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Na osobni integrité zdvisi osud lidstva.

— Buckminster Fuller



Mili ¢tenafi,

snazime se, aby nade knihy byly perfekeni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou
chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.

Diky, Vase nakladatelstvi
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PODEKOVANI

Rada bych vyjadfila ldsku a vdénost své matce a otci, kteff mé
jako prvni povzbuzovali, abych davéfovala svému vnitinimu hla-
su. Stéle v duchu sly$im matc¢ina slova pronesend jejim pomalym
jizanskym pfizvukem, kdyz jsem odchdzela prvni den do skolky.
,Pamatuj si, Susan, ze ucitelka neni tvoje $éfova.“ Moji jedineénost
podporuje az do dneska.

Jsem hluboce vdé¢nd svému pfiteli Robertu Chaffeyovi, ktery
mi svym piikladem doddvd odvahu byt transparentnéjsi ve svém
soukromém i vefejném Zivoté. Je mym nejvétsim uditelem.

Midm to $tésti, Ze mam mnoho tvuréich pratel, keeff si precetli
a posoudili razné verze rukopisu. Jsou to: Tom Huntington, Pam
LaCoeovd, Dan Fox, Robert Willard, Brad Blanton, Liz Craigo-
vd, Dean LaCoe, Susan Bradleyovd, Greg Small, Peller Marionova
a Flo Hoylmanovd. Moc vim dékuji.

Jsem velmi vdé¢nd svym prvnim uciteliim, jimiz byli Fritz Perls,
Marilyn Rosanes-Beretovd, Erv Polster, Miriam Polsterovd, Robert
Resnick, Jim Simkin, Bernie Gunther, Charlotte Selverovd, Steve



Tobin a Virginia Satirovd, a svym soucasnéj$im uditelim: Bradu
Blantonovi, Paulu Loweovi a Dhiravamsovi. Podnétnd podpora, jiz
se mi dostalo od téchto nadanych uditeltt, mi umoznila poskytnout
obdobny zptisob vedeni jinym.

Velké uzndni patii také Gzasnym lidem v H ] Kramer/New
World Library, ktefi mi pomohli pfipravit tuto knihu k vydd-
ni. Jsou to: Linda Kramerovd, Hal Kramer, Georgia Hughesova
a Mimi Kuschova.



PREDMLUVA

Ti z nés, kdo chdpou upfimnost jako zdkladni spiritudlni praxi,
védi, ze byt upfimni ndm stejné jako meditace pomédhd prozi-
vat zivot plnéji. At meditujeme o samoté, nebo upfimné sdilime
s ostatnimi, zji$tujeme, ze kdyz jednoduse vénujeme pozornost
tomu, co se déje, a vSimdme si toho, misto abychom o tom pre-
mysleli, pfirozend lehkost, pohoda a ldska pfichdzeji. A dalsi vy-
stuptiovani uz zesileného prozitku byti, jenz pochdzi z pozorova-
ni, nastdvd, kdyz popisujeme svijj prozitek z pozorovani jinému
Clovéku. Nastdvd duvérny vztah. Dvé bytosti se navzdjem pozna-
vaji a dozvidaji se vic o byt/ samotném. Misto aby byly chytfejsi,
znamend tento proces stit se prost$imi, az ,hloup¢jsimi“. Kdyz
se to tak vezme, vénovat pozornost pozorovdni je samo o sobé
hloupy ndpad. Nastésti pro nds Susan Campbellovd napsala so-
lidné hloupou knihu, aby ndm tuto hloupou myslenku vysvétlila.
V této hloupé knize tikd nékteré opravdu moudré véci: Nemusi-
me se neustdle chrdnit, jak jsme se to vSichni naudili kvali své-
mu preziti, protoze ,ted uz jsme velci®. Prestoze se zdd, ze by to



vétsina z nds méla chdpat, vétsina z nds to vétSinou nechdpe. Je to
ptilis jednoduché, aby to mysl pochopila.

