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Rupertovi a Rowanovi za radost, tizas,

ldsku a inspiraci, jez mi poskytuji.



Tato kniha obsahuje rady a informace vztahujici se ke zdravotn{
pé¢i. Neni jejich zdmérem nahrazovat 1ékarskd doporuceni — tyto
informace by mély byt pouziviny jako doplné¢k k odborné lékai-
ské pé¢i, nikoli jako jeji alternativa. Nez se pustite do jakéhokoli
lé¢ebného programu nebo osetfeni, doporucujeme, abyste se po-
radili se svym lékatem. Udélali jsme vse pro to, abychom zajistili
pfesnost informaci obsazenych v této knize k datu jejtho vyddni.
Vydavatel ani autorka nenesou odpovédnost za zddné zdravotni
dasledky, jez by mohly nastat v souvislosti s uplatnovinim metod
uvedenych v této knize.

Milf étendfi,

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

V prvni fadé musim podékovat svému manzelovi Rupertovi za to,
ze mé presvédcil, abych tuto knihu napsala, za to, ze mi pomdhal
s praci na prvotnim nédvrhu a na knize samotné, a za to, ze byl mym
hlavnim korektorem. Naucil mé, jak opustit akademickou mluvu
a psdt prostym jazykem. Nedokdzala bych si predstavit lepsiho a vy-
mluvnéjstho rddce. Dékuji také své kamarddce a agentce Elizabeth
Sheinkmanové, kterd ve mé véfila a podatilo se ji pfevést mij sen
ve skute¢nost. Dékuji vSem laskavym lidem v HarperCollins, ktefi
mé podpofili, chopili se prilezitosti a tuto knihu pfivedli na svét.

S pocitem hluboké vdé¢nosti bych rdda ocenila Cetné ucite-
le, kteff mi pomohli pochopit smysl a hodnotu sebesoucitu. Mj
dlouhodoby ucitel Rodney Smith velkou mérou pfispél k mému
pozndni dharmy a po celé roky je mym soucitnym a moudrym pru-
vodcem. Vyznamné mé ovlivnili i mnozi dalsi, at uz pfi medita¢-
nich retreatech, které porddali, a/nebo svymi knihami. Byli to mezi
jinymi Sharon Salzbergovd, Howie Cohen, Guy Armstrong, Thich
Nhat Hahn, Joseph Goldstein, Jack Kornfield, Pema Chodron,

Tara Brachov4, Tara Bennettovi-Golemanov4, Ram Dass, Eckhart



Tolle, Leigh Brasington, Shizen Young, Steve Armstrong, Kamala
Mastersova a Jon Kabar-Zinn.

Musim také podé¢kovat Paulu Gilbertovi za jeho brilantni mys-
leni a vyzkum soucitu a za to, jak podporoval moji prici. Mgj spo-
lupachatel Christopher Germer je mym tUZasnym pfitelem a také
skvélym kolegou a ja doufdm, Ze budeme spole¢né vyucovat a psét
o sebesoucitu i v dalsich letech. Dékuji Marku Learymu, ktery stdl
u zac¢dtkd mé publikaéni ¢innosti v podobé prvnich teoretickych
a empirickych ¢lanku, jez jsem o sebesoucitu napsala. Je to také
skvély badatel a jsem vdé¢nd, ze studium sebesoucitu upoutalo jeho
pozornost.

Je mnoho dalsich, keefi hrdli zdsadni roli pfi vzniku této knihy,
a je jich pfili§ mnoho, aby bylo mozné je zde vSechny zminit.

A nakonec bych rdda podékovala své matce a svému otci, ktefi
kazdy svym osobitym zptisobem otevieli mou mysl a srdce spiritu-
alité, kdyz jsem byla jesté ditétem, takZe se moje osobnost formo-
vala v touze po probuzeni.



PREDMLUVA

Sebesoucit neboli soucit sim se sebou je prilomovy koncept, ktery
stavi na velmi jednoduché myslence chovat se k sob¢ idedlné co
nejcastéji tak, jak byste se v dané situaci chovali k nékomu, koho
midte nejraddji (ke kamarddce, ditéti, partnerovi apod.). Moznd si
fikdte, Ze na tom prece nic neni nebo k ¢emu vim to bude dobré.
Odpovéd, kterou ddvdm uz roky klientim, jimz jsem tuto knihu
az dopodsud doporucoval v origindle, protoze ¢esky preklad nebyl
k dispozici, je vidy stejnd — zméni vdm to doslova cely Zivot.
Kazdy se sebou vedeme néjaky vnitfni rozhovor. Hlas, ktery ko-
mentuje déni v naSem Zivoté, nase Uspéchy, preslapy, prohry, ale
i kazdodenni uddlosti, jako tfeba kdyz ndm spadne hrnec¢ek na zem,
m4 velmi dilezitou funkei — definuje nd$ vztah, ktery mdme sami
k sobé. Pravé z toho, co tento hlas, o kterém se mezi lidmi moc
nemluvi, f{kd, miizeme dovodit, jaci jsme i jak velkou mdme Sanci
uspét ve svété. Ti, kdo pottebuji tuto knihu, tento hlas moc vlidny,
pecujici, natozpak podporujici nebo milujici, bohuzel nemaji.
Kolegové psychoanalytici fikaji, Ze v nasem vnitfnim rozhovo-
ru se nejcastéji projevuji nasi internalizovani rodi¢e. Rodi¢ovské



figury — véetné nevlastnich rodi¢d, ale mnohdy také prarodica
nebo starsich sourozencii — které komentovaly nasi ¢innost uz bé-
hem ranych fézi naseho détstvi, ¢asto dlouho pfedtim, nez jsme
uméli mluvit. Pokud ¢lovék nemél $tésti na bezpodminec¢nou ldsku
a piijeti, je velkd $ance, Ze ani jeho internalizovani rodice a hlasy,
které komentuji jeho Zivot ted v dospélosti, nebudou milujici, pod-
porujici ani soucitni. Ndsledkem toho se pak jednoduse, a to i upl-
né sém, muze citit zase jako malé dité — srovndvat se s ostatnimi,
shazovat se, vy¢itat si riizné véci, rozdmychavat pocity studu a viny.

