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Oba autoři mají rádi posezení s přáteli při dobrém bílém víně, 
Karel někdy i červeném. A oba souhlasí s Oscarem Wildem, 
že nejlepší způsob, jak se zbavit pokušení, je podlehnout mu. 
A tak podlehli i pokušení napsat tuto knížku.

Jak jsem nenáviděl a pak o to víc začal milovat 
docentku Vysekalovou Jitku
O psaní knih s docentkou Vysekalovou se vyprávějí legendy. Je náročná, 
až nesnesitelně pracovitá a před svými spoluautory v psaní kapitol vždy 
výrazně napřed. 

Když jsem kývl na nabídku, která se neodmítá, společně stvořit knihu, 
hned vzápětí, když šla moje hlava z kývnutí do pozoru, zpozorněla i moje 
mysl. Nebude to lehké. A nebylo. Pověsti nelhaly. Docentka měla už v létě 
hotovou první kapitolu, a když na mě mávala z terasy svého letního sídla 
v Souticích, věděl jsem, že druhá bude vzápětí. 

Já na papíře neměl ani jednu, v očích lehký zmatek a v srdci obavu, jak 
to stihnu. Jitku nic neunaví a má velmi jemný styl nátlaku, kterému nejde 
nepodlehnout: „Drahý příteli, už se těším na tu tvoji třetí kapitolu!“ „Milý 
můj, třetí kapitola je skvělá, kdy dokončíš čtvrtou?“ Věty v mailu chodily 
s hrozivě narůstající pravidelností, která mě děsila. Až mě dostala, kam 
chtěla – naštěstí! 

Dnes musím říct: „Jitko, díky za to.“ Bez tebe bych se nepřiměl knihu 
dokončit, natož začít. Něco jsi mě zase naučila a posunula o kus dál. 
I proto jsme asi spolu psali tuto knihu. I to nejen mě, ale i vás, milé 
čtenářky  a milí čtenáři, dělá „přesvědčivými, abychom se neztratili v davu“. 
Touha neustále se učit, objevovat nové věci a na ty už známé se dívat 
pod jiným zorným úhlem.

Knížka není tupým návodem s heslovitými výkřiky místo vět – tohle dělejte 
tak a pak budete vypadat tak, jedině správně. Jednotlivé kapitoly vás mají 
vést k zamyšlení a poznání sebe sama. Poznat se, pochopit se, odpustit si 
a jednat. Je to celoživotní pouť, ale pokud právě teď čtete tyto řádky, znamená 
to jediné: vydali jste se na ni a zrovna jste dorazili do jedné z oáz na poušti. 

Vítáme vás a děkujeme za návštěvu.
Karel

Co na to říci? Snad jen „proč si kazit příběh pravdou“. Pravda je taková, 
že Karel, kromě toho, že je inspirativní, je i neuvěřitelně pracovitý 
a v závěru honil on mne. Ale byla to báječná spolupráce.  
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„Nosce te ipsum!“ nabádal nás profesor latiny na střední škole, když přednášel o antické 
fi lozofi i. Poznej sám sebe! Máte-li chuť se o sobě nejen něco dozvědět, ale také na sobě 
pracovat, je tato knížka Jitky Vysekalové a Karla Voříška přímo ideální učebnicí! 
A můžete začít hned od první stránky! MUDr. Jan Cimický, CSc.

Tato kniha je v první řadě užitečná a přečíst by si ji měli především ti, na které je hodně 
vidět a jsou hodně slyšet. Nad „dobrou“ profesí je totiž ještě něco, co nemá každý, je to dar. 
Já tomu říkám „polibek od pánaboha“. Kniha vám napoví, jak můžete tento dar získat.
 Kamila Moučková

Hledáte-li „sebe sama“, někdy si nejste jisti „v kramfl ecích“ a váš život je „zamotanější“, 
než si přejete, přečtěte si tuto knihu! Příležitost totiž přeje připraveným a vy jste strůjci 
svého života! Liběna Rochová

Publikace nemá v naší odborné literatuře konkurenci, pokud jde o způsob podání 
problematiky. Autoři jsou vybaveni teoretickým zázemím v oblasti humanitních věd 
a veřejnosti jsou široce známí svým vystupováním v médiích i odbornými publikacemi, 
které jsou pozitivně přijímány. V názvu naznačené téma otevírají a řeší způsobem 
velmi přesvědčivým a působivým.  Prof. Ing. Gustav Tomek, DrSc.