Susan také fikd: Ve vétsiné mezilidskych interakei je komuni-
kace vhodnéjsi nez kontrola, protoze vds to ptivddi do pfitomnos-
ti.“ Pravda pravdouci — ale pfili§ mélo z nds se dostane k odhaleni
této pravdy predtim, nez zemfeme. Susan je presvédéend, Ze my
lidské bytosti ,ve svém vyvoji prekracujeme komunikaci zamére-
nou na kontrolu®. Dobr4, doufejme. Tato skvéld kniha poskytuje
instrukce, jak ,,se probrat do vlastni opravdovosti®, coby alternativu
k pouhému ,byt pfijatelni. (Susan md to nejlepsi z obou svéta,
protoze ,je piijatelnd® v tom, jak ,je opravdovad®).

Miluji Susan Campbellovou. Je soucdsti naseho kultu radikal-
ni upfimnosti uz zhruba pét let. Spoustu z toho, co uvddi v této
knize, se naucila vlastnim praktikovdnim upfimnosti a komuni-
kaci s dal$imi upfimnymi lidmi. Jsme jedni z nejhloupéjsich lidi,
které byste kdy mohli potkat. A to jesté zdaleka nejsme vylééeni
ze své chytrosti. Stdle si navzdjem musime pfipominat, jak chyt
rost blokuje nasi moudrost. Stile jesté se potiebujeme soustavné
cvicit, abychom setrvdvali uzemnéni v pozorovani, takze se néja-
kd ta moudrost objevi, tu a tam, viceméné sama od sebe. V této
knize Susan pouzivd svou chytrost ve sluzbdch toho, co se naucila
prostfednictvim pozorovani coby hlupdk. Je to cesta k vlastnimu
uzdraveni. Je to program pro zotaveni. Odvedla nddhernou prici.
Maime to $tésti, Ze se ji mizeme zicCastnit.

Brad Blanton, Ph.D.,

autor Radical Honesty

(v ceském jazyce vyslo jako Radikdlni upiimnost:
Jak miiZe fikdni pravdy zménit vds Zivot,

MAITREA, 2016)



UvoD

Ted, kdyZ se vy ¢tendfi a ji coby autorka poustime do bdddni, jak
zit autenticky, rdda bych se s vimi podélila o nékteré zkusenos-
ti, jez mé dovedly k tak vd$nivému zdjmu o toto téma. Vyrostla
jsem ve $tastném domové s Gzasnymi rodici a tfemi sourozenci,
ktet{ mé milovali a podporovali, a pfesto jsem stejné pomuchland
jako vsichni ostatni! Moje schopnost byt autenticky sama sebou
se dostala do ohrozeni hned potom, co jsem se narodila. A tehdy
jsem zacala pfijimat soubor chybnych presvédceni o tom, jak svét
funguje a jaci jsou lidé. Poskldddnim stiipki z mého raného Zivota
na zdkladé¢ vzpominek mych rodi¢a se domnivim, Ze se to sebéhlo
nasledovné.

Pfibéh moji osobnosti

KdyZz se mé moje maminka snazila kojit, neteklo ji mléko. Coby
hladové miminko jsem sdla a sdla, stdle silnéji ve snaze ziskat jidlo,
které jsem potfebovala. Bez ohledu na to, jak siln¢ jsem sdla, nic
nepfichdzelo. Citila jsem frustraci a prizdnotu a zdélo se, Ze nemtizu



udélat nic, abych tomuto pocitu prazdnoty unikla. Bila jsem se, byla
jsem zmatend, osaméld a bolavd. I moje maminka citila bolest, u ni
to ale byla bolest z poni¢enych bradavek. Takze mé vzala od svého
prsu a do pusy mi vlozila kojeneckou lahvicku. Tato zlomova uddlost
v mé malé mysli vytvofila to, ¢emu ted fikdm chybna pfedstava ¢. 1:
Pokud vyjadfis svoje pozadavky prilis intenzivné, budes potrestand.