Pokud se chcete stdt samostatnym dospélym ¢lovékem, ktery
se vymani jednou pro vzdy ze stint a kfivd svého détstvi, musite
to zménit. Musite v sobé najit svij vnitfni, soucitny, podporujici,
pecujici a milujici hlas. Je potfeba prestat si sami poskozovat vlast-
ni hodnotu, a naopak ji zacit budovat. Pro¢? Protoze jak fikédval
uz americky sociolog William Isaac Thomas — ,, 70, co povazujeme
za redlné, stdvd se pro nds redlnym i ve svych disledcich.”

Definuje to totiz nase jedndni, nase vztahy, nase chovdni nejen
viéi sobé, ale i viiéi ostatnim. Americkd psycholozka Kristin Nef-
fovd by o tom ostatné mohla mnohé vypravét. Tuto knihu, jak se
brzy dozvite, napsala i proto, Ze jeji vztah vici sobé byl podobny,
jako to mdte moznd i vy pravé ted. Béhem studii na Kalifornské
univerzité v Berkeley ale nasla zptsob, jak tento vztah méfitelné
a opakovatelné zménit a jak ho pomoci zménit i ostatnim. Tato
kniha vés timto procesem provede od A do Z. Vénujete-li této
knize a cvi¢enim v ni svj ¢as, pozornost a usili, zménite svij Zi-
vot smérem, kdy si ve své hlavé ubytujete dost moznd Gplné novy
hlas — milujici, podporujici, soucitny, a hlavné sviij vlastni. Hlas,
ktery na vds bude laskavy, bude se snazit o vds pecovat, podporo-
vat vds ve vasich Gspé&sich, ale i pii pfekondvani nedspéchu a ktery
bude bezpodmine¢né milujici, ptijimajici a soucitny. Bude to novy



hlas rodice, kterého jste si moznd vzdycky prali. Bude to ale také
hlas, ktery jednou bude promlouvat i k vasim détem, pro které se
brzy stane jejich internalizovanym hlasem rodice. Ano, mdte ted
$anci nepfedat svym détem néco, co se ve vasi rodiné dost mozna
dédi z generace na generaci.

Vétim, Ze to zvlddnete. A Ze se to nebude vidycky dafit? To je
pfece normélni, mdme to tak vsichni. Nékdy se dafi [épe, nékdy
htife. Kdyz to neptijde hned, nedélejte si z toho hlavu. Jisté se vim
to bude dafit ¢im ddl vice.

Hodné seésti!

Martin Zikmund,
psychoterapeut a spoluautor podcastu 13 hrichii rodicovstvi
www.13hrichurodicovstvi.cz | www.zikmund.cz.


http://www.13hrichurodicovstvi.cz
http://www.zikmund.cz
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Objevovani sebesoucitu

Onen nutkavy zdjem o ,,jd, mé a moje* neni totéz
Jako mit sami sebe rddi... Ldska k sobé samyjm v nds
probouzi vnitini odolnost, soucit a porozumént,
jeZ jsou prosté souldsti toho, Ze jsme Zivi.

— SHARON SALZBERGOVA, 7he Force of Kindness

KOLIK Z NAS MA vV NASf SOUCASNE NEUVERITELNE SOUTEZIVE
SPOLECNOSTI ze sebe skute¢né dobry pocit? Zd4 se to jako ta-
kova prchava véc — mit dobry pocit — zejména proto, Ze se potiebu-
jeme vnimat jako vyjimecni a nadprizmérni, abychom se citili cenni
a vyznamni. Cokoli méné ndm ptipadd jako selhdni. Vzpominim
si, jak jsem si kdysi coby novaéek na vysoké skole po nékolika hodi-
ndch priprav na dualezity veéirek stézovala svému tehdejsimu priteli,
ze moje vlasy, liceni a obleceni jsou zalostné nedostadujici. Snazil se
mé uklidnit slovy: ,Nedélej si starosti, vypadds dobfe.”

»Dobre? No super, vzdycky jsem chtéla vypadat dobre.. .

Touha citit se vyjimecné je pochopitelnd. Problém je, zZe z pod-
staty véci je nemozné, aby wvSichni byli ve stejnou dobu nadpru-
mérni. Sice mdme strdnky, v nichz vynikdme, vzdycky ale existuje



nékdo chytrejsi, hezdi, dspésnéjsi. Jak se s tim vyrovndvame? Moc
dobfe ne. Abychom sami sebe vnimali pozitivné, mivime tendenci
nafouknout své ego a ostatni srdzet, coz ndm umozuje citit se pfi
srovndni s nimi dobfe. Tato strategie ale néco stoji — brdni ndm
dosdhnout v zivoté plného potencidlu.

Zkreslujici zrcadla

Pokud si musim pfipadat lepsi neZ vy, abych ze sebe méla lepsi pocit,
jak potom budu skute¢né vnimat vds nebo sama sebe? Dejme tomu,
ze mam za sebou stresujici den v préci a jsem podrdzdénd a nabru-
¢end na svého manzela, kdyz se toho vecera vriti pozdé vecer doma
(samozfejmé Cisté hypoteticky). Pokud jsem vynalozila hodné usili
na pozitivni sebehodnoceni a nechci riskovat, ze sama sebe uvidim
ve $patném svétle, budu prekrucovat skutecnost, abych se ujistila,
ze jakékoli tfenice mezi ndmi budou vypadat jako vina manzelova,
a nikoli moje.

,FAJN, TAK JSI DOMA. NAKOUPIL JSI JIDLO, JAK JSEM TE
PROSILA?

,PRAVE JSEM PROSEL DVERMA, CO TAKHLE, RADA TE VIDIM,
MILACKU, JAKY JSI MEL DEN:

,INO, KDYBYS 7Y NEBYL TAK ZAPOMNETLIVY, NEMUSELA
BYCH SE PORAD ROZCILOVAT.

»JEN PRO INFORMACI, TEN NAKUP JSEM UDELAL."

»AHA... NO, HM... TO JE VYJIMKA, KTERA POTVRZUJE

PRAVIDLO. PRALA BYCH SI, ABYS NEBYL TAK NESPOLEHLIVY.

To neni zrovna recept na $tésti.



Pro¢ je pro nds tak tézké pripustit, Ze jsme piekro¢ili inosnou
mez, jsme hrubi nebo jedndme netrpélivé? Protoze nase ego se citi
o tolik lip, kdyz si své nedostatky a slabiny promitneme na néko-
ho jiného. Je to tvoje chyba, ne moje. Uvédomte si vSechny hadky
a boje, které z této prosté dynamiky vyvstdvaji. Jeden obvinuje dru-
hého, Ze ekl nebo udélal néco $patné, ospravedlnuje vlastni jedna-
ni, jako by na tom zdvisel jeho Zivot, a zdroven oba ve skrytu duse
moc dobfe védi, ze odpovédnost za situaci nesou oba. Kolik ¢asu
timto zpsobem ztricime? Nebylo by mnohem lepsi, kdybychom si
to dokdzali uvédomit a hrat fér?

