Predmluoa

Tato kniha vznikla z pomérné jednoduchého, avsak osobniho ddvodu.

V obdobi dospivani, kterym jsem spolu s pratelia znamymi prochazel,
jsme se zacali setkdvat s mnozstvim Zivotnich vyzev a otdzek, na néz jsme
tehdy ¢asto nedokdzali najit odpovédi. S témi, kdo byli otevieni sdileni

a ochotni vést upfimny dialog, jsme se zacali pravidelné schazet a spolec-
né diskutovat o tématech, ktera by nas samotné mozna ani nenapadia.

Béhem téchto setkani jsem si zadal vsimat, jak naro¢né pro mnohé muze
byt oteviené mluvit o svych nejistotdch, obavach ¢i pocitu bezradnos-

Zivotnich situacich a zaroven nejvice potrebovali pomoc.

Postupem ¢asu a s narUstajicimi zkusenostmi jsem zaznamenal zménu
ve svém vnimani i v mife empatie, kterou jsem dokazal nabidnout. Na
otazky, které mi lidé kladli, jsem casto jiz znal odpovédi - vychazejici ne-
jen z vlastnich zkusenosti, ale i z hlubsiho porozumeéni. A co bylo nejddle-

Zacal jsem si také uvédomovat, Ze ackoliv jsem se danou problematikou
zabyval jiz delsi dobu a precetl mnozstvi knih a studif, chybél mi jednotny
ramec — néco, co by informace systematizovalo a poskytlo jim dlouho-
dobou udrzitelnost. Tak vznikl napad na tuto knihu. Chtél jsem vytvorit
nastroj, ktery by pomohl nejen mné uchovat si poznatky a zkusenosti,

ale ktery by zaroveri mohl slouzit komukoliv, kdo se potyka s podobnymi
otdzkami a hleda novy uhel pohledu.

Tato kniha tedy neni uréena pouze mladym lidem v obdobi dospivani. Pokud
mate pocit, Ze uz jste tuto fazi Zivota prekonali a nemate z textu co Cerpat,
moZzna vas prekvapi opak. Mnohé otazky, které jsme v minulosti ignorovali,
potlacili nebo ,zametli pod koberec”, se mohou v riiznych podobach vracet

a brzdit nas dalsi rozvoj. Nezpracované pochybnosti mohou pretrvavat

v podvédomi a projevovat se jako stres, jehoZ skute¢nou pficinu ¢asto neroz-
pozname.Tato kniha ma za cil pravé tyto otdzky pojmenovat, uchopit a nabid-
nout alternativni pohled. Vychdzi z redinych zkusenosti, hledani a odpovéd,
které se mi v ¢ase osvédCily — a které mohou byt ndpomocné i vam.



Uvod

Na uvod je vhodné podotknout, Zze nazev této knihy rozhodné nenese
negativni konotaci — naopak. V prlibéhu vlastniho sebepoznavani jsem
se opakované setkaval s okamziky, kdy stacila jedina véta - vyslovena
nebo pre¢tend — a vyvolala ve mné silny moment uvédomeéni. Takovy
Luder poznani®, ktery nahle osvétlil otazky, jez jsem dlouhodobé potlaco-
val nebo zamérné ignoroval.

Zpétné mi ¢asto pripadalo nepochopitelnég, jak jsem mohl, tak zjevné
odpovédi prehlizet. Ale mysl zahlcena kazdodennim stresem a povin-
nostmi byva k jednoduchym fesenim slepa. Az s timto ,uderem* pficha-
zelo poznani, které mi umoznilo vratit potlacenou otazku zpét do védomi
- a bud'ji definitivné uzavrit, nebo ji odebrat neprimérenou vahu, kterou
jsem ji do té doby prisuzoval.

Tento specificky moment jsem si na zacatku kapitoly dovolil nazvat
uderem — ackoliv presnéjsi by bylo mozna slovo rana. Praveé tato kniha je
jakymsi souborem ran, které se mi podafrilo pretavit do slov a prfenést na
papir. A s trochou Stésti nékteré z téchto kapitol oslovi i vas, vazeny ¢tenafi
- apomohou vam nalézt jednoduché odpovédi na zdanlivé slozité otazky.

Kniha neni pséana jako tradi¢ni vypraveni, ale spise jako osobni zaznam-
nik zivotnich situaci, které mi prinasely uzkost, stres nebo dokonce stavy
blizké depresi. Kazdy z nas proziva tyto momenty po svém, ale veéfim, ze
nékteré z feSeni, kterd mi pomohla, mohou byt uzite¢na i vam.