Maminka mé stdle velmi Casto chovala v ndruéi, kdyz ale byla
nase téla blizko, citila ve mné neklidnou energii, kterd jako by ni-
kdy nenachdzela uspokojeni. Snazila se mé uté$it a pomoct mi citit
se bezpecné, jeji usili ale bylo marné. Protoze jsem byla jeji prvni
dité, byla velmi ndchylnd k nedostatku sebedtvéry ohledné svych
matefskych schopnosti. Citila jsem to a béla se, Ze v ni vzbudim
jesté nepiijemnéjsi pocity. Tak jsem se snazila vyporddat se se svou
neklidnou nespokojenosti sama. Reseni, které jsem objevila, bylo
vét§inu Casu spdt, coz udrzovalo vsechny ,$tastnymi®. Tak se roz-
vinulo chybné presvédceni ¢. 2: Musi$ vypnout svoje pocity, abys
ve druhych nevzbuzovala neptijemné pocity.

Poté na scénu vstoupil mij otec. Okam?zité mezi ndmi vzniklo
pouto. Rdd mé choval a hrl si se mnou. Moji oblibenou hrou bylo,
kdyZz mé ,.chytal® a obklopil mé jemné svym mohutnym télem, abych
nemohla utéct. Tato hra byla opravdu krdsnym zptsobem désivd.

V té dobé probihala druhd svétovd vilka a otec byl povolany
do vojenské sluzby. Nevédéla jsem, co se déje, kdyz se rodice pripra-
vovali na jeho odjezd, ale v mamince jsem citila hluboky smutek,
protoze méla obavy, ze ho ztrati. Jednoho $edého listopadového
dne roku 1944 jsme my tii jeli na nddrazi, odkud otec odjizd¢l.
Byla jsem uplné klidnd az do posledniho okamziku, nez nastupoval
do vlaku. V tu chvili jsem si posklddala vSechny dilky dohroma-
dy a uvédomila si, co se déje. Jak od nds pomalu odchdzel, zacala
jsem kficet: ,Tati, nechod nikam! Tati, neodchdzej!“ Ale nehledé



na moje protesty se vydal na cestu a vylihlo se chybné presvédceni
Cislo 3: Bez ohledu na to, jak moc néco chcete, ani kdyz kficite
ze véech sil, neziskdte to. Obzvlast to plati v pfipadé, Ze to opravdu,
opravdu hodné chcete.

S maminkou jsme to pieckaly docela v pohodé¢, tatinek se nako-
nec vrdtil a nas Zivot se zase dostal do zabéhnutych koleji. V té dobé
jsem zacinala chodit na zdkladni skolu. Byla to doba, kdy jsem byla
velmi v§imavd a zvidavd na vSechno a véechny a fascinovand podob-
nostmi a rozdily mezi lidmi. Zaregistrovala jsem u svého tity néco,
co mé silné rozrusilo. Mél to, ¢emu jsme v na$f rodiné fikali ,jeho
nalada®“ Byl rozpacity a kajicny ohledné této charakteristiky, ale ne-
chrénil mé pfed strachem pokazdé, kdyz na mé zvysil hlas: ,,Susan,
prestan!“ Stdle ho sly$im, jak se na mé oboril, kdyz ho moje poza-
davky na pozornost za¢inaly obtézovat. (Pfestoze presvédceni ¢. 1
a ¢. 2 zakazovaly obtézovat druhé, platila pouze na skute¢né hluboké
a dulezité potieby. Mohla jsem se klidné dozadovat bandlnich véci.)

