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Pokova swroce wezddd , aby ses
pokovoval , ale aby ses otevvel.
Prive ona je klidem ke zmenl.

Teprwe potom mizes ddvat
a pryimat.

Antoine de Saint-Exupéry
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Tato kniha rozhodné patfti do vasi knihovny tim vice,
¢im cCastéji odpovidate ,,ano”.

Patfi osobni rozvoj mezi vase hlavni zivotni hodnoty?
Mate skutecné otevienou mysli?

Bavi vas zazivat ,,aha momenty“ a vitate tyto situace?
Rozhodné pripoustite, Ze jsou véci, které jesté nevite
a neznate?

PovazZujete za duleZité pochopit proZivani a chovdni
lidi kolem sebe?

Chcete dostdvat zpétnou vazbu, protoze vnimate, ze
vam vidy muzZe pfinést uvédomeéni?




Vénovani

Za vznik této knihy jsem velmi vdécny. Za to, Ze jsem ji mohl
napsat, dékuiji:

O svoji manZelce a synovi Maxovi za to, Ze jsou. A Ze jsou ta-
kovi, jaci jsou. Davaji mi hrozné moc prostoru pro realizaci mého
Zivotniho poslani; pomahat ostatnim. A to az tak moc, Ze na né
samotné nékdy zapominam. A za to se jim hluboce klanim.

O Aji, svoji velké u¢itelce. Za to, ze mé jeji odchod tolik naucil.

O svym rodi¢lim. ProtoZe diky nim jsem tady a vim, Ze se
snazili délat to nejlepsi, co mohli. A diky tomu, Ze to délali pfi
nejlepsi vili intuitivné, mohu byt dnes inspirovan vsim dobrym,
co pro mé délali. Také Cerpat z toho, co jsem se naudil z jejich
chyb, a délit se o to s vami.

O svym skvélym koleglim za to, Ze jsme semknuti jako rodina.
Jmenovité Lence Studené, Misi Piskové, Ziné Tiché, Veronice
Stépénikové, Alené ,Drab¢i“ Drabkové, Andree , Badys” Badové,
Andree Krej¢i a mnohym dalSim.

O svym spolec¢nikiim ve firmach za to, Ze mi davaji skvélou
zpétnou vazbu, kterd mné velmi zasadné pomaha s vlastnim
rozvojem. Jmenovité AleSi Vranovi, Jirkovi Halouskovi, Jirkovi
Bfezinovi, Ladovi Chodakovi a Radku Zampachovi.

O svym uzasnym posluchacim, které trénuji ve vzdéldvacich
programech profesniho, obchodniho a manazerského vzdé-



lavani, za to, jak se skvéle rozviji, méni svoje Zivoty k lepSimu
a zcela zadsadné pomahaji i ostatnim. Protoze jich je opravdu vel-
mi mnoho, nebudu jmenovat. Jestli toto podékovani ¢tou, chtél
bych, aby je ted zahfalo u srdce, protoze jsem opravdu stastny,
Ze jim mohu pomahat, a je mi cti, Ze jsem to praveé ja, kdo je
provazi jejich rozvojem.



Proc drzite v rukou praveé tuto knihu?

Protoze se chcete rozvijet.

Moc si vazim toho, Ze jdete dal ve svém osobnim rozvoji, a je
mi cti, Ze vas mohu provazet.

Nyni drZite v ruce dalsi knihu z edice Get2KnowMe®, ktera pro
vas predstavuje novou metu v premysleni, zabyvani se sebou,
ostatnimi a hledani novych uvédomeéni.

Knihy z edice Get2KnowMe® jsou tim vic spojené s vasim roz-
vojem, ¢im vice a ddle jimi prochazite. Vibec neni od véci, kdyz
s touto knihou budete #it a pouzivat ji i mésice. Naopak. Cim vice
se rozvijite a hledate nova uvédoméni, tim vice jdete do hloub-
ky. Abyste mohli pfijmout nové prichazejici podnéty k rozvoiji, je
zapotrebi, abyste jim rozuméli, a ony se tak mohly stat pfiroze-
nou soucasti vas samotnych. Nespéchejte. Pfemyslejte o tom,
pokladejte si otazky, které vam nabizi tato kniha, hledejte odpo-
védi. Kvalita ma nekonecné vice sily nez kvantita.

Pojdme se do toho spole¢né pustit.



Jak s touto knihou pracovat?

Rozhodné aktivné!
Neni to jen tak obycejnd kniha.

Urcité je zapotrebi hned na zacatku uvést, Ze tato kniha pro
vas ma byt prlivodcem a pomocnikem. Nejen, Ze vam da mnoho
informaci, které vdm pomohou orientovat se v sobé i v ostat-
nich, nybrz vas bude i trénovat. Obsahuje v sobé mnoho prosto-
ru, ktery vdm bude slouzit k zamysleni.

Pouhé zamysleni vSak nestaci. Je zapotfebi myslenku dostat
ven z hlavy. Mit moZnost extrahovat ji, abyste se na ni mohli
podivat. V idedlnim pripadé ji napsat. Proc¢? Je to snadné. Pro-
toze dokud bude ve vasi hlavé, je to stale jen vase myslenka.
Je to elektricky impulz, ktery muzete kdykoliv ztratit. Nebo ho
mUze jiny elektricky impulz prekryt, premazat nebo upozadit.
A Ze téch myslenek je, co?

Kdyz ji budete dostdvat z hlavy ven, narazite obvykle na prvni
vyzvu; jak ji vlastné formulovat, abyste ji mohli zapsat. A az za-
piSete tu formulaci, ktera je v souladu s vasim presvédcéenim,
pravdépodobné pfijde néjaké uvédomeéni. Ptate se proc? Proto-
Ze kdyz se s drobnym ¢asovym odstupem podivate na to, co jste
napsali, uz se nebudete divat na svoji myslenku. Uz se bude-
te divat na vysledek svého mysleni. A miZete s tim pracovat.
Hodnotit to, zménit, poucit se nebo si klidné potvrdit ¢i pod-
pofit a kdykoliv se k tomu vratit. Sdilet s ostatnimi a inspirovat
je tim. Napsat knihu. MuzZete cokoliv. Je to prece vas vysledek.
Dokonce se mlzete i zménit a potom se divat na to, jaci jste



byli dfive, a kym jste ted. M(iZze vas to potésit nebo podporit
v dalsi snaze o osobni rozvoj.

A kdyZ to neudélate? Nic se nezméni. Ale proto jste si tuto
knihu nechtéli opatfit, ze?

»Kazdy, s kym se v Zivoté potkam,

mé v nécem predstihuje. Tak se od ného u¢im.”
Ralph Waldo Emerson

Jak vice a Iépe podpo¥it osobni a profesni rozvoj?
www.survio.com/survey/d/I7R/get2knowme


https://www.survio.com/survey/d/J7R/get2knowme

Uvod

Nejprve jsme s MiSou PiSkovou napsali knihu Pridvodce
sebepoznanim aneb Skrze sebe poznam Tebe. Hlavnim divodem
bylo vytvofit komplexni publikaci o tom, na jakych zadkladech
stoji lidska psychika, a zdroven vytvofit podplrnou publikaci
k projektu Get2KnowMe®.

Udélali jsme to proto, abychom umoznili lidem vidét skutec-
nou podstatu. Aby lidé mohli vidét oima psychologa. Sebe.
Ostatni. Vztahy. Svét kolem sebe.

JenZe jsme zjistili, Ze je to teprve zacatek. Doslo ndm, Ze teprve
kdyz si ¢lovék zahraje Get2KnowMe?®, sefadi a uvédomi si svoje
hodnoty, |épe pozna svoje emoce a kompetence, zacne vidét
svoji redlnou situaci tvari v tvar.

Nasledné o tom premysli, vice si uvédomuje sam sebe a svo-
ji vlastni existenci, nicméné také zacne srovnavat, zda to, jaké
situace zaziva a jak se v nich citi, skute¢né je v souladu s jeho
predstavami a ocekavanim.

Zkratka a dobre se clovék vice zabyva sam sebou a mliZe na-
stat moment, kdy mu prestane stacit ptat se po odpovédich.

Proto jsem napsal tuto knihu a budu pokracovat dalSimi pub-
likacemi, které se budou vztahovat k projektu Get2KnowMe®.

Smyslem této publikace je poskytnout ¢tenafi komplexni na-
hled na nékolik pojmU z projektu Get2KnowMe?®, a to zejména:

e hodnota ,ja“

e kompetence ,asertivita”
® ,o0sobni integrita”

o ,sebevédomi”



e ,bdéla pozornost”
® a nékolik dalSich pojmu

Nejen poskytnout komplexni nahled, ale také dat ¢tenari moz-
nost rekonstruovat svoje dosavadni navyky v mési¢nim pro-
gramu, ktery pomuze vse, co bylo v knize popsano, prakticky
pouzit, zaZit nové vysledky, prekvapujici uvédoméni, a nakonec
z toho extrahovat cenné zkuSenosti.
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Prvni kroky osobniho rozvoje

»V dobé, kdy Stésti je ve véku ruastu,

nejkrasnéjsim ze vsech dnti je vidycky dnesek.”

Romain Rolland

Jesté, nez se pustime do samotného obsahu publikace, do-
volte mi, abych uved| nékolik pojm( k tématu osobni rozvoj. Je
vlastné Uplné jedno, jak se na to podivate. Podle mé to platilo,
plati a vidycky platit bude. At uz se podivam do knih skvélych
psychologll a psychoterapeutd, jako byli A. Ellis, C. R. Rogers
a jini, do dél inspirativnich koucu jako T. Leonard, D. Buck a mnozi
dalsi, nebo se podivam kolem sebe mezi posluchace mych ma-
nazerskych a leadership tréninkd, jejichZz firmy GZasné zdravé
rostou, jako naptiklad J. Halousek a jini. VSichni maji nékolik ryst
spolecnych. Velmi rad se s vami podélim o svoje postiehy. Avsak
za predpokladu, Ze mi slibite, Ze je neprevezmete jako dogma.
Pravé naopak. Budete o nich premyslet a hledat si v nich svoji
cestu. Takovou cestu, kterd je pro vas autenticka, zabavna a kterd
vam prinese vysledky.

Naucil jsem se, Ze kdyZ chci nékomu opravdu pomoci, moje mira
ucinnosti se odviji pfimo od toho, jaké prostiedi mu vytvorim.

Zjistil jsem, Ze nemohu pomoci Zzadnym intelektudlnim pfistu-
pem, predavanim rad ¢i doporuceni. Ano, mohl bych ¢lovéku
vysvétlit, jaky je a také kym je, a nasledné mu predepsat sérii
krok(, které ma podniknout na cesté za lepSim Zivotem. Jejich
vysledkem by vSak byla jen docasna zména chovani vyvolana
optimismem a virou ve zleps$eni, ktera maze skoncit horsim sta-
vem, nez byl na pocéatku. Kazdy potrebuje vzit odpovédnost za



svlj Zivot do vlastnich rukou. Nikdo jiny to totiz udélat nemize,
protoZe nasledky za svoje rozhodnuti a chovani si neseme vsichni
vlastni.

Je to tedy o vztahu. O prostredi. O tom, co ¢lovéka obklopuje.
Pokud se v daném prostredi, ve vztahu, v pracovnim prostredi...
prosté kdekoliv citi pfijemné a bezpecné, prirozené se zacne
tomuto prostredi otevirat a s tim otevirat i svou mysl. Najednou
objevi obrovské spousty moznosti, ndpadl a myslenek, které
predtim nevidél a ani jej nenapadlo je hledat. Vidyt se necitil
bezpecné. To, Ze tam vSechny ty podnéty byly a lidé okolo néj je
vidéli, neni dlezité. Clovék si na né potiebuje pfijit sam, protoze
teprve poté, co je sdm spatfi, si je dokdze zafadit, umistit, vy-
tvofit mezi nimi asociace, a zpracovavat je tak nejlépe, jak umi.
Dostane-li je dtive, jsou to jen rady, tipy, ponauceni nékoho jiné-
ho. Nékoho, kdo nezZije jeho Zivot. ProtoZe on sam je expertem
na svUj Zivot, nepotrebuje rady, potfebuje jen umét ovladat né-
kolik kompetenci. A o jedné z nich je tato kniha. O kompetenci
umét harmonizovat sam sebe. Umét se aktualizovat vzhledem
k okolnimu prostfedi anebo umét aktualizovat okolni prostredi
vzhledem k sobé samotnému.

A jakd mné z toho vyplyva zkuSenost?
Cim otevfengjsi jsem vici tomu, kym v danou chvili jsem

a jak se citim, tim mensi mam nutkani davat véci rychle do
poradku.



Chees dostivat tipy
Jak rekonstruovat
wastni hodnotu?

play@get2knowme.cz

Posli e-mail a tim od nas dostanes podporu!
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Casovy paradox

,Na velkych hodinach stoji jediné slovo, NYNI.
Po ulici POTOM se dojde k domu NIKDY.“

Miguel de Cervantes

vewvys

Vsimli jste si, Ze €as je nejcennéjsi komodita, kterou v Zivoté
mame? Nelze s ni nijak hospodafrit, nelze ji investovat a ¢ekat, ze
se rozmnozi. Nelze si ji pajcit nebo ji nékomu darovat.

Cas vnimame velmi emotivné, zejména jeho plynuti. Kdy? ne-
stihdme, jsme nervozni. KdyZz nevime, co s ¢asem, nudime se.
KdyZ jsme vytiZzeni a nékdo se nas zepta: ,Jak se dafi?“, mame
tendenci odpovédét , Rychle.”, pfipadné ti uvédomélejsi odpovi
Jak si zaslouzim.“ Cas, ktery nam byl dan, mGzeme chdapat jako
dar, a je jen na nas, jak jej vyuZijeme.

Neni to dlouho, co se dva panové velmi intenzivné vénovali
vyzkumu casu v souvislosti s psychikou c¢lovéka. Byli to Philip
Zimbardo a John Boyd, autofi knihy The Time Paradox.

KdyZz prijdeme o néjaké penize, mdme moznost je vydélat.
KdyZz onemocnime, miZeme se uzdravit. KdyZz onemocnime tak
téZce, Ze uz neni mozné ocekavat uzdraveni, tak to, co vnimame
nejcitlivéji, je fakt, Ze nam utika &as. A to, jak rychle ndm utik3,
je otazkou nasi vlastni psychiky.



Psychologicka relativita Casu

»EXistuji tisice zpusobd, jak zabit cas,
ale Zadny, jak ho vzkFisit.”
Albert Einstein

Kdo jiny, nez Albert Einstein by mél uvést tuto kapitolu. Uz je to
davno, co sdm autor teorie relativity podal velmi jednoduché vy-
svétleni, co vlastné pojem relativita je: ,KdyZz muz s krasnou Zenou
sedi hodinu, zda se to jako minuta. Posad'te ho na rozpalenou plotnu
a téch nékolik vtefin se mu bude zdat jako vécnost. To je relativita.”

Fyzika dokaZe teorii relativity vyjadfit pomoci nékolika vzor-
cl, zatimco psychologie relativity ¢asu ma svoje vlastni principy.
FyzikdIni pojeti neni mozné ovladat ¢i Fidit. Cas prosté bézi dal. Co
ale mizeme ovladat, je zpUsob, jak sami o sobé vnimame hodno-
tu cCasu a také jeho vyuziti. Obrovskym pomocnikem pro orien-
taci v ¢ase jsou pro nds emoce, nalady. Kdyz si predstavime, Ze
bychom se chtéli ¢asto citit Stastni a spokojeni, mame konkrétni
predstavu, podle které mazeme ovliviiovat zplsob, jakym bude-
me aktivni. Tim padem mlzeme vhodné orientovat svoje chovani
k vysledkiim, které pozitivné ovlivni nase prozivani.

Zajima vas, jaké zplisoby vnimani ¢asu u vas dominuji?

Philip Zimbardo vytvofil dotaznik na vnimani ¢asu a orientace
v ném, ja jsem jej adaptoval na aktualni dobu a zptsoby vnimani lidi.
Ponechal jsem jeho rozliSeni do Sesti typovych skupin podle urée-
nych charakteristik, ale modifikoval jsem obsah dotazniku tak, aby
reflektoval aktualni terminologii a odpovidal sou¢asné spole¢nosti.



Minulost rozdélil Zimbardo na:

a. Negativni vnimadni minulosti
Tento status zpUsobuje, Ze se ¢lovéku v mysli vybavuji bo-
lestné prozitky a ty se opakuji.

b. Pozitivni vnimadni minulosti
Lidé v tomto statusu zvazuji minulost, premysleji nad ni
a vybavuje se jim vice dobrého nez Spatného.

Pfitomnost rozdélil na:

a. Fatalistické vnimani pfitomnosti
Lidi s takto nastavenym vnimanim cCasto slychate fikat, ze
mnoho véci v jejich Zivoté urcuje osud.

b. Hédonistické vnimadni pfitomnosti
Osoby s timto nastavenim casto reaguji pod aktudlnim vli-
vem impulzivné a bez premysleni ¢i rozvahy.

Budoucnost rozdélil také do dvou kategorii, které vsak byvaji
odlisné interpretovany a mnoho odbornik{ je omezuje v souvis-
losti s kulturnim a nabozenskym vykladem prostredi. Ja jsem se
rozhodl uvést je obé, a poskytnout vam tak kompletni pohled na
vnimani budoucnosti, tedy:

a. Konstruktivni vnimani budoucnosti
Toto nastaveni v lidech vyvoldva potfebu hodnotit a roz-
hodovat se o budoucnosti v souvislosti s tim, zde se jim to
¢i ono vyplati.



b. Transcendentdlni vnimdni budoucnosti
Toto nastaveni lidského vnimani ¢asu ma velmi spiritualni
povahu a pro mnoho lidi se mlze zdat absurdnim.

Nyni se pojdme podivat na Zivotni pfibéhy reprezentativnich
osob.

Vnimani minulosti

Osoby vnimajici minulost pozitivnim zptisobem disponuji po-
zitivnim postojem. NerozliSuji objektivitu dobrého a Spatného,
prosté se divaji pozitivnim pohledem na svoje zazitky z minu-
losti. Z psychologického hlediska plati, Ze to, ¢emu lidé v sou-
¢asnosti véri, pochazi z minulosti a je ji ovlivnéno. Myslenky
a pocity pochdzejici z minulosti jsou v tomto pripadé mnohem
silnéjsi nez to, co se ve skute€nosti stalo. Samoziejmé, Ze méné
prijemny dopad to ma v pfipadé negativnich pohledd do minu-



losti, ale mnohdy i pozitivni vjemy z minulosti mohou byt mimo
objektivni realitu toho, co se ve skutecnosti stalo.

Lidé, ktefi umi vnimat i negativni udalosti v pozitivnim Uhlu
pohledu, maji vyvinutou kompetenci nezdolnosti a disponuji
skvélymi predpoklady pro zvladani Zivota. Az si dotaznik vypl-
nite, zjistite, jaké vam vysly vysledky. Pokud jste skérovali v ob-
lasti pozitivni minulosti vysoko, gratuluji! Pokud ne, mlze vas
to mnohému naucdit; minimalné ted” mate prileZitost pro svij
osobni rozvoj.

