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Uvod

Se sebevédomim a pocitem vlastni hodnoty je to jako se zpivanim. Kaz-
dy umi zpivat, jen to v sobé musi objevit. Stejné je to i se sebedtivérou.
Abychom ji objevili, musime nejprve dobfe znat sami sebe. Probrat sviij
Zivot, svoji minulost. Pochopit, kym jsme se stali a pro¢. Poznat, kym
jsme a kym nejsme, co nam neni vlastni, co jsme nevédomé prejali od
svého okoli. Nékdy pro nas bylo diilezitéjsi splnit nejriiznéjsi ocekavani
nez davat najevo, kdo jsme a co potfebujeme, protoze to by s sebou prina-
$elo riziko a strach, Ze nebudeme prijimani pravé takovi, jaci jsme. A tak
jsme se nechali tvarovat.

Préaci na sobé ¢asto odkladame. MtizZe jit o zménu v nékteré oblasti
zivota, chut chodit na terapii, navstivit zdjmovy kurs nebo vyrazit do cizi
zemé, kterd nas uz dlouho laka. Odklddame to vSe na pozdéji, na pristi
rok, az se to bude hodit, nebo dokonce rovnou na ptisti Zivot. Nakonec
jdeme za psychologem ¢i terapeutem, az kdyz trpime tizkostmi, porucha-
mi spanku, vzpamatovavame se z rozvodu ¢i nas vyvede z rovnovéhy jind
zivotni udalost. Nebo se necekanych udélosti nakupi vic a uz si se sebou
nevime rady. Pomoc lékatt nebo psychiatrti zpravidla vyhleddvame kvili
celé radé psychickych nebo fyzickych potizi.

Hledame néco, co nam pomtize, vyléc¢i nasi dusi. Mame pocit, Ze to na-
jdeme ve vnéj$im svété, a trpime neklidem a nejasnym hledanim néceho,
co bude lékem na vSechny nase potize. Toto hleddni lze pfirovnat ke hle-
dani spasy, ktera se nachazi mimo nas, jakéhosi svatého gralu. Mnozilidé
stravi hledanim tohoto svatého grélu cely zivot. Obrazy takového hledani
najdeme naptiklad ve snech, v nichz bloudime lesem nebo obchodnim
domem. Regime vztahy, déti, zaméstnani, uspéchy i netspéchy, hledame
»to pravé‘. Z nabizenych moznosti ndm prechdzeji o¢i, ale nedokazeme si
vybrat. A kdyz pfece vybereme, nejsme si jisti, jestli je to to pravé.
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Nékdy se pri pohledu na celost, kterou ma byt nase duse, neubranime
pocitu, Ze se pfed nami spise oteviel chaos. Nase nitro, které ma byt zdro-
jem energie, moudrosti a poznani, pfipomina spi$e nehostinnou propast
nebo soutésku, kde se necitime byt doma a rozhodné nemame pocit, ze
»toto je ta spravnd cesta“. Mozna to neni jedna cesta, ale spise nékolik cest
najednou. A my ani nevime, po které zrovna kra¢ime. Na zacatku se dob-
rodruzstvi sebepoznani miize jevit jako nekoneéné bludisté, kde se krizi
a prolina nékolik cest. Jung fika, ze se pohybujeme na okraji mandaly.
Ta spravna cesta vede k jejimu stfedu.

Vyznat se v sob¢ je ten nejtézsi tikol, ktery navic nikdy nekon¢i. Je to
paradox, sami se sebou jsme v kontaktu neustale, a pfesto ndm poznani
sebe unika. Jako bychom ho méli na dosah, ale nedafi se ndm ho dosah-
nout. Jak fikd Pema Chédron ve své knize Zacni tam, kde jsi — od poznani
jsme casto oddéleni jen mrknutim oka. Témi nejc¢astéj$imi prekazkami
jsou nase navyklé vzorce mysleni, komunikaéni stereotypy, zacarované
kruhy, bloky, tfinacté komnaty. At uz je pojmenujeme jakkoliv, jsou to
naSe nevyre$ena mista, slepé skvrny, stara zranéni, které ndm brani vidét
sebe i ostatni, jaci jsme. Mame potiebu do ostatnich vkladat a vidét v nich
to, co se zdrahame objevit a pojmenovat u sebe.

Vlastnimi védomymi prostl?edky méame stlu
se osvobodit od toho, co k nam nepatii,
co nejsme, a stdvat se tim, k}’/m doopravdyjsme.