Vybuchy tdtovy prchlivosti mé désily — i kdyz ted vim, ze byly
relativné mirné ve srovndni s jinymi otci. Zaéinala jsem ale byt pro-
ziravé dité, takZe misto abych citila strach, rychle jsem se naudila,
ze je mnohem pi{jemnéjsi vést si vnitini debatu o tom, jak stupid-
ni jeho vybuchy jsou. Vzpomindm, jak jsem si myslela: ,Vytddi se
kvuli takovym hloupostem.“ Jednou nebo dvakrit jsem dokonce
prohodila nahlas néco kritického. Téta hlasité vypocitdval ,co by se
byvalo mohlo stdt” jako dasledek néceho, co jsem udélala, a jd méla
tu troufalost zakfic¢et na néj: ,,Dobfe, to se mohlo stdt, ale nestalo!*
Podruhé nebo potteti, kdyz jsem to udélala, jsem dostala facku pres
celou pusu. Z téchto zkusenosti vzesla chybnd presvédceni ¢. 4 a 5:
Bolestivym pocitim se miize$ vyhnout tak, ze bude$ ostatni odsu-
zovat nebo kritizovat, ale neni bezpe¢né odmlouvat nastvanému
Clovéku. Lepsi je prosté zachovat si chladnou hlavu.



Za svUj zivot jsem posbirala jesté nékolik dalsich nefunk¢nich
pfesvédéeni, ale téchto pét stali, abyste si dokdzali udélat pred-
stavu, jak jsem se naudila, Ze neni bezpecné citit a projevovat své
skute¢né pocity. Maj piibéh také ukazuje, jak jsem se naucila stra-
tegie pro zachovani bezpe¢i a kontroly nad situaci: nevyjadfovdnim
svych prani nebo zlosti a pouzivinim kritiky, kdyzZ jsem se opravdu
bala. Ndsledujici roky jsem prozila zdokonalovdnim téchto strate-
gil. Vysledkem bylo, Ze ackoli tam
nékde uvnit byla hluboce citici,

Upfimnd komunikace se stava o o S
starostlivd, milujici, trpici, bdz-

vasim ,cvicenim vSimavosti“ —

vasim prostfedkem pro vaimani livd lidskd bytost, navenek jsem
si, Eemu se vyhgbate (vase po vétsinu svého Zivota ukazova-
iraciondlni strachy) a jak se la schopnou, inteligentni, ndpo-
s tim vyporadavate (vase vzorce

mocnou, pfemrsténé se ovlddajici
kontroly). . ,

milou holku. Proto se s takovym
naddenim zastdvdm praktikovdni
Prober se! do vlastni opravdovosti — protoze po tak velkou ¢4st své-
ho Zivota jsem obyvala jen pdr z mnoha mistnosti svého emocio-
nalniho domova.

Coby psychoterapeutka jsem béhem své dosavadni tfiactyfice-
tileté praxe samozfejmé pozorovala, ze nejsem osamocend v této
hfe omezovdni sebe sama v zdjmu zachovdni vlastni bezpecnosti. Je
souddsti lidské pouti zadinat celi a pak v reakei na skute¢nou nebo
imagindrn{ bolest postupné odsekdvat ¢dsti sebe samych a zbytek
svého Zivota trdvit hleddnim toho, co jsme ze sebe odetnuli, po-
hibili a zapomnéli. Dokonce mnohé kultury podle vseho funguji
v rdmci pouze omezeného pdsma celkové lidské zkusenosti. Pro-
mitdme tedy na druhé to, co nemiizeme citit, proZivat a pfiznat
si sami v sobé. Vélky a konflikty jsou vysledkem, zatimco niterné
neustdle touzime po miru.



Prober se! je o navriceni, vzkfiSeni a opétném proziti téchto na-
sich pohibenych soucdsti. Na své vlastni cesté jsem dosud nastu-
dovala a poutzila spoustu metod. Po letech zkoumdni jsem zjistila,
ze nejrychlejsi a nejlepsi cesta k celistvosti je upfimnd komunikace
se sebou i s druhymi. Pfi snaze fidit se timto jednoduchym ndvo-
dem se budete samoziejmé¢ muset potykat se vSemi zpusoby, jak
jste sami sebe odstfihli od pravdy svych prozitka. Takze upfimnd
komunikace se stdvd ,cvicenim vSimavosti“ — vasim prostfedkem
pro zjistovdni, cemu se vyhybdte (vaSe iraciondlni strachy) a jak se
s tim vypordddvdte (vase vzorce kontroly).