Tomds vinimd minulost negotivné
Je mu 49 let. Minulost je pro néj z poloviny prazdna. Ma jedno
dité a moc si preje, aby se mohlo vyhnout tak bolestnym zkuse-
nostem, které on sdm musel zvladat. Tomdas nema mnoho pratel
a nékolik jeho znamych ho shodné popisuje jako Uzkostného ¢lo-
véka, ktery Casto proziva obavy, jez jej mnohdy ovladaji natolik,
Ze brzdi jeho rozhodnuti. Relativné ¢asto proziva obavy, kterymi
projektivné ovliviiuje svoje okoli. Dost ¢asto to vsak déla, aniz
by si to uvédomoval, nevybiravym zplGsobem, kterym druhym
zasahuje do Zivota, svobody rozhodovani, a posSkozuje tim vza-
jemny vztah. A protozZe je o svych negativnich vzpominkach pre-
svédcen a vnima je jako Zivotni zkuSenosti, ma tendenci je ostat-
nim predkladat jako vSeobecnou pravdu, coz principialné zamita
moznost diskuze. TakZe ostatni s nim bud musi souhlasit, nebo
se dostdvaji do konfliktni situace, ze které nebyva vychodisko,
protoze Tomas pravé s ohledem na svou nizkou emotivitu neni
schopen racionalni diskuze, ve které by se zamyslel nad vyroky
ostatnich. Misto toho se Uzkostné drzi svych argument( a obav,
kterym fika Zivotni zkuSenosti. Diky nizké emotivité si vibec




Stejné jako jsem uvedl v popisu pozitivniho vnimani minulosti,
tak i v negativnim vnimani minulosti lidé posuzuji svoje myslenky
a pocity v souvislosti s udalostmi, kterymi si prosli. Kontext po-
suzovani minulosti je vSak relativni, protoze kdybychom nechali
danou situaci proZit sto rdznych lidi, mozna, Ze bychom méli sto
vice ¢i méné odlisSnych nazord. At uz udalost probéhla jakkoliv,
lidské myslenky a pocity nemusi proZitou udalost rekonstruovat
ve shodné podobé s tim, jak se skute¢né stala. Pravé s ohledem
na tuto skutecnost by se tim ¢lovék nemél trapit ¢i nechat nega-
tivné ovlivhiovat. Pfestoze nikdo nemuze zménit udalosti, které
se staly v minulosti, kazdy mlze zménit postoje a nazory.

Pokud do této oblasti patfite dominantné, je dobre, Ze o tom
nyni vite. Je na vds, jak se k tomu postavite, ale rozhodné mdte
Sanci udélat zdsadni a pfimo raketovy krok svého osobniho roz-
voje. Prvnim krokem k jakékoliv zméné je potieba vidét skutec-
ny soucasny stav. Vasim cilem neni zpusobit zménu, ale vnimat



vyznam zmény, o které vite, Ze se stane. Zména je nevyhnutelnd,
takZe skutecnym ukolem je formovat smér zmény nevyhnutelné
pozitivnim zptsobem.

Ve 7 s

Vnimani pfitomnosti

Honza vnimad p¥itomnost hWédonisticky

Je mu dvacet pét let. Jeho slova jsou: ,Vérim, ze zabava s prateli
je velmi dllezitou soucasti mého Zivota.” Sam o sobé fika, ze
nékteré véci obcéas déla impulzivné. Honza je velmi kreativni, ma
mnoho pratel a tuny energie. Rad a ¢asto se sméje, jeho aktualni
aktivity ¢asto sméruji k momentdalnimu naplnéni touhy po prozit-
ku, zabavé a nezavislosti. Se zabavou samoziejmé souvisi i ocho-
ta riskovat, coZ zahrnuje aktivity jako velmi rychld jizda autem,
nespoutany sexualni Zivot, tendence k alkoholu a pfipadné i leh-
kym drogam apod. Honza pochazi z rozvedené rodiny, rodice
se rozvedli zahy. Je neprehlédnutelny tim, Ze nosi posledni vy-
kriky mody, a jeho typickym znakem jsou znackové a designové
vyladéné outfity, pokud na né zrovnha ma penize. Ackoliv zatim
nepracoval déle nez rok na jednom misté, sni o znackovém auté,
svobodném Zivoté v luxusnim loftovém byté a nikdy nekoncici
zabavé. A kde na to vezme? ,No to je jasné. Vyhraje v loterii.
Bud' poradny balik, nebo bohatou partnerku.”

Hédonisticky zplUsob vnimani casu byva obvykle spojovan
s obdobim dospivani jako reakce na formuijici se zebficek hod-
not. Z predchoziho obdobi, kdy se na to dospivajici jedinec diva
Casto jako na potfeby spiSe nez hodnoty, se nyni postupné
a pozvolna formuji hodnoty. Tedy zakladni principy, na kterych

zaCind stavét svoje zivotni kroky. Ty, které ovliviiuji motivaci do-



spivajiciho a samozifejmé nasledné i jeho chovani. Je obvyklé,
Ze prochazi obdobim, kdy se formuji i jeho kompetence, jako je
naptiklad zodpovédnost, moralni integrita, angaZzovanost, cile-
védomost apod. Nicméné kompetence dospivajiciho, stejné tak
jako hodnoty, jsou velmi ¢asto pod silnym vlivem prostredi, ve
kterém vyr(std. A pokud mu prostfedi neposkytuje dostate¢né
pevny a zdravy zaklad, samoziejmé ho to ovlivni. Pod pojmem
prostfedi mam na mysli nejen rodinu, ale v tomto pfipadé také
Skolni prostredi, pratele, kamarady, partu, aktualni ikony a vzory
apod. Tedy k tomu, co jsem popsal vySe u Honzy, klidné m(ze
dojit jako rezidudlni vliv prostredi, ve kterém dospival.

Faktem je, Ze hédonisticky zplisob mentalniho vzorce proziva-
ni a chovani neni slucitelny se zdravym fungovanim loajalniho
vztahu tendujiciho k zaloZeni rodiny.



Fatalisticky zpUsob vnimani ¢asu je oproti hédonistickému zp(-
sobu zdsadné chudsi na vnitfni energii. Jedinec, ktery k tomuto
vnimani inklinuje, tenduje k introvertnimu zpusobu reakce na
podnéty z vnéjsiho svéta. Oproti hédonistlim, ktefi srsi energii,
¢asto neposedi a rozhodné nezazivaji nudu; to by radéji padli vy-
Cerpanim, fatalisté se uchyluji mimo spole€nost do svého svéta,
Casto unikaji do alternativnich svéta, které jim zaméstnaji mysl,
aby nemuseli byt konfrontovani s realitou béznych dni (napfi-
klad hranim pocita¢ovych her, uzivanim tvrdsich drog — zejména
téch, které potencuiji jejich fantazijni svéty apod.).

Pokud do této oblasti patfite dominantné, je dileZité, abyste se
skutecné rozhodli, zda je to néco, co byste chtéli zménit. ProtoZe
pokud nechcete, mdte na to plné prdvo. Je sice pravda, Ze byste
si v zajmu fungovadni mezilidskych vztahi méli poloZit otdzku, zda
i vase okoli sdili toto rozhodnuti s pozitivni emoci, nicméné at uz
je odpovéd’ na tuto otdzku jakdkoliv, je to vds Zivot a vy jste za
néj zodpovédni.

Vnimani budoucnosti



neni efektivnéjsi to nyni odlozit a radéji to kvalitné naplanovat.
Casto se také radéji vzda okamZitého zisku ve prospéch budouci
podstatné vétsi prosperity. Jana ma pomérné mnoho znamych,
avsak velmi malo pratel. Lidé kolem ni o Jané hovofi jako o re-
lativné zodpovédné, konzervativni, planujici a predvidatelné,
viceméné tymové hracce. Protoze je ve véku, kdy by se méla
zodpovédné starat o své zdravi, chodi na pravidelné kontroly

k 1ékari, ma snahu zdrave se stravovat a dbat o sebe. Urcité ma
mnoho snl a tuZeb, ¢asto velmi podobnych, jako ma hédonis-
ticky Honza, ale nejprve je racionalizuje a konzervativné zvaii,
zda se ji takové riziko vyplati a zda je ochotna néco obétovat pro
chvilkové potéseni. Vétsinou vSak tyto myslenky odklada a véri,
Ze tak rychle, jak se objevily, zase zmizi.

Lidé s konstruktivnim vnimanim budoucnosti byvaji velmi ¢as-
to v emotivité kolem stupné racionalita aZ konzervatismus. Hod-
né premysleji, Castokrat potfebuji nejprve mnoho informaci,
nez udélaji néjaké rozhodnuti, avsak maloco je prekvapi, nebot
se vyznacuji planovanim, protoze chtéji mit svij Zivot pod kon-
trolou. Byvaiji skvélymi manazZery a procesnimi ¢i projektovymi
vedoucimi. Jsou predvidatelni, a pokud maji v poradku hodnoty
a moralni kompetence, jsou skvélou oporou tymu s ¢asto velmi
kvalitnim systematickym myslenim.

Luceie vinima budowenost transcendentilnim
zpusobem

Lucii je padesat tfi let a to, co ji v myslenkach a tvrzenich prova-
zi, by bylo mozné shrnout do véty: ,Smrt je jen zacatek.” Lucie

je nabozensky orientovand, ¢asto medituje a vénuje se spiritu-
alnimu Zivotu. Je pro ni typické, Ze ji nic nerozhazi, ma skvéle




Lidé transcendentalné orientovani mohou predstavovat pro

ces

ostatni osoby, které Ziji vice v ,realité”, ¢asto usmév vzbuzujici
individua. Ve skutec¢nosti vSak také Ziji v realité, jen v té svo-
ji. ProtoZe jsou ale mnohdy myslenkové vzdaleni od prevaZzujici
vétsiny, ti, kdo jsou orientovani na minulost, si Casto preji vymé-
nit orientaci na minulost pravé za transcendentalni budoucnost,
protoze se jim libi klid a svoboda smysleni, ktera jim samotnym
bytostné chybi. A ti, ktefi jsou orientovani na pritomnost, vidi
v transcendentalni budoucnosti lakani v podobé relativné snad-
ného zvladani neuspéchu, se kterymi se oni musi ¢asto bolestné

vyporadavat, natoZ pak v nich hledat néjaka pozitiva.

Pokud do této oblasti patfite dominantné a skutecné jste od-
povidali pravdivé a ne aspiracné (= tak, jak byste si vlastné prali),
tak si mizZete gratulovat, nebot jste dosadhli toho, po ¢em ostatni
skupiny ¢asové orientovanych zpravidla jen sni.

Modelové setkani vSech osob najednou

Pojdme se pro ilustraci podivat, jak by mohlo vypadat mode-
lové setkani vSech Sesti vySe uvedenych osob na jednom misté
a v jednom case, zejména se zamérime na to, jak komunikuiji,
reaguji a jak smysli, aby vam tento priklad pomohl k lepsimu
uchopeni vyznamu vnimani ¢asovych paradox(. Predstavte si



to jako konstruovanou situaci, kdy motivem pro setkani vSech
téchto osob je umrti jejich spole¢ného zndmého, ktery byl spo-
leénym nadfizenym, pod jehoZ vedenim se vSichni seznamili.
Zesnuly se jmenoval Adam.

Konstruktivni Jana prichazi o deset minut drive. Nechce pfijit
pozdé. Ostatni, s vyjimkou hédonistického Honzy, ktery jako
obvykle meska, dorazi v€as. Pozitivni Petra neskryva radost ze
setkani a ostatnim sdéluje, jak je opravdu Stastna, Ze se vSich-
ni setkali. Pozdni ptichod hédonistického Honzy prechazi bez
pozastaveni, protoZe je pro ni dulezitéjsi, Ze se vSichni takto
setkali a mohou si popovidat, co se u kazdého zménilo, nebot
kazdy ma urcité mnoho pozitivnich zazitk(l. Naproti tomu ne-
gativni Tomds si neodpusti na hédonistu Usklebek a poznamku
o tom, Ze je slusné, aby se chodilo véas. Konstruktivni Jana se
chopi situace, aby nedoslo ke zbytecné potycce mezi hédonis-
tou a negativistou, a planované ostatnim sdéluje, Ze by bylo

fajn, kdyby si ted’ vSichni objednali, co budou jist a pit, aby se
nasledné mohli bavit o tom, co se zménilo od posledniho se-
tkani.

Poté, co si vSichni objednaji, neni mozné prehlédnout, jak ne-
gativni Tomds komentuje, Ze byly doby, kdy drstkova polévka
stala o polovinu méné, a na to mu odvéti fatalisticky Martin
néco o tom, Ze to je Zivot a at si zvyka, protoze nikdo nevi, co
jej potka zitra. Negativista s nim kupodivu souhlasi coz neni
zvykem, asi proto, ze i on ma chvilkovou radost, Ze se vSichni
po dlouhé dobé setkali, nicméné Tomads si neodpusti dovétek,
Ze je Skoda, Ze se setkavaji zrovna v této nebezpecné dobé.




Konstruktivni Jana po objednani jesté vyjadri spokojenost s tim,
Ze maji bio zeleninu, protoZe se ¢lovék o sebe musi trochu sta-
rat, aby se kvalitné dozil tak vysokého véku, Ze stihne zvladnout
vSechny svoje plany. Na to vSak mirné ironicky kontruje fatalis-
ticky Martin slovy, Ze co ji bude platna raciondlni strava, kdyz ji
za nékolik dni klidné mUze srazit autobus na prechodu, zatimco
bude béhem chize pit vymackanou $tavu z celeru. Nicméné se
do rozhovoru vmisi hédonista Honza se slovy, Ze nejdUlezitéjsi je
uzit si to pravé ted, protoze to ma nejvétsi vyznam.

Transcendentdlni Lucie se pta, zda se vSichni nechtéji pomodlit
za Adama jesté predtim, nez donesou jidlo. Pozitivni Petra od-
véti, Ze by mozna bylo lepsi, kdyby méli jen minutu ticha, ale
vzapéti ticho prerusi hédonista se slovy, ze by bylo fajn, kdyby
pro zesnulého Adama udélali néjakou véc, pamatku nebo néja-
ky prospésny cin, ktery by ukazal, jaky k nému maiji stale vztah.
Hned dod3, Ze nad tim vibec nepremyslel, ale ted ho spontanné
napada, ze by mu mohli udélat lavicku v parku, kam Adam rad
chodival. lhned na to vsak reaguje negativni Tomds, zda se ne-
zblaznil. Pro¢ by to méla byt lavicka, kdyz na ni budou srat ptaci,
smradi po ni budou kreslit ty graffiti a navic, kdo jako bude resit
vSechny ty administrativni Ukony, aby mésto povolilo lavicku na
verejném prostranstvi.

Transcendentdlni Lucie reaguje na to, Ze se nepodafrilo svolat ani
modlitbu a nevyslo ani Petfino navrzené miceni, slovy ve smyslu,
Ze je ted Adamovi vlastné Iépe a to, Ze odesel, je jeho pfiro-
zenou cestou, ktera ted pokracuje jinde. Dodava, ze se ji snasi
Adamuv odchod mnohem lépe, kdyz vi, Ze je nyni na lepSim mis-




té. Fatalisticky Martin reaguje, ze kdovi, na jakém misté se nyni
Adam nachazi, kdyz ani jeden z nich, jak tady sedi, viibec nevi,
co bude zitra.

Postupné, jak vSichni dojidaji a v pribéhu setkani se bavi, kazdé-
mu opada vice ¢i méné silné pozitivni vnimani toho, Ze se vsichni
opét setkali. Jak pomalu odchazi radostna emoce ze spole¢ného
setkani, kazdy se vice a vice uchyluje ke svému obvyklému pro-
zZivani a chovani, které mu je prijemné.

Konstruktivni Jana reaguje s pohledem na hodiny, Ze slibila, Ze
bude vcas doma, takZze pomalu musi jit. Hédonista Honza pro-
hldsi, Ze kdyz uZ je tady, Ze si da jeSté dezert a néjaké sladké
vino, aby si to uzil az do konce. Negativni Tomds ho upozor-
nuje, Ze je tady autem a co by délal, kdyby ho po cesté doma
zastavili policisté. Nicméné ¢as bézi, a i Tomds musi pomalu jit,
protozZe auto si nevzal z Uspornych divodud a nechce jet doma
rozjezdem, kde budou jen opilci a ,,smazky”. Transcendentdlni
Lucie tika, ze by Sla taky s konstruktivni Janou a kousek by se
s ni svezla, tedy vystoupila by tam na tom misté, odkud je tGzas-
ny vyhled na no¢ni mésto a ona tam muze chvili rozjimat a vé-
novat se spiritualnim rozpravam s andély. Fatalisticky Martin
zUstdva sedét a premysli nahlas, jak situaci, kdy se louci, bude
resit. Také premysli, zda ostatni neodchazi pravé kvili nému,
nicméné po chvilce prohlasuje, Ze to néjak dopadne a on se
necha prekvapit. Jesté, nez se vsichni rozlouci, pozitivni Petra
kazdému dékuje, Ze priSel, a s velkou radosti prohlasuje, ze
se moc tési, az se vSichni sejdou zase znovu, protoze si urcité
bude zase o ¢em povidat.




Vysledek

Z4adna z téchto osob neni $patna. Ani jeji proZivani &i chovani
neni nutné korigovat. Kazda zZije nejlépe, jak umi. Kdyz to bude
vase ,ja“ akceptovat a nechd je byt témi, kym jsou, budete se
schopni bavit alesponi na konstruktivni Urovni a je velkd Sance,
Ze najdete reseni Ci potfebnou dohodu. Pokud ale misto zajmu
o prijeti druhého takového, jakym je, budete hodnotit ¢i soudit
a kategorizovat, budete poslapdvat vaSe porozuméni a vztah,
s nejvétsi pravdépodobnosti ke konstruktivni diskuzi ani nedo-
jde. Druhd osoba vam totiz nebude pripadat natolik sympaticka,
aby vam vubec stdlo za to se s ni bavit. A pokud budete muset,
Casto vas to bude stat mnoho energie a budete mit tendence
sklouzavat k cynismu a ironickym poznamkam.



Zena je nejiokonaleSi ze viech stvorent.
Je prechodem oo doweka k andéln.

Honoré De Balzac






Sebelcta a sebeaktualizace

»Pamatujte na uctu k sobé, uctu k druhym
a odpovédnost za své konani.”