O zméné je ale jednodussi hovofit nez ji realizovat. Je téméf ne-
mozné v§imnout si téch svych aspekttl, které zptsobuji problémy
ve vztahu k ostatnim nebo které ndm brani dosdhnout naseho pl-
ného potencidlu, pokud nedokdzeme sami sebe vnimat jasné. Jak
muzeme rast a vyvijet se, kdyz si nedokdzeme priznat vlastni slabos-
ti? Mizeme mit docasné ze sebe lepsi pocit, pokud ignorujeme své
nedostatky nebo jsme piesvédceni, Ze nase problémy jsou vinou né-
koho jiného, z dlouhodobého hlediska ale jen ubliZzujeme sami sob¢,
protoze se chytdme do nekonec¢nych cykli stagnace a konfliktu.

Cena za sebekritiku

Neustdlé Ziveni nasi potieby pozitivniho sebehodnocenti je tak tro-
chu jako cpdt se sladkostmi. Budeme chvili ve sladkém rausi, pak ale
ptijde propad. A hned za timto propadem ndsleduje zhoupnuti ky-
vadla smérem k zoufalstvi, protoze si uvédomime, Ze — byt bychom
cheéli sebevic — nemizeme za svoje problémy neustdle obviriovat
né¢koho jiného. Nemulizeme se bez prestdni citit vyjimecni a nad-
pramérni. Vysledek ¢asto byva znicujici. Podivime se do zrcadla,



nelibi se ndm to, co vidime (doslova i pfenesené), a zac¢ind se do nds
vkrddat stud. Kdyz si nakonec pfipustime néjaké nedostatky nebo
slabiny, je na sebe vétSina z nds neuvéfitelné tvrda. ,Nejsme dost
dobfi. Jsme k nicemu.“ Neni piekvapivé, ze pfed sebou skryvime
pravdu, kdyz se upfimnost setkdva s tak tvrdym odsouzenim.

V oblastech, kde je tézké sami sebe podvddét — napiiklad pfi
srovndvani své hmotnosti s modelkami z ¢asopist nebo porovnavi-
ni naseho bankovniho konta s témi bohatymi a Gspésnymi —, pa-
sobime sami sob¢ neskute¢né velkou emociondlni bolest. Ztrdcime
sebediivéru, za¢indme zpochybrovat svij potencidl a propaddme
bezmoci. Tento zalostny stav samoziejmé plodi dalsi sebeodsuzovi-
nf za to, ze jsme takovi budizkni¢emové a ztroskotanci, a ndsleduje
dalsi pad do hlubin.

KdyZ se ndm piece jen podafi néjak se vzchopit, cilové mety
toho, co se pocitd jako ,dost dobré, vidycky zistdvaji frustrujicim
zplisobem mimo nd$ dosah. Musime byt chytii  ve skvélé kon-
dici 2 moderni a zajimavi 2 Gspé$ni a sexy. No a samoziejmé také
odusevnéli. A bez ohledu na to, jak dobfe si vedeme, vzdycky se
zd4, Ze nékdo jiny to déld lip. Vysledek tohoto zptisobu mysleni nuti
k zamy$leni — miliony lid{ uzivaji denné Iéky jen proto, aby zvlddali
bézny zivot. Nejistota, Gizkost a deprese jsou v nasi spolecnosti neu-
vetitelné rozsifené a vétsina z toho je diisledkem sebekritiky, toho,
ze sami sebe tryznime, mdme-li pocit, Ze ve hfe Zivota nevitézime.'

Jina cesta

Takze jaké je feSeni? Uplné prestat sami sebe hodnotit a kritizovat.
Prestat se pokouset sami sebe oznadovat za ,dobré“ nebo ,$patné*
a prost¢ se pfijimat s otevienym srdcem. Zachdzet sami se sebou se



stejnou laskavosti, pé¢i a soucitem, jez bychom prokazovali dobré-
mu pfiteli nebo i cizimu ¢lovéku. Smutné vsak je, Ze téméf s nikym
nezachdzime tak Spatné jako sami se sebou.

Kdyz mi poprvé prisel na mysl ndpad se sebesoucitem, zménilo to
téméf okamzité muj zivot. Stalo se to v poslednim roce mého doktor-
ského programu na téma lidského vyvoje na Kalifornské univerzité
v Berkeley, kdyz jsem dokoncovala posledni detaily své dizerta¢ni
price. Prochdzela jsem skute¢né obtiznym obdobim po rozpadu
prvniho manzelstvi a byla jsem plnd studu a sebenendvisti. Myslela
jsem si, Zze by mi mohlo pomoci, kdyz se prihldsim na lekce medi-
tace v mistnim buddhistickém centru. Uz od détstvi mé zajimala
vychodni spiritualita, protoze mé vychovdvala tolerantni matka kou-
sek od Los Angeles. Meditaci jsem ale nikdy nebrala vazné. Nikdy
jsem také nezkoumala buddhistickou filozofii, protoze vychodnimu
mysleni jsem byla vystavena spi§ v duchu kalifornského New Age.
Jako soucdst svého zkoumdni jsem si precetla klasickou knihu Sha-
ron Salzbergové Lovingkindness, a nikdy uz jsem nebyla stejnd.

Védéla jsem, ze buddhisté hodné hovoii o dileZitosti soucitu,
nikdy jsem si ale nemyslela, Ze by soucit se sebou mohl byt stejné
dulezity jako soucit s druhymi. Podle buddhistického pohledu se
musite nejdifv postarat sami o sebe, nez budete moct opravdu pe-
Covat o druhé. Pokud neustile soudite a kritizujete sami sebe a sou-
Casné se snazite byt laskavi vci druhym, vytvatite umélé hranice
a rozdily, jez vedou pouze k pocitim oddélenosti a izolace. To je
opak jednoty, vzdjemné propojenosti a univerzdlni ldsky — nejvys-
stho cile vétsiny spiritudlnich cest bez ohledu na konkrétni tradici.

