i o tom i mé
zivotni zkusenosti, Ze nejprve je tieba myslet sam na sebe a byt ,,sobcem®, abychom
nasledné mohli davat jinym. Pokud jsem pramenem, ktery nema dostatek vody pro
sebe, jak bych mohl vytékat ven a zavlazovat okoli?

vvvvvv

chom milovali predev$im sami sebe. Mtizeme si to opét vysvétlit metaforou: Je moz-
né mit hezké bydleni v polorozboreném domé? Asi nikoliv. Pokud mam k sob¢ sa-
mému $patny vztah (s emoc¢nim ¢islem pod 7,5), nemohu chtit skvélého partnera.
Vrana k vrané seda a ruina ruinu stavi.

14
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JAKNATO?

Vyhodnotte si sviij vztah k sobé samému na stupnici 0 az 10 a urcete si svou desitku.
Co by se muselo stat, aby vas vztah k sobé samému byl na desitce? Chcete zhubnout,
vice sportovat, vice komunikovat se svym okolim? Nebo mate potfebu zménit praci
nebo se rozejit se svym soucasnym partnerem? Zcela jisté na to prijdete.

Stante se sami sobé tim nejlepsim pritelem. Posadte sami sebe na triin a prohlaste
se za krale (nebo kralovnu) svého Zivota. Vas zivot patfi jen a jen vam, tak si ho
vyladte podle svych pfedstav, nikoliv podle pozadavki okoli. Za nas Zivot a nas
samé neni zodpovédny nikdo jiny nez my sami. Nikdo ndm nema co diktovat.
Na své cesté zZivotem jsme kazdy jenom sam za sebe — sami za sebe budeme nako-
nec i na smrtelné posteli.

NEBERTE SI NIC 0SOBNE

Vztahovacnost je jedem pro kazdy vztah. Nékdo nam néco fekne a my si to vztah-
neme na sebe a zacneme se citit nepfijemné. Hlavou se ndm za¢nou honit myslenky
viny a nepochopeni nebo se dokonce urazime - a pfitom zminéna véc, pohled ¢i
reakce viibec nemusi byt myslena a namifena proti nam.

Naucte se byt uvolnéni a nebrat véci tak vazné. A pokud se vas prece jen néco dotkne,
je dobré zastavit diskusi a ovérit si, co tim druha strana chtéla fici. Dovolte druhému,
aby vam vysvétlil, jak to myslel, dfiv nez se uzavrete do sebe a zacnete si spradat své
vlastni myslenkové konstrukty a poddavat se nepfijemnym domnénkam, které vam
berou energii a schopnost nadhledu.

Jsou lidé, ktefi slySenou informaci nafouknou do takové miry, Ze je pak zcela pohlti
a jejich nasledné reakce viibec neodpovidaji realnosti situace.

15
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UZAVRETE SVOU MINULOST
A ZAHOJTE JEJI JIZVY

Stéle castéji se setkavam s lidmi, jejichz minulost je bolestiva. V raném véku jim
zemiel nékdo z rodiny, opustil je jejich Zivotni partner, prodélali mnoho penéz nebo
putuji Zivotem s néjakym handicapem. Stava se to. Jsem zkratka presvédcen, ze své
rodice jsme si nevybrali a Ze Zivot kazdému z nds rozdal urcité karty. Nicméné je
vzdy jen a jen na kazdém z nas, jakou hru se svymi kartami budeme hrat.
Prochdzeji mi rukama lidé s tak velkymi zranénimi, Ze uz ani nechtéji zit. Jejich mi-
nulost valcuje jejich pfitomnost tak intenzivné, ze tito lidé uz nedokazou vnimat
ani krasu okamziku. Minulost a jeji kfivdy nemiiZeme potlacit. Budou s nami stdle.
Miuizeme je ale zahojit a uzavrit a vSem odpustit. To je to, co je v moci kazdého z nas.
Nase minulost nevélcuje totiz nikoho jiného nez nas samotné.

Ani kdybyste vyvinuli veskeré své usili, nemizete v tuto chvili na své minulosti
nic zménit. To vSe uz se udalo a uz s tim nikdy nikdo nic neudéla. Je tedy nasnadé
otazka, pro¢ by minulost méla ovladat nasi pritomnost? Pro¢ bychom ji k tomu
méli davat svoje svoleni? Vse, co se stalo, je uz davno pry¢ a nikdy se to nevrati.
Vse, co se stalo, se uz stalo a nikdo z nds nemize minulé udalosti jakkoliv ovlivnit
a zmenit.

K ¢emu je nam dobré se nechavat zotrocovat myslenkami na to, co bychom byva-
li tenkrat mohli udélat 1épe? Tehdy jsme jednali na zakladé svého nejlepsiho pre-
svédceni, ze délame dobrou véc, jak nejlépe dokdZeme - a proto nemd zadny smysl,
abychom se na sebe dnes zlobili, i kdyz dnes jsme pochopitelné zase o kus chytiejsi
a jednali bychom jinak.

JAKNATO?

Napiste si vée, co vas z vasi minulosti tizi. Pak si predstavte tlustou ¢aru, kterd lezi pét
minut v minulosti. Ve, co mate napsano, polozte za tuto ¢aru a uz nikdy nic odtam-
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tud nevytahujte a nefeste. Pokud by vas pfece jen néco z minulosti vyznamné tizilo,
miizete to na malou chvili vytdhnout, dofesit a pak zase vratit zpét za onu pomyslnou
minulostni ¢aru.

Zahojit svou minulost a minulé krivdy je v moci kazdého z nas.

ZAVER

Jestlize zacnete vySe zminované principy pouzivat ve svém zivoté, date svému zivotu
novy smér a stanete se v mnoha smérech pritazlivymi pro svého vysnéného partnera.
Tyto principy vam umozni byt pfipraveni na vas desitkovy vztah se skvélym partne-
rem, s nimz budete schopni vytvorit nerozlu¢nou dvojici spojenou vnitfnim poutem
a poznavat dalsi dimenze vztahu.
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