 Znám dobře oba autory. Zvláště pak docentku Jitku. Tahle populární dvojka autorů 
dokáže kohokoliv, kdekoliv a kdykoliv zaujmout a přesvědčit. Konečně nám někdo sděluje, 
co a jak máme dělat, abychom svému okolí dokázali, že něco víme a umíme. A nejen to, 
jejich poznatky jsou i velice poutavé a čtivé. Fakt!
 Ing. Jiří Mikeš
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  „To by bylo, aby nebylo“

Určitě to znáte. Sedíte v místnosti plné lidí, všichni diskutují, předhánějí se v nápadech, a vy 
byste také chtěli něco říct, přispět do mlýna bouřících myšlenek. Jenže se stydíte. Hlava je 
slov plná, ale přes zamčená ústa se ven nedostanou. Nechcete na sebe upozorňovat. Co kdy-
by po vás ještě nakonec chtěli, abyste předstoupili před auditorium a něco souvislého řekli? 
Bože chraň! To známe: rudo v obličeji, uši hoří, slova splašeně pádí, před očima mlha, v hrdle 
knedlík a srdce bije na poplach. Jenom to ne!

Víte, o čem mluvíme?

Pokud ano, pak je tato knížka určena především vám. Nechceme poskytovat stoprocentně 
zaručené rady – neexistují. Každý jsme svůj, na každého platí něco jiného. Chceme být va-
šimi průvodci labyrintem poznání sebe sama. Můžete bloudit, ale nakonec si uvědomíte, že 
neztratit se v davu je snadné. Pomůžeme vám v tom. Neztratit se sám v sobě je sice mnohem 
těžší, ale i s tím se „dá něco dělat“.

Zvládnu to?

Přesně to vás asi napadlo. Odpověď je „ano“! Musíte ale začít sami u sebe. Přesněji, sami 
v sobě. Půjdeme cestou přes uvědomění si svého vlastního já, své osobnosti, přes budování 
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osobní image až k samotnému mluvení na veřejnosti, přesvědčivému vystupování a trikům 
a radám, jak vše zvládnout.

Bude to dřina?

Půjde to samo. Od prvních řádek nebraňte své fantazii, aby se rozběhla. Pusťte ji ze řetězu. 
Ve své mysli si vytvářejte obraz toho, jak se neustále zlepšujete. Čtěte a každou chvilku do-
malujte na plátno nový detail toho, co jste se dozvěděli a co si chcete zapamatovat. A co když 
vám naskočí v živých barvách i to, jak jste kdy byli neschopní? V pořádku, podívejte se na to 
a hned to silnými čarami přeškrtejte a smažte. Jste malíř, který na svůj starý obraz maluje 
nový, lepší a lepší. Portrétujte sami sebe jako vítěze, úspěšnou osobnost, řečníka, který už ví, 
že umí, a ne že ne. Jak říká básník Josef Hanzlík v Černém kolotoči, „to by bylo, aby nebylo“.

Vaši průvodci labyrintem

 

P. S. Nesnažíme se předkládat univerzální vysvětlení lidského chování a prožívání, za tímto 
účelem bylo vydáno mnoho moudrých knih, na které zájemce o další poznání upozorňuje-
me během naší společné cesty labyrintem sebepochopení. Chceme jen svou trochou přispět 
do mlýna sebepoznání a sebezdokonalování. Je to běh na celý život; něco o tom víme, i když 
roky už dávno nepočítáme.
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KaPITOla PRVnÍ

o ČloVĚKU: PoZneJMe ToHo,  
S KÝM ŽIJeMe – SaMI Sebe

 Kdo jsme

 Poznejme sebe

 Poznejme ostatní

 Poučme se

PRAKTICKÉ CVIČENÍ: Malý test osobnosti – podívejme se na sebe

„Budete-li se snažit porozumět celému vesmíru,  
nepochopíte vůbec nic. Jestliže se pokusíte  

porozumět sobě, pochopíte celý vesmír.“

Buddha
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O ČEM JE TATO KAPITOlA:

 Kdo jsme: osobnost a vše kolem; co je to osobnost; „osobnost jako pravda 
o masce“; důležité životní etapy a role; kdo a kde jsem já.