Dalajlama

Oba tyto pojmy jsou klicové pilife, na kterych stoji vyznam hodnoty
»ja“. Tedy ti z vas, kdo vnimaji hodnotu ja jako skute¢né duleZitou
a chtéji tuto hodnotu mit v harmonii a ve zdravém pojeti, potrebuiji
védeét, o co se opfit. Rekapitulace vyznamu pojmu hodnoty ,ja“:

ré

Ja
(wedomi vlastni hodwmoty)

Lidé s touto hodnotou kladou sami sebe na prvni misto. Je pro
né podstatné, aby byly uspokojeny jejich vlastni potfeby a napl-
néna jejich prani. Ve zdravém pojeti se tato hodnota muze pro-
jevovat jako pfijeti sebe sama, laska k sobé a sebelcta, v nezdra-
vém pak jako egoismus a egocentri¢nost. Ve druhém, nezdravém
pfipadé, jsou to oni sami, kdo je stredobodem vesmiru, coz ma
vliv na jejich vztahy s ostatnimi lidmi. Ve vztahu jsou to totiz oni,
podle kterych by se mélo vse fidit, neexistuje u nich prizptisobeni
se a omezeni se ve vztahu k okoli. Ve zdravém pojeti si je pak
¢lovék dobie védom svych prani a potieb, prosazuje je a snazi se
dosahnout toho, co je pro néj dllezité. Zaroven si je vsak védom
potfeb ostatnich lidi a bere na né ohledy, coz je ¢asto manifes-
tovano jako snaha o dohodu, které vsak predchazi ptirozena ko-
rektni diskuze o tom, jak by si to okoli predstavovalo.'

»V Zarlivosti je vic sebelasky nez lasky.”

Francgois de La Rochefoucauld

| PACHER, Petr a Michaela PISKOVA. Privodce sebepozndnim, aneb, Skrze sebe pozndm
Tebe. Brno: Institute of Applied Psychology, 2016. ISBN 978-80-905730-5-5.



Skladba hodnoty ,,ja“

Pro konstrukci pojmu vychdzim z uéeni Nathaniela Brandena,
které jsem modifikoval o ueni prof. Stephena Glenna a doplnil
o svoje zkusenosti. Vysledny vyznam pojmu hodnoty ,ja“ tedy
stoji na nékolika vyznamech, cozZ je vymezeno na obrazku nize.

Sebeucta

Moje ,,Jic

Sebeucta

.

Smysluplnost . Osobni
0 Sebeprosazeni . .
lastniho Zivota integrita

Vsimnéte si velmi dalezitého faktu, zZe se zdrava sebelcta ne-
odviji od toho, zda je ¢lovék v néem prokazatelné lepsi nebo
horsi nez ti druzi, nebo se tak citi. Budovani sebelcty na zakladé
vycnivani nad druhymi, pfipadné sniZzeni pod Uroven ostatnich,
je cesta k nezdravému pojeti hodnoty ,ja“. Tim nechci fici, ze
srovnavaci klani s druhymi nejsou dulezitd. Naopak. Poskytuji
nam totiz cennou zpétnou vazbu, jak jsme na tom se svym pro-
Zivanim a chovanim, coz nas muZe inspirovat ¢i néco nového
naucit. Kromé toho zdrava sebelcta nema vztah k bohatstvi,
vzdélani, mistu bydleni, socidlni pfislusnosti apod. Neni tedy
dllezité, co mame. Pravé naopak, to, co ovliviiuje sebelctu, je
to, kym jsme v souvislosti s tim, kym chceme byt, jak se u toho



citime a samoziejmé také jaké prostredi nas obklopuje. Kdyz né-
kteti lidé tvrdi, Ze koupi urcitych véci nartsta sebeucta, nemusi
mit zrovna na mysli opravdovou sebeuctu.

Veskeré aktivity, které snizuji miru vasi vlastni sebelcty, vas
nasledné ¢ini zavislymi na nékom ¢i nécem. Existuje nékolik cest
manipulace, z nichZ ta nejvice poskozujici je pravdépodobné tou,
kterd je provadéna snizovanim vyznamu a sily sebeucty ¢lovéka.
Kdyz je ¢lovék v dobré fyzické a mentalni kondici, obvykle ji odha-
li. V opacném pfripadé je tato cesta velmi ucinng, avsak silné de-
struktivni, nebot zanechava velké skody, mimo jiné na jeji extrém-
ni formy mysli i trestni pravo a Listina zakladnich prav a svobod.

Priklad

Typickou formou je domadci ndsili. Psychologickad teorie rikad, Ze
je nékolik typu domdciho ndsili; verbdlni (utlak védomi lidské
hodnoty), socidlni (omezovdni Ci fizeni kontaktu se spolecnosti),
ekonomickeé (direktni rozhodovdni o mnozstvi prostiedki a zpa-
sobu nakladdni s nimi), sexudlni (podrobovdni si podminek v in-
timnim styku), fyzické (uplatriovdni fyzického ndsili). Vétsinou jde
o0 postupné eskalovdni ze strany osoby, kterd tyto aktivity pdchd,
a na druhé strané je obét, kterd si toho vlivem prolongované ex-
pozice nechd ¢im ddl vice libit. Dochdzi k tzv. syndromu varici
Zdby (z francouzského pojeti; kdyz hodite Zdbu do horké vody,
md tendenci vyskocit; zatimco, kdyZ ji hodite do vody s optimdini
teplotou jejiho ekosystému a vodu zacnete varit, Zaba si plove,
aZ se uvari, a maso nemd pachut stresovych hormond, jako by
tomu bylo v pfedchozim pFipadé.

Kdyz tedy bude ¢lovék postupné vystavovdn stdle rostoucimu tlaku,
dostane se mimo svoji zonu komfortu zplsobem, ktery ani ne-



musi pozorovat. Tim pddem ztrati svoji mentdlni &i fyzickou kon-
dici a miZe byt manipulovan, aniZ by cokoliv zdsadniho rozporo-
val. | pfes jeho okoli, které jej obvykle varuje, ¢asto manipuldtori
vitézi. Jednak proto, Ze okoli ¢lovéka nevaruje technicky spravné,
coZ casto vede k automatické rezistenci, a také proto, Ze mani-
puldtori ¢asto svoji obét systematicky pripravuji pravé na to, Ze
okoli nemusi souhlasit...

KdyzZ se podivate na politicka uskupeni nasi historie, jisté byste
nasli mnoho etap, které byly spojeny s Utlakem, poslapavanim
zakladnich svobod a prav lidi, coz v pfi¢inné souvislosti zacalo
velmi nevinné, prdvé cestou destrukce ¢i substituce jednotlivych
element(l tvoficich sebelctu.

Priklad

Socialismus/komunismus je ultralevicovy totalitdrni reZim, ktery
je zaméreny na substituci smysluplnosti vliastniho Zivota za smys-
luplnost Zivota pro vsechny, respektive pro urcenou socidlni sku-
pinu, jiz je ¢lovék ¢clenem, komunu. Dalsim krokem je destrukce
sebeprosazeni; béhem socialismu tedy nebylo myslitelné, aby
se jednotlivci prosazovali podle své viile. Pravé naopak. Nikdo
nesmél vycnivat, nebylo Zddouci na sebe, jakkoliv upozorriovat.
No zkuste si tfeba predstavit, Ze byste béhem uplatriovdni politi-
ky pred rokem 1989 ve stdtech ,,vychodniho bloku” méli viastni
noviny, ve kterych byste uverejriovali svoje ndzory. Nebo dnes
Severni Korea; predstavte si, kolik je tam asi individualit, které
maji svij kandl na socidlni siti YouTube. Pravdépodobné Zddny,
nebot internet je v této zemi urcen pouze privilegované vrstve.
Pokud potlacite tyto zdsadni pilife, osobni integrita sama ustou-
pi, aniZ byste si s tim museli ddvat zvldstni prdci. A postaci vy-



chylit jednu polovinu z celé konstrukce, protoZe tu druhou cdst
muZete ovliviiovat, jakkoliv chcete.

Smysluplnost vlastniho Zivota

Znat skuteény smysl své existence a védét, proc¢ jste vlastné
na tomto svété, je to nejdllezitéjsi. Tedy védomi, ze kdykoliv
si tuto otazku poloZite, znate na ni autentickou odpovéd, ktera
vas opravdové napliuje velmi pfijemnymi pocity, potfebujete
vhnimat kazdou casti svého byti. Potom mUzete vytvaret socialni
skupiny s plnym védomym odpovédnosti, Ze budete velmi hod-
notnym ¢lenem bez ohledu na to, zda se jedna o partnersky vztah
¢i budouci rodinu, pratelské vztahy, pracovni kolektiv apod.

Obcas klientim pokladam otazku, jejiz cil je pravé zjistit, jak
daleko jsou se svym uvazovanim o smyslu svého Zivota. Spise,
neZ otdzka to je vlastné takova projekce, tedy fantazijni situace,
ktera md navodit pocit svobody a volnosti mysleni. Projektivni
podnét tedy vypada asi takto:

Predstavte
si, Ze jste se pravé
setkali s nejvyssi bytosti.
Dostalo se vam takové pocty,
Ze praveé probihd setkdni. Pro

jednoduchost mu fikejme treba
Bih. A vy mdte nyni jedinecnou
moZnost zeptat se ho na
jednu jedinou otdzku. Na
co se zeptdte?




Pomérné ¢astd odpovéd je pravé dotaz na to, co je smyslem
jejich Zivota.

Skutecné, spousta lidi ho hleda. Drtiva vétsina na tohle filozofova-
ni nema cas. A par lidi sv(ij smysl uz naslo. A kdyzZ jsem zjednodusil
populaci na tfi skupiny, pojdme se podivat, jak se tito lidé vyznacuii.

Lidé hledajici smysl svého Zivota

Maji ¢asto relativné otevienou mysl v pfijimani novych véci.
Netvrdim, Ze ho vSichni najdou, ale skutecnost je takova, ze
v tomto pripadé se snaha ceni. Mira jejich zajmu o poznani
je mnohdy silnéjsi nez hodnoceni a Usudky, coz je pro hledani
uvédoméni jeden ze zakladnich pfedpokladu.

Lidé, ktefi nemaiji na filozofovani cas

Tato skupina uz vSechno vi. Tito lidé vSude byli a od vseho
maiji klice. Vyznacuji se impulzem mit pravdu, ¢asto oponu;ji
ostatnim, nebot jejich zkusenosti jsou tak vyznamné, Ze ob-
vykle predstavuji vSeobecnou pravdu. Takze proc by se za-
byvali néjakym smyslem Zivota. Ve skute¢nosti je emotivita
lidi v této skupiné relativné nizka.

Lidé, ktefti nasli smysl Zivota

Pokud ho skutecné nasli, obvykle prozivaji velmi pozitivni
emoce. Dokonce se vyznacuji nebyvale vysokou emocni sta-
bilitou i v situacich, kdy se jim nedafi.

Jak hledat smysl vlastniho Zivota?

1. Najdeéte takové cinnosti/aktivity, které vds skutecné bavi
a pfindseji vam uspokojeni.



Tedy takové cinnosti, které vdm vraci energii, obohacu;ji vas,
rozviji vas a zaroven vas skutecné bavi. Co na tom, Ze vase okoli
nesdili totozné nadseni. Vase okoli a prostredi je vZdy jen docas-
na zalezitost a v prlbéhu Zivota se prirozené méni podle toho,
jak se rozvijite. Zijete svij Zivot jen pro sebe, pro nikoho jiného.
To, ze vam rodice dali Zivot, je UZasné, ale Zit ho za vas nebudou.
Pfestoze mnoho rodi¢li ma ochranitelské tendence ve snaze
détem pomoci, ve skutecnosti jim straslivé Skodi, protoze brani
jejich svobodé.

Pozor, aktivity, které bavi, jsou obvykle prospésné nejen vam,
nybrZ i jinym lidem. Zadbavna aktivita urcité neni pocitacova hra,
kterou lidé hraji proto, aby unikli z reality Zivota do virtualniho
svéta, ¢imZ se Casto vyhybaji zodpovédnosti.

Priklad

KdyZ jsem se po stredni skole hldsil na vysokou, Iékarska fakulta
byla jasnd volba. Cela rodina se tésila, Ze budu Iékar, i presto, Ze
jsme v rodiné nikdy Zadného neméli. Ve skutecnosti jsem viibec
nevédél, co to vlastné znamend. Urcité to byla aspiracni situace,
kdy jsem chtél byt lékarem cdstecné proto, Ze to bylo spolecen-
ské postaveni a status. Urcité také proto, Ze jsem chtél byt v Cis-
tém prostredi, mit jistou mzdu/plat, nebot lidé byli, jsou a budou
nemocni. Nakonec jsem Zzjistil, Ze o to mi viibec neslo. Slo o to
rodicum. Jisté, bylo to pozitivni smérovadni, ale ne pro mé. Nicmé-
né tendence a podpora z jejich strany byly tak intenzivni, Ze jsem
u studia mediciny stravil nékolik let. Nemd smysl sem psdt cely
pfibéh, ale skoncilo to tim, Ze jsem odesel. Jesté mnoho let poté
jsem slychdval od clend rodiny, Ze jsem mohl byt Iékar a Ze jsem
blbec, kdyz jsem toho nechal apod. Méli s tim spojené svoje vi-



déni svéta a tézko fict, zda se s tim vyrovnali dodnes. Skutecnost,
Ze jsem vystudoval nékolik vysokych skol, neni viibec podstatnd,
nebot to, Ze se neZivim povoldnim, které je pro né uchopitelné,
stejné zptisobuje mnoho komickych situaci. V dnesni dobé je na-
pfiklad obrovskd spousta profesi zcela novd a pro starsi generace
je nepochopitelné, jak se tim lidé mohou vlastné Zivit. Tak tfeba
moje babicka uZ mi sice nefikd, Ze jsem mohl byt doktor, protoZe
doktordt uz mam, ale nyni mi ¢as od ¢asu pfipomene, Ze vlastné
délala cely Zivot pro Ceské drdhy a Ze strojvidce byl pan nékdo,
takZe jsem vlastné mohl byt strojviidce, protoZe prdci profesniho
psychologa nerozumi. Jé ale vim, Ze i pfes mnohé peripetie jsem
nasel pfesné to, co je mym smyslem Zivota. A i presto, Ze jsem na
své nékolikaleté cesté psychologa nékolikrdt mirné odbocil, zase
jsem se vratil. Zkusenéjsi, rozhodnéjsi a odhodlanéjsi, protoZe od-
bocky mé jen posilily. A nyni citim, Ze si nedokdzZu predstavit, Ze
bych délal néco jiného. Prosté jdu ddl, pokracuji v tom, co mé
obohacuje a rozviji. Vibec se nedivam na hodinky, nevnimam
Cas, ktery vénuji prdaci a volnému casu. Jsem pohlcen tim, co
délam. Tési mé to. Porad. | kdyZ se nedari kazdy den, jen tim, Ze
vim, Ze Ziju smysluplny Zivot, zvladdm neuspéchy s velkou ddvkou
elegance. Misto toho, abych se hroutil jako dfive tieba pfri stu-
diu mediciny, dnes pfi neuspéchu hleddm, co mé to md naucit.
Nemdm pochybnosti o tom, zda jdu spravnym smérem, proto je
pro mé snazsi zvladnout, kdyZ klopytnu. Napriklad dnes; i presto,
Ze jsem unaven, dostal jsem se do flow, je skoro pulnoc a ja piSu
tyto fadky. Naplriuje mé to pocity radosti a spokojenosti, protoZe
vim, Ze vam to pomliZe. | kdybyste z této publikace méli jen jedno
jediné uvédoméni, vérte mi, zahreje mé to. A pokud vnimdte pro-
spésnost toho, co vam to pfindsi, vérte nebo ne, urcité se pravé
ted usmivam.



2. ldentifikujte ve svém okoli lidi, kteri vds obohacuji a inspiruji.

Mit kolem sebe inspirujici osoby, které vas rozviji uz jen tim,
7e s nimi travite &as, je velmi dleZité. Cim vice jich kolem sebe
mate, tim |épe. Je vSak podstatné, abyste méli s danymi osoba-
mi stejné Ci velmi podobné Zivotni hodnoty.

Pozor na lidi, ktefi jsou dominantni a charismaticti se zamérem
pusobit vlivné jen proto, aby vami manipulovali v souladu se svy-
mi cili. Typickym pfikladem jsou sekty Ci jind destruktivni hnuti
majici vidy néjakého predstavitele hlasajiciho unikatni uceni. In-
spirativni lidé nebudou mit potfebu ovliviiovat vasi mysl, naopak.
Jejich Zivot je inspirujici sdm o sobé a velmi ¢asto vam nebudou
davat zadné rady, misto toho od nich obvykle uslysite otazky, na
které si budete muset odpovédét sami. Oni totiz védi, Ze cestu
rozvoje k nalezeni smyslu Zivota si kazdy musi vyslapat sam. Zkratky
neexistuji.

Priklad

Béhem svého Zivota jsem poznal mnoho inspirativnich lidi. Cas-
to jsem si v danou chvili ani neuvédomoval, jak moc inspirativni
jsou pravé tim, Ze mi neddvaji rady, nybrz otdzky. | presto, Ze
jsem drive touZil po raddch. To je prece jasné. Je to jednodussi,
kdyz dostanu ndvod, neZ kdybych na to mél prijit sdm. AZ ca-
sem jsem zjistil, Ze kouzlo Zivota je prdvé opacné. Ze dokud na
to nepfijdu sdm, nemd pro mé rada vétsi hodnotu neZ prostd
informace. Jen informace, kterd mnohdy ani nepredstavovala
znalost. Castokrdt pro mé ani nebyla pouZitelnd, a pokud jsem se
ji'i presto fidil, témér vZdycky jsem se citil spatné a vysledku jsem
nedosdhl. AZ jsem narazil na to, jak vlastné funguje lidské uceni



a zrdni (zmifuji se o tom v knize Privodce sebepozndnim aneb
Skrze sebe pozndm Tebe"). Tam jsem pochopil, Ze zkusenost je
nepredatelnd, protoZe je spojena se zdzZitkem. A ten si musi kazdy
zazit sam. Dokud jsem nedospél, zazZil jsem také nékolik situaci,
kdy mnou jini/druzi uspésné manipulovali ve svij prospéch. Na-
Stésti to nikdy nezaslo pfrilis daleko, protoze jsem pomérné rychle
procitnul. Stdlo to sice dost penéz, ale dnes to vnimdm tak, Ze
jsem si zaplatil velmi cenné zkusenosti.

3. KaZdy den sobé vénujte alespori dvacet minut, kdy budete
sami se sebou a v klidu, abyste mohli najit, co oznacite
v dany den za nejvice pfinosné.

Nalezeni smyslu Zivota je celoZivotni pout, je to mise. Nezna-
mena to, Ze ji budete hledat cely Zivot. Znamena to, Ze kdyz smysl
Zivota najdete, potiebujete s nim byt v neustalém spojeni. Byt
s nim v kontaktu, abyste mohli u jednotlivych aktivit, kterym
se vénujete, vyhodnocovat, zda jsou s vasim Zivotnim smyslem
v souladu.

Pozor, je velmi snadné sejit z cesty. At uz vlivem okamZzitého
ovlivnéni né¢im z vnéjsiho prostredi, nebo jen vlivem aktualni
nizké emotivity, ktera zpUsobi pochybnosti o spravnosti daného
jedndni, a uz se vezete. Za chvilku prijde pochybnost o vlastni
ucinnosti, a nakonec i pochybnosti o sobé samotném.