Nékdy byva spravna odpovéd' celou dobu primo pred nami. A kdyz nam

ji nékdo sdéli, ¢asto si se smichem nebo Ulevou prizname: ,Vzdyt ja to
vlastné vim.” Pokud tedy patfite mezi &tenare, ktefi se podobnymi tématy
zabyvaji del§i dobu, mUze se vam zdat, Ze vétsinu z toho jiz znate. To je
skvéla zprava. Zaroven ale vime, Ze ¢lovék ma tendenci zapominat pravée
to, co nejvice potrebuje. Stejné jako zak, ktery latku ovlada dokonale, ale
pod tlakem zkousky si v klicove chvili nem(ze vybavit spravnou odpoveéd.

Z toho dlvodu jsou kapitoly této knihy strukturovany tak, aby na sebe
vzajemné nenavazovaly. M(zete tedy kdykoliv otevrit konkrétni ¢ast podle
tématu, které vas aktualné trapi, bez nutnosti ¢ist celou knihu od zacatku.



Moc pritomného okamziku

Bdélost je jedine¢na schopnost pIné prozivat prfitomny okamzik — byt
skute¢né ,tady a ted”. Kazdy moment ma svou neopakovatelnou hod-
notu, kterd viak v dnesnim svété gasto zlstava nepostiehnuta. Zijeme

v dobé presycené technologiemi, digitalnimi sitémi a nepretrzitym tokem
vnéjsich podnétl, které nasi pozornost neustale odvadéji jinam. V tomto
prostredi se schopnost byt bdély — védomé pfitomny — pomalu vytraci.

Kazdodenni stres, nadmérné mnozstvi povinnosti a trvala stimulace pro-
stfednictvim médii i okolniho svéta narusuji nase napojeni na pfitomnost.
To mUze vést k Uzkostem a pocitlim selhani — mame dojem, Ze nejsme
dostatecné produktivni, ze nic nestihame, ze ¢asu je zoufale malo.

Pritom vnimani ¢asu se dramaticky proménuje ve chvili, kdy se védomeé
zastavime. Kdyz si dovolime zpomalit a pIné se ponofit do pfitomné-

ho okamziku, ¢as jakoby plyne jinak — klidnégji, hluboce a smysluplné.
Neustalé premitani nad tim, co bylo, nebo obavy z toho, co teprve prijde,
jsou ¢asto zbytecné a berou nam moznost zit naplno v tom jediném &ase,
ktery skute¢né mame - v pfitomnosti.

Pred nékolika dny jsem sedél v kavarné a ¢ekal na prichod kamarada.
Bé&hem toho jsem pozoroval okoli. Lidé sedéli u stolkd, pracovali na svych
poditacich, hladili displeje svych telefon( a obdas usrkavali z hrnku draze
zaplacenou kavu. Zprvu mi to pfislo naprosto bézné, ale ¢im déle jsem

si jich vSimal, tim vice jsem si uvédomoval, Ze se svému pokrmu veénuji

hovorem nebo bezmys$lenkovitym prochazenim sociélnich siti.

Jaky smysl| ma kupovat si kvalitni kdvu, pokud jeji chut nevnimame?
Pokud by nékdo chtél pit kdvu bez skute¢ného prozitku, mohl by si doma
pfipravit instantni ndpoj, aniz by za to platil vysokou cenu. Tento drobny
moment mi ukdzal hlubsi pravdu o tom, jak ¢asto nam unika pfitomny
okamzik.

Bdéla mysl znamena vénovat pozornost pritomnému okamziku. Byt pIné
v ném, svobodné a bez posuzovani. Nezabyvat se minulosti, nezit v oba-

11



vach z budoucnosti, ale vénovat se tomu, co je pravé ted. Bez mentalnich
konstrukci a rozptylovani.

V kavarné méli lidé jedine¢nou moznost vychutnat si vani a chut kavy,
atmosféru prostredi, bit v daném momentu naplno. Misto toho vsak
jejich mysl bloudila jinam. Jsme nauceni hledat Stésti ve vnéjSich vécech
- v dobrém jidle, novém auté, exotické dovolené. Ale skute¢né naplnéni
prichazi tehdy, kdyz jsme pIné v pfitomném okamziku.

Jak se naucit bdélosti

Po chvili mi pfinesli mnou objednanou kavu. Rozhodl jsem se soustredit
jen na ni. Neposilal jsem telefon, neplanoval zbytek dne, pouze jsem vé-
noval svou plnou pozornost kazdému dousku. Vnimal jsem chut, teplotu,
zpUsob, jak se mirozlévala po jazyku. Uvédomil jsem si, Ze tento jed-
noduchy moment muze byt stejné napliujici jako jakakoli jina radostna
¢innost. Kdyz se nékoho zeptame, co délal prfed hodinou, ¢asto dostane-
me odpovéd: ,Nevim“ nebo ,Nic zvlastniho®. Pokud ale nékdo stravil ¢as
¢innosti, kterou miluje, odpovi s radosti a energii. Protoze v tu chvili byl
plné pfitomen, nezahlcen myslenkami a rusivymi vlivy.