PouzZivani upfimnosti k setrvani v vlastnich proZitkd
Upfimnd komunikace neni jen nejrychlejsi, nejpfiméjsi cesta

k celistvosti, je také nejméné ndkladnd. Bez nutnosti trdvit roky

v ordinaci terapeuta se mizete naucit soubor komunikaénich do-
vednosti, jez vds dovedou k prav-

d¢ vaseho pritomného prozitku  Tyto dovednosti jsou zpUsobem
a pry¢ z marastu posuzovani, zo- pouZivani fedi tak, aby vam

bectiovdni, piedstav, co by jak  Pomadhala zistatu vasich
momentalné proZivangch

mélo byt, hodnoceni a vysvétlové-
zkugenosti.

ni toho, pro¢ jste takovi, jaci jste.
Tyto dovednosti jsou zpisobem
pouzivani feci tak, aby vim pomdhala zdstat u vasich momentdlné
prozivanych zkusenosti — vasich zrakovych, sluchovych, ¢ichovych,
hmatovych vjemi, toho, co citite, na co si vzpomindte, co tusite
a vnimdte prostfednictvim své intuice. Tyto techniky se miizete
naudit za pomérné kratkou dobu, protoze spousta jinych prazkum-
nikd uz vdm zmapovala cestu. Buddhistickd medita¢ni praxe, Ge-
stalt terapie, jungidnskd analyza, senzorické vnimdni, Reichova
terapie a bioenergetickd télesnd terapie — to jsou hlavni vychodiska



pro préci, kterou nazyvdm Prober se! (v anglickém origindle Ge-
tting Real, pozn. prekl.).

Upfimnd komunikace tak dobfe funguje jako cesta vyvoje proto,
ze kdy? jdete hluboko a trpélivé do prozitku, plné ho procitite, aniz
byste unikli do n¢jakého vzorce kontroly, zméni se! Nezertuji. Cesta
ven vede skrz ponofeni se do hloubky. Objevite tuto pravdu sami,
az se budete vénovat témro technikdm — fikdm jim deset ryzich do-
vednosti — popisovanym v této knize. Nékteré z téchto dovednosti
vyzaduji dost odvahy. Jiné skute¢né cestu usnadnuji a ¢ini upfimnost
méné hrozivou. Kdyz je budete pouzivat spolecné, zjistite, Ze se vzd-
jemné podporuji a éini cely proces upfimného jedndni velmi oZivuji-
ci a méné désivy, nez byste si mozna predstavovali.

Proces probirdni se do vlastni opravdovosti bude probihat rych-
leji, pokud méte zkuseného koude nebo ucitele, aby vim pomohli
vyhnout se ndstrahdm sebeklamu, a bezpodmineéné to vyzaduje
minimélné jednoho nebo dva dalsi odhodlané lidi, ktefi budou
souhlasit, Ze tuto cestu podniknou s vimi. Takze az si prectete tuto
knihu, urdité se o ni podélte s nékym, kdo by mohl byt potencidl-
nim kandiddtem na roli ,,odhodlaného souputnika®“.

Prober se! fungovalo a stdle funguje mné a stovkdm dalsich lidi,
které jsem touto metodou provddéla. S pokradovdnim v této pri-

ci stale zjistuji, Ze my lidé mdme

Potfebujeme jen opravdovou mnohem vétsi pOtCl’lCiél, nez Jak}/’
zvidavost, otevienost vOEi si sami pripisujeme. Je o tolik vic
experimentovani a ochotu ldsky, kterou mazeme citit, o tolik

VRIS [PIEHINE VEE, G2 50 Cla 2, vic skutecnosti, kterou miZeme

vnimat a prozivat, o tolik vic nad-
Seni a energie, jez miZeme pocitovat a vibrovat jimi. Jediné, co
potfebujeme, je opravdovd zvidavost, otevienost vici experimento-
vén{ a ochota prozivat s védomou piitomnosti vse, co se odehrévd.