Priklad
Jda chodim se psem. Jdu s ni na prochdzku. Jen jag a Mina. Chodime
vétsinou vecer, o vikendech i pres den. Jdeme nékolik kilometri

Il PACHER, Petr a Michaela PISKOVA. Privodce sebepozndnim, aneb, Skrze sebe pozném
Tebe. Brno: Institute of Applied Psychology, 2016. ISBN 978-80-905730-5-5.



a vZdycky prvnich dvacet minut stejné vénuji vSemu jinému nez
sobé. Srovndvaji se myslenky dne, zdZitky, vybavuji se situace,
probihd sebereflexe a pfemysleni o tom, co mé den naucil, co si
odndsim apod. Urcité to je v porddku, Ze se dostavuje tato kon-
krétni forma zpétné vazby, nicméné pfemysleni o smyslu to neni.
To pfichdzi aZ pozdéji, cca po pul hodiné. Je to zndmka toho, Ze se
hlava vycistila od probéhlé operativy dne, a nyni uz pfichdzi jiny
stav mysleni. Srovndvani situaci, vysledkd, vliastni pokldadadni otd-
zek, zda to, co jsem zaZil a udélal, je v souladu s mymi hodnotami
a s tim, jaky smysl Zivota vnimdam. Zatimco prvni ¢dst, seberefle-
xe, probihd velmi rychle, snadno a spontdnné, tato cdast pfichdzi
také, ale musim si na ni pockat. Vnimam ji jako velmi hodnotnou,
protoZe mi pomadhd najit novd reseni, divat se na véci jinak, nalé-
zat v nich nové souvislosti nebo objevovat nové rozméry ndpadu
a inovaci. Je to vsak velmi spravedlivé;

A. vZdycky musim projit pres proces srovndani mysli

B. ¢im je den ndrocnéjsi, tim déle prvni ¢dst trvad

C. nékdy se dostanu jen ke srovndni myslenek

D. kdyZ nejdu s Minou, ani si nesrovndm myslenky

4. Zahrajte si hru Get2KnowMe®, abyste méli skutecné ukotvené
svoje vlastni Zivotni hodnoty.

Hra vam skutec¢né pomuze v odhaleni vlastnich hodnot a také

v tom, zda jsou vase hodnoty spiSe pranim, kompenzaci, ¢i redl-
nou reflexi toho, co opravdu Zijete. Zijete, protoze chcete.

Uz jste si byli zahrat Get2KnowMe®?
www.get2knowme.cz


http://www.get2knowme.cz/
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Emoce nadieni nese fré nadije
ke hawézodmn.

Henry Ford




Sebeprosazeni

Rikejme tomu asertivita. Je to kompetence, jinymi slovy, jedna
se o zpUsobilost zdravé se prosadit. Patfi do okruhu dovednosti,
a navic je tato dovednost podporena i osobnostnim nastavenim
v podobé patfi¢né miry dominance a odpovidajici miry sebedu-
véry. Pro fadu lidi, ktefi nedisponuji uvedenymi predpoklady, je
lepsi zacit cestou tréninku technik, které jim pomohou v naroc-
nych situacich, ve kterych se potfebuji prosadit.

Drive, nez pristoupime k technikdm, o kterych vdm prozradim,
jak je pouzivat, dovolte mi, abych uved| nékolik principQ, jez je
zapotiebi mit védomé nastavené.

Principy zdravého sebeprosazeni
1. Mam své jednadni pod kontrolou.

Tedy vim, co v danou chvili délam. Je to velmi dulezité, nebot
ztratite-li kontrolu nad sebou samymi, dostavate se do emotiv-
niho proudu, ktery Ize jen velmi obtizné zastavit. Proto byste
méli mit vypéstovanou brzdu, kterd vam pomuze véas zastavit
a pouzit nauéenou techniku.

Priklad

V Zivoté snad kaZdého clovéka jsou momenty, kdy Celi jednani,
které v ném aktivuje negativni vzorce chovdni, a on se chovd velmi
reaktivné a ani si to nemusi v danou chvili uvédomovat. Pokud
vSak toto nastane, dochdzi k popreni vyse zminéného pravidla.
Napriklad vcera jsme méli s manZelkou vyménu ndzord. V pod-
staté se jednalo o drobnost, respektive nesmysl. Ale s ohledem
na to, Ze mé tato drobnost zastihla v nepfijemném rozpoloZeni



(velkd unava z nevyspdni, veCer po velmi ndrocném dni atd.), byl
jsem ve stavu silného podrdzZdéni. A tak doslo ke zcela zbytec-
nému konfliktu. Povazujeme se oba za relativné uvédomély pdr,
takZe pokud mezi ndmi dochdzi k néjakému ndzorovému rozporu,
béhem chvile si to zpravidla vyjasnime, protoZe jsme se naucili
spolu komunikovat. Cas od Casu se viak vyméné ndzor(i nevy-
hneme, ale diky skvélému vztahu s manZelkou mé prdvé takové
situace, jako byla tato, vZdycky néco nového nauci.

2. Jsem pripraven/a najit win-win reseni.

Osobné povazZuji toto pravidlo za klicové, nebot i v situacich,
které se zdaly byt velmi ostré, jsem pravé pomoci asertivity
dospél k oboustranné vyhodnému feseni. Kdybych toto pravi-
dlo nepoutil, pravdépodobné bych se zasekl nékde pti pouziti
techniky a drZel tuto pozici zuby nehty. KdyzZ vSak pouzivam toto
pravidlo pfrirozené, dava mi to do jednani velkou davku svobody
a lehkosti.

Priklad

Jako by to bylo véera, kdy jsem jednal s majitelem jedné inves-
ticni firmy. On chtél koupit ro¢ni balicek neomezeného vyuZivani
psychologické diagnostiky. Fakt, Ze to potrebuje jako sul pro po-
sileni stavajiciho tymu lidi, aby jim lépe rozumél, dokdzal s nimi
navdzat kvalitnéjsi vztahy a mohl je objektivné rozvijet, byl zcela
jednoznacny. Védéli jsme to oba. Nepochybné. On, ¢lovék orien-
tovany na penize, mél v té dobé dost starosti s tim, aby je mohl
ziskdvat a hromadit, takZze na leadership, lidsky pristup a svo-
bodny rozvoj lidi prosté nezbyvala kapacita. Nehledé na to, Ze
touto dovednosti prosté nedisponoval. Jeho vzorec chovani pri



jedndni, ktery mu jisté ¢asto vychdzel, ovsem nyni narazil. Vse
probihalo standardné, nicméné uZ jsem v Zivoté nékolik jedndni
absolvoval a vérim, Ze se v lidské psychice vyznam docela dobre
na to, abych poznal uz v pocdtcich jedndni, Ze mu jde o penize
a urcité na mé bude néco zkouset. Nemylil jsem se. Pfi diskuzi
o cené prohldsil: ,To je néjak moc, ne?” Zrovna jsem vibec ne-
mél chut pouZit techniku na zvladdni ndmitky o cené, tak jsem
prosté jen pouZil techniku aktivniho naslouchdni s pfimym vyjad-
fenim postoje. Moje reakce znéla asi takto: , Jestli tomu spravné
rozumim, chtél byste mi zaplatit méné, Ze?“. A micel jsem, dokud
neprisla odpovéd. U téchto lidi (pokud nemaji oprdvnény divod
Zddat nizsi cenu; napriklad nevidi dostatecnou hodnotu) vétsinou
po takové otdzce pfijde s prostym potvrzenim jesté vysvétleni,
kterym chtéji podpofit sviij poZadavek na slevu, aby nevypadalo
jejich chténi prilis podeziele. Tedy odpovéd byla: ,,Ano, ano. Pro-
tozZe jsem vidél nabidku konkurence a ta to teda nabizela levnéji.”
Oba jsme védéli, Ze to neni pravda. Kdyby to totiZz pravda byla,
zacal by s tim mnohem drive, nebot by s konkurenci porovndval
i jiné parametry neZ cenu a chtél by bud’ kompenzaci v obsahu
nabidky, nebo by chtél ujisténi, Ze od nds dostane vice neZ od kon-
kurence. A ja jsem opét nechtél pristoupit na jeho hru a zvlddat
argument konkurence, takZe jsem odvétil s emoci zdjmu: ,,Jasné.
Chdpu. V tom pfipadé mam takovy ndvrh. Kupte to od konkuren-
ce.” Poté, co jsem to fekl, jsem jen sedél a micky se na néj dival.
Tohle necekal. Bylo to vidét na jeho mimice. Bylo mi jasné, Ze po
tom, co jsme spolecné stravili ¢as na dvou jedndnich, vse jsme
méli rozebrané a ujasnéné, navic bylo nad vsi pochybnost jasné,
Ze nase ceny jsou skutecné velmi dobré v poméru k tomu, co pfi-
nesou, prosté neucukne. Jen musi jeho ego konfrontovat, Ze se
nasel nékdo, kdo neustoupil. Jedndni pokracovalo, on pokracoval



v duchu, Ze to chce ale koupit od nds, nicméné néjakou slevu by
uvital, to vSak sdélil s podstatné mensi dominanci neZ predtim. Ja
mu odvétil opét s emoci zdjmu: ,Vidim, Ze stdle tlacite na cenu,
je to proto, Ze nemdte penize?” Opét ho to zaskocCilo a ted uz
v podstaté odevzdané fikal: ,Mdme, ale jd jsem myslel, Ze do-
stanu lepsi cenu.” Moje reakce byla: ,,Chdpu. A je mi to jasné od
samého pocdtku. Cena je dand. Rad vds vsak podpofim v tom,
Ze vam ddam k dispozici k balicku on-line diagnostickych metod
psychologa jako konzultanta na jednu hodinu a vycerpat to mi-
Zete v priibéhu roku, bud’jeho osobni ndvstévou nebo konzultaci
on-line. Délam to ale jen proto, abych vam pomohl, ne proto, Ze
tlacite na cenu.” Pldcli jsme si, nicméné si prosim vsimnéte néko-
lika ddleZitych principu:

® velmi dobre zndm firmy v nasem oboru a vim, Ze si pojem
,konkurence” vymyslel jako berlicku, kterou chtél podporit
tlak na cenu

e védél jsem, Ze skutecné znd hodnotu, jen prosté na mé
uplatriuje svoji dominanci, kterd mu obvykle zabird, takZe to
zkousi i v tomto pfipadé

e byl jsem ochoten nedohodnout se, protoZe v dané chvili
misto platby 25 000 K¢ za licenci k diagnostice na rok pro
mé bylo ddlezZitéjsi ziskat pocit svobody, kterd md neocenitelnou
hodnotu (neplati to vZdycky, ale v dané chvili byl pro mé tim
e védél jsem, Ze ho ovlddd jeho ego, takZe by nebylo dobré
nechat ho citit se poraZené, nebot mym zamérem neni poSko-
zovat vztah s lidmi kolem sebe, pravé naopak; takZe jsem mu
sice nedal slevu, ale poskytl jsem mu néco navic; udélal jsem
to ale s patricnym komentdrem, aby védél, Ze jsem to jd, kdo



rozhodne o tom, jak to bude, a skutecnost, Ze mu ddvdm néco
navic, je proto, Ze mu chci opravdu pomoci a podporit jej

® na konci jsme oba dosdhli win-win, citili jsme se dobre

® muj zamér byl jasny — chtél jsem, aby si uvédomil, Ze pokud
na mé bude chtit vyzkouset néco pristé, rozhodné to nebude
jednoduché

® jd jsem se chtél citit stdle svobodné a korektné; podafilo se

3. Vim, co je pro mé akceptovatelné.

Moje tolerance ma své hranice. A jsem si jich zcela jednoznacné
védom. Nikdy nedovolim nikomu, aby je prekrocil, aniz bych mu
dal souhlas. Tedy nechci, aby to znélo ultimatné ve smyslu ,ni-
kdy“ a ,,nikdo”, nicméné moje tolerance ma hranice a ja chci byt
svobodny, takZe nedovolim, abych z jakéhokoliv jednani odchazel
s negativnim pocitem. A kdyby to hrozilo, obratem vyslovim vse,
co citim, a bez rozpakll jednani ukoncim, protoZe nic nestoji za
to, abych se citil Spatné.

4. Umim ozndmit, co pro mé neni prijatelné.

Tato dovednost je pfimo spjata s pfedchozim pravidlem. Tedy
umim sdélit korektni formou, Ze mi néco neni pfijemné, a také
nemam potirebu to snadset. Korektni formou, avsak ihned.

5. Chranim viastni prdva, respektuji prava druhych.

Toto pravidlo mi pomahd s tim, abych svoje prava prosazoval

az do urovnég, kde zacinaji prava ostatnich. Jinymi slovy se jednd
o ndvaznost na predchozi pravidlo. To mi pomaha s volbou formy,



kterou sdéluji svoje postoje ¢i emoce. V podstaté davam druhému
jen tolik informaci a takovou formou, kterou je schopen vnimat,
porozumét a konfrontovat ji. K éemu by mi bylo, kdybych se pro-
sadil zpUsobem, ktery toho druhého znici? Pfipadné zplsobem,
ktery ten druhy ani nevnima, natoz aby jej mohl konfrontovat?

Priklad

Neddvno jsem jednal s clovékem, ktery chtél, abych jej vzdéldval
v manaZerském vzdéldavani MBA. Tento ¢lovék je soucdsti firemni-
ho celku, ktery ma zdjem vzdélat ze svého stredu nékolik lidi. Jed-
ndni probihalo on-line, protoZe soucdsti jedndni byla interpretace
vysledkd diagnostiky, kterd se provadi pred zapocetim vzdéldvani,
aby bylo jednoznacné, jak nastavit kromé akreditované roviny
vzdéldvani také individudlni uroven rozvoje, aby posluchac sku-
tecné dosahl takovych vysledkd, jaké potrebuje. Jeho projev byl
s dostatecnou ddvkou sebedtvéry a presvédceni o své ucinnosti do
chvile, kdy jsem mu rekl, Ze jej do studia nevezmu, protoZe... Kdyz
jsme se o tom spolecné bavili, i pres pocatecni udiv (,vZdyt on by
si to zaplatil”) uznal, Ze nejdrive potfebuje ddt do lepsi kondice ob-
lasti, které by mu v rozvoji branily, a Ze se uvidime pozdéji a Ze se
tési. Pro mé je tento postup zcela normdilni, protoZze mam hranice
tolerance a akceptovatelnosti nastavené pomérné pevné, nicméné
tento priklad pro vds uvadim proto, Ze kdyZ zacnete toto pravidlo
pouzivat, zcela zdsadnim zplisobem rozvinete hned nékolik kompe-
tenci, jako je sebedtivéra, rozhodnost, nezdolnost, a vase flexibilita
i konformnost bude presné takovd, jakou byste ji nyni chtéli mit.

Souhrn deseti podplirnych pravidel zdravého sebeprosazeni

» Mam prdvo sam nezdvisle posuzovat své chovani, myslenky,
emoce a byt za né i jejich disledky odpovédny.



¢ M4dm pravo nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy osprave-
dlfujici moje chovani.

¢ Mam prdvo sam posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny
za fesSeni problému ostatnich lidi.

¢ Madam prdvo zménit svUj nazor.

e Madm pravo fici: ,,Ja nevim.”

e Mam prdvo byt nezdvisly na dobré vili ostatnich.

e Mam prdvo délat chyby a byt za jejich dUsledky odpovédny.

¢ Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.

e Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim.”

e Mam pravo fici: ,Je mito jedno.”

Asertivni techniky

A ted' uzZ k jednotlivym technikdm, které vam mohou pomoci
na vasi cesté k tomu, aby se kompetence zdravého sebeprosa-
zeni stala prirozenou soucasti vas samotnych.

Technika zaseknuté gramofonové desky je asertivni komuni-
kace, pfi které ¢lovék usiluje o to, na co ma jednoznacné pravo.
Spociva ve stdlém opakovani jediné informace ¢i pozadavku
a ignorovani pokus protistrany o odvedeni tématu. Clovék své
pozadavky opakuje klidné, vlidné, neagresivné a s protistranou
jedna slusné a s respektem, nebot je presvédcen, Ze pravo je na
jeho strané.

Priklad
ManaZer Ing. Novdk (N) si chce promluvit se svym podfizenym
Janddkem (J) ohledné pozdnich prichodi do prdce.
N: ,,Chci si s tebou promluvit ohledné tvych pozdnich prichodL.
Vadi mi to.”



J: ,,Tobé vadi, Ze obcas prijdu pozdé? Mél by ses spis podivat
na tu hromadu nedodélané prdce, kterou tady mame. Uz
dlouho s tebou o tom chci mluvit...”

N: ,Urcité to je zajimavé téma, které probereme pozdéji. Nyni
se vratme k pozdnim prichodum.”

J: ,To je pordd néco. Mdm pocit, Ze jsou na mé tady vsichni

vysazeni. KdyZ se planuji dovolené, tak na mé nikdo nebere
ohled.”

N: ,,Dokdzu si predstavit, jak to myslis. O dovolenych se miZeme
bavit potom. Ted's tebou chci probrat to, Ze chodis do prdce
pozdé.”

Technika pootevienych dvefi spociva v tom, Ze Clovék pri-
marné neodmitd to, co fika druha strana, nicméné komunikuje
zpUsobem, ktery druhou stranu vraci k plvodnimu tématu jesté
mirnéji, nez to déla predchozi technika zaseknuté gramofonové
desky.

Priklad

Pani Mrdzova (M) si jde vyzvednout boty, které pred tiremi tydny
reklamovala. Nicméné kdyz se dozvidd od prodavacky (P), Ze re-
klamace nebyla uzndna, trvd na svém. S ohledem na to, Ze pani
Mrdzovd je nekonfliktni povahy a prodavacka za to navic nemd-
Ze, voli techniku pootevrenych dvefri.

M: ,,Rozumim tomu, Ze jste reklamaci neuznali, protoZe trh-
linu na povrchu nepovaZujete za vyrobni vadu. Jd s tim
vSak nesouhlasim a trvdm na svém, Ze jsem je neposkodila,
a chci vyménit zbozi.”

P: ,To jste urcité musela poskodit sama uzivanim.”

M: ,Jisté, souhlasim s tim, co fikdte, pokud by to takto bylo,



nicméné jd si na své osobni véci davam velky pozor a boty
jsem nosila jen do prdce.”

P: ,,BohuZel, reklamace nebyla uzndna, a to se v téchto pfipa-
dech bézné stavad.”

M: ,,Chdpu, jak to myslite, zejména kdyZ se to béziné stdvd.
Tedy pokud bych védéla dopredu, Ze se ,to’ bézné stdvd,
boty bych si u vds nekoupila. Pojdme se tedy vrdtit k nasi
situaci...”

V obou prikladech jste vidéli, Ze se asertivni strana nevzdava.
A pravé tim, Ze reaguje korektné, raciondlné, avsak s patficnym
dlirazem na svoje prava a soucasné v zajmu o to, chapat situaci
cile. Vezméme si to logicky. KdyzZ vite, Ze jednate s nékym, kdo
vas dostava do nepfrijemné situace, urcité nejste jedini, kterym
to déla (at uz priklad p. Jandadka, ktery chodi pozdé, nebot je
nedochvilny, a vyc¢itkdm neceli jen od nadtizeného; nebo pfriklad
prodavacky, kterd za to sice nemUze, ale na druhé strané resi
reklamace s mnoha zakazniky), staci akceptovat presvédceni,
Ze uplatnéni korektni asertivity a vytrvalosti vds zcela zdsadné
odlis$i od vSech ostatnich a je dost moziné, Ze se vam to podafi.
A kdyZ ne? Vzdycky to muzete vzit jako trénink, ktery vas posilil
a néco nového naudil. A fict druhé strané na konci nelspésného
rozhovoru, Ze takové jednani rozhodné neakceptujete a uz s ni
nechcete mit nic spolecného, na to mate vzdycky dost ¢asu.

