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Jednim pélem své bytosti jsem totozny

s kmeny a kameny. Tu jest mi uzndvati
viddu zdkona vieobecného. Tam
hluboko dole lezi zdklady mého byti.
Jeho sila je v tom, Ze jest pevné drzeno
v objeti obsahlého svéta a v plnosti jeho
spoleéenstvi se viemi vécmi.

Drubym pélem své bytosti jsem odlisny
ode vsech. Zde jsem prolomil ik rovnosti
a stojim sdm jako jedinec. Jsem naprosto
Jjedinecny, jd jsem jd, jsem nesrovnatelny.
Viecka tize vesmiru nemize rogdrtiti mé
individuality. Podrzuji ji pres ohromnou
gravitaci vsech véci. Jest zddnlivé
nepatrnd, ale ve skutecnosti velikd. Nebot
se udrgugje proti sildm, jez by ji rddy
zbavily jeji odlisnosti a obrditily v prach.

RABINDRANATH THAKUR
pteklad Frantisek Balej



UvoD

S ebeldska je hrazi proti dusevnimu utrpeni. Laska k sobé
samému je nejen méfitkem toho, jak moc bychom méli
milovat druhé (,miluj blizniho svého jako sebe sama®), ale
zdd se, ze pusobi jako ochranny faktor pfed psychickymi
nemocemi a jako prvek, ktery spoluutvdii pohodu a kvalitu
zivota.

Aktivovat veskerou dostupnou sebetictu neboli milovat
to, co je v ¢lovéku zdsadni, je prvnim krokem k jakému-
koliv psychickému riistu a sebezdokonaleni. A nemdm tim
na mysli temnou stranku sebeticty, narcismus a fascinaci
egem, pocit jedine¢nosti, vyjimecnosti ¢i nadfazenosti nad
ostatnimi. Nemluvim o slepém a bezuzdném ,,zamilovdni se“
do svého ,ji“ (egolatrii), nybrz o skute¢né schopnosti beze
studu a strachu rozpoznat silné strdnky a pfednosti, které
mame, zaclenit je do rozvoje svého zivota a i¢inné a soucitné
je preddvat druhym. Milovat sim sebe a pfitom pohrdat
druhymi nebo je ignorovat je ¢ird arogance; milovat druhé

a pfitom opovrhovat sém sebou je zase nedostatek sebeldsky.



,Zamilovat se do sebe“ znamend ,milovat se upfimné®.
Vytrvat ve svém byti (conatus), jak tikal Spinoza, za Géelem
obhdjeni své individudlni existence a vyzdvihnuti toho nej-
lepsiho v kazdém ¢lovéku. Milovat sebe sama znamend také
podporovat zdravou sebezdchovu, jak prosazovali stoikové,
a opatfit si co nejvétsi a zdravé potésent, jak hldsal Epikuros.
Milovat sebe sama znamend povazovat se za hodného toho
nejlepsiho, posilovat sebetictu a dét si $anci byt Stastny uz

jen proto, Ze Zijeme.
v

LASKA zZACINA DOMA. Vase prvni ldska je ta, kterd je zamé-
fena na vds samotné, a v této prvni idylce se naucite milovat
existenci, nebo ji naopak nendvidét. Jak se vim mohou
oteviit brdny k ldsce lidi kolem vis, kdyz opovrhujete svym
bytim, nepfijimdte ho nebo se stydite za to, Ze existujete?
Jeden pacient, jehoz pfemohla deprese, mi fekl: ,Je mi lito,
ale... stydim se za to, ze ziju.“ Existuje snad vétsi upadek
byti?