 Poznejme sebe: jaké typy lidí rozlišujeme; kam patříme; jak je poznání vlastní 
osobnosti důležité pro budování žádoucí image.

 Poznejme ostatní: na světě nejsme sami; člověk ve společnosti; vliv skupiny; 
sociální percepce – jak vnímáme druhé, jejich názory a postoje.

 Poučme se: k čemu nám pomůže, co se dozvíme o sobě i ostatních; život není 
jen „procházka růžovým sadem“; jak řešit konflikty a stresy.

PRAKTICKÉ CVIČENÍ: Malý test osobnosti – podívejme se na sebe.
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KDO JsMe
„Když už člověk jednou je, tak má koukat, aby byl.  

A když kouká, aby byl, a je, tak má být to, co je,  
a nemá být to, co není, jak tomu v mnoha případech je.“

Jan Werich

Kdo jsme? Co je to osobnost? Čím vším je charakterizována? Jaké typy lidí rozlišujeme? Kam 
patřím já – v čem jsou mé přednosti a omezení? Nad tím se zamyslíme v této kapitole.

Jaký je původ slova „osobnost“? Asi vzniklo z latinského persona, což znamenalo divadelní 
masku. Snad odtud pochází známý výrok George Byrona: „Osobnost jako pravda o masce.“ 
Nebo je to naopak? V antice si tuto masku měnili podle rolí, které hráli. Každá z nich zachy-
covala jinou náladu člověka. Je tedy naše osobnost podmíněna rolí, kterou v průběhu života 
přijímáme? Jak důležitá je tvář, kterou ukazujeme světu?

V běžném životě je termín „osobnost“ často užíván pro někoho významného, pro člověka, 
který vyniká v různých oblastech, většinou uměleckého či společenského života. V psycho-
logii tento pojem používáme pro všechny lidi s jejich vlastnostmi, schopnostmi, potřebami, 
zájmy, jak uvádíme v dalším textu.

V literatuře se můžeme setkat s mnoha pojetími osobnosti. Nejde o jednotný, jednoduchý 
pojem, navíc „komplikovaný“ novými poznatky, které přinášejí další přístupy a teorie.

Osobnost není nic hmatatelného, jednoduše postižitelného. Teorie osobnosti se zabývá 
tím, co je všem lidem společné, i tím, co je od sebe odlišuje. Pro pochopení sebe sama i dru-
hých lidí je důležité porozumět jak tomu společnému, tak tomu jedinečnému. Psychologie 
osobnosti si klade i otázky typu: Proč je někdo spolehlivý, čestný, věrný nebo proč má někdo 
smysl pro povinnost, a jiný ne?

Důležité je také to, že osobnost člověka se v průběhu života vyvíjí, mění se pod vlivem 
sociálního prostředí. V současné době (od konce šedesátých let minulého století) je věnována 
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větší pozornost struktuře a vzájemným vztahům jednotlivých složek osobnosti, jsou vy-
tvářeny modely osobnosti. Psychologie se dostává mnohem dále než k pouhé inventarizaci 
vlastností jako v minulých přístupech. Teorie nám z různých úhlů pohledu vysvětlují a mo-
dely znázorňují uspořádání osobnosti. Jsou v nich příběhy, ke kterým se můžeme připojit, 
odmítnout je nebo je z různých úhlů pohledu pochopit.

Kdo zA To může, slePice, nebo vejce – Aneb co všechno 
nás ovlivňuje?