Osobni integrita

Osobni integrita, chcete-li celistvost, je stav, kdy ma ¢lovék jas-
no ve svych potfebach, hodnotdch a motivech. Na tomto misté
by bylo vhodné dodat, Ze nestaci mit jen jasno, ale je zapottebi



podle hodnot zZit, tedy prozivat a chovat se v souladu s nimi.
Tento stav vSak neni tak jednoduchy, jak predchozi véta popi-
suje. Jisté, mohu zcela nepochybné napsat, Ze stav, kdy si ¢lo-
vék vyslovenim ¢i napsanim uvedenych hodnot uvédomi jejich
silu a vyznamnost, je kouzelnym okamzikem. Tim to ale nekonci.
Pravé naopak. Skutecnost, Ze to ¢lovék dostane z hlavy ven do
uverejnitelné podoby, proménuje jeho dosavadni myslenky
v néco, na co miZe zpétné nahlédnout, nékomu to ukazat, ne-
chat si poskytnout zpétnou vazbu apod. Do doby, dokud to byla
jen myslenka, cokoliv ji mohlo potladit, upozadit, pfemazat,
avsak nyni to uz neni myslenka. Nyni je to venku. A je to produkt
mysleni. Tim to praveé zacina. Nebot podle zverejnéného védomi
hodnot a motiv( ¢lovék mUze teprve ted zacit Zit. Tedy premys-
let, zda to, co nyni dél3, je v souladu s nimi. Zda to, co jej ¢eka,
je skutecné to, co opravdu v hloubi svého niterného prozivani
ocekava Ci chce.

Priklad

Ve své osobni praxi zazivam témér u kaZzdého clovéka, Ze poté,
co vyslovi a pojmenuje vSechny zdkladni pilife své existence
a psychiky, mu zacind skutecny Zivot. ZaZil jsem situace, kdy pfi
ujasriovdni dochdzelo k silnému placi diky novym uvédoménim,
ddle k mnoha tusméviim a smichu diky potvrzenim, Ze to, co lidé
lidi, ktefi nebyli ochotni akceptovat svoje hodnoty a vyklddali
spiSe to, co by si prdli, pfipadné to, co jim pfipadalo spolecen-
sky vhodné, avsak v hloubi sebe s tim vibec nebyli ztotoZnéni.
A dalsi a dalsi situace. Ale celkovym pohledem na masy lidi, které
jsem mél mozZnost poznat z hlediska jejich pravé podstaty, jsem
u drtivé vétsiny lidi dostdval vynikajici zpétné vazby nékolik dni



i tydni poté, co si to ujasnili a nahlas pojmenovali. Bez ohledu na
to, jak silné jsou okamZiky pfi tom, kdyZ ¢lovék pojmenuje svo-
ji pravou podstatu, nejsilnéjsi a nejintenzivnéjsi jsou okamZiky,
kdy o tom vsem premysli sam v klidu a tichu a ndsledné podle
toho zacne Zit. Tomu nejde utéct. Myslenkdm totiz neutecete
a emocim, které z nich plynou, uz viibec ne. Tedy neni moZnost,
Ze nahlas vyslovite to, co je pro vds dulezZité, pred nékym jinym
neZ pred sebou samym, a jesté si to napiSete, hovorite o tom
a zdpis si odndsite domd, aniZ byste se nad tim dal zamysleli.
Rozhodné si zahrajte hru Get2KnowMe®,

Tedy stav integrity je, kdyZ dosdhnete souladu mezi tim, jaké
hodnoty v sobé vnimate, jak je pojmenovavate a jak podle nich
Zijete. Pokud tyto tfi uhly pohledu dostanete do rovnovahy, kte-
rou budete védomé udrZovat, mlzZete se povazovat za mentalné
celistvé. A naopak; pokud ¢lovék nezije v souladu se svymi hod-
notami a motivy, zpravidla se neciti dlouhodobé dobte. Casto
za%iva vrcholy a pady. Casto postupuje metodou , pokus-omyl“.
Urcité z toho nema radost on sam, natoZ pak jeho okoli, které
byvd mnohdy teréem jeho selhani. Navic tento stav vibec ne-
musi byt néco, co si ¢lovék uvédomuje. Jen velmi malo lidi jde
ve svém osobnim pozndni a sebereflexi tak hluboko, Ze si ¢tou
rozvojové knihy a skutecné cilené krok za krokem hledaji cestu
ke své celistvosti. Tedy tito lidé jen a prosté velmi ¢asto zazi-
vaji nepfijemné emoce, jejich osobni neuspéchy je zranuji, maji
tendenci se nékomu ¢&i nééemu zavdécit, stale se néjak a nékde
hledaji, nemaiji stalé vztahy na partnerské Urovni ani na drovni
pratel. A pokud to trva delsi dobu, nez je jejich emocéni stabilita
schopna snést, akceptuji tento stav jako normalni a celkové se
jejich nahled na Zivot a na sebe samotné stane defektnim.



Tip

Jaka je cesta ven? V mnoha pfipadech velmi snadna. Prijdte
si k ndm zahrat Get2KnowMe®, radi vam pomuUzeme. A jestli
jste puntickafri, vSimli jste si, Ze jsem psal ,v mnoha pfipadech”.
Urcité existuje mensi ¢ast lidské populace, ktera je na tom
s hodnotami stejné jako ostatni, ale od nich se lisi v tom, Ze tito
lidé nejsou ochotni pfipustit, Ze by potfebovali podpofit. Vidyt
prece oni si vi rady sami. Nicméné Zivot a lidska existence je
v tomto velmi spravedlivd. TakZe i ti, ktefi aktualné nejsou
ochotni pfijmout hodnotu rovnovaha jako jednu z dlezitych
¢asti svého Zivota, budou celit rostoucimu napéti plynoucimu
z nenaplnéného Zivota, pficemzZ uvedena prazdnota se vékem
bude zvétSovat a bude na sebe vyznamné upozornovat, coz
se projevi stale se sniZujici emoci, kterd tento stav doprovazi.
leko, nabizi se jednoduchd otazka: ,Jak dlouho to jesté chcete
vydrzet?” A pokud bude odpovéd' ,Jesté dlouho.”, mnohem sil-
néjsi otazka mlze nasledovat: , A vase okoli?“



Milwji 3ivot, protote mi dal tepe.
Miluji tebe, protoze ty jsi miy 2ivot.

John Lennon






Sebeaktualizace

Moje ,,Jd<

Sebeaktualizace

Sebevédomi Prijeti vlastni Védoma (bdéld)
Sebe-prijeti odpovédnosti pozornost

Tento pojem vnimejte prosim spiSe jako proces neZli jako stav.
Je to prlibézna aktivita majici za snahu byt v pfitomnosti, Zit
aktualnim okamZzikem a byt si védom sam sebe. Je to napftiklad
jako bézici pocitac. Aby mohl byt aktivni oporou, musi se kon-
tinualné aktualizovat. | tento pilit hodnoty ,,ja“ tedy musi byt
védomou mysli udrzovan aktualizovany.

Sebevédomi

Byt se to mulzZe zdat, sebevédomi nema v psychologickém
pojeti nic spolecného se sebedlvérou. Sebedtvéru prosim vni-
mejte jako parametr osobnosti ze spektra charakterovych rysd,
zatimco sebevédomi je schopnost. Je to vrozeny predpoklad pro
uvédomeéni si sebe samotného. | kdyz to mlze znit velmi snadno,
napsal bych az trividlné, lidé na néj asto zapominaji, prozivaji
a chovaji se mnohdy tak, Ze na sebe zapominaji.

Aby nedoslo k zdméné pojmoslovi mezi pojmy , sebevédo-
mi“ a ,,sebedlvéra”, pojdme si je nyni vice osvétlit.



Sebevédomi je schopnost objektivniho a konstruktivné kritic-
kého zhodnoceni sebe sama. Jednd se o pfijeti svych dobrych
a Spatnych stranek v aktudlnim pojeti orientovaném na pfi-
tomnost.

,,Ostatni si o vds mysli to, co si vy sami o sobé skutecné myslite.”

Sebedtivéra je sebehodnoceni. Je to to, na co si véfite, Ze mate.
Oproti sebevédomi neni orientovand na aktualni pfitomnost,
ale vychazi zejména z minulosti, konkrétné z uplynulych vysled-
ka, kterych jste dosahli, a vitézstvi, kterych jste dosahli. Pravé
na zakladé dosazenych a splnénych cili roste vase sebedivéra
a Casto se preklapi do budoucnosti, coz mlzete formulovat jako
dlavéru v Uuspéch.

,, 10, na co si véfite, je také to, co se stane.”

Priklad

Madm jednu klientku, které jsem pomahal se zvladanim jeji situa-
ce. Rikejme ji Jana. Janin stav bych mohl popsat jako absolutné
rozbitou hodnotu ,,ja“. Dokonce kdyzZ jsme hrdli Get2KnowMe®
a u toho se bavili o jejich hodnotdch, tak mezi vybranymi kartic-
kami ,,jé“ vlastné chybélo. Nakonec karticku ,,ja“ vzala do ruky,
dala ji mezi vybrané hodnoty a fekla: ,Ja vim, Ze by tam tahle
hodnota méla byt, tak ji tam vlozim, i presto, Ze bych to nor-
madlné neudélala. Nicméné tak cinim jen proto, Ze je to spole-
Censky Zadané.” Na socidlnich sitich md dokonce verejné motto
,Mym cilem je stésti a spokojenost vsech lidi okolo mé.” Tento
stav je typickym poprenim sebevédomi na ukor ostatnich lidi
a prostredi.



Lidé s aktivnim sebevédomim se vyznaCuji napfiklad témi-
to typy prohldseni. Tato prohlaseni vsak musi byt autenticka
a jdouci pfimo z jadra skuteéného prozivani.

» PrestoZe ne vZdy mohu piné kontrolovat, co se mi stane,
vZdycky mohu rozhodnout, jak mé to ovlivni.

» Ve skutecnosti je toho velmi mnoho, co mohu udélat pro
formovani svého Zivota.

» S problémy a vyzvami, které pfichdzi, se vyporadam,
nebot mi davaji silu a moudrost.

* KdyZ néco neumim a stoji mné to za to, tak se to naucim.

Lidi s nizkym aktivnim sebevédomim muZete slySet sdélovat
nékterd z nize uvedenych tvrzeni, pficemz tato tvrzeni jsou vét-
Sinou autenticka sama o sobé.

e Javim, Ze to je Spatné, ale co mam délat?

« Jsem obét svého okoli.

* Achjo, to je trapeni.

* To je Zivot, to je Zivot (s citelnym nddechem emoce obavy
az zal).

Pomdhd vam to, co ctete? Komu z vaseho okoli by to mohlo
pomoci stejné? A co kdybyste mu koupili knihu a dali mu ji
s vénovdnim ze srdce?

kniha-ja.cz
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Sebeprijeti

Sebepfijeti je také stav. Bylo by mozné charakterizovat jej jako
akceptace sebe samotného presné takového, jaky jsem a kym
jsem. Bez vyhrad, bez potieby objasnéni, vysvétleni, popreni
¢i snad odmitdni. To, jak nyni vypadam, je skute¢nost, kterou
v dané chvili nezménim, tedy pro¢ bych se mél litovat nebo
tlumit svoje sebevédomi. Ano, mohu se rozhodnout, Ze pfijmu
vyzvu s tim néco udélat, ale tato skute¢nost by mé méla pozi-
tivné motivovat, a ne trapit, nebot ve stavu trapeni a sebelitosti
je evidentni, Ze Zzadnou vyzvu nejsem schopen vyslovit, natoz
pfijmout. TakZe sebeodmitanim se jen prodluzuje moje tryzna
a k nicemu prospésnému mé nedovede. A to neni jen o vzhledu,
¢asto slycham autonomni podcenujici se fraze, diskvalifikujici
tvrzeni obracena proti ¢lovéku samotnému.

Priklad

Madm jednu zndmou, kterd velmi Casto v rozhovoru u svych
sdéleni zmiruje dodatek ,Ja vlastné nevim“ nebo ,No, nevim“
Ci prosté ,,Nevim*“, V jejich vyjadrenich se to vyskytuje pomérné
casto, az by to mohlo mit charakter plevelového slova. Nicmé-
né psychologie z pohledu neurolingvistického programovdni”
(zkracené NLP) rikd, Ze cokoliv, co clovék fikd, je odrazem jeho
prozivdni, a je nezbytné to brdt v potaz. Tak jsem jednou, kdyz
se vyse popsand situace opakovala, proved! techniku Pfimé
komunikace, tzv. vlastni pozorovani (patri do oblasti principt
Nendsilné komunikace, Marshall Rosenberg). Ihned, jak skoncila
jednu svoji typickou vétu, fikdm (nazyvejme ji Veronika): ,,\Veroniko,
ja jsem ted néco zpozoroval, s dovolenim vam to feknu, tak mi
prosim potom feknéte, jak to vidite vy.” Po jejim odsouhlaseni

*  Zékladni myslenka NLP tkvi v tom, Ze si ve své mysli mdZeme vytvofit védomé doved-

nostni vnitini mapy (neuromapy), které predchazeji reci (i vnitrni), a jsou s ni tedy i aktivité
spojené, a tim nasledné ovliviiovat to, jak se citime a jak se nasledné chovame.



jsemrekl:, Vsiml jsem si, Ze velmi ¢asto fikdte ,Jd nevim’, a jd mam
pocit, Ze to neni zplisobeno tim, Ze byste skutecné nevédéla. Jak
to vnimdte vy?“ Potom bylo asi minutové ticho. Mimika mi jed-
noznacné prozrazovala, Ze ji to pomalu dochdzi. Pozdéji jsem se
dozvédél, Ze ji to jesté nikdo nerekl. Nikdo se o ni tak nezajimal.
To, co jsem ji sdélil, mélo pro ni tak silny vyznam a s tim spojeny zd-
Zitek, Ze si uvédomila, jak se vlastné popird jen tim, Ze na mnoho
svych prohldseni navazuje sdélenim, které to vlastné ve své pod-
staté rozporuje. Ktomu, aby se vice pfijala, vlastné stacilo jen toto
uvédomeni. To, Ze na tom postupné pracuje, ji neskutecné bavi
a tési, protoZe poprvé v Zivoté zaZiva vlastni osobni rozvoj,
kterym ji provadzi skvély pocit, nebot vidi, Ze se to dafri.

Lidé s nizkou mirou sebepfijeti se daji identifikovat podobnymi
prohlasenimi, ktera se vsak nemusi vztahovat jen k tomu, zda vi,
¢i nikoliv, viz priklad vyse. Od téchto lidi mlzZete slySet nadavky
,Ja jsem vall“, pripadné i silnéjsi nadavky az vulgarismy; ,,Jezisi, ja
zase dnes vypadam!”, ptipadné , Nefotte mé, vypadam hrozné!“

Prijeti vlastni odpovédnosti

Z celého konceptu sebeaktualizace osobné vnimam tuto ¢ast
jako klicovou. Jednad se totiZ o pristup k sobé samotnému, Zivotu,
své rodiné, koleglim v préci, prateliim a vSemu ostatnimu. A ten
pristup se déje dvoji cestou. Bud’ jsem pfijal vlastni odpovéd-
nost, tedy s plnou mirou akceptace snasim nasledky svych roz-
hodnuti jak na védomé, tak i na nevédomé drovni, nebo nikoliv.
V tomto pripadé neexistuje Seda zéna. Bud' je to cerna, nebo
bild. Informace, ze kazdy je odpovédny za svij Zivot, za svoje
pocity, myslenky, ¢iny, je fakt. Kdykoliv se od této skutecnosti
vzddlite, projevujete odmitani vlastni odpovédnosti, a to ma



fatdlni vliv na sebeaktualizaci a obratem samoziejmé také na
vztahy s lidmi kolem vas.

Typické slovni projevy vyskytujici se u osob s nizkou mirou
vlastni odpovédnosti:

® PouZivaji misto ,ja“ ve svém slovniku pojem ,,¢lovék”

® ZevSeobecnovani ,vSeobecné se vi“ ,vefejnosti je jisté
znamo”“

o Neurcité tvary ,jako vidycky”; ,to je pfece jasné“; ,stale
dokola“

e Pouzivaji trpny rod nebo jednotliva sdéleni neadresuji
konkrétné

e Pouzivani pfikazovych slov jako ,,musim®; ,nesmim

e Vyskyt podminovaciho zplsobu ,chtél bych”; ,,mohl bych“
e Vyskyt slov ,snazim se“; ,zkusim to“ v rozhovorech tykaji-
cich se zvladani konkrétni vyzvy

Typicka sdéleni odmitani vlastni zodpovédnosti.

O Jsou véci, které clovek musi udélat.
Odvolavanise na néjakou vyssimoc, ktera prikazuje, a navic
se vyskytuje v trpném rodu.
O Kvdli tobé ted brecim.
PFisuzovani viny za to, jak se citim, nékomu jinému.
o No jo, holt, to jsou predpisy.
Pfesouvani odpovédnosti na vyssi silu.
o Udélal jsem to, protoZe jsem musel.
Odvolani na mnou neovladatelnou povinnost.

o



O Zahybdm, protoZe jsem dévkar.
Pfesun odpovédnosti na oznacenou roli.

O Potrestal jsem ho, protoze udélal, co nemél.
Presun odpovédnosti na nékoho, kdo zpUsobil, co nemél,
¢i nezpUlsobil, co mél.

O Udélal jsem to, protoZe mi to bylo narizeno.
Pfesun odpovédnosti na nafizeni shora.

o Nemdm rdd tuhle prdci, ale déldm ji, protoZe jsem otec
a manZel a musim Zivit rodinu.
Odvolani se na povinnosti vic¢i nékomu jinému, kdo muze
za to, Ze délam néco, co nemam rad.

O Néco silnéjsiho, neZ jd mé premohlo a jd kourim.
Pfesun odpovédnosti na vys$si moc.

O No mohl bych to zkusit udélat a slibuji, Ze se budu snaZzit.
Vlyjadreni signalizujici, Ze nepfijimam odpovédnost za vysledek.

O Chtél bych, aby to takto vypadalo.
Sdéleni manifestujici, Ze se jednd o prani i sen, rozhodné
neprenasi konkrétni odpovédnost.

Zpusob, ktery vyjadfuje, Ze nemame volbu, miZzeme nahradit
sdélenim, které pripousti, Ze mame moznost vybrat si. VZdycky
si mGzeme vybrat. Pojdme to udélat spolecné.

Jsou véci, které ¢lovék musi udélat.
Tyto véci délam, protoze chci.
Tyto véci délam rad.

Kvdili tobé ted' brecim.
To, co jsi fekl, mé zranilo.
To, co jsi fekl, je mi nepfijemné a nejsem povinen to
poslouchat.