Vzpomindm si, jak jsem se bavila se svym tehdy cerstvym
snoubencem Rupertem, ktery se mnou zacal chodit kazdy tyden
na pravidelnd setkdni buddhistické skupiny, a kroutila jsem hlavou
v uzasu. ,Chces Fict, Ze sis vdzné dovolil byt hodny sim na sebe,



mit soucit sim se sebou, kdyZ néco zpackd$ nebo prochdzi$ n¢ja-
kym hodné obtiZnym obdobim? No, j4 nevim... Kdyz budu pfilis
sebesoucitnd, nebudu prosté jenom lind a sobeckd? Chvili mi tr-
valo, nez jsem si to v hlavé posklddala. Ale pomalu jsem dospéla
k pochopeni, ze sebekritika — byt spole¢ensky schvalovand — viibec
neni uzitend a ve skutecnosti véechno jenom zhorsuje. Nedélala
jsem ze sebe lepsiho clovéka, kdyz jsem se neustdle pranyfovala.
Misto toho jsem v sobé vyvoldvala pocity nepatfi¢nosti, neschop-
nosti a nejistoty a svou frustraci jsem pak prendsela na své nejblizsi.
Ba co vic, hodné véci jsem si viibec neuvédomovala, protoze jsem
se silné obdvala sebenendvisti, kterd by se rozvinula poté, co bych si
ptipustila pravdu.

Rupert i j4 jsme se nauéili, Ze misto abychom se spoléhali na svij
vztah umoznujici naplnéni veskerych nasich potieb ldsky, pfijeti
a jistoty, mizeme ve skute¢nosti nékteré z téchto pocitt poskytovat
kazdy sdm sobé. To by znamenalo, ze toho mdme ve svych srd-
cich jesté vic a miZzeme si to ddvat navzdjem. Koncept sebesoucitu
na nds oba udélal tak velky dojem, Ze pfi nasem svatebnim obtadu
pozdé¢ji toho roku jsme oba kon¢ili své svatebni sliby slovy: ,,Prede-
v$im slibuji, Ze ti budu pomdhat mit soucit sém/sama se sebou, aby
se ti dafilo a byl/byla jsi tastny/$tastnd.”

Poté, co jsem ziskala titul Ph.D., absolvovala jsem dvoulety
postdoktorsky vycvik u jednoho pfedniho odbornika v oblasti
sebetcty. Rychle jsem zjistila, Ze oblast psychologie md problémy
se sebetictou coby rozhodujici zndmkou pozitivatho mentdlniho
zdravi. Prestoze o dulezitosti sebetcty byly napsiny tisice ¢ldnk,?
vyzkumy v té dobé zadaly ukazovat na vsechny pasti, do nichz
mohou lidé upadnout, kdyz se snazi ziskat a udrzet si vysokou
sebetictu — narcismus, zahledénost do sebe, povyseneckou zlost,
ptedsudky, diskriminaci atd. Uvédomila jsem si, Ze sebesoucit je



dokonalou alternativou k zarputilému usilovdni o sebetctu. Pro¢?
Protoze poskytuje stejnou ochranu proti tvrdé sebekritice jako se-
betcta, ale bez potieby vnimat sami sebe jako dokonalé nebo jako
lepsi nez ostatni. Jinymi slovy sebesoucit poskytuje stejné vyhody jako
vysokd sebeiicta, ale bez jejich stinnych stranek.

Kdyz jsem ziskala pozici odborné asistentky na Texaské uni-
verzit¢ v Austinu, hned poté, co jsem se trochu rozkoukala a za-
pracovala, jsem se rozhodla, ze se budu vénovat vyzkumu na téma
sebesoucitu. Prestoze nikdo do té doby sebesoucit nijak teoreticky
nedefinoval — natoZ aby na toto téma uskute¢nil néjaky vyzkum —
veédéla jsem, Ze to bude moje zivotni pracovni ndpln.

Takze co to sebesoucit vlastné je? Co presné¢ znamend? Obvyk-
le zjistuji, Ze nejlepsim zpisobem, jak sebesoucit popsat, je zadit
s béznéjsim prozitkem — soucitem s druhymi. Soucit je koneckonct
stejny, at ho sméfujeme na sebe, nebo ke druhym lidem.

Soucit s ostatnimi

Predstavte si, ze jste cestou do prdce uvizli v dopravni zdcpé a ne-
jaky bezdomovec se vds snazi pfimét, abyste mu zaplatili za to,
ze vim umyje okna u auta. Ten je ale vlezly! fikéte si v duchu. Kviili
nému mi uteée zelend na semaforech a prijedu pozdé. Stejné chee pe-
nize pravdépodobné akordt na alkohol a drogy. Moznd Ze kdyz si ho
nebudu vsimat, nechd mé na pokoji. On vés ale na pokoji nenechdva,
a zatimco vdm myje okno, vy tam sedite a nendvidite ho a mdte
pocit provinéni, Ze byste mu nejradéji nedali zddné penize, a jste
nastvani, kdyz mu je déte.

Pak najednou jako by vds zasdhl blesk. Jste na stejné cesté do pri-
ce, na tomtéz semaforu ve stejnou dobu a je tam ten bezdomovec



se svym kbelikem a stérkou jako obvykle. Z néjakého neznimého
dtivodu ho ale ten den vnimdte jinak. Vidite ho jako ¢lovéka, ne jen
jako néjakého otravu. Uvédomujete si jeho utrpeni. jak prezivd?
Vétsina lidi ho jenom odhdni. Je tady venku mezi auty a v tom smogu
cely den a docela jisté si moc nevydéld. Aspori se snazi za penize néco
nabidnout. Musi byt vazné drsné, kdyz jsou z vds lidé neustile po-
drdzdéni. Zajimal by mé jeho pribéh. Jak skonéil na ulici?V okamzi-
ku, kdy toho muze za¢nete vnimat jako skute¢nou lidskou bytost,
kterd trpi, vase srdce se s nim spoji. Misto abyste ho ignorovali,
ke svému tzZasu zjistite, ze vénujete ¢as ivahdm o tom, jak tézky
je asi jeho Zivot. Dojimd vds jeho bolest a citite potfebu mu néja-
kym zplisobem pomoci. Je diilezité, Ze pokud s nim mdte skute¢né
soucit, misto abyste ho jen litovali, feknete si: Jen z Bozi viile néco
takového nepotkalo mé. Kdybych se narodil za jinych okolnosti nebo
jen zkrdtka nemél stésti, mohl bych bojovat o preziti jako on. Vsichni
Jsme neskutecné zranitelni.