Podívejme se na podíl dědičnosti, prostředí a výchovy, aniž bychom si osvojovali nárok 
odpovědět na dosud přesně nezodpovězenou otázku, co působí více – podobnou té, co bylo 
dříve, zda slepice, nebo vejce. Přesně na ni odpovědět neumíme. Patřila k dlouho diskutova-
ným tématům v psychologii osobnosti. Psychologové byli rozděleni na dva tábory. Jedni zdů-
razňovali význam dědičnosti a minimalizovali vlivy prostředí, na druhé straně stáli zastánci 
vlivu prostředí a výchovy na vývoj člověka, který se rodí jako nepopsaný list (tabula rasa).

V současné době si klademe spíše otázku, jakým způsobem jednotliví činitelé působí. 
Na základě toho, co víme, je zřejmé, že dědičnost jako jeden z biologických činitelů neurčuje 
přímo, jaké budou psychické vlastnosti člověka. Poskytuje jen předpoklady pro jejich formo-
vání, a to ve vzájemném působení se společenským prostředím. Dědičnost tedy představuje 
určitý potenciál, který je rozvíjen právě vlivy prostředí a výchovy. Vliv jednotlivých činitelů je 
u různých vlastností odlišný. Například při rozvoji intelektových schopností a formování cha-
rakteru má rozhodující význam společenské prostředí a výchova, dědičné vlivy jsou výrazné 
hlavně v raném věku. Už si nemyslíme, že osobnost je jen pasivním produktem dědičnosti 
a prostředí jako sil nezávislých na člověku. Důležitá je i naše aktivita jako jednotlivce i ak-
tivita sociálních skupin. Takže nezoufejme, když nám nebylo dáno do vínku vše, mnohé 
můžeme sami napravit.
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Vyzkoušejte si to sami na sobě. Vezměte si čistý papír, na jednu stranu si napište heslovitě pod 
sebe, co byste chtěli umět a co vám „nebylo dáno do vínku“. Na druhou stranu si napište, co 
pro to můžete udělat a uděláte, abyste to „do vínku dostali“. Papír si pověste na takové místo, 
abyste ho měli neustále na očích. Dostane se vám do podvědomí a to začne pracovat na tom, 
aby to tak skutečně bylo.

Záleží také na tom, v jaké životní etapě se nacházíme. Etapy lidského života zajímavě popsal 
německý psycholog Erik H. Erikson. Vycházel z toho, že na každém stupni vývoje nás čeká 
základní psychologický rozpor, po jehož vyřešení se naše osobnost dále rozvíjí. Mezi tyto 
rozpory patří:
•	 konflikt vztahů – například manželský trojúhelník;
•	 konflikt hodnot – spor mezi dvojí povinností nebo touhou;
•	 konflikt zájmů – mezi zájmem instituce a osoby, jež ji zastupuje;
•	 konflikt informací – rozpor údajů nebo jejich interpretace;
•	 konflikt strukturální – mocensky nevyvážené organizační struktury;
•	 konflikt role – rozdílné definice role v závislosti na vztahu k nositeli.

Obr. 1 Etapy lidského života dle Eriksona

Eriksonovým základním východiskem je předpoklad, že vývoj člověka probíhá po celý jeho 
život a že jednotlivé generace se ovlivňují navzájem.
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Tab. 1 Fáze vývoje osobnosti dle Eriksona
Přibližný 
věk

rozvíjená 
ctnost

Konflikt významný 
vztah

existenciální 
otázka

Příklad

0–2 roky naděje důvěra 
× nedůvěra

matka Mohu důvěřovat 
světu?

krmení, opuštění

2–4 roky vůle samostat-
nost × stud 
a nejistota

rodiče Je v pořádku, 
jaký jsem?

chození  
na nočník,  
obléknutí se

4–5 let účel iniciativa  
× vina

rodina Je v pořádku to, 
co dělám?

poznávání,  
používání  
nástrojů, tvorba

5–12 let schopnost činorodost 
× pasivita

sousedství, 
škola

Mohu být  
přínosem ve  
světě lidí a věcí?

škola, koníčky, 
sporty

13–19 let věrnost sebeuvě-
domění × 
zmatení rolí

vrstevníci, 
vzory

Kdo jsem?  
čím mohu být?

sociální vztahy

20–39 let láska intimita 
× izolace

partneři, 
přátelé

Mohu milovat? romantické vztahy

40–64 let péče rozvoj 
× stagnace

domov, 
pracoviště

Mohu se ohléd-
nout za životem?

práce, partnerství

nad 65 let moudrost vyrov-
nanost 
× zoufalství

lidstvo, 
moji blízcí

Bylo v pořádku, 
jaký jsem byl?

reflexe života

Zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Erik_Erikson.