No jo, holt, to jsou predpisy.
Zaplatite pokutu, protoze tento prestupek nebudu ignorovat.
To, co jste udélal, je proti predpisim a ja to vnimam jako
neakceptovatelné.

Udélal jsem to, protoZe jsem musel.
Chtél jsem to udélat.
Udélal jsem to, protoZe jsem presvédcen, Ze to je spravné.

Zahybdm, protoZe jsem dévkar.
Nechci vstoupit do vdzného vztahu.
Nejsem vérny, protoZe mi vyhovuje volnost.

Potrestal jsem ho, protoZe udélal, co nemél.
Udélil jsem mu trest, protoze to povaZuji za spravné.
Potrestal jsem jej, protoZe tento skutek povazuji za
trestuhodny.

Udélal jsem to, protoZe mi to bylo nafizeno.
Udélal jsem to, protoze se chci udrzet v praci.
Udélal jsem to, protoze se plné ztotoznuji s politikou
organizace, jiz jsem ¢lenem.

Nemadm rdd tuhle prdci, ale délam ji, protoZe jsem otec a manzel
a musim Zivit rodinu.

Délam to, protoze si nevérim, Ze bych sehnal jinou praci.

| kdyZ nemam rad tuhle praci, délam ji, protoze se bojim zmény.

Néco silnéjsiho, neZ jad mé premohlo a ja kourim.
Neumim se ovlddnout.
Mdm slabou vili prestat.



No mohl bych to zkusit udélat a slibuji, Ze se budu snaZit.
Nevim, zda to zvladnu, ale chci si ovéfit, jestli na to mam.
Jesté jsem to nikdy nedélal, ale kdyZ mi ten kol date, udélam
pro vysledek maximum, a kdyz si nebudu védét rady, pfijdu
se zeptat.

Chtél bych, aby to takto vypadalo.
Vysledek, ktery potfebuji, bude vypadat takto. Mohu to
povazovat za dohodnuté?
Takhle to bude vypadat a prosim o dodani do nasledujiciho
tydne, mohu se na to spolehnout ?

Védoma (bdéla) pozornost

,»Kdo ma jednu nohu v kanoi a druhou ve ¢lunu,
spadne do reky.”
Staré indidnské prislovi

Existuji tfi mozné cesty, jak vyuZzivat védomi. Prvni z nich je ori-
entace na minulost; na to, co se stalo. Co to pro nas znamenalo.
Jak jsme to mohli prozit jinak? Jak jsme to mohli udélat jinak?
Moznd nds také napadaji myslenky a otazky jako napfiklad ,,Co
kdyby se dal vratit ¢as?” nebo , Urcité vim, jak by to mohlo byt
jinak, kdyby bylo mozné cestovat ¢asem.”. VétSinou jsou vsak
nase navraty do minulosti spojeny s negativnimi emocemi a za-
Zitky, které jsou vazany s néjakou Ujmou. Lidé orientovani na
minulost ¢asto proZivaji opakované emocni Urovné jako hnéy,
vztek a nenavist v souvislosti s udalostmi, které pro né byly spo-
jené s ujmou zplsobenou nékym jinym. Déle také proZzivaji emoce
jako jsou Zal a litost v souvislosti s vybavovanim si ztrat, které



byly vice ¢i méné bolestivé. Urcité se také s minulosti spojuji
i velmi pFijemné emoce. Cim vice jich je, tim Iépe. O téch se zde
vSak nezmifiujeme, protoze ty ndm pomahaji, zatimco ty ostatni
mohou ublizovat. Tedy pfijemné vzpominky si urcité uchovejte
a s méné prijemnymi pojdme pracovat.

Déle se mGZeme orientovat na budoucnost. Zit v pfedstavach,
co bude zitra, pfisti tyden, na jare a na Vanoce. Nemusime vsak
myslet jen na konkrétni obdobi. MizZeme také budoucnost podmi-
novat. Toto udélam, aZ bude po tomto. A tam pojedeme hned, jak-
mile vyjde toto a potom tamto. Casto p¥i tomto mysleni prozivame
emoce z mnoziny zajmu, jako je napfiklad dychtivost, kterd znamena
touzit po né¢em. MUzZeme vsak také myslet na budoucnost v sou-
vislosti s obavami a nervozitou z toho, co se miZe stat a co to pro
nas bude znamenat. Byt se jedna o myslenkovou orientaci na bu-
doucnost, je manifestovana dvéma odliSnymi sméry emotivnich
proudd. Bud'se obavame, nebo se tésime azZ tak moc, Ze dychtime
po budoucnosti tolik, Ze uz abychom tam byli. V obou ptipadech se
jedna o napéti, které si tim sami zplsobujeme. Je fakt, Ze emocni
orientace na obavy je méné pfijemnd nez orientace dychtivosti.
Nicméné obé cesty jsou provazeny nervozitou a napétim. Obavy
z budoucnosti, které prozivame nyni, ndm snizuji aktualni emoci,
a to ma vliv na nasi sou¢asnou pohodu, navic to bohuzel ovliviiu-
je i nase okoli, které tim trpi. Dychtivost pro budoucnost, kterou
citime, zpUsobuje, Ze se nevénujeme tomu, co v pfitomnosti déla
Stastnymi nas i nase blizké, coz je také destruktivni.

Nebo jsme orientovani na pritomnost. Uz podle toho, co jsem
napsal vyse, Uplné citim, Ze si fikate, Ze by bylo skvélé Zit v pfi-
tomnosti. Mate pravdu. Bylo. Soustfedéni na pritomny okamzik
nam nedovoluje myslet na bolest, kterou jsme proZili v minu-



losti. Soustfedéni na pritomny okamZik ndm pomaha nemyslet
na pohromy, které nas mohou potkat v budoucnosti; pfipadné
na to, co vSechno bychom chtéli mit a kym bychom chtéli byt.
Smyslem této dovednosti neni trvalé zakotveni v pfitomnosti.
To bychom se nerozvijeli. Naopak; potfebujeme minulost, pro-
toze nas uci. Potfebujeme budoucnost, protozZe je to pro nds
motivem, jak a pro¢ orientovat své aktivity v pfitomnosti.

Tato dovednost ma zpUsobit, Ze kdyzZ ji aktivujete, velmi silné
vam pomuze uvédomit si, kym jste nyni, co pravé délate, co to
ptinasi vdm i vasemu okoli. Dale vdm tato kompetence rozhod-
né pomuze v tom uvédomit si, za co mUzZete byt vdécni, a to je
jeden z nejsilnéjSich nastroja uklidnéni mysli a nastoleni pokory.
Rozhodné bych nechtél, aby tato kapitola zpUsobila, Ze se od ted’
budete soustredit na pritomnost, co nejvice to pujde. Naopak.
Chtél bych, abyste nad tim premysleli. A aZ poté, co vam zkouseni
praktické orientace na pfitomnost bude prinaset vysledky, v tom
pokracujte presné tak, jak budete povazovat za vhodné. A pokud
vam to nepujde, pockejte si, az prijdou zminované emoce spoje-
né s orientaci na minulost ¢i budoucnost. UrCité vam o sobé daji
velmi silné védét. V tu chvili vyzkousejte zaméreni na pritomnost.

Chcete ziskat Ci posilit kompetenci bdélé pozornosti?

Ctéte dale a praktikujte. Experimentujte. Nebojte se netspéchu.
NemUzete mit vZdy Uspéch, nic byste se totiz nenaucili. Naopak;
neuspéch je nejlepsi nastroj, ktery vds ma mnoho naucit.



lim nad tim, jak vdm popsat kompetenci dosahovani védomé pfi-
tomnosti. Do usi posloucham skotskou instrumentalni hudbu, ve
které zni pistaly, strunové nastroje a v pozadi Sumi zvuky more.
Pomalu, ale jisté, jak piSi slovo za slovem, se dostavam do
védomé pFitomnosti. Cim dal tim vice si uZivdm skute¢nost, 7e pisi
presné to, co citim. Nic mé nerusi. Myslenky mi viibec neutikaji.
Ani zpét, do minulosti; ani vpred, do budoucnosti. Necitim nic,
co by mé mohlo odvést ze zaméreni pozornosti. Slova mi sama
skacou na monitor a davaji smysl, véty navazuji na sebe a vytva-
feji smysluplna spojeni, kterd vam nyni pfi ¢teni textu umoznuji
predstavovat si presné to, co popisuji. Velmi prijemné si navozuji
bdélou pozornost, kterd mé nabiji energii. Je to skutecné velmi
silny pfiliv pozitivniho napéti, ktery neni ni¢im oslabovan. Ne-
jsou zde zadné obavy, zadny vztek Ci Zal. Nejsou zde zadné jiné
emoce, jen emoce z oblasti mind set, ktera se jmenuje akcep-
tace. Vtom ale na ulici zastéka pes, slysSim ho jen velmi slabé,
na usSich mam sluchatka. Ale v pracovné na posteli lezi nas pes,
tedy fenka Mina. Ta se toho hned chytne a je po bdélé pozor-
nosti, protoze ji tiSe okfikuji, aby byla potichu, protoze vedle
spi manzelka se synem Maxem, ktery ma virdzu. V danou chvili
bych popsal svoji emoci jako negativismus, protoze se snazim
zastavit jeji Stékot, kterym opétuje volani svému , kolegovi“ od
sousedu. Bdéld pozornost je pryc, ale energie a pozitivni pocit
zUstavaji. Uvédomuiji si to ihned, jakmile se uklidni mGj negativi-
smus a Mina opét ulehne na postel. Mam prostor a novou Sanci
pro navrat zpét do védomé pritomnosti...
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Tipy, které vam pomohou
1. Uvédomuijte si svoji télesnost.

Védomi télesnosti mlzZete povazovat za jeden z prvkud pfi byt
v pfitomnosti se sebou samymi. Peclivym zkoumdnim rdznych
¢asti téla doprovazenych zvidavosti a otevienosti dosahnete az
své vlastni télesné prirozenosti (podstaty), stejnou pozornosti,
kterou byste mohli nabidnout svému dobrému pfiteli. Nékdy
mUZete zjistit, Ze je téZSi byt pozorny k sobé samému nez k ostat-
nim. Tento stav ukazuje na odcizeni uvnitf nds samych. Udéleni
bdélé pozornosti pfinasi ulevu od tohoto odcizeni.

Uvédoméni télesnosti (screening)

Tato technika zacind obvykle soustifedénim se na vlastni dech.
Je to idedlIni iniciacni nastroj pro trénink vSimavosti a bdélé
pozornosti. Zamérenim se na vlastni dech pfi zavienych ocich
obvykle soustredite svoji pozornost v takové podobég, Zze mlzete
ovladat jakékoliv prichazejici myslenky ci vnitfni obrazotvornost,
kterd se spousti zejména pfi zavienych o¢ich. Cim vice se vam
dafi naplno vnimat a prozivat, co se pravé déje, tim méné stresu
zazivate a tim spokojenéji se citite. Naopak ¢asté bloudéni v my-
Slenkach vede k narustu stresu a poklesu spokojenosti.

Tento proces je podobny zplisobu, jakym muzete svitit bater-
kou, abyste napomohli osvétlit objekt ve tmé. Svétlo pfinasi
objekt, ktery jste si vybrali do hledacku, zatimco okoli z(stava ve
tmé. Pokud si to prejete, mlzZete pfesunout svétlo na jinou ob-
last, abyste ji pfivedli do zorného pole zkoumani. To je zpusob,
jakym soustfedéna pozornost funguje.



Technika screeningu je vice nez pouhé posileni vasi schopnosti
se soustredit, napomdaha vam také obezndamit se se svym vlast-
nim télem. Tak jako mulzete byt ,cizinci“ pfi ¢innosti své mysli,
muzete byt také ,cizinci” vici své télesné entité. Screening pod-
poruje uvédomovani si vaseho téla tim, Ze vam na bazi jeho
zkoumani kousek po kousku umoZziiuje vnimat jeho pocity.

Screening pfinasi také velky uZitek podporou relaxace. Ve sku-
te€nosti se muzZete diky této technice uvolnit az natolik, Ze
mUZete dokonce usnout, coz je v poradku, nicméné abyste z to-
hoto cviceni ziskali co nejvétsi uzitek, méli byste byt predtim,
nez zacnete cvicit, dobfe odpocinuti.

2. V pribéhu dne se nékolikrat zastavte; jak motoricky, tak
i mentdlIné.

Urcité toho mate hodné. Mnoho operativy, v hlavné spoustu
ukol(, vyzev, pland a snl. A tak malo ¢asu. Pripadd vam to poveé-
domé? Pokud ano, je tato pfrilezitost pro vas jako délana. Zasta-
vujte se. Nejen pohybové, ale také mentdlné. Cim vice toho mate
si nékam sednout, do klidu. Cim klidn&j$i misto najdete, tim je to
pro vas lepsi. Nepochybné mate ve svém okoli mnoho mist, kte-
rd jsou pro vas zdrojem pozitivni energie pravé tim, jak vypadaji
a co poskytuji. Az kdyz jste v klidu pohybem, m{zete uklidriovat
svoji mysl. Zacnéte nejprve se zavienyma o¢ima. Hodné vam to
pro zacatek pomUze koncentrovat se. Potom se soustfedte na
svlj dech. Vnimejte kazdy nadech jako zdroj obrovské sily, kterou
pro vas predstavuje kyslik proudici do vasich plic. Schvalné.
Vyzkousejte to ted. Pravé nyni, kdyzZ Ctete tyto radky.



Co je vdam do toho, kdo je pravé kolem? Co je vdm do toho, kde
pravé ted jste a co se kolem vas déje? Nikdo, nic a nikdy nema
pravo narusit ¢as, ktery travite sami se sebou. Zavirate oci a sou-
stfedite se na sviUj dech. Pomalu dychate a vnimate, jak se dech
zklidriuje. Myslenky, které vam prichazi, viibec nejsou dllezité.
Jste to jen vy, sami se sebou, a uzivate si ten skvély pocit, kdy
citite celé svoje télo, jak obnovuje svoji energii.

Délejte to tak ¢asto, jak je to jen mozné. Skutecné plati, Ze ¢im
vice budete ovladat kompetenci umét byt sami se sebou, uZivat
si pfitomnost, aniz by vas cokoliv rusilo, tim se stavate klidnéjsimi,
neZ jste si vibec dokazali predstavit. A postupné vdm opravdu
bude jedno, kde zrovna jste a kdo je kolem vds, protoZe v danou
chvili jste sami se sebou a umite si to uzit.

3. Zamérujte svoji bdélou pozornost na béziné denni ¢innosti
a uvidite, jak zdsadné se v nich rozvinete.

Délate-li néco pozorné, délate to lépe. VSimejte si tfeba kole-
gl v praci i spoluzak ve skole, jakym zplsobem provadéji svoje
¢innosti; pozorni jedinci udélaji dvojnasobek prace nez ostatni,
nezanechaji za sebou neporadek a maji mnohem mensi chybo-
vost. Cinnost neni nudna tim, e se stale opakuje, ale protoze
ji nevénujete pozornost. Jen si predstavte, kolik nepfijemnosti
prameni jen z toho, Ze do pfitomného okamziku vnasite to, co
se vas v danou chvili netyka? Dlouhodobymi odménami za
tohle cviéeni pro vas bude UZasna vyrovnanost a velmi silné se-
bepoznani. Cim vétsi pozornost vécem vénujete, tim méné vés
otravuiji. Zit pfitomnym okamZikem nenfi povinnost, je to radost.
Spokojenost vedouci k pokore a vdécnosti.



4. Uvédomujte si pfijemné pocity a vrcholné proZitky spolecné
s tim, Ze si uvédomite, Ze jste to vy, kdo si to nyni uzivd.

Pokud si budete jen uvédomovat prozitky, aniz byste si uvé-
domili, Ze to proZivate vy a jen vy, pravdépodobné sklouznete
do pfijemného odpocinku, a ne do bdélé pozornosti. Hlavnim
dlvodem procvi¢ovani bdélého proZivani je prechod od toho,
co je prozivano, k tomu, KDO to proziva. Jste to vy. A ma to na
vas UZasné pozitivni vliv .



Zaveér

,»To nejlepsi, co pro svoji zdravou sebetictu
a sebeaktualizaci mlzete udélat, je narodit se do té
spravné rodiny.”

Nezndmy autor

Znamena to, Ze typ citové vazby, kterou si v détstvi se svymi
rodi¢i vytvofite, dobfe predikuje miru sebelcty. Se zdravym
sebevédomim koreluje jenom jeden typ citové vazby, které se
fika vazba bezpecnd. Pokud se tedy narodite do rodiny, které se
podafi s vdmi vypéstovat bezpecnou vazbu, je velikd Sance, Ze
pozdéji budete mit zdravou sebelctu.

Abyste mohli kolem sebe Sifit kvalitu zdravého ,,ja“ musite ji
nejprve mit vy sami. Pokud to u vas absentuje, jste ufiiukani,
uknourani, nedlvérivi vici sobé, svym schopnostem, osobnimu
vyznamu a vlivu a vase Usili bude pravdépodobné neautentické
a neefektivni. Naleznéte si prostredi, ve kterém muzZe vase sebe-
Ucta vzkvétat, nebo jesté Iépe prostiedi, které vas v tom bude
podporovat.

To, Ze ted mate pocit, Ze patfite k tém méné stastnym, ne-
bot nepochazite ze zcela zdravého prostredi, je skvélé zjisténi.
Je prece Uzasné, kdyz vite, jak na tom jste a pro¢. Nyni na tom
muZete pracovat, abyste se zotavili, narovnali vztahy se stava-
jici rodinou a té nové, vasi, rodiné, dali nové prostfedi, bezpedi
a zdravy prostor pro rozvo;j.



Tviw twého andéla je viditelnd vzdy,
koyz vidil swét krdsmgma olima.

Paulo Coelho
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Program pro vybudovani novych navyku

»Ménit navyky lidi a jejich zpusoby mysleni je jako psat
instrukce do snéhu za boure. Kazdych dvacet minut
musite ndpisy obnovovat, dokud si je lidé neosvoji.”

John C. Maxwell

K ¢emu vam bude tato kniha, kdyZ ji po precteni zaloZite do
knihovny? Na co vam bude inspirace obsahem, kdyz vdm nepfi-
nese ty vysledky, které v sobé skryva?

J4 osobné odmitam teorii bez uvedeni smyslu a vyznamu
pouziti v praxi. Jsem praktik télem i dusi, a proto jsem pro vas
pfipravil program na rozvoj. Témér vse, co jste v této knize do-
sud precetli, budete trénovat.

Nachystal jsem to tak, abyste méli v budoucich dnech vzdy co
praktikovat. Na kazdy den jsem pfipravil jedno cvic¢eni nebo sou-
bor podnétli v takovém rozsahu, aby vas to nezatizilo. Ovsem
aby to zase na druhé strané pro vas mélo aktivni pfinos.

Co potiebujete pro to, abyste to zviladli?

Autentické rozhodnuti, Ze skutecné chcete nové znalosti prak-
tikovat. Vydrz az do konce a vlastni angaZovanost véetné ochoty
najit pouceni, kdyz praktikovani nedopadne, jak ocekavate.

Co mate védét, neZ zacnete?