Stejné jako nenapaddte a neopomijite ty, které mdte rddi,
musite totéz délat i sami se sebou. Byt sdm sob¢ pritelem je
prvnim krokem k lepsimu sebevédomi. Milovat znamen4
hledat dobro druhého a t&it se z toho, znamend to, ze jeho
bolest nds boli a jeho radost nds ¢ini $tastnymi. Se sebe-
liskou se déje néco podobného: pokud si ¢loveék nedokdze

odpustit, pokud se sim sobé¢ protivi, pokud se nemuze vystit



a shazuje se, pak se nemd rdd! Obcas se mé nékdo ptd, zda
je mozné nendvidét sim sebe, a moje odpovéd je v tomto
jednoznaénd: ,Samoziejmé, a jak intenzivné!“ Dokonce tak
moc, ze md ¢loveék chut zmizet z povrchu zemského, a podle
toho se také chova.

Casto se utdpime v bolesti, kterou si ptisobime sami.
Traduje se, ze jedna pani cestovala vlakem a ve tfi hodiny
rdno, zatimco vétsina cestujicich spala, si zacala hlasité sté-
zovat. ,,Proboha, jd& mdm strasnou zizen! Stradlivou Zizen!*
opakovala pofdd dokola. Jeji naléhdni probudilo nékolik
cestujicich a ten vedle ni $el pro dvé sklenice vody: , Tady
mdte, pani, uhaste Zizen a konec¢né se vsichni vyspime.”
Dédma obé sklenice rychle vypila, zatimco se lidé opét ulozili
ke spanku a snazili se znovu usnout. Uz to vypadalo, zZe se
vée vritilo do normdlu, dokud se po nékolika minutich
znovu neozvalo: ,Proboha, jakou ji méla zizen! Takovou
stradlivou Zizen!“ Psychologické tresty zaclenujeme do svych
zivott od utlého véku, aniz si to uvédomujeme. Jako by slo
o zcela normélni, a dokonce zddouci aspekt, snazime se mu
ptizpusobit. Utdpime se v utrpeni, a n¢kdy se dokonce cho-
vdme, jako by sebetrestdni se bylo ctnosti, nebot ,,uklidnuje
dusi®. Ackoliv je dualezitost usili pro dosazeni osobnich cili
pravdivd, konstruktivni sebekritika je jedna véc a nemilo-
stdnd sebekritika, jez nds tvrdé zasihne a zabrdni ndm se
rychle oklepat, je véc druhd. Jedna véc je prijmout uzite¢né
¢i nutné utrpeni a zcela jind véc je zvyknout si na bolest,

kterou si masochisticky ptisobime kvili tomu, abychom se

"



,zbavili viny® nebo se ,snazili neztratit diistojnost®, jen aby
nds mél nékdo rdd.

Vysledky vyzkumu v oblasti kognitivni psychologie za
poslednich dvacet let jasné ukazuji, Ze negativni pohled
na sebe sama je urcujicim faktorem pro vznik psychickych
poruch, jako jsou fébie, deprese, stres, uzkost, nejistota
v mezilidskych vztazich, psychosomatické poruchy, vztahové
problémy, $patné studijni a pracovni vysledky, zneuzivini
ndvykovych ldtek, problémy s vnimdnim vlastniho téla, ne-
schopnost ovlddat emoce a mnoho dalsich. Zavér odborniki
je jasny: pokud neni sebeticta dostate¢né silnd, budeme zit
$patné, budeme nestastni a plni Gzkosti.

Tato kniha je urcena tém, ktefi se nemaji dostate¢né
radi, keefi ziji zapouzdfeni, svdzani iraciondlnimi pravid-
ly, a neberou proto ohledy na sebe sama. Je uréena také
tém, keefi se kdysi uméli mit rddi a zapomnéli na to kvuli
zivotnim tézkostem ¢i nezfizenému zdvodu o preziti, kdy
¢lovék sdm sebe odsouvd do pozadi, jako by byl zbozim na
jedno pouziti. Myslenka této knihy je jednoduchd a zdro-
ven slozitd: ,Zamilujte se do sebe; budte odvdzni; navazte
romdnek sami se sebou v jakémsi ,udrzitelném j4‘, diky né-
muz budete kazdy den $tastnéjsi a odolnéjsi viuci ndporim

kazdodenniho Zivota.“



ZAMILUJTE SE DO SEBE

Nikdo nedefinuje vasi existenci,
dokonce ani osoba,

kterou milujete:

Je to vds tikol.