Erikson1 vymezil osm fází vývoje osobnosti, které jsou spojeny se zásadním životním sta-
diem. To je charakterizováno nějakým vnitřním konfliktem, vyplývajícím ze základní exis-
tenciální otázky, jak je zřejmé z uvedeného přehledu. Nevyřešené konflikty si s sebou nese-
me do další životní etapy. Eriksonovým klíčovým konceptem k pochopení lidské psychiky 
je identita, především identita vlastního já.

Vyzkoušejte si Eriksonův přístup sami na sobě. Podle výše uvedeného schématu projděte svůj 
dosavadní život. Věnujte tomu jeden klidný večer, kdy budete sami. Vytvořte si pohodu, zapalte 
svíčku, nalejte si sklenku dobrého vína a ohlédněte se zpátky, začtěte se do vaší knihy osudu. 
Odpovídali jste si na podobné otázky, jaké jsou uvedeny v tabulce? A jak jste si odpověděli? Kam 
vás to posunulo? Stala se někde chyba? Kde? Vše se odehrává jen ve vaší mysli. Malujete obraz 
toho, jak jste žili a jak žijete. Co můžete udělat, abyste napravili to, s čím nejste spokojeni? Vaše 

1 Erik Homburger Erikson (1902–1994) – německo-americký psychoanalytik, představitel psychoanaly-
tické ich-psychologie. Vedle dětské a vývojové psychologie se zabýval také etologií. Napsal psychoana-
lyticky orientované biografie Martina Luthera Kinga a Mahátmy Gándhího. Za druhou z nich obdržel 
v roce 1970 Pulitzerovu cenu.
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image, to, jak vás vnímají ostatní, není navždy pevně a neměnně daná. Pamatujte na slova 
Arnošta Lustiga: „Není nic, s čím by nešlo něco udělat.“

Pojďme do současnosti. V jednotlivých životních etapách člověk „zraje“ nejen biologicky, ale 
i sociálně, přebírá role a normy odpovídající danému životnímu období. Svůj život prožíváme 
jako sled každodenních dějů, do kterého zasahují zlomové události. Z pohledu životního 
cyklu je to například začátek školní docházky, maturita, sňatek, narození dítěte, „prázdné 
hnízdo“, když děti odejdou z domova, odchod do důchodu. Moderní společnost přináší nové 
problémy a požadavky. S prodlužováním věku je nutné zvládat nové životní situace i v dospě-
losti. Nové problémy přinášejí i nové technologie. Ale o tom budeme hovořit dále.

jsem, jAKý jsem, Ale Kdo se v Tom má vyznAT?

Vraťme se k osobnosti. Každý člověk má svoji jedinečnou a neopakovatelnou osobnost, to 
znamená vlastnosti, které ho charakterizují a které jsou tvořeny spojením biologických, 
psychických a sociálních aspektů. Osobnost se utváří ve vztazích k sobě, ke druhým, vůči 
prostředí a společnosti a projevuje se vždy jako celek. Všichni víme z vlastní zkušenosti, že 
každý člověk reaguje jinak, i když na něj působí stejné vlivy. Někdo se při neúspěchu zhroutí, 
druhého to naopak vede k většímu úsilí o dosažení cíle. Stručně můžeme říci, že osobnost je 
charakterizována svou jedinečností, neopakovatelností, integrovaností a interakcí (vzá-
jemným působením) vnějších a vnitřních vlivů.

Ale nezalekněte se, dá se to říct i jinak. Často bývá osobnost definována jako:
•	 Co člověk chce – potřeby, zájmy, hodnoty.
•	 Co člověk může – schopnosti, vlohy, nadání.
•	 Co člověk je – temperament a charakter.
•	 Kam člověk směřuje – životní cíle.