Muze to samoziejmé byt okamzik, kdy se vase srdce zatvrdi upl-
né — protoze vé$ strach, Ze byste mohli sami skoncit na ulici, zptsobf,
ze si tu odpudivou zarostlou trosku v hadrech zcela odlidstite. Mnozi
to tak délajf. Stésti jim to ale nepfindsi. Nepomah4 jim to vypotadat
se se stresem z jejich prdce, z partnera nebo z déti, az dorazi domd.
Nepoméhd jim to ¢elit vlastnim stracham. Ma-li toto zatvrzeni srd-
ce, které vim umoznuje ptipadat si lepsi nez ten bezdomovec, vitbec
néjaky tcinek, tak ten, Ze celou zéleZitost jesté zhorsuje.

Ale dejme tomu, Ze se neuzaviete. Reknéme, Ze skute¢né pro-
Zijete soucit s neStastnym osudem onoho muze. Jaky je to pocit?
Ve skutecnosti docela dobry. Je tizasné, kdyz se vase srdce otevie —
okamzité se citite vic spojeni, zivi, pfitomni.

A ted feknéme, Ze by se ten muz nesnazil myt okna odménou
za trochu penéz. Ze by skutecné jenom Zebral o penize, aby si mohl



koupit alkohol nebo drogy — méli byste s nim i tak mit soucit? Ne-
musite ho zvdt dom®. Nemusite mu dokonce ddt ani korunu. Mi-
zete se rozhodnout a laskavé se na néj usmdt nebo mu ddt sendvi¢
misto penéz, pokud citite, ze to je zodpovédnéjsi. Ale ano, i tak si
zaslouzi soucit — my vSichni si ho zaslouzime. Soucit neni vyhraze-
ny pouze nevinnym obétem. Je tu i pro ty, jejichZ utrpeni pramenti
ze selhdni, osobnich slabosti nebo $patnych rozhodnuti. Téch, kte-
rd vy i ja délime kazdy den.

Soucit tedy zahrnuje rozpoznini a jasné vnimdni utrpeni.
Zahrnuje také pocity laskavosti vici lidem, ktefi trpi, takze se
vynofi touha pomdhat — zmensovat utrpeni. A nakonec soucit za-
hrnuje pochopeni a pfijeti nasi lidské existence s jejimi vadami
a jeji kiehkosti.

Sebesoucit

Sebesoucit ze své podstaty zahrnuje tytéz kvality.? Zaprvé vyzaduje,
abychom se zastavili a uvédomili si své vlastni utrpeni. Nemuze nds
pohnout nase vlastni bolest, kdyz si ani neuvédomujeme, Ze existu-
je. Skute¢nost, ze trpime, samozfejmé nékdy byvd naprosto zfejmd
a my nedokdzeme myslet na nic jiného. Castéji, nez byste si myslel,
si ale vubec neuvédomujeme, ze trpime. Vétsina zdpadnich kultur
dodrzuje silnou tradici ,,neddvat na sobé nic zndt“. U¢i nds, Ze by-
chom si neméli stéZovat, Ze bychom se méli drzet a né¢jak to zkratka
zvlddnout. KdyZ jsme v né&jaké obtizné nebo stresujici situaci, ma-
lokdy si udélame ¢as, ustoupime o krok zpatky a uvédomime si, jak
tézké to v tu chvili pro nds je.

A kdy?Z nase bolest prameni ze sebekritiky — pokud méte sami
na sebe zlost, Ze jste s nékym $patné zachdzeli nebo jste pronesli



néjakou stupidni pozndmku na vedirku — je jesté téz$ vnimat ta-
kové okamziky jako utrpeni. Jako kdyz jsem se jedné kamarddky,
kterou jsem néjakou dobu nevidéla, s pohledem upfenym na jeji
vyklenuté bficho zeptala, jestli je téhotnd. ,Ehm, ne,“ odpovédéla,
»jenom jsem v posledni dobé trochu pfibrala.“ ,Aha ...“ fekla jsem
a zrudla jsem v obliceji. BéZné si takové okamziky neuvédomujeme
jako ur¢ity druh bolesti hodny soucitné reakce. Copak to, ze jsem
néco zpackala, znamend, ze si zaslouzim potrestdni? Trestdte své
pfétele nebo ¢leny rodiny, kdyz néco podobnym zptsobem pokazi
oni? Dobfe, moznd nékdy trochu, mite z toho ale dobry pocit?

Kazdy nékdy déld chyby, to je nedilnd soucdst Zivota. A kdyz
o tom budete pfemyslet, pro¢ byste méli ¢ekat néco jiného? Kde je
néjakd psand smlouva, kterou jste podepsali pfed narozenim, kterd
by slibovala, Ze budete dokonali, Ze nikdy neselzete a Ze se v4s Zivot
bude ubirat presné tou cestou, kterou cheete? Tedy pardon. Nékde
se musela vioudit chyba. Jd podepsala plin, ze ,vsechno piijde hladce
az do dne moji smrti “. Miizu, prosim, mluvit s nékym z vedeni? Je to
absurdni, a pfesto vétsina z nds jednd, jako by se néco zdsadné ne-
podafilo, kdyz selZeme nebo kdyz nds Zivot nabere nechtény nebo
necekany smér.

Jednim ze zdport Zivota v kultufe, kterd jako etické hodnoty
klade do poptedi nezdvislost a individudlni aspéch, je to, Ze kdyz
trvale nedosahujeme svych idedlnich cilt, mdme pocit, Ze si to
musime vy¢itat. A kdyz jsme selhali, znamen to, Ze si nezaslou-
zime soucit, je to tak? Pravdou je, Ze kazZdy je hoden soucitu.
Samotny fakt, Ze jsme védomé lidské bytosti zakousejici Zivot
na této planeté, znamend, ze jsme svou podstatou cenni a zaslou-
zime si péci.

Podle dalajlamy ,lidské bytosti ze své podstaty chtéji $tésti a ne-
cht¢ji utrpeni. S timto pocitem se kazdy snazi doséhnout $tésti



a snazi se zbavit utrpeni a kazdy ma zdkladni prévo tak ¢init. ...
Z pohledu skute¢né lidské hodnoty jsme v zdsadé¢ vsichni stejni.™
Tentyz postoj samoziejmé inspiroval Deklaraci nezdvislosti: ,,Po-
kldddme za samozfejmé pravdy, ze vSichni lidé jsou stvofeni sobé
rovni, Ze jsou obdafeni svym Stvofitelem urcitymi nezcizitelnymi
prévy, Ze mezi tato prdva ndlezi zivot, svoboda a usilovdn{ o osob-
ni $tésti.“ Prdvo na soucit si nemusime zaslouzit, prost¢ ho mdme
jakou souddst samotné své existence. Jsme lidé a nase schopnost
myslet a citit spolu s nasi touhou byt $tastni, nikoli trpét, ze své
podstaty garantuje soucit.