WaLTER Riso



S ebeldska je moznd tim nejdulezitéjsim, co ndm zajistuje
pieziti ve sloZitém a stdle obtiznéji zvlidnutelném svété.
Pfesto je zvld$tni, ze velkd ¢dst socidlniho uceni je zaméfena
na sankce nebo podcenovdni hodnoty sebeldsky, mozna
proto, aby se zabrdnilo pddu do spdra pfilisné pychy. Po-
kud se rozhodnete odménit sami sebe polibkem, je vcelku
pravdépodobné, ze okoli (vaseho psychologa nevyjimaje)
vyhodnoti vase chovdni jako absurdni, narcistické, nebo
dokonce vychlouba¢né. Tetelit se blahem nad tim, ze jsme
takovi, jaci jsme, je v nasi spole¢nosti odsuzovidno (¢lovek,
ktery je velmi spokojeny sim se sebou a se svétem, muze
byt podle nékterych uzndvanych psychiatrickych klasifikaci
snadno diagnostikovdn jako hypomanicky). Kdyz o sebe
ptilis dlouho pecujeme, hyckdme se nebo se chvdlime, pfi-
chdzeji varovdni: ,Pozor na prilisné sebevédomi.“ Nebo:
,Pycha predchdzi pad!“ A di se to ¢dste¢né chdpat vzhle-
dem k tomu, jakou spoust muze napdchat prebujelé ego.

Néco jiného je vsak byt egomaniakem (povysujicim se nad
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ostatni), egoistou (lakotnym a neschopnym milovat dru-
hé) ¢i egocentrikem (sebestfednym ¢loveékem neschopnym
uznat jiny thel pohledu), a néco docela jiného je umét
se pfijmout upfimné a opravdové bez zbyte¢ného povy-
ku. Pokora znamend byt si védom své nedostate¢nosti, ale
v zddném pripadé neznamend neuvédomovat si svou vlastni

hodnotu.
v

HesLo ,MEJ SE RAD, ALE NE PRESPRILIS", tj. nepfiméfené
nebo iraciondlné (abychom se nepodfidili a nepadli do pasti
piehnaného sebevédomi), je dobrou radou, jelikoz nds varuje
pfed temnou strdnkou sebetcty. Je vak lepsi to nepfehdnét
a mit na paméti, ze v uréitych situacich, kdy je nase sebeticta
bita nebo na ni nékdo Gtoéi, nim miize laska k sobé samému
bez ptilisné skromnosti ¢i iraciondlnich obav pomoct posta-
vit se na vlastni nohy a umoznit ndm kracet se vzty¢enou
hlavou.

Politika skryvdni anebo minimalizace sebepozndni a zata-
jovani silnych stranek, jimiz disponujeme, ptindsi vice skody
nez uzitku. Doporudeni nemit se rdd ,vic, nez je nutné“ se
muize zménit v nezdravou a trudnou sebeldsku. Je pravda, ze
nemusime v$ude z plnych plic vykfikovat, jak jsme Gzasni,
nicméné potlacovdni, popirdni ¢i odmitdni nds nakonec
emociondlné zranuje. Ve snaze zamezit pfivalu divokého

sobectvi nékdy nedovolime vstoupit sebeldsce. Chceme-li



se vyhnout nesnesitelné domyslivosti vSezndlkd, néktefi
propaddme studu, Ze jsme takovi, jaci jsme. Snazime-li se
zabrdnit rozmaftilosti, stivaji se z nds ubozdci. Pokud se ci-
tim $patné, kdyZ uplatnuji svd osobni préva nebo je prosté
piehliZzim anebo si myslim, Ze si je nezaslouzim, moznd mi
chybi sebetcta.