Osobnost představuje jednotu všeho tělesného a psychického, vrozeného a získaného, všeho, 
co je typické pro daného jedince a projevuje se v jeho chování. Zahrnuje psychické procesy, 
které probíhají v čase (poznávací, paměťové i motivační), dále psychické stavy a psychické 
vlastnosti.

Pro poznání a porozumění osobnosti jsou důležité tyto kategorie vlastností:
•	 Aktivačně-motivační vlastnosti – motivace: zahrnují všechno to, co člověka vede k určité 

činnosti, oč usiluje, k čemu směřuje, tzv. motivy – potřeby, pudy, cíle, zájmy, ideály, plá-
ny, ale také například zvyky. Stejné chování může být motivováno rozdílně. Například 
u návštěvy divadla může být motivem hluboký zájem o hru, touha vidět zbožňovaného 
herce, ukázat se v nových šatech i možnost předvést ve společnosti, jak jsme „kulturní“.
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Zkuste si odpovědět na otázku, co vás většinou motivuje. Jsou to materiální stimuly jako 
finanční výhody nebo materiální prospěch, či vztahy k lidem, např. pocit sounáležitosti, 
otevřenost, důvěra, spravedlnost, odpovědnost, nebo intelektuální potřeby? Důležité je 
soustředit se na to, čeho chcete dosáhnout, více než na to, co nechcete. Tedy stanovit si 
pozitivní cíle, protože pozitivní sdělení motivuje více než negace.

•	 Vztahově-postojové vlastnosti – charakter, postoje: jádro osobnosti, které je člověku 
zdrojem zodpovědného jednání, zahrnuje vlastnosti s morálním významem. Charakterem 
vyjadřujeme svůj vztah ke společnosti, k ostatním lidem, prostředí, práci i k sobě samému.

Příklady charakterových vlastností jsou pravdomluvnost, spolehlivost, věrnost, praco-
vitost, čestnost, poctivost, smysl pro povinnost… a samozřejmě také jejich opak. Podle 
charakteru se rozhodujeme mezi různými cíli a většinou si vybíráme ten, který je nejbližší 
našim hodnotám. Přesto rozhodnutí není vždy jednoduché, protože v nás může vzniknout 
tzv. vnitřní konflikt, kdy váháme mezi dvěma pozitivními cíli, dvěma negativními cíli nebo 
pozitivním a negativním cílem.

•	 Seberegulační vlastnosti – na základě poznání sebe sama: řídí a kontrolují prožívání 
a chování. Patří sem uvědomování si vlastní existence – sebepoznání, svědomí jako vnitřní 
proces, který odráží konflikt mezi zásadami a chováním člověka (všichni známe termín 
„hlas svědomí“), sebekritika a sebevýchova, uvědomování si vlastních kladů i nedostatků.

Sebekritický postoj je důležitý, ale nemělo by docházet až k „sebemrskačství“, vyčítat si 
každou malou chybu, navíc snězenou tabulku čokolády nebo „navíc“ zakoupený pleťový 
krém, kdy jsme neodolaly krásnému balení. Sami se sebou musíme žít celý život, tak buď-
me k sobě laskaví. A berme některé věci s humorem, jako v tom starém vtipu: „Manžel 
se vrací z hospody a nemůže se trefit do dveří. Manželka se jde po pěti minutách podívat, 
co je to za rány, spatří manžela a povídá: Ty máš ale opici! A manžel odpoví: Jsem rád, že 
jsi sebekritická…“

•	 Dynamické vlastnosti – temperament: charakterizují formální průběh prožívání a cho-
vání z hlediska dynamiky a intenzity (temperamentem se zabýváme podrobněji v další 
kapitole).

•	 Výkonové vlastnosti – schopnosti: určují, jak úspěšně může osobnost vykonávat určitou 
činnost: vlohy, schopnosti speciální a obecné = inteligence.

Patří sem vlohy, které v sobě potenciálně zahrnují schopnosti v různém stupni rozvoje. 
V této souvislosti hovoříme o nadání, které umožňuje nadprůměrné výkony, o talentu 
jako mimořádně rozvinutém souhrnu schopností a o genialitě, která představuje mimo-
řádný talent.