Mnozi lidé ale myslence na sebesoucit vzdoruji. Neni to jen né-
jakd forma sebelitosti? Nebo maskované pozitkdfstvi? V celé této
knize dokazuji, Ze tyto pfedpoklady jsou nesprévné a jdou pfimo
proti skute¢nému smyslu sebesoucitu. Jak se presvédcite, sebesoucit
zahrnuje touhu po zdravi a pohodé¢ pro sebe a vede k proaktivnimu
chovédni za G¢elem zlepseni vlastni situace, nikoli k pasivité. A sebe-
soucit neznamend, ze bych své problémy povazovala za dulezitéjsi
nez vase. Pouze to znamend, ze si myslim, ze moje problémy jsou
také dulezité a zaslouzi si pozornost.

Takze misto abyste se odsuzovali za své chyby a svd selhdni,
muzete pouzit prozitek utrpeni ke zmékéeni svého srdce. Muzete
se vzddt onéch nerealistickych oéekdvéni dokonalosti, jez ve vds vy-
volavaji tak velkou nespokojenost, a otevftit dvefe skutecné a trvalé
spokojenosti. Ve jen tim, Ze si ddte najevo soucit, ktery v daném
okamziku potiebujete.

Vyzkum, na némz jsme s kolegy v prabéhu uplynulych deseti
let pracovali, ukazuje, Ze sebesoucit je mocnym ndstrojem pro do-
sazeni emociondlni pohody a spokojenosti v nasem zZivoté.” Tim,
ze si prokdzeme bezpodminec¢nou laskavost a Gtéchu a soucasné
budeme pfijimat své lidské prozivdni tak obtizné, jak je, vyhneme



se destruktivnim vzorcim strachu, negativity a izolace. Sebesou-
cit zdroven podnécuje pozitivni stavy mysli, jako je Stésti a opti-
mismus. Pecujici kvalita sebesoucitu ndm umoziuje Gspésné se
rozvijet a ocenovat krésu a bohatstvi Zivota dokonce i v tézkych
¢asech. Kdyz utiS$ime svou rozrus$enou mysl sebesoucitem, jsme
lépe schopni v§imnout si toho, co je spravné a co je $patné, co je
a neni pravda, abychom se mohli zaméfit na to, co ndm prindsi
radost.

Sebesoucit predstavuje ostriivek klidu, Gtoéisté pred boufli-
vym mofem nekoneéného pozitivniho a negativniho sebeposu-
zovéni, abychom se mohli koneéné prestat ptdt: ,Jsem tak dobrd
jako oni?“ nebo: ,Jsem dost dobry?“ Ptimo tady, na dosah ruky,
mdme moznost sami sobé poskytnout vielou podptirnou pé¢i, po
niz tak hluboce touzime. Tim, Ze se napojime na vlastni vnitfni
zdroj laskavosti s védomim sdilené pfirozenosti naseho nedoko-
nalého lidského stavu, mtzeme se zadit citit vice v bezpedi, ptiji-
mandéjsi a zivejsi.

Sebesoucit je v mnoha ohledech jako kouzlo, protoze md moc
proménit utrpeni v radost. Tara Bennettovi-Golemanovd ve své
knize Emotional Alchemy: How the Mind Can Heal the Heart pouzi-
vé metaforu alchymie, aby symbolizovala spiritudlni a emociondlni
transformaci, kterd je mozn4, kdyz pfijmeme svou bolest s laskavou
starostlivosti. Kdyz sami sobé projevime soucit, za¢ne se pevny uzel
negativniho sebeposuzovani rozvolnovat a je nahrazovin pocitem
klidného, propojeného ptijimdni — zdfivym diamantem, jenZ vzni-

k4 z uhli.



Cviceni prvni
Jak reagujete sami na sebe a na sviij Zivot?

JAK OBVYKLE REAGUJETE SAMI NA SEBE?

e Za co sami sebe obvykle odsuzujete a kritizujete — vzhled,
kariéra, vztahy, rodicovstvi atd.?

o Jakym stylem mluvite sami se sebou, kdyz zaregistrujete né-
jaké své selhdni nebo udélite né¢jakou chybu — napaddte sami
sebe, nebo pouzivite laskavejsi a chdpavéjsi pristup?

« Pokud jste vysoce sebekriticti, jaky to ve vds vyvoldvd pocit?

o Jaké jsou diisledky takové tvrdosti uplatiiované na sebe samé?
Doddva vdm to lepsi motivaci, nebo vis to obvykle odrazuje
¢i deprimuje?

o Jak si myslite, ze byste se citili, kdybyste se dokdzali skute¢né
pfijimat pfesné takovi, jaci jste? Je mozné, Ze vés to dési, do-
ddvd vam to nadéji nebo oboji?

JAK OBVYKLE REAGUJETE NA ZIVOTNI PROBLEMY?

o Jak se chovéte sami k sob¢, kdyZ v Zivoté narazite na né¢jaké
vyzvy? Mite sklon ignorovat skute¢nost, Ze trpite, a zaméro-
vat se vyhradné na feseni problému, nebo se zastavite, abyste
si dali najevo pé¢i a utéchu?

o Mite tendenci nechat se unést dramatem obtizné situace,
takze z ni déldte néco vic, nez je nutné, nebo mdte tendenci
udrzovat si vyrovnany pohled na to, co se déje?

o Mite tendenci citit se odstfizeni od ostatnich, kdyz se néco
nedafi, s iraciondlnim pocitem, Ze vSichni ostatni jsou na tom
lépe nez pravé vy, nebo se snazite uvédomit si, Ze vsichni lidé
v Zivoté prozivaji néjaké tézkosti?