To, Ze je to program na tficet dni, neznamen3, Ze to musite
stihnout za mésic. Zabyvejte se tim tak dlouho, jak potfebujete,
abyste nalezli uvédoméni, ze kterého nasledné extrahujete no-

o



vou zkusSenost. Uvédomeéni o vétsi svobodé vnimejte jako filtr,
ktery prosim uplatnéte vidy, kdyZz budete mit pocit, Ze néco
nestihate nebo jste rychlejsi.



1. den vaseho nového zivota

Vyplnéni dotazniku pro urceni ulpivani v case
Toto cviceni vam pomuUzZe v tom, Ze zjistite, jaka ¢asova orien-
tace a ulpivani u vas prevazuje.

Co je dulezité védét, nei se pustite do dotazniku?

1. Nejednd se o klasickou psychometrickou metodu

Dotaznik ve své plivodni podobé sice ma standardizacéni pa-
rametry (N = 606 osob, Cronbach alfa je v intervalu od 0,74 do
0,80), ale nema lzi skére, tedy neni mozné zjistit konzistenci
vaSich odpovédi. V podstaté to znamend, Ze pokud budete
lhat, nikdo to nezjisti, ale Skodite sami sobé.

2. Je to typologickd metoda

Vysledky vam tedy vyjdou kombinované v souladu s tim, jak
jste odpovidali. To znamenad, Ze velmi pravdépodobné budete
patfit do vice nez jedné kategorie. Dulezité vsak je, které kate-
gorie jsou nejsilnéjsi, tedy ve kterych jste skérovali dominantné.

3. Prvnim krokem pro zménu je nutnost zndt a pripustit si

soucasny stav

Pokud zjistite, ze se vysledky shoduji s vasSim presvéd-
¢enim, a budete citit, Ze byste s tim chtéli néco udélat, je
to skvéld zprdva. Mate Sanci, Ze se vam podstatné muze
zménit Zivot, a mlZete na tom pracovat. Rozhodné pfijméte
toto uvédoméni jako UZasnou moZnost zacit chapat souvis-
losti toho, co vas doted mohlo jen trapit ¢i vyvadét z komfortu.
Nyni mGZete védomé harmonizovat vse, co budete chtit.



Pokud zjistite, ze se vysledky shoduji s vasim presvédéenim
vice ¢i méné a nechcete s tim nic délat a nijak se ménit,
protoze vam to tak vyhovuje, mate v podstaté také sStastny
den, protozZe jste si potvrdili, Ze je vSechno pro vas v poradku.
Zistava vSak otazka, zda stejny pocit maji i lidé ve vasem
okoli. A pokud ano, tak to je moina ta nejlepsi zprava dnes-
niho dne.

A pokud zjistite, Ze se vysledky neshoduji s vasim presvéd-
¢enim, radéji zavrete tuto knihu, dejte ji jako darek nékomu
jinému, o kom si myslite, Ze by mu mohla pomoci, a bézte si
uzivat jinych aktivit.

Pojdme se bliZze podivat na to, k jakym typlm vnimani ¢asu
mate tendence inklinovat.

Vzdy pridélte ke kazdému tvrzeni pfislusny pocet bod(, ¢imz vy-
jadfite svoji miru souhlasu. Od nejmensi miry souhlasu (1 bod)

vvs

aZ po nejvyssi miru ztotoZnéni se s podnétem (5 bod).

. pocet bodu
Vzovova tabulka

1(2|3(4]|5
Abych mohl/a brat kazdy den takovy, jaky je, musim si ho o
naplanovat.
Bavi mé pribéhy o tom, jak to byvalo za ,,starych dobrych ¢asa“. °
Citim, Ze je pro mé mnohem ddleZitéjsi uzit si, co praveé o
délam, nez dokoncit néjaky ukol v¢as.
Casté&ji nasleduji hlas srdce ne? rozumu. °

vice nesouhlasim

zcela souhlasim




Tabulka pro vose vyplneni

pocet bodl

1(213(4]5

1 Abych mohl/a brat kazdy den takovy, jaky je, musim si ho
naplanovat.

2 | Bavi mé pribéhy o tom, jak to byvalo za ,starych dobrych ¢as(”.

3 Citim, Ze je pro mé mnohem ddleZitéjsi uzit si, co pravé
délam, nez dokoncit néjaky ukol vcas.

4 | Cast&ji nasleduji hlas srdce nez rozumu.

5 | Casto myslim na to, co jsem mél/a v Zivoté udélat jinak.

6 | Casto se mi vybavuiji §tastné vzpominky.

7 | Chyby, které jsem v Zivoté udélal/a, si preji vratit zpét.

3 | kdyz si uzivam aktualni okamziky, srovnavam je s podobnymi
zazitky z minulosti.

- Je to pro mé tézké zapomenout na nepfijemné vzpominky
mého mlad.

10 | Je Uplné jedno, co délam, protoZe stejné nevim, co mé ceka.

11 | Jediné, co zemfe, je moje fyzické télo.

12 | Jen zfidka kdy jsou véci takové, jaké jsem ocekaval/a.

13| Jsou véci, které védecké zakony nemohou vysvétlit.

14 | Kazdy den ma byt napldanovany uz od rana.

15 | KaZzdy den v Zivoté chci proZit naplno.

16 | KdyZ musim premyslet o cilech a vysledcich, bere mi to radost.

17 KdyZ néco chci, nastavim si cil, zvazim konkrétni zplsoby
splnéni a dosahnu toho.

a0 Kdyz se zamyslim, v mé minulosti je toho mnohem vice
dobrého nez $patného.

o Kdyz vim, Ze mam néco dokoncit, klidné odoldm pokuseni,
které mé odvadi od povinnosti.

20 Lidé by méli Zit podle boZskych zdkon(, ne podle svétskych
pravidel.

21 | Mam rad/a rodinné ritudly a tradice, které se pravidelné opakuiji.

22 Mezi pfateli mam radéji takové, ktefi jsou vice spontanni

a akeéni, pred témi vice konzervativnimi.




23

Moje rozhodnuti jsou ¢asto ovlivnéna lidmi ¢i vécmi kolem mé.

24

Moje télo je pro mé jen docasnou schrankou.

25

Moje Zivotni cesta je fizena silami, které nemohu ovlivnit.

26

Nedava smysl obdvat se budoucnosti, protoze ji stejné
neovlivnim.

27

Nejdrive se pfipravim na zitfejsi schlzku a dokonéim nezbytné
povinnosti, potom muZe prijit odpocinek.

28

Nékteré veéci délam bez hlubsiho uvazeni.

29

Nemad smysl planovat, protoZe véci se prosté méni.

30

Nez se rozhodnu, zvazuji pozitiva i negativa.

31

Obcas mi mista, zvuky a pachy pfipominaji nadherné
vzpominky z détstvi.

32

Obcas provadim impulzivni rozhodnuti.

33

Obcas vzpomindm na véci, které jsem chtél/a udélat, ale
nezvladl/a jsem to.

34

Osud v mém Zivoté ovliviiuje mnoho véci.

35

Po smrti se budu zodpovidat za své Ciny.

36

Pokud mi to pomUze dostat se dopredu, budu pokracovat
v obtizné a nezajimavé praci.

37

Pro mé je mnohem dulezitéjsi uzit si cestu k cili nez cil samotny.

38

Riskuji, abych mél/a v Zivoté néjaké vzruseni.

39

Smrt je jen novy zacatek.

40

V hlavé se mi prehravaji bolestivé vzpominky.

41

V idedlnim pripadé chci Zit kazdy den, jako by to byl mdj
posledni.

42

Vcasné dokoncovani projekt( vytvari neustaly pokrok.

43

Vérim v duchovni Zivot.

44

VErim v zazraky.

45

Vyplati se vice spoléhat na stésti neZ na tvrdou praci.

46

Vzpomindm na nepfijemnosti, které jsem zazil/a v minulosti.

47

Vzpominani a myslenky na minulost mé tési.

48

Vzruseni ve svém Zivoté povazuji za dllezité.




soucet
bodu

Nyni se dostavame k vyhodnoceni vami vyplnéné tabulky. Do na-
sledujici tabulky uvedte k jednotlivé rozdélenym odpovédim body,
které jste jim pridélili, a v poslednim radku vSechny své body
seCtéte. Velmi pravdépodobné budete skdrovat ve vice oblastech,
dulezité vsak je, ve kterych oblastech vnimani ¢asu dominujete.

Body budete vepisovat podle ¢isel v této tabulce. Cisla v tabulce
udavaji Cislo otazky.

Vnimani minulosti Vnimani pfitomnosti Vnimani budoucnosti

Negativni | Pozitivni | Hédonistické | Fatalistické | Konstruktivni | Transcendentdini

5 2 3 10 1 11

7 6 4 16 14 13

8 18 15 25 17 20

9 21 22 26 19 24

12 31 28 29 27 35

23 47 32 34 30 39

45 36 43

42 44

V tomto rFddku se scitaji body z daného
sloupce. Dominuje vnimdni ¢asu toho
sloupce, kde po souctu bude nejvice

bod.

Vepiste body dle cisel. U tabulky s otdzkami

je toto Cislo oznaceno takto:

42




Pro jistotu si vyhodnoceni nazorné ukazeme.

pocet bod

Vzorova tabulka 1T2130als
Abych mohl/a brat kazdy den takovy, jaky je, musim si ho o
naplanovat.
Bavi mé pfibéhy o tom, jak to byvalo za ,,starych dobrych ¢as” °
Citim, Ze je pro mé mnohem dileZitéjsi uzit si, co pravé o
déldm, nez dokondit néjaky ukol vcas.
Cast&ji nasleduji hlas srdce ne? rozumu. o
Vzorovi tabulka zapisovini bodi
Vnimani minulosti Vnimani pfitomnosti Vnimani budoucnosti
Negativni | Pozitivni | Hédonistické | Fatalistické | Konstruktivni | Transcendentdini
[2] 3 2 5
6 2
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Cislo ve &tverci oznacuje &islo otdzky.
Zde se md uvést pocet bodi uvedenych
u otdzky cislo 2.

Toto Cislo uvadi pocet bod(i. Ve vzorové tabulce
si vsimnéte, Ze u otdzky cislo 2 jsou uvedeny
3 body. Proto je zde zapsdno cislo 3.




Tabulka pro vose zapsini bodii

Vnimani minulosti Vnimani pfitomnosti Vnimani budoucnosti

Negativni | Pozitivni | Hédonistické | Fatalistické | Konstruktivni | Transcendentdini
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Muz newnni prezit folik wtrpend,
kolik dokdze prezit Zena.
Osho



2. den vaseho nového zivota

Vzidy je dobré se na délani rozhodnuti alesponi jednou vyspat.

vevs

nechat si vSe projit hlavou, nechat ,usadit zvifeny prach”.

VEera jste vyplnili dotaznik ¢asové orientace a na vysledek se
divate jak s ¢asovym odstupem, tak i s novym nahledem. Pojdte
se nyni pustit do zodpovézeni nékolika otazek, které navazuji na
vysledky.

Jak se nyni citim, kdyZ zndm vysledek?




3. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

,Cim vice se snazime drZet minulosti,
tim smésnéjsim a ponicenéjsim se nas Zivot stava.”’

Jak mné mdaZe tato silnd myslenka pomoci pfi vyrovndvdni se
s minulosti?

1 Dalajlama



4. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

»Plakat nad minulym nestéstim,
to je nejjistéjsi prostiedek, jak si privolat dalsi.?

Jak mné mdaZe tato silnd myslenka pomoci pfi vyrovndvdni se
s minulosti?

2 William Shakespeare



5. den vaseho nového zZivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

»Déti neznaji ani minulost, ani budoucnost a — co nam
dospélym se stava zfidka — uZivaji pfitomnost.”®

Jak mné mdaZe tato silnd myslenka pomoci pfi vyrovndvdni se
s minulosti ?

3 Jeande La Bruyére

o



6. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

»Minulost neni pro mne nicim,
budoucnost se mne jesté nedotyka.“

Jak mné mazZe tato silnd myslenka pomoci pfi vyrovndvdni se
s minulosti?

4 Marcus Aurelius



7. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

,»,PFi nedorozumeéni se svymi milovanymi resSte pouze
vzniklou situaci. Netahejte do toho minulost.”®

Jak mné mdZe tato silnd myslenka pomoci pri vyrovndvadni se
s minulosti?

5 Dalajlama

©



Je fo ale smutnd epocha,
kdyz je snadnifSi rozbit atom,
nez znilit predsudiy.

Albert Einstein






8. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti s vyrovna-
nim se s minulosti.

»Ve vzpominkach si udélejte obcas uklid.
Vymette zbytecné, spalte chmurné, opraste pfijemné
a vylestéte radostné zazitky své minulosti.”®

Jak mné mdZe tato silnd myslenka pomoci pri vyrovndvadni se
s minulosti?

6 Anatole France

©



9. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»Velmi kratky a nepokojny je Zivot téch,
ktefi zapominaji na minulost, nedbaji pritomnosti
a boji se budoucnosti.”’

Jak mné mdize tato silnd myslenka pomoci k pfijeti budoucnosti
bez obav?

7 Seneca

©



10. den vaseho nového zZivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»Mit svobodné myslenky znamena byt soucasny.
Malo lidi muzZe Fici: ,,Jsem tu.” Jsou v minulosti
a vidi se v budoucnosti.”®

Jak mné miZe tato silnd myslenka pomoci k prijeti budoucnosti
bez obav?

8 Georges Braque

©



11. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»10, jak Zijeme ted, nas muZe stat
celou nasi budoucnost.”®

Jak mné muzZe tato silnd myslenka pomoci pfi pfijimdnim bu-
doucnosti bez obav?

9 Sogjal Rinpoche

©



12. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»Jak ma clovék védét, co ocekava od budoucnosti,
kdyzZ ani nevi to, co chce od pfitomnosti.“*°

Jak mné mdaZe tato silnd myslenka pomoci pri pfijimdni budouc-
nosti bez obav?

10 Frangois de La Rochefoucauld

©



13. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»Nikdy nemyslim na budoucnost. Prijde i tak dost brzy.“"*

Jak mné miZe tato silnd myslenka pomoci k prijeti budoucnosti
bez obav?

11 Albert Einstein

©



14. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naudit v souvislosti s pfijima-
nim budoucnosti bez obav.

»Nestastny je ¢lovék strachujici se o budoucnost.”*?

Jak mné muzZe tato silnd myslenka pomoci pfi pfijimani budouc-
nosti bez obav?

12 Seneca

©



15. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»Lidem se témér nikdy nedafri byt $tastni, protozZe stale
vidi minulost lepsi, nez byla, pfitomnost horsi, nez je,
a budoucnost rizovéjsi, nez bude.“3

Jak mné mdZe tato silnd myslenka pomoci se zvladdnim pritom-
ného okamZiku?

13 Marcel Pagnol

®



16. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»Jak muzZe byt smrt zl3,
kdyzZ v jeji pfitomnosti o ni nevime?“*

Jak mné maZe tato silnd myslenka pomoci se zvidddnim pfitom-
ného okamZiku?

14 Diogenés ze Sindpy
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17. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»NepFitomni nemaji nikdy pravdu.“*

Jak mné miZe tato silnd myslenka pomoci ke zvldddani pfitomné-
ho okamZiku?

15 Giacomo Casanova
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18. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»Nase Zizen po preziti v budoucnu nam bere schopnost
Zit v pfitomnosti.“

Jak mné maZe tato silnd myslenka pomoci se zvidddnim pfitom-
ného okamZiku?

16 Neznamy autor
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19. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»Velmi malo lidi, presné receno,
Zije pritomnosti — pfipravuji se na jiny Zivot.“"’

Jak mné muZe tato silnd myslenka pomoci ke zvliadani pritomné-
ho okamZiku?

17 Jonathan Swift
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20. den vaseho nového zivota

Zpracovani ¢asové orientace

Pojdte se nyni zamyslet nad jednotlivymi citaty, které se vzta-
huji k ¢asové orientaci. Jsou to velmi silné véty formulované
vyznamnymi a inspirativnimi lidmi. Vam nyni pomohou ujasnit
si, co vas tyto silné myslenky maji naucit v souvislosti se Zivotem
v pfitomnosti.

»Protoze lidé nedovedou ocenit prfitomnost
a naplnit ji Zivotem, touzi tolik po lepsi budoucnosti
a koketuji tolik s minulosti.“®

Jak mné mdZe tato silnd myslenka pomoci se zvladdnim pritom-
ného okamZiku?

18 Johann Wolfgang von Goethe
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21. den vaseho nového zivota

Asertivita
Pojdme nyni nejprve nalézt pevné opérné body pro to, v ¢em
jiz citite dostatec¢nou dovednost sebeprosazeni.

Vzpomerite si, kdy se stalo, Ze jste se dokazali prosadit:

Jak to presné probihalo?




Co mé to naucilo?

Co si nyni pri pohledu na vyse uvedené odpovédi uvédomuji?




Move dénd novou naddji tak,
Joko spdvek dénvd sny.

Krystof Kolumbus






22. den vaseho nového zivota

Pouzijte jednu z technik asertivity popsanych v této knize.
Kdyz se mnou budete chtit sdilet prabéh, vysledek a to, co vam
to prineslo, budu vam moc vdécny za kratky e-mail. A kdyzZ to
neodmitnete, rdd se o vas pribéh podélim s ostatnimi, kterym
takto muizete velmi pomoci a podpofit je.

Muij e-mail pp@psychometry.cz

@
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23. den vaseho nového zivota

Posileni vlastni odpovédnosti
Nyni si napiSte svoje dnesni tvrzeni pfesouvajici odpovédnost
a preformulujte je do zdravého kontextu.

Pavodni

Vsimnéte si, jak se diky preformulovani méni kontext vyznamu
jak pro vas, tak i pro ty, kterym to sdélujete. Mohu vdm garan-
tovat, Ze pokud to za¢nete praktikovat, nejprve budete velmi
prekvapeni, co to déla s vami a jakym zplsobem to ovliviiuje
vase smysleni i o vécech denni rutiny. Natoz faktem, Ze budete
zazivat nejedno prekvapeni v ramci mezilidské komunikace s lidmi
kolem sebe.
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24. den vaseho nového zivota

Posileni vlastni odpovédnosti
Nyni si napiSte svoje dnesni tvrzeni pfesouvajici odpovédnost
a preformulujte je do zdravého kontextu.

Pavodni

Vsimnéte si, jak se diky preformulovani méni kontext vyznamu
jak pro vas, tak i pro ty, kterym to sdélujete. Mohu vdm garan-
tovat, Ze pokud to za¢nete praktikovat, nejprve budete velmi
prekvapeni, co to déla s vami a jakym zplsobem to ovliviiuje
vase smysleni i o vécech denni rutiny. Natoz faktem, Ze budete
zazivat nejedno prekvapeni v ramci mezilidské komunikace s lidmi
kolem sebe.
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25. den vaseho nového zivota

Posileni vlastni odpovédnosti
Nyni si napiSte svoje dnesni tvrzeni pfesouvajici odpovédnost
a preformulujte je do zdravého kontextu.