Cenou, kterou obdrzite za toto usili, je hlubokd a trvald davéra
v sebe samé a v zivot, kterou vdm nikdy nikdo nemuze vzit.
Prober se! rozviji vase sebeuvédoméni. Zapojujete se s ostatnimi
do vztahu, jemuz fikdm socidlni meditaéni praxe, kdy se navzdjem
podporujete v odstraniovani pfedstav o sob¢ a svych snah byt ,lep-
$i“ a s rizikem jdete do toho byt zkrdtka takovi, jaci jste. Vysledkem
je seberealizace — probuzeni k Zivotu téch vasich ¢dsti, o nichz jste
se domnivali, Ze je musite skryvat, abyste pfezili. A mdm na my-
sli vSechny Casti, nejen ty pifjemné. Seberealizace vés také zavadi
zpdtky k jednoduchému, pfimému vnimdni sebe sama jako bytosti
stile vic osvobozené od vaseho dosavadniho pfibéhu a omezuji-
cich presvédéeni, jez jste nasbirali cestou. Nez se ale od nich bu-
dete moct osvobodit, musite byt ochotni zkoumat, experimentovat
a objevovat, kde je blokovén véds pfirozeny tok energie. A abyste se
osvobodili, musite pocitit, v ¢em presné nesvobodni jste.

VSichni jsme pokrytci

Co si jen vzpomindm, vedla jsem vzdycky boj za odhaleni skute¢-
nosti, ze my vsichni jsme do uréité miry pokrytci. Zijeme ve své-
t¢, jenz testuje nd$ pocit mordlni zdsadovosti na kazdém kroku.
Rikdme, 7e si cenime Cistého Zivotniho prostiedi, ale masové jez-
dime auty a létdme letadly. Ri-

kdme, Ze si cenime demokracie,  ,M&lo by* nam brani vnimat nas
ale tajné si chceme prosadit své.  Zivot takovy, jakg skuteené je —
Rikime, Ze si cenime upf{m- ~ @vsouladu s tim jednat. ,Mélo

nosti, ¢asto ale potlacujeme své byfje prefvarika:

skute¢né pocity, abychom se

vyhnuli konfliktu. My vSichni kdZzeme jednu véc a déldme jinou.
Naudit se zit v mezefe mezi nasimi idedly a nasi skutecnosti je,
zd4 se, kéanem nasi doby. Tento proces je skute¢nym vyznamem



rozvéznosti — schopnosti upfimné Celit realité nasich svizelnych
situaci bez prendSeni viny na néjakou vnéjsi silu a bez vyhliZeni
kouzelné zéchrany z vyzev Zivota v mordlni celistvosti.

Za léta své praxe psychoterapeutky, konzultantky pro tymovou
spolupréci, mluvéi a vedouci semindit jsem zjistila, Ze z dlouhodo-
bého hlediska je mnohem uzite¢néjsi vnimat a realisticky pfijimat
to, co je, misto zaméfovani se na to, co by byt mélo. ,Mélo by*
ndm brdni vnimat, jaky nd$ Zivot skute¢né je — a v souladu s tim
jednat. ,Mélo by“ je pretviika. Rikdte-li si, Ze byste ,méli byt vel-
korysejsi®, je to zptisob klamdni sebe sama a druhych myslenkou,
ze chcete byt velkorysi. ,,Mélo by rovnéz ospravedlnuje nekondni
v situaci, jez se stala nednosnou. ,Nemél bys se mnou takhle jed-
nat.“ Takze se zaméfujete na to, co by mél nebo nemel délat, mis-
to na vlastni zlost, a propadnete pocitu ubliZenosti, opravnénosti
a uviznuti ve slepé uli¢ce. ,Mélo by“ vim bréni chopit se vlastni
sily tvofit si zivot takovy, jaky chcete. Udrzuje vés ve stavu popirdni
va$ich momentdlnich pocita a situace.