Bdélost neni nic slozitého, vyzaduje pouze zamér a pozornost. Kdyz
jite, vénuijte se jen jidlu. Kdyz jdete na prochazku, vnimejte kazdy krok

a zvuky kolem. Kdyz se bavite s prateli, naslouchejte mu doopravdy. Tak
se kazdy okamzik mUZe stat zdrojem hluboké spokojenosti. Mozna nam
ke Stésti nechybi vic véci, ale vétsi bdélost. Byt opravdu tady a ted.
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Jak zit tady a ted’

Jednim z kli¢ovych aspektl mentalniho a duchovniho rozvoje je schop-
nost praktikovat Cisté byti. Tento stav existence umoznuje jednotlivci
oprostit se od zbyte¢ného mentalniho balastu a dosahnout hlubsiho
uvédomeéni. Jednim z nejucinnéjSich nastrojl na této cesté je praxe
uvédomeni, ktera spociva v plném vnimani pfitomného okamziku bez
zbyte¢ného kognitivniho zpracovavani a kategorizace viemu.

Lidska mysl ma prirozenou tendenci oznacovat a interpretovat kazdy
smyslovy podnét. Tento zvyk je hluboce zakorenén a projevuje se v neu-
stalém vnitfnim dialogu:

,Podivej se nato! Neni to krasné?”
JTohle jsem uz nékde vidél..
,Jak se ten strom jmenuje?”

Ackoli kognitivni analyza a pojmenovavani objektld maji svaj vyznam,
je nezbytné naudit se také pfimeé smyslové vnimani, které nevyzaduje
okamzitou konceptualizaci.

Existuje alternativni zplasob byti ve svété — nekoncepéni existence, ktera
aktivuje hlubsi Uroveri inteligence, jiz mizeme nazvat nekoncepéniinte-
ligenci. Tato forma inteligence neni méfitelna tradi¢nimi metodami, jako
jsou |Q testy, protoze nespociva v objemu znalosti, ale v kvalité pfitomneé-
ho uvédoméni.

Klicovym nastrojem k dosazeni tohoto stavu je praktikovani smyslového
vnimani bez mentalniho oznacovani. Kazdy ¢lovek vnima realitu pro-
stfednictvim smysli - vizualnich podnétl, zvuk(, hmatovych viem( —
avSak jen malokdo si klade otazku: Co se nachazi za samotnym proce-
sem vnimani? Odpovéd muizeme nalézt ve védomi, které predstavuje
podstatu lidské existence. Toto hluboké Ja z(istava nedotéeno neustalym
tokem udalosti a zmén, protoze v ném neexistuje ¢as.

Cas jako takovy je pouze néstrojem umoziujicim realizaci riznych aktivit,
avSak soucasné je také faktorem, ktery vede k jejich postupnému zaniku.
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Jednim z neprekvapivych zjisténi bylo, ze lidé opravdu nemaji radi boles-
tivé elektrickeé Soky. Mnozi dokonce uvedli, Zze by zaplatili, aby se tomu
znovu vyhnuli. A pak, kdyz byli sami v mistnosti, jim rekli: ,Mate 15 minut
na premysleni. Na stole je tlacitko. Pokud ho zmacknete, dostanete stej-
ny elektricky Sok, ktery jste pravé zazili a chtéli se mu vyhnout. Nemusite
ho mackat, ale pokud chcete, je to na vas.”

Po 15 minutach 25 % Zen a 66 % muzU tlacitko alespor jednou zméacklo.
Mnozi to udélali nékolikrat. Jeden muz, ktery mél zfejmé hodné na mysli,
ho zmackl 190kréat za 15 minut.

Pro¢ by nékdo mackal to tlac¢itko? Nevime to presné. Mdze to byt nuda,
uzkost nebo to, ze nékdy je bolest méné bolestiva nez pfemysleni.

Jedno vime jisté: kdyZ se ocitneme uvnitf své vlastni mysli, casto zjistime,
Ze to tam vypada jako dzungle, a udélame cokoliv, abychom se dostali
ven. Filozof Blaise Pascal kdysi napsal, Zze vSechny problémy lidstva pra-
meni z nasi neschopnosti sedét v klidu a byt sami.