Pokud vdm pfipadd, ze sami se sebou nemdte soucit, dobfe se
nad sebou zamyslete — kritizujete se i za to? Pokud ano, okamzi-
t¢ s tim prestanite. Zkuste se sebou soucitit v tom, jak obtizné je
byt nedokonalou lidskou bytosti v nasi soucasné extrémné sou-
pefivé spole¢nosti. Nase kultura neklade daraz na sebesoucit,
pravé naopak. Je ndm v§tépovino, ze bez ohledu na to, jak moc
se snazime, to nejlepsi, ¢eho jsme schopni, prosté neni dost dob-
ré. Je ¢as zaujmout odlisny pristup. VSem ndm muze prospét,
kdyz se nau¢ime soucitit sami se sebou, a pravé ted je dokonald
prilezitost zalit.

Tak jak moc se vés to vSechno tykd, mili ¢tendfi? Tato kapitola
a kapitoly ndsledujici obsahuji cvi¢eni, jez vim pomohou pocho-
pit, jak vds vase vlastni neustdld sebekritika zranuje. Jsou zde také
cviceni, jez vim maji pomoci rozvijet vétsi soucit se sebou samymi,
aby se to pro vés stalo béznou souldsti vaseho kazdodenniho Zivota
a umoznilo vdm to vytvofit si k vlastni osobé zdravéjsi piistup. Ma-
Zete si urcit pfesnou troverii sebesoucitu za pomoci stupnice, kterou
jsem pro sviij vyzkum sebesoucitu vytvofila.® Na mych webovych
strdnkdch www.self-compassion.org kliknéte na odkaz ,How Self-
-Compassionate Are You?“. (Ve v anglickém jazyce, pozn. prekl.)
Po zodpovézeni souboru otdzek se vdm vypocitd troven vaseho
soucitu se sebou samymi. Mazete si zkusit zaznamenat sviij soucas-
ny vysledek, za néjaky cas si udélat test znovu a porovnat si, jestli se
vae uroven sebesoucitu s praxi zvysila.

Rozhodnuti je na vds. Nemizete mit neustdle vysokou sebetctu
a budete i dél zit s vadami a nedokonalostmi — sebesoucit vsak
budete mit neustdle po ruce, bude na vés ¢ekat jako bezpeény pri-
stav. V Casech dobrych i zlych, at budete na vrcholu svéta, nebo
na Gplném dné, sebesoucit vim bude pomahat jit ddl, umozni vim



pfesunout se na néjaké lepsi misto. D4 to praci, prolomit celozivot-
ni zvyk kritizovat sami sebe, ale koneckoncti se po vds chce jen to,
abyste se uvolnili, pfijali Zivot takovy, jaky je, a otevreli sami sobé
své srdce. Je to snazsi, nez byste si mysleli, a mize vim to od zdkla-
du zménit Zivot k lep$imu.

Cviceni druhé
Zkoumdni sebesoucitu prostiednictvim psani dopisu

PrVNI CAsT

Kazdy md néco, co na sobé nemd rdd, co zpusobuje, ze pocituje
stud, Ze se citi nejisty nebo ne ,,dost dobry“. Souddsti lidské existen-
ce je nedokonalost a pocity selhdni a nedostate¢nosti jsou v zivoté
béznym jevem. Zkuste se zamyslet nad jednou zéleZitosti, kterd
ve vas obvykle vyvoldva pocit nedostate¢nosti nebo nespokojenos-
ti sami se sebou (fyzicky vzhled, price, vztahové zdlezitosti atd.).
Jaky vnitfni pocit ve vis tento aspekt vyvoldva? Dési vds, probouzi
ve vds smutek, skli¢enost, nejistotu, zlost? Jaké emoce se ve vés pro-
bouzeji, kdyz na tento sviij aspekt pomyslite? Zkuste byt, prosim,
emociondlné co nejupfimnéjsi a vyhnéte se potlacovani jakychkoli
pociti, zdroven se ale snazte nebyt melodramaticti. Zkuste jenom
citit své emoce presné takové, jaké jsou — nic vic, nic min.

DRUHA CAsT
A ted si pfedstavte néjakého imagindrniho pfitele ¢i pritelkyni,
ktery vds bezpodmineéné miluje, je vici vdm laskavy, soucitny
a prijim4 vds. Predstavte si, Ze tento pfitel vidi vSechny vase silné
i slabé strinky, véetné té, o které jste pravé premysleli. Uvazujte



o tom, co k vim tento pfitel citi a jak jste milovdni a pfijimdni
presné takovi, jaci jste, se véemi svymi lidskymi nedokonalost-
mi. Tento pfitel si je védom omezeni lidské pfirozenosti a je vici
vam laskavy a shovivavy. Ve své velké moudrosti chdpe vd$ 7i-
votni pfibé¢h a ty miliony véci, které se odehrdly ve vasem Zivoté
a udélaly z vés to, ¢im jste prévé ted. Vase konkrétni nedostatky
jsou spojeny s tolika zdlezitostmi, na jejichZ prabéhu nemusite mit
vibec zZddny podil — s vasimi geny, s minulosti vasi rodiny nebo se
zivotnimi okolnostmi — souvislostmi, které byly anebo stile jsou
mimo vasi kontrolu.

Napiste sami sobé dopis z pohledu tohoto imagindrniho pfi-
tele ¢i pritelkyné — zaméfeny na vnimané nedostatky, za které
miéte tendenci se kritizovat. Co by vdm vd$ pritel fekl o vasi
,vadé“ z pohledu neomezeného soucitu? Jak by vdm dal najevo
hluboky soucit, ktery s vimi md, zejména kvuli tripen, jez pro-
zivéte, kdyz sami sebe tak tvrdé kritizujete? Co by tento pfitel
napsal, aby vim pripomnél, Ze jste jenom clovék a ze lidé maji
své silné i slabé stranky? A pokud si myslite, ze by tento pfitel
navrhl néjaké mozné zmény, které byste méli udélat, jak by tyto
ndvrhy vyjadfovaly pocity nepodminéného porozuméni a souci-
tu? Kdyz sami sob¢ pisete z pozice tohoto imagindrniho ptitele,
zkuste sviij dopis prodchnout silnym pocitem ptijimdni, laska-
vosti, péce a touhy po vasem zdravi a Stésti.

A7 dopis napiSete, na chvilku ho odloZte. Pak se k nému
vratte a znovu si ho prectéte a nechte na sebe slova skute¢né
hluboce piisobit. Vnimejte, jak se do vds vlévd soucit, uklidnuje
vds a utésuje jako chladny vanek za horkého dne. Léska, spojeni
a prijimdni jsou va$im nezadatelnym privem. Abyste se o néj
prihldsili, musite se jen porozhlédnout ve svém nitru.