Prober se! slouzi jako protildtka k tomu sebeklamu, ktery udrzu-
je lidi v pocitu bezmoci a ochromeni. Jakmile se pfestanete snazit
ovliviiovat realitu, aby vyhovovala vasim pfedstavim a idedlim,
a dovolite si vnimat, citit a projevovat #o, co je, pocitite vétsi silu
vyporddat se G¢inné se svou soucasnou situaci. Uz nikdy neuvizne-

te ve slepé uli¢ce ani vds nezahltf

Jakmile se prestanete snaiit
ovliviiovat realitu tak, aby
vyhovovala vasim predstavam

a idealum, a dovolite si vnimat,
citit a projevovat fo, co je, pocitite
vétsi silu vyporadat se G€inné se
svou soucasnou situaci.

nedofe$ené zilezitosti. Budete se
Ucastnit tohoto Sirého evolu¢niho
tance zvaného zivot. Naudite se
sami sobé duvéfovat, ze jste schop-
ni zvlddnout véechno, co se vdm
pfihodi — protoze vis nebudou
omezovat vase pfedstavy o tom, co



by se mélo stdt. Budete otevieni vici objevovdni, co vim kazdd
novi situace odhaluje. Budete prozivat svou jedine¢nost. Vase cesta
bude cestou vaseho srdce.

V tomto procesu miizete oblas padnout a pfijit k trazu, jako
kdyz se uéite jezdit na kole. Kdyz ale vstanete a oprasite se, zjistite,
ze bolest doprovédzi krdsnd novd zkusenost, kterou byste nikdy ne-
museli prozit, pokud byste vici ni nebyli otevieni.

Jste v pofadku pravé takovi, jacl jste

Pti pordddni semindit Prober se! jsem se naucila, jak volni si lidé
ptipadaji, kdyZ vnimaji, citi a projevuji své vnitfni prozitky poté,
co svolili, Ze na den nebo dva odloZi stranou své béZné konvence
zdvofilosti a pfiméfeného chovdni. Vétsinu lidi ohromi zjisténi,
ze se citi v porddku a v pohodé pravé takovi, jaci jsou — bez ja-
kychkoli ptikras. Mym zdmérem pfi psani této knihy je pomoct
vdm uvédomit si, Ze at se na své zivotni pouti nachdzite kdekoli,
muzete se také uvolnit a prestat se snazit byt kdekoli jinde. Tim je
mysleno o, co je. Chci po vés, abyste prestali bojovat s #/m, co je,
abyste mohli:

1. Uvolnit se a uzivat si sami sebe.

2. Vyporddat se realisticky a tvaréim zpasobem s pravdou
své existence (misto abyste ¢ekali s podniknutim néjakych
krokd, az budete ,lepsi“ nebo az nékdo jiny udéld to, co se
od n¢j cekd).

3. Dovolte si byt vnimdni a milovini (abyste zjistili, Ze jste nej-
libeznéjsi, kdyz jste nejoteviengjsi a nejpriméjsi).

4. Byt ptitomni v kazdém okamziku svého Zivota (neomezo-
vani svou posuzujici a srovndvajici mysli, jez by vim fikala,
ze nejste dost dobrf).



5. Duvéfovat sami sobé, ze ,,piekroéite budouci mosty, az k nim
dojdete” (misto abyste se obdvali né¢eho, co nemizete pred-
vidat nebo mit pod kontrolou).