S ptibyvajicim vékem se utvafi zvldstni forma necitli-
vosti vici sobé samému a za sebou nechdvime ty krds-
né Casy détstvi, kdy se zddlo, ze se svét toci kolem nds,
a my radostné skdkali ze hry do hry. V takovych chvilich
bylo vSechno uspokojivé a pohddkové. Vlastni jd se zddlo
byt sobéstacné, sebeuspokojujici a budujici si nekone¢né
vesmiry na miru (je jasné, Ze pfirozenou tendenci ditéte
neni sebetryznéni, ale snaha se co nejvice bavit a jen tak
mimochodem i prezit). Nic dobrého vSak netrvd vééné,
a jak dospivime, opoustime tento rozkosny ,jd-svét” (nebot
takovou sebestfednost by zddnd spole¢nost neprezila) a zaci-
ndme se orientovat vice navenek nez dovnitf — ,vychylujeme
se ze stfedu® — a s nelibosti pfijimdme, Ze milovat druhé
je dalezit¢jsi, cennéjsi a chvélyhodnéjsi nez milovat sebe
sama.

Soucasné psychologické poznatky na téma sebetcty jsou
varovnym signdlem, jemuZ stoji za to vénovat pozornost.
Nevychovdvime totiz své déti k ldsce k sobé samym, ales-
pon ne systematickym a organizovanym zptsobem jako
pfi jiném uceni. Od utlého véku se u¢ime sebepééi tykajici

se nasich fyzickych potfeb: ¢isténi zubtl, koupdni, Gprava
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nehtt, jidlo, ovladdni svéraca, ucime se oblékat a podobné.
Ale co psychickd sebepéce a dusevni hygiena? Vénujeme jim
dostate¢nou pozornost? Uvddime je do praxe? Zduraznujeme

vyznam sebeldsky?

C CTYRI PILIRE SEBEUCTY

Vase sebepojeti neni dédi¢né ani geneticky podminéné, je
naucené. Lidsky mozek ma systém zpracovdni informaci,
ktery nim umoznuje uklddat téméf nekoneéné mnozstvi dat.
Tyto informace, které jsme béhem Zivota ziskali ze socidlnich
zkusenosti, jsou uloZeny v dlouhodobé paméti ve formé pre-
svédéeni a teorii. Timto zplisobem disponujeme vnitfnimi
modely pfedmétd, vyznama slov, situaci, typa lidi ¢i spolecen-
skych aktivit a mnoha dalsich véci. Tyto znalosti svéta, at uz
chybné, ¢i nikoliv, ndm umoznuji ptedvidat, predjimat a chys-
tat se na to, co se muze stit. Budoucnost se skryvd v ulozené
minulosti.

Hlavni zdroj k vytvateni svétondzoru, ktery ¢lovek prejima
a jimz se fidi, vyplyvd z kontaktu s lidmi (ptiteli, rodici,
uciteli) v nasem bezprostiednim materidlnim a socidlnim
svété. A vztahy, jez navdzete s okolnim svétem, ve vds roz-
vijeji predstavu o tom, jaci jste. Selhdni a Gspéchy, obavy

a nejistoty, fyzické pocity, radosti a nelibosti, zptsob, jakym



se vyrovndvite s problémy, co vdm lidé fikaji a nefikajf,
tresty ¢i odmény, pocitovand ldska a odmitdni — to vse se
spojuje a uspofdddvd do vnitfniho obrazu sebe sama: vaseho
jd neboli vaseho sebeschématu (self-schema). Miizete si o sobé
myslet, Ze jste krdsni, vykonni, zajimavi, inteligentni a dobfi,
nebo pravy opak (osklivi, nevykonni, nudni, hloupi a zli).
Kazdd z téchto nélepek je vysledkem predchozi historie, kdy
jste si o sobé vytvireli ,teorii®, podle niz se bude Fidit vase
budouci chovédni. Pokud ¢lovek véfi, ze je smolaf, nikdy se
ani nepokusi zvitézit. Bude si fikat: ,Pro¢ se snazit, vzdyt
nemohu vyhrit.“ , Tohle nezvlddnu.“ Nebo: ,Jsem k ni¢emu.”