V této knize najdete hned nékolik zptisobti a cest, jak se podivat na sebe
a svjj zivot. Kniha obsahuje fadu cvi¢eni, ktera mohou pomoci lépe po-
rozumét sobé sama a pochopit pric¢iny, pro¢ jsme se sami sobé vzdalili.
Sebelepsi kniha nemtize nahradit terapii. Muze v$ak prinést inspiraci,
napady a tfeba byt i impulsem k dal$i praci na sob¢, naptiklad formou
psychoterapie.
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Sebevédom




1.1 Utvareni sebevédomi v détstvi

Sebevédomi je budovano a ovliviiovano v podstaté od naseho narozeni.
Ze své minulosti, ze svého détstvi si pfinds$ime rizna zranéni. V prostre-
di rodiny, kde jsme vyrustali, jsme se nenaucili vnimat svoji hodnotu
a jedinec¢nost. Cetna zklamani ptinasela pocit nedtvéry v okoli i v sebe.
Nedodrzovani slibt a neur¢ité prisliby mohly mit dopad na kvalitu vzta-
ht s lidmi okolo nds a na vzajemnou divéru. Obzvlast v détstvi je nase
psychika velmi citlivd a snadno zranitelna.

Monika, matka dvou déti, zazila, jak tchdn s tchyni svym vnou-
Cattim nadSené vypraveli, kam se vSude spolecné podivaji, nejvice
mluvili 0 ZOO, vzddlené 20 km od jejich bydlisté. Kdyz to trvalo
uz druhy rok, Monika prarodice déti pozidala, aby détem nabidli
konkrétni termin, nebo alesport rdmcové — koncem mésice, v Cerv-
nu. Tchyné se urazila a prohldsila: ,Dobre, tak o tom nebudeme
mluvit.“ Monika ziistala jako opafend, protozZe chtéla, aby tyto sli-
by dostaly konkrétni rozmér. Takovou reakci necekala. Prarodice se
divili, Ze k nim vnoucata jiz nechodi. Pochopitelné, déti jim prestaly
vérit, prestaly brdt jejich feci vazné.

Je smutné, ze pouhd otdzka ,Kdy tam tedy s détmi pojede-
te?“ znamenala konec debaty nejen o vyletu do ZOO, ale o vsech
dalsich planech leZicich v neurcité budoucnosti, kterd nikdy ne-
nastane. V celé nahoté se ukdzalo, Ze dédu i babicku jen bavi
mluvit o této cesté a ve skutecnosti Zadny redlny vylet s vnoucaty
neplanuji. Neuvédomuji si, Ze déti opravdu vérily a tésily se, Ze
stravi den v ZOO, jak jim to prarodice mnohokrat li¢ili. Po zkla-
madni a frustraci jim postupné doslo, Ze sloviim dédy a babicky
nemohou vérit.

Déti dostanou v takové situaci strach, kdyz si uvédomi, Ze se nemohou
spolehnout na to, co druhy vydava za pravdu. Vagni nebo protichiidné
informace vyvolavaji nejistotu a tato nejistota nahani hrtizu, vznika pocit
prazdnoty, vakua. Mozna mavnete rukou, Ze se tam mohly jet podivat
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+
jindy nebo s rodici ¢i se skolou. Moznd jste to nezazili anebo se branite
podivat do vlastni minulosti, kde takovych nasttadanych frustraci, neu-
skute¢nénych prani a nedodrzenych slibt najdete habadé;.

Zajisté, jedna vlastovka jaro nedéld, ale kdyz se takovych situaci pti-
hodi vicero a nejsou kompenzovany fadou dodrzenych dohod a situaci,
které vnaseji jistotu a rad do détské mysli a kazdodenniho Zivota, pak
takové zklamani nabude existencidlniho rozméru.

Co jsme sev détstvi
naudili, s tim se pak
Vv . / /
\ dospe[ostt vyrovnavame.

Dojde ke generalizaci pocitu, ze neni mozné se spolehnout na slovo bliz-
kych. Ze schézi opora, pevny bod, kterého by se jedinec chytil a stavél
na ném pocit jistoty a divéry ve svét a lidi kolem sebe. Kazdy mame
néjakou prirozenou ochranu, abychom zvladali situace, které se nevy-
vijeji podle nasich predstav. Kdyz jich ale pfibyva, nemame uz z ¢eho
brat a kazdé, byt z vnéjsiho pohledu malé zklamani, miize mit nedozir-
né nasledky. Zatne se do duse a utvrzuje v presvédceni, Ze neni mozné
vérit dospélym.