Pavodni

Vsimnéte si, jak se diky preformulovani méni kontext vyznamu
jak pro vas, tak i pro ty, kterym to sdélujete. Mohu vdm garan-
tovat, Ze pokud to za¢nete praktikovat, nejprve budete velmi
prekvapeni, co to déla s vami a jakym zplsobem to ovliviiuje
vase smysleni i o vécech denni rutiny. Natoz faktem, Ze budete
zazivat nejedno prekvapeni v ramci mezilidské komunikace s lidmi
kolem sebe.
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26. den vaseho nového zivota

Posileni bdélé pozornosti

»Veéci, které mohou byt pojmenovany,
ztraci nad ¢lovékem svoji tajemnou silu,
hriizu z nezndmého. Pro primitivniho ¢lovéka
bylo poznani jména sily, bytosti nebo predmétu
shodné s jejich ovladnutim.“*®

Dnes spolecné zacneme cestu, na jejimz konci je védoma do-
vednost uZivat si pfitomny okamzik. Nejdrive vSak pojdme zacit
s uklidem myslenek.

Jestlize se kdokoliv, jehoZ mysl neni harmonizovana, podiva na
svoje kazdodenni myslenky a ¢innosti, muiZe se setkat se zmate-
nym obrazem. Kromé nékolika vlaken cilevédomych myslenek
a ¢innosti hrozi naraz na mnozstvi velmi rychle proudicich viema,
myslenek, emoci, podminénych télesnych pohybu, reakci apod.
JestliZe je toto stav jeho mysli, je legitimni, Ze jej mGzZe pokladat
za zaruceny, spravny a takovy, ktery se odehrava ve znacné ¢asti
jeho bdélého Zivota a normalni ¢innosti.

VétsSina dojmu pochazejicich z vyletu do neharmonizované
mysli zastava povrchni a rozttisténa, nékteré jsou dokonce zalo-
Zeny na Spatném vnimani a Spatnych usudcich. Tyto nedostatky
jsou neseny ddle, a tak Casto tvofi nepodloZzenou zakladnu pro
soudy a rozhodnuti. Zddné z téchto podminénych dojm( nemaiji
byt predmétem pozornosti.

19 A.B.Govinda
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Priklad

Madte se setkat se s nekym, o kom jste slyseli, Ze neni tuplné Cestny
clovék. Uz jenom tato skutecnost zplsobuje, Ze moZznd mdte vici
tomuto clovéku stereotypni pfedpojeti. KdyZz ma dojit k setkdni,
okamzité posuzujete podle vzhledu, zda je pravda to, co jste sly-
seli. V rozhovoru s nim mdte najednou tendenci vice diirazné vni-
mat slova, které se vam v mysli spojuji s nizsi mordlni integritou,
a nakonec z jedndni odchdzite s nejasnym pocitem, Ze vlastné
nevite, ale tak néjak citite, Ze to nebylo v poradku.

Potom jsou zde dUlezZitéjSi objekty jako pocitky, viemy, mys-
lenky, emoce a vile, které maji blizsi spojeni s vasim Zivotnim
smyslem. Tyto objekty jsou duleZitéjsi, protoZe pro vas predsta-
vuji moznost najit v nich odpovédi na klicové otdzky. Nékteré
z nich predcasné zanikaji pro svou slabou podstatu, vas nedo-
statek koncentrace nebo jsou potlaceny novymi a silnéjsSimi do-
jmy. Mnoho podnétd zGstava ve svém pocatecnim stadiu a neni
praktikovano do vile a Cinnosti, protoze vam chybi rozhodnost
v prijeti jejich praktickych, moralnich a intelektudlnich nasledka.
Pokracujete-li v blizsim zkoumani spolehlivosti svych dojmd,
myslenek a soudd, musite pfipustit, Ze mnohé z nich jsou pouze
produktem zvyku, vedeného predsudky intelektu a citu, ptipad-
né vasimi malymi sympatiemi, averzemi, lenosti a sobeckosti,
nespravnym a povrchnim pozorovanim apod. Rozhodujicim fak-
torem, urcujicim kvalitu individudlniho védomi, je okolnost, zda
ma vyse popsana skutecnost tendenci se zvysSovat ¢i sniZzovat.

Priklad

Vezméme si situaci popsanou v predchozim pfikladu a pojdme ji
noveé pojmout. Sice jste tedy slySeli, Ze osoba, se kterou se mdte
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setkat, neni zrovna Cestnd, nicméné pro vds to neznamend, Ze
budete chtit zazit chybu v posuzovdni. Misto toho se pri setkdni
soustfedite na to, abyste daného ¢lovéka poznali skrze jeho pra-
vé ,ja“, tedy jeho hodnoty (na jakych prioritach stavi svij Zivot
a proc), emoce (jaké ndlady proZivd, které mizZete béhem jednd-
ni pozorovat a v jaké souvislosti) a jak je kompetentni (jaké mad
dovednosti, jakych dosdhl vysledki a v jakém kontextu). Nezapo-
mente byt reciprocni, aby setkdni nepripominalo vyslech. Nejprve
vZdy zacnéte s tim, jak to mdte vy sami, a ndsledné vybidnéte
onu druhou osobu.

Rikdte si, Ze to Ize pouZit jen u nékterych jedndni? Zadny spéch.
Jd jsem si to kdysi taky rikal. A taky jsem si to tak myslel. Trvalo
to do té doby, neZ jsem si ujasnil, Ze chci travit Cas jen a pouze
s témi, se kterymi se budu citit dobre a oni se mnou. Jen s témi,
se kterymi se mohu beztrestné odhalit a mluvit oteviené. Jen
s témi, se kterymi si miiZzeme vérit. Jen jsem se musel rozhodnout,
co vlastné chci. Jak to chci. Proc to chci. A zacit s tim Zit v nové
urovni odpovédnosti. A jak to probihalo? Velmi spravedlivé. Kdy-
koliv jsem to porusil, vrdtilo se mi to.

Jestlize poznate skutecnosti a podrobnosti podminéné pod-
staty dojm0, mate mozZnost provést jejich zakladni zménu. Timto
zpUsobem zpochybnite nepopiratelné zvyky mysli. Tedy misto
sebeujistovani o zdanlivé ,,neménnych dojmech”, které jsou pro
mnoho lidi zastrasujici, vyuZijte prostor k posileni dovednosti
bdélé pozornosti.

P¥iklad

Kdmen na cesté, se kterym se ndhodou setkal vds pohled,
zaujme vasi pozornost pouze potud, bude-li prekdzet vasemu

27



postupu anebo je-li zajimavy néjakym jinym zpusobem. Jestlize
vSak zanedbdte vice takovychto podminénych dojmi, mizZe-
te zakopnout o mnoho skutecnych nebo imagindrnich kamend,
a prehlédnout tak na své cesté mnoho drahokamd.

Co mé to mélo naucit pojmenovat?




27. den vaseho nového zivota

Posileni bdélé pozornosti

Dnes spolec¢né posilime dovednost uzivani si pfitomného
okamziku pomoci techniky motorického i mentalniho zastaveni
a pojmenovani.

»ProtoZe nejsme jedini obyvatelé na tomto husté
obydleném svété, jsme vazani na vnéjsi neklid rdzného
druhu, napft. hluk a vyrusovani od navstévniku.
NemuZeme Zit stale v osamoceni, neruseni hlukem,
nebo ve vézi ze slonoviny vysoko se tycici nad lidskymi
davy. Posileni bdélé pozornosti neni nikem, jeho
smyslem neni opatfit nds skrytym mistem pro docasné
zapomenuti. Smyslem je vycvicit nasi mysl, celit
skutecnému svétu, ve kterém zijeme a ve kterém jsou
obsazeny také mnohé prekazky zivota. Naucit nas
rozumét mu a zvitézit nad nim.“?°

Nyni budete trénovat silu klidu, cozZ je hlavnim motivem této
techniky spocivajici v zastaveni. Jakmile zvladnete zastaveni,
prirozené nasleduje pojmenovani a z toho vyplyvajici radost.
Technika zastaveni stoji na nékolika pilitich, respektive zakladnich
kamenech, a vy je budete nyni postupné zvladat; den po dni.

Dnes zanete s tim, Ze uplatnite pferuseni posuzovani.

Znamena to, Ze vyuZijete situace, kdy vam to védoma mysl
dovoli, a pouzijete svoji vali pravé v situaci, ktera svoji obvyklosti

20 Buddha
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bude pfimo vybizet k tomu, abyste nékoho nebo néco hodnotili
¢i posuzovali. Zejména se jedna o situace, kdy se vam nabizi
negativni hodnoceni ¢i vyréeni kritického soudu, ktery ma ob-
vykle za nékoho korigovat ¢i poucovat. Typicka situace ¢i stav,
kterych denné zazivate nékolik a ony pfimo volaji po vasem
komentafri ¢i reakci. Uvédomite si to a zastavite se. Misto po-
souzeni se jen usméjete a pomyslite si, Ze se vdm to podafilo;
vytvofili jste novy vzorec chovani. A uZijete si to uvédoménim,
Ze jste to dokazali.

Shrnuti uvédomeéni

Jak dand situace probihala?




28. den vaseho nového zivota

Posileni bdélé pozornosti

Dnes spolec¢né posilime dovednost uzivani si pfitomného
okamziku pomoci techniky motorického i mentalniho zastaveni
a pojmenovani.

Dnes pokracujete s tim, Ze uplatnite zastaveni ukvapenych
zasah.

Znamena to, Ze vyuZijete situace, kdy vam to védoma mysl
dovoli, a pouZijete svoji vlli praveé v situaci, kterd svoji obvyklosti
bude pfimo vybizet k tomu, abyste se do ni vmisili. Situace ¢i
stav, ktery bude pfimo volat po vasem zasahu, komentafi, reakci
apod. Vy si to uvédomite a zastavite se. Misto obvyklého vzorce
chovani zapocnete tvorit novy zplsob chovani. Nebudete rea-
govat ukvapené. Naopak budete jen micet a pozorovat. Viibec
se nebudete citit nekomfortné, protoze budete v klidu a chcete
se jen divat, poznat, co se skutecné déje kolem vas. A uzijete si
to uvédoménim, Ze se vam to podafilo.

Shrnuti uvédomeéni

Jak dand situace probihala?




Co jsem udélal/a tak dobre, Ze se mi to podarilo?

Co mizZu zopakovat, kdykoliv budu chtit?




Kazodg jome andél § jednim kitdlem.
Abychom vzIEHL, musime se objemount.

Luciano De Crescenzo






29. den vaseho nového zivota

Posileni bdélé pozornosti

Dnes spolec¢né posilime dovednost uzivani si pfitomného
okamziku pomoci techniky motorického i mentalniho zastaveni
a pojmenovani.

Dnes budete posilovat posledni pilif techniky zastaveni se tim,
Ze uplatnite mlceni a pozorovani.

Znamena to, Ze vyuZijete situace, kdy vam to védoma mysl
dovoli, a pouZijete svoji vlli pravé v situaci, kterd svoji obvyklosti
bude pfimo vybizet k tomu, abyste nékoho nebo néco hodno-
tili ¢i posuzovali. Zejména se jedna o situace, kdy se vam nabizi
negativni hodnoceni si vyréeni kritického soudu, ktery ma za cil
nékoho korigovat ¢i poucovat. Typicka situace ¢i stav, kterych
denné zazivate nékolik a ony pfimo volaji po vasem komentafi
¢i reakci. Uvédomite si to a zastavite se. Misto obvyklého vzorce
chovani zacnéte tvorit novy zplsob chovani. A uZijete si to uvé-
doménim, Ze se vam to podafilo.

Shrnuti uvédomeéni

Jak dand situace probihala?




Co jsem udélal/a tak dobre, Ze se mi to podarilo?

Co mizZu zopakovat, kdykoliv budu chtit?




30. den vaseho nového zivota

Posileni bdélé pozornosti
Dnes spolecné posilime dovednost uvédoméni si, Ze to jste vy,
kdo si uziva pfitomnost, umi ji pojmenovat a byt za ni vdécny.

Kazdou situaci, kdy budete mit moznost uvédomit si moc
pfitomného okamziku, doprovodte plnym prociténim toho, ze
jste to pravé vy, kdo ji proziva. Jen vy a nikdo jiny. Je to zaklad
opravdovosti, spontaneity. Kdyz si jste védomi, Ze danou situaci
prozivate vy, je pfirozené, Ze jste sami sebou. A v dané situaci si
uvédomte, cemu jste za to vdécni.

,»PFal bych si odvyknout vSemu, abych mohl vidét nove,
slySet nové a citit nové. Zvyk kazi moji filozofii.“*

Shrnuti uvédomeéni

Jak dand situace probihala?

21 G.Ch. Lichtenberg
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Cemu jsem vyslovil/a vdék? *




31. den vaseho nového zivota

Zjistili jste néco, co byste chtéli zménit? Pomohou vam nasle-
dujici otazky. Jsou to dotazy rozvojového charakteru, silné otazky
podporujici mysleni smérujici k rozvoji. Abyste na né mohli
odpovédét, ni¢im se neomezujte; mam na mysli jakékoliv dosa-
vadni limitujici pfesvédéeni, pochybnosti, obavy apod. To vSechno
vam muze kreativni myslenky omezit ¢i zcela zabrzdit. Budte
sami sebou a sami se sebou. Poutzijte vSe, co jste se dosud nau-
Cili, pro to, abyste mohli najit nova uvédomeéni.

Jak vypadd situace, kdy jsem dosahl/a zmény, kterou chci?
Pomocné otazky: Jak se citim? Co vnimdm? Co se déje kolem mé?

Co by pro mé znamenalo, kdybych nedosdhl/a zmény, kterou chci?
Pomocné informace: NeuvaZujte o vyssi moci, naopak. Odpovi-
dejte v souvislosti se zodpovédnosti za sviij Zivot.

Co pro mé bude znamenat, kdyZ dosdhnu zmény, kterou chci?
Pomocné otdzky: Kym se stavdm? Co dosazenim ziskavdm?




O co se béhem svoji cesty mohu opfit?
Pomocné otdzky: Kdo je mym spoluhrdcem? Co mé podporuje?
Na co se mohu spolehnout?

Jaké vyzvy mé na moji cesté Cekaji?

Pomocné otdzky: Jaké vyzvy jsou ocekdvatelné? Jaké jsou neoce-
kdvatelné? Jaci protihrdci mé cekaji? Jak mohu udélat z protihrdce
spojence?

Jak si udélam zabavu ze samotné cesty?

Pomocné informace: Nedélejte zménu jen kvili dosazZeni cile,
uZivejte si uZ samotnou cestu. Najdéte zabavu a rozvernost uz
v tom, Ze vyrazite na cestu zmény.

Cvicili jste poctivé? Pomohlo vam to? A co by pro vds znamenalo,
kdybyste dosaZeny vysledek ndsobili stokrat? Tak prijdte k nam
na Get2KnowMe® workshop.

www.get2knowme.cz
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Cihees dostivat tHipy
Jjak rekonstruwovat
vlastni hodnotu?

play@get2knowme.cz

Posli e-mail a tim od nds dostanes podporu!
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Dalsi kroky osobniho rozvoje

,»Osobni rozvoj je zivotni styl. VSichni jsme vyvoleni.
Jen ti, kte¥i jej zazivaiji, jsou privilegovanymi.”

Petr Pacher

Jesté, nez se rozloucime, dovolte mi, abych vam na vasi dalsi
cestu osobniho rozvoje nabidl podnéty v podobé svych pozoro-
vani, ktera vds mohou inspirovat.

Fakta jsou vZdy pratelska a prindseji svobodu.

Fakta pro mé znamenaji to, co vnimam jako skutecné a my-
Slenim dokdaZi zpracovat. Jsou pro mé nejvy$Sim zakonem.
Nejsou pfijemna ani nepfijemna. Jsou takova, jaka maji byt. Je-
jich prospésnost vnimam v tom, Ze rozptyluji mlhu pochybnosti,
dohad( a subjektivnich presvédéeni. At je skutec¢nost, jakkoliv
neprijemna, radéji budu Celit tomu, Ze vim, jak jsem na tom nez
se spoléhat na zdanlivé prijemné;jsi fikci. To, Ze néco vim, ma
pro mé mnohondsobné vétsi vyznam a silu, nez kdybych si néco
myslel a na zakladé toho se rozhodoval. Vim, Ze pro mé neni
prospésné vérit, Ze budu nékdy védét vSechno. Je to nesmysl
a také se k tomu neupinam. Nicméné fakt, Ze jsem v dané véci
podnikl vSechno pro to, abych se dostal k jddru véci, je pro mé
natolik osvobozujici, Ze jsem pfipraven Celit jakymkoliv nasled-
kdm svého rozhodnuti.

A jakd mné z toho vyplyva zkusenost?

Z kazdého i sebeneprijemnéjsiho zazitku extrahuji fakta, ktera
mé vZdy obohati tim, Ze mé néco nového nauci.
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Wow! Zvladli jste to! Skvéle!

Madte za sebou prvni etapu tvorby novych navyku.

Neustdvejte.
Pokracujte.
Experimentujte.

Hledejte novd uvédoméni.
Nachdzejte v nich nové zkusenosti.
UZivejte si pfitomnost.

Jen trénink praxi prinasi vysledky.
Petr Pacher

Dalo vam to smysl?
Madte pocit, Ze to pozitivné rezonuje s vasimi hodnotami?
Chcete s nami spolupracovat? Ozvéte se.

pp@psychometry.cz


mailto:pp%40psychometry.cz?subject=

Lep3i je zapdlit alespoic malow swidku
ney proklinat tnmu.

Konficius




Autor

Mgr. et Mgr. Petr Pacher, Ph.D., MBA

Studoval jsem vSeobecné lé-
karstvi, které mé nasledné pri-
vedlo k psychologii a manage-
mentu. Vykonnostni psychologii
pouzivdm mnohem radé&ji nez
klinické pristupy. Kompiloval
jsem fadu psychodiagnostickych
metod, kterymi proslo nékolik
stovek tisic osob. Se svym ty-
mem se vénuji zejména vyzku-
mu v oblasti psychodiagnostiky,
konverzacni hypndzy a vyvoji
novych metod pro vzdélavani
formou vycviku. U¢im na néko-

lika vysokych $kolach jak pro CR tak i zahrani¢i. Jako smysl Zivota

//////

znalosti a dovednosti tak, Ze kdyZ je pouZziji v praxi, ziskaji mno-
hem lepsi vysledky, nez ziskavali dosud”.



llustrace

Petr Polasek

Vytvarnik Petr Polasek se na-
rodil 28. 4. v Praze. Umélecky
vyvoj byl vyrazné podporovan
jeho otcem Petrem Polaskem
seniorem od détstvi pres radu
vytvarnych triumf( v celostat-
nich soutéZi. Pres lidovou Sko-
lu uméni a doporuceni na AVU
v Praze se Petr Polasek osamo-
statfiuje a zaméruje na portréty
a nasténnou tvorbu interié-
rového designu. (Vlachovka,
Gottland). V roce 2007 se stava
u¢ném Jana Skorepy a zahajuje
vystavy. Pfes fadu Uspéchi v zahranici se v soucasnosti aktivné
vénuje podporou onkologii, charitativnim nadacim a zaméruje
na experimentalni tvorbu.
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