Lidé maji konzervativni tendenci spiSe potvrzovat nez
vyvracet presvédceni, kterd se v nasich mozcich uklddaji jiz
léta. Jsme ptirozené odolni vii¢i zméndm a tato dspornost
mysleni nds ¢ini tvrdohlavymi a neprostupnymi vii¢i novym
podnétam. Jestlize se jednou ustéli, bude obtizné je zménit,
ale ne nemozné. Jakmile si o sobé vytvofite negativni sebe-
pojeti, ziistane s vami po zbytek Zivota, pokud nevyvinete
dostate¢né usili pro jeho zménu. Navic budete nevédomky
délat mnoho véci, abyste si tato schémata potvrdili, ackoliv
vam budou $kodit (pfesné tak absurdni my lidé jsme). Po-
kud se napiiklad oddavite sebeschématu ,jsem k ni¢emu,
aniz byste si to uvédomovali, strach z vlastniho omylu vis
pfiméje délat nespocet chyb a potvrdi onu zdkladni mentalni
predikci. Presvédcéeni, ze jste osklivi, vds povede k tomu,
ze se budete drzet zpdtky a vyhybat se mezilidskym vzta-

hiim a afektivni/sexudlni dobyvéni se stane nedosazitelnym
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(nikdo si vds nevSimne, pokud nebudete riskovat). Sebe-
pojeti netspéchu zptlisobi, ze se nebudete odvazovat ¢elit
vyzvdm a zkouset své schopnosti, takze nakonec uvétite, ze
Gspéch je nedosazitelny. Nejednd se o zddné zdhadné nebo
kvantové tajemstvi. V kognitivni psychologii je uzndvino
jako sebenaplitujici se proroctvi a v socidlni psychologii jako
Pygmalion efekt. Dochdzi k negativni koherenci: i kdy?z vite,
ze to pro vis neni dobré, budete se snazit jednat zptso-
bem, ktery je v souladu s pfesvéd¢enim, jez o sobé madte.
Ke zméné dojde, az kdyz realita prevazi vase presvédcent,
a vy uz tak nedokdzete zkreslovat informace a klamat sami
sebe.

Kvalitni sebehodnoceni (silné sebevédomi a sebeldska) ma

fadu vyhod. Jmenujme jen nékolik z nich, které vim umozni:

B Zvysit pozitivni emoce.
Odpoutate se od lzkosti, smutku i deprese a prejdete

k radosti a touze zit dobfe Ci lépe.

B Dosdhnout vyssi drovné efektivity pfi plnéni tikold, do
nichZ se poustite.
Nevzdate se tak snadno, vytrvate ve svych cilech a bu-

dete se citit kompetentni a schopni.
B Zlepsit mezilidské vztahy.

Zbavite se nepfijemného strachu z posméchu a potreby

uznani, protoze hlavnim soudcem svého chovani budete
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vy sami. Ne ze by vam na druhych nezaleZelo, ale nebu-
dete zavisli na vnéjsim potlesku nebo utvrzovani druhymi

a kritiku budete pfijimat objektivnéji.

B Rozvinout schopnost lépe a méné komplikované milovat
svého partnera a pritele.
Budete na nich méné zavisli a navazete vyvazenéjsi
a rozumnéjsi pouto bez straslivého strachu, ze druhé

ztratite.

B Stdt se nezdvislejsi a samostatnéjsi osobou.
Budete se citit svobodnéjsi a jistéjsi v rozhodovani a fi-

zeni svého Zivota.

Nize poukdzu na ctyfi pilife, které jsou podle mého
ndzoru nejdulezitéjsi pti utvdreni obecného sebehodnocent,
a pfestoze se v praxi prolinaji, pro didaktické acely se je

pokusim pojmové oddélit, abychom je mohli Iépe analyzovat:

B Sebepojeti

To, co si 0 sobé myslite.

B Sebeobraz

Jaky nazor mate na svdj vzhled.

B Sebeposileni

Jak moc se dokazete odménit a ocenit.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Zamilujte se do sebe.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