Dité kolem sebe potfebuje mit opérné body, nema totiz dost zdrojt
a zkusenosti, aby oporu dokazalo najit samo v sobé. To mtize dokazat do-
spély, ktery se rozhodne objevit své sebevédomi a jedine¢nost a zvladnout
détské strachy a prazdnotu. Déti maji omezené kapacity vybudovat si se-
bevédomi samy, bez pomoci dospélych, a tak jsou nachylnéjsi k tomu, ze
uzkostné pocity ovladnou jejich vniténi svét. Je u nich daleko pravdépo-
dobnéjsi nez u dospélych, ze se uzkost a pocit izolovanosti odrazi v jejich
postojich a tyto postoje se pak stanou pevnou soucasti jejich charakteru.
V ditéti prevladne pocit strachu, strachu o preziti.
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Détstvi a rodicovské vzory

Déti jsou vydany na milost a nemilost svym rodiclim a ti je ovladaji
dominantni duchovni atmosférou, kterou kolem sebe vytvareji.
Nedosahly jesté véku rozumu, kdy by mohly ovladat svoje vlastni
myslenky, emoce a reakce.

Joseph Murphy’

Psychologové a duchovni ucitelé nékdy doporucuji: budte jako déti. Na-
priklad Tony Buzan, aspé$ny psycholog a uznavany autor, ktery z détské
povahy Cerpa inspiraci pro dospély Zivot a vnima ji jako moznost dozvé-
dét se néco o sobé a o svych vlastnostech. O tom, kterym z nich je tfeba
dat prostor a rozvijet je a se kterymi déle pracovat, protoze kviili nim né-
kdy jedndme sami proti sobé. Shriime si z tohoto doporudeni to pozitivni:

Objevovani zemé détstvi

Podle Buzana jsou déti prirozenymi hlasateli duchovni inteligence, viem
radi: Pozorujte je a ucte se od nich.

Neznamena to chovat se détinsky, ale divat se na svét détskyma ocima.
[ filosofie vznikla z Gzasu a Udivu nad svétem, vnitfnim Zivotem, moznosti
pozorovat, vnimat, myslet, citit. | kdyz jsme kazdy vyrUstali v jiné roding,
méli rlizné vztahy, resili rizné problémy, pfi vzpomince na détstvi se vsich-
ni ponofime do zvlastni nostalgie. Chtéli bychom se vratit do vybajeného
svéta, ve kterém jsme nikdy nezili, ale ktery prece existuje a skytd ndm
neomezené moznosti, moznost spocinuti, nacerpani sil.

Zemé détstvi predstavuje stav, kdy dostavame neomezené mnozstvi
lasky, péce a pozornosti.

Mame objevovat zapomenuté stranky détské povahy - své détské ja:

+ Hyckat si své pozitivni détské vlastnosti — smysl pro dobrodruzstvi,
hravost.

1 Joseph Murphy: Lécebné sily v nds, Knizni klub, 1996, s. 20.
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+ Pomoci svych smyslG vnimat zndmé véci novym zplsobem.

« Vpfistupu k Zivotu si vypéstovat lehkost — po fyzické, dusevnii mate-
ridIni strance. Nikoliv lehkomyslnost, ale stav, kdy nebarvime svét na
riZovo, ani nemalujeme certa na zed. Odhodit zbyte¢na zavazadla.
Déti si nezatézuji mysl nécim, co nepotrebuji. Neznamend to brét véci
na lehkou vahu, ale spise se zbyte¢né nezatézovat nécim, co nemuze-
me ovlivnit nebo co nemGzeme vyriesit ted.

» Vnést do zivota rozmanitost — jet na nezndmé misto, vyzkouset ¢in-
nost, kterou jsme nikdy predtim nedélali: zkouset nova jidla, konicky,
mista. Nebo jist jidlo, které zndme, ale vychutnat si ho, jako bychom
ho jedli poprvé.

I tady plati, Ze kazda mince ma dvé strany. Péstujte v sobé dobré vlastnos-
ti, které se vazi k détskému postoji, pojmenujte si je a pojmenujte si i ty
méné lichotivé - jako napriklad sobectvi, nespokojenost, neposlusnost,
vztek, znudénost, neduatklivost. Podivejme se napriklad na vztek. Mani-
festuje nesouhlas s vnucovanim viile rodicu, je reakci na nepochopeni
potreb ditéte ze strany rodicu. Je tedy v uréitych chvilich zdravym posto-
jem, revoltou, ktera je namisté.

Pravé ambivalentni fenomény nds mohou posunout dal, byt klicem
k pochopeni a nahledu postojii rodi¢t a k objevovani a pochopeni nékte-
rych nasich vlastnosti a hlavné pocitt. Napriklad détsky vztek je nékdy
neunosny, je prostfedkem manipulace a natlaku na rodice, s jehoZ pomo-
ci se dité snazi prosadit si své. Ale nékdy je i zdravou reakci. A pokud je
nam zakazovano své emoce projevovat, nauc¢ime se své pocity potlacovat
a ztracime kus sebe.