6. Citit klid a sebepfijeti (po vétsinu casu).

Price na probirdni se do vlastni opravdovosti znamend vénovat
pozornost tomu, co vnimdte, a komunikovat o tom — o svych téles-
nych vjemech, o svych pocitech a myslenkdch a o zileZitostech, jez

se odehravaji kolem vis. Kdyz po-
Nejlibeznéjsi jste, kdyz jste uzivam vyraz prdce, neminim tim
nejotevienéjsi. néjaké obtizné zdpoleni. Nemdm
tim na mysli vyvijeni asili. Nemy-
slim tim pracovat proti sobé. Pokud se pfi nécem takovém pfi-
stihnete, méjte se na pozoru. Vase sila uzdravit jakoukoli tendenci
bojovat sami proti sobé spocivd ve vasi schopnosti byt si védomi
toho, co je, bez pochvalovini nebo obvinovéni. Prosty akt uvédo-
movéni si vim poskytuje obrovskou svobodu. Vase svoboda bude
jesté vétsi, pokud se podélite s ostatnimi o to, jak prozivdte své uvé-
domovdni. Rida fikim, ze svoboda je jen jiné oznadeni pro nemit
co skryvat. Zvu vés, abyste vystoupili ze skryvdn{ a znovu se spojili

se svou zdkladni svobodou, Zivosti a davérou v sebe i ostatni.

Na pomoc s vytvofenim hravého, bezpecného prostiedi
pro praktikovdni Prober se! jsem vymyslela dvé karetni hry. Do-
mnivdm se, ze je dalezité, abychom se pfi uceni a préci bavili.
Prvni z nich, Prober se! (v origindle Getting Real Card Game,
pozn. prekl.), je mozné hrdt s nékolika prateli nebo ¢leny rodiny.
Je to skvély zpusob zibavy se souc¢asnym praktikovdnim deseti
ryzich dovednosti. Druhd, zvand Pravda v akci (Truth at Work
Card Game, pozn. prekl) je pro lidi na pracovisti. Pouzivim
tuto hru uz nékolik let Gspésné ve spojeni se svymi vycvikovymi



projekty tykajicimi se teambuildingu a komunikace. Tyto karty
si u mé mizete objednat prostfednictvim objednidvkového for-
muldfe uvedeného v dodatku C.

Pofdddm také jedno a dvoudenni semindfe pro pracovni tymy
a vefejnost a dvoudenni semindfe pro pary. Pokud vds hravd préce
Prober se! oslovuje, kontaktujte mé, prosim, kvili dal$im informacim.
Réda za vdmi pfijedu a uspofdddm u vds workshop nebo vycvikovy
program. Susan Campbell, 4373 Hessel Ct. Sebastopol, CA 95472.
Tel.: (707) 829-3646. E-mail: drsusan@susancampbell.com. Webové

stranky: www.susancampbell.com a www.thegettingrealgame.com.

Jak je tato kniha uspofdadanad

Hlavni ¢dst knihy (2. az 11. kapitola) je zasvécend popisu deseti ry-
zich dovednosti a vysvétleni, jak a kdy je pouzivat. Kazd4 z téchto
kapitol obsahuje sebehodnotici dotaznik, aby vim pomohl zjistit, jak
jste na tom ohledné pravé probirané dovednosti. Kapitoly také ob-
sahuji ptibéhy skuteénych lidi (jejichz jména a identifika¢ni ddaje
byly pozménény), ktefi se Gspé$né naucdili pouzivat tyto dovednosti,
a také cviceni, jez mizZete provddét sami nebo s partnerem, abyste si
kazdou dovednost procvicili. Kazd4 kapitola je zakonéena krdtkym
shrnutim podstatnych boda pod oznacenim ,Ve zkratce®.

Dodatky na konci knihy obsahuji dalsi zdroje na podporu pro-
cesu Prober se! V dodatku A najdete seznam souvisejicich knih
a semindit. Dodatek B obsahuje komunika¢ni zdsady, které po-
uzivdm na svych semindtich spolu s instrukcemi, jak mazete zalo-
zit vlastni skupinu za pouziti téchto zdsad a karetn{ hry Prober se!
Dodatek C obsahuje popisy dvou interaktivnich karetnich her, jez
jsem vytvofila a které si miiZete koupit a hrét je se svymi prdte-
li nebo spolupracovniky. Obsahuje také objedndvkové informace
a stranku, kterou muiiZzete pouzit pro objedndni.