Konec Silenstvi

Kdo to je, to jd v nds, ten tichy pozorovatel,
prisny a micenlivy kritik, ktery nds miize terorizovat
a pohdnét nds k marnému kondni
a nakonec nds soudit jesté prisnéji
za chyby, do nichz nds jeho vlastni vytky vehnaly?
—T. S. ELIOT, Zaslouzily stdnik

N EZ SE BUDEME VENOVAT PODROBNEJSIMU ZKOUMANT SEBESOU-
CITU, je dobré podivat se na to, jaké jsou nase bézné nezdravé
stavy mysli. KdyZ za¢indme jasn¢ji chdpat fungovani nasi psychi-
ky, za¢indme si uvédomovat, jak moc prekrucujeme své vnimdn{
svéta, abychom méli sami ze sebe lepsi pocit. Jako bychom neu-
stéle retusovali vnimdni sebe samych, abychom ho [épe uzptisobili
svému vkusu, byt to znamen4 radikdlni pfekrucovdni skute¢nosti.
Soucdasné sami sebe nelitostné kritizujeme, jakmile nenapliujeme
vlastni idedly, a reagujeme tak tvrdé, Ze opét dochdzi k prekrucova-
ni skute¢nosti, ale opa¢nym smérem. Vysledek muze vypadat jako



néjaky obrdzek od Salvadora Daliho (jesté dodate¢né pokrouceny).
Kdyz se prvné zatneme dozvidat néco o sebesoucitu coby funkéni
alternativé k tomuto Silenstvi, velmi snadno to mize skondit tak,
ze budeme kritizovat samotné dysfunkce svého ega. ,Jsem sama
sebou hrozné zaujatd, méla bych byt pokornéjsi!“ Nebo jinak: ,,Byl
jsem na sebe moc tvrdy. Mél bych byt laskavéjsi a vic sdm sebe
piijimat!® Je velmi dtlezité prestat se odsuzovat za tyto neuzite¢né
vzorce. Jedinou cestou ke skute¢nému sebesoucitu je uvédomit si,
ze tyto neurotické cykly ega nejsou vasi volbou, Ze jsou prirozené
a univerzdlni. Jednoduse fec¢eno ke svym dysfunkcim prosté tak
néjak prijdeme — jsou souddsti naseho lidského adélu.

Pro¢ tedy kolisime mezi prospéchdfskym piekrucovdnim a ne-
milosrdnou sebekritikou? Protoze chceme byt v bezpeci. Nas vyvoj
jako druhu i jako jedinct je z4visly na zdkladnich pudech sebezé-
chovy. Protoze lidské bytosti maji sklon Zit v hierarchicky uspord-
danych socidlnich skupindch,' u téch, kdo jsou v rdmci téchto sku-
pin dominantni, je mensi pravdépodobnost zavrzeni a mivaji lepsi
piistup k cennym zdrojiim. Stejné tak ti, kdo pfijmou sviij podfi-
zeny stav, maji v rdmci socidlniho uspofdddni své bezpeéné misto.
NemuiZzeme riskovat, ze budeme zapuzeni lidmi, ktef{ ndm zajistuj
bezpedi. Ne, pokud chceme prezit. Toto chovdni samozfejmé neni
mozné odsuzovat — jak by touha po bezpedi a jistotdch mohla nebyt
normdlni a pfirozend pro jakykoli Zivy organismus?

Potreba citit se lepe nez ostatni

Garrison Keillor skvéle popisuje fiktivni mésto Lake Wobegon
jako misto, kde ,vSechny Zeny jsou silné, vSichni muzi jsou pohled-
ni a vSechny déti jsou nadpriamérné®. Psychologové proto né¢kdy



pouzivaji termin ,efekt Lake Wobegon®,* kdyz popisuji béznou
tendenci povazovat se za lep$tho neZ ostatni na dlouhém seznamu
zddoucich osobnostnich ryst. Vyzkum ukdzal, Ze napiiklad celych
85 procent studentt se domniva, Ze maji nadpramérné schopnosti
dobfe vychazet s ostatnimi. Devadesit ¢tyfi procenta vysokoskol-
skych pedagogti se domnivd, Ze jsou lepsi ucitelé nez jejich kolegové,
a 90 procent fidi¢t si mysli, Ze jsou zkusenéjsi nez jejich kolegové
na silnicich. Dokonce i lidé, ktefi neddvno zavinili néjakou dopravni
nehodu, si mysli, Ze jsou vynikajici fidi¢i?® Vyzkum ukazuje, ze lidé
maji tendenci domnivat se, Ze jsou zdbavnéjsi, uvazuji logi¢téji, jsou
oblibenéjsi, hezci, ptijemnéjsi, divéryhodnéjsi, moudfejsi a inteli-
gentnéj$i nez ostatni. Ironii je, Ze vétsina lidi se také domnivd, Ze maji
nadpriamérnou schopnost sami sebe nahlizet objektivné.* Logicky
vzato, kdyby nase vnimdni sebe samych bylo presné, jen polovina
viech lidi by fekla, ze jsou nadpramérni v jakékoli konkrétni vlast-
nosti, zatimco ta druhd polovina by pripustila, Ze jsou podpramérni.
To se ale téméf nikdy ned¢je. V nasi spolecnosti je primérnost nepfi-
jatelnd, takze téméf kazdy nosi rizové bryle, minimdlné kdyz se divd
do zrcadla. Jak jinak bychom si mohli vysvétlit véechny ty soutézici
v American Idol s nedostate¢nym talentem, ktef{ jsou svym vyfaze-
nim ze show podle véeho opravdové sokovani?

Dalo by se ptedpoklddat, Ze sklon vnimat sami sebe jako lepsi
a nadrazené ostatnim lidem se vyskytuje predevsim v individualis-
tickych spole¢nostech, jako jsou Spojené stity, kde je sebepropaga-
ce zptsobem zivota. Kde jinde by mohl Muhammad Ali odchézet
s vyrokem , Nejsem ten nejuzasnéjsi; jsem dvojndsobné nejizasnéjsi“?
Jsou lidé v kolektivnéjsich asijskych kulturdch, kde se nad domys-
livosti pozastavuji, skromnéjsi? Odpoved zni ano, vétsina Asiat se
povazuje za skromnéj$i nez ostatni. Vyzkum ukazuje, Ze vichni lidé
se povazuji za lepsi, ale jen v téch rysech, jichz si jejich kultura ceni’