Zkuste si vzpomenout, mate ve vasi osobni historii takové okamziky,
kdy jste vztekem nebo neposlu$nosti manifestovali néco, co vase okoli
nerespektovalo? Nesplnény slib, zbyte¢ny zakaz nebo omezeni, protest
proti trestu za mali¢kost?
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CVICEN(: Détskazemé

Najdéte si klidné misto a zavzpominejte si. Jaci jste byli jako mali? Jak jste
se projevovali? Uvédomte si to dobré, co se vam v Zivoté pfihodilo, kdyz
jste byli mali. Zahrajte si malou hru na doplfiovani vét:

« V détstvi mé nejvice bavilo...

+ Jako mald jsem méla rada, kdyz...

« Kdyz jsem byl(a) dité, byl(a) jsem...

« Napiste si seznam co nejvice vlastnosti.

V tomto cviceni se mize ukryvat velka sila a kli¢ k prozkoumani a znovu-
objeveni ¢asti vasi duse, vlastnosti, které jste odhodili nebo se je naucili
skryvat z obavy, Ze vas nepfijme okoli.

Vzpomernte si, jaké jste méli vlastnosti. Co vdm treba vycitali nebo ¢asto
opakovali. To bude jen jedna ¢ast pravdy - realita, resp. interpretace vase-
ho jednani vasim okolim. Ta druha ¢ast je vas vlastni prozitek, jak jste dané
situace vidéli vy, jaké jste ke svému jednani méli dlivody a motivy a jak
byste tutéz situaci pojmenovali tehdy a jak ji chapete dnes.

Kdyz slozite vSechny ¢asti dohromady, zméni se néjak vase vnimani
tehdejsich situaci? Vase chapani sebe a vasich rodi¢i nebo jinych dospé-
lych, ktefi na vas méli v détstvi vliv?

Pokud se vdm nedafi vzpomenout si, zkuste se zamyslet, co jste jako
mali méli radi. Jaka se vam libila pisnicka, pohadka. Jaka pohadkova po-
stava byla vas vzor. Co se vdm na ni libilo. Jaké méla vlastnosti.

Jestli vas toto cviceni bavilo, vyborné. MGzeme jit jesté dal.

CVICENI: Objevte stinné (nepfijimané, vytésnéné) stranky své
osobnosti

Chce to trochu odvahy a soustfedéni. Jaké pohadky nebo pohadkové po-
stavy jste neméli radi? Kterym jste nerozuméli, opovrhovali jimi ¢i se jich
bali? Jaké byly, jak se chovaly? Cim vas drazdily?

Co umély nebo délaly, co vy byste nikdy nedokazali, ale vlastné ani
nechtéli umét?
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Uviznuti v zemi détstvi

Objevovani zemé détstvi muze byt meditaci, ktera ndm prinese idealizo-
vanou podobu naseho détstvi, nase predstavy o détstvi a détské povaze.
To je v poradku, mtizeme odtud naderpat mnoho pozitivnich napadda,
energie a nadseni. Na druhou stranu, kdyz si rozpominame ,,jak to vlast-
né bylo, nemusi se vZdy jednat jen o pfijemné rozjimani a predstavovani
si situaci a mist, kam bychom se chtéli vracet. Pro nékteré z nas je to
bolestna zkusenost a zpracovat ji je ukol, ktery pred nami lezi.

Zemé détstvi, jak ji predestira Tony Buzan, nemusi byt béznou sou-
¢asti nadi osobni historie a uz viibec neni mistem, kam bychom se chtéli
ve vzpominkach vracet. Nékdy nas chrani nase pamét, casto si zkratka
nevzpominame a ani nechceme pripominat, jaké nase détstvi bylo. Pfes-
to mtizeme pravé kvili vzpominkdm, které jsme podvédomé vytésnili,
v zemi détstvi uviznout.

V disledku uviznuti v zemi détstvi se u nds mize projevit odvracena
tvar détské povahy - citova zavislost. Je to stav, kdy dospély ¢lovék neni
schopen navazovat zdravé vztahy. Vztahy, které ma, jsou komplikované,
nevyrovnané, je v nich nepfimérena vasen, nestalost, vykotistovani. Cést
jeho duse je nezrald a ma détské potreby. Ve vztazich, zvlasté v emocné
vypjatych situacich, se vraci do doby, v niz ve své zemi détstvi uviznul,
a reaguje z pozice zranéného ditéte.

1.2 Jak ztracime sebelctu

o Pocit, Ze je se mnou néco Spatné.

o Pocit, ze si nic jiného (lepsiho) nezaslouzim.

« Pro lasku musim udélat cokoliv.

o Trpét ve vztahu je normalni.

» Bojim se fici si 0 pomoc.

o Nevim, kdy je ten okamzik, kdy potfebuji pomoc.

To jsou indikétory, Ze nam chybi sebeticta, sebedtivéra a sebelaska. Nauci-
li jsme se nevnimat vlastni potfeby a fungovat v pozici obéti ¢i zachrance.
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