Pokud jste nékdy meéli chvile, kdy byste sahli po tlacitku, mozna s tim
budete souhlasit. Nase védoma pozornost je jako vzacny pfirodni zdroj,
a stejné jako kazdy pfirodni zdroj, jeji sila je omezena. Vase smysly vam
kazdou sekundu prenaseji asi 11 miliont informaci - zrak, sluch, chut,
dotek, ¢ich. Kolik z toho ale zvladne védoma pozornost? Asi 60 bitli za
sekundu. Zbylych 99,9994 % zpracovava podvédomi.

Ale jak s tim v8im nalozit? Diky technologiim se mUZete rozptylovat

vic nez kdy jindy. A tak multitaskujeme. Ale vite co? VSichni jsme v tom
Spatni. Multitasking totiz ve skute¢nosti neexistuje. Mozek jen prepina
mezi Ukoly tak rychle, Ze si toho nevSimneme. Studie ukazaly, Zze kdyz
nas nékdo pri Ukolu prerusi, primeérné nam trva 23 minut, nez se k nému
vratime. Takze multitasking vlastné zvySuje nas stres a snizuje vykon.

Trénujeme se na rozptyleni, ne na soustfedéni. Co s tim? Jednim feSenim
je mindfulness — védomeé byti. Mindfulness je praxe zamérovani pozor-
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nosti na pritomny okamzik, zameérné a bez posuzovani. Poméaha nam byt
méné otroky okolnosti a vice tvlrci svych vlastnich rozhodnuti. Zamére-
nim na ted mtzeme ovlivnit kvalitu svého Zivota. A mozna dokonce snizit
nutkani mackat to tlagitko.

Mindfulness neni mysticky zplasob byti. Nemusite byt mnich nebo milio-
nar. Velmi jednoduse, mindfulness je praxe vénovani pozornosti pfitom-
nému okamziku zameérng, s postojem nehodnoceni. Vénujeme pozornost
pritomnému okamziku, protoze vime, ze pravé tam se odehrava vétsina
naseho stésti. Kdyz dokazeme vénovat pozornost pritomnému okamziku
zameérng, stavame se trochu méné tvory okolnosti a trochu vice tvory vol-
by. A kdyZ to vSe délame s postojem nehodnoceni, pravé tam se zac¢ina
dit néco opravdu zvlastniho.

Jednim z vedlejsich ucinkd védomé pozornosti, kterd je inherentné
omezena, je to, ze nase mysli se stavaji opravdu dobrymi v rychlém hod-
noceni a pak skacou k dalsim vécem. ,Libi se mi to, co bude dal?“ ,Nelibi
se mito, co bude dal? V tomto procesu se mysl stava opravdu dobrym
vypravécem a ¢asto se zamotame do vlastnich pribéhd. Ale v praxi min-
dfulness se snazime byt vice zvédavi na to, co ma pritomny okamzik Fict
sam 0 sobeg, a 0 néco méneé se zamerovat na to, co o ném fikame my.

A zjistime, ze kdyz to dokazeme - kdyz dokazeme vytvorit trochu pro-
storu kolem vlastnich pribéht — vlastné vytvarime prostor pro pribéhy
ostatnich. Vyzkumy o mindfulness a meditaci ukazuji, Ze lidé, kteri se
takové praxe vénuji, maji zvyseny pocit socialniho spojeni, vétsi pristup
ke soucitu a vice altruistického chovani. Nékteré z nejnovéjsich vyzkumu
naznacuji, ze mindfulness a meditace mohou dokonce pomoci snizit im-
plicitni pfedsudky a snizit diskriminacni chovani, coz nas Cini oteviengjsi-
mi a dostupnéjsimi pro svét kolem nas a jakoukoliv vizi, kterou méame pro
to, jak by se tento svét mohl rozvinout.

Zde je kratky navod jak na to: Prosim, pohodIné se usadte. Zkuste najit

pozici, kterd vam umozni citit se uvolnéné, ale zaroven bdéle. Pokud
chcete, mlZete zavrit o¢i nebo jednoduse upfit pohled na néjaky klidny
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bod. Za¢néme tim, ze se zhluboka nadechneme a s vydechem se uvolni-
me. Dobre. Udélejme to jesté jednou: hluboky nadech, jako byste mohli
shromazdit cely den, a pak ho jednoduse nechte odejit.

Nyni, co nejvice to pUjde, nechte svij dech dychat sam o sobé. Vase
télo vi, jak to délat, a nemusite to mikromanagovat. Nemusite sv(j dech
délat hlubsi nebo delsi nebo lepsi — jen nechte, aby dychal. A pozadejte
svou pozornost, aby byla s vasim dechem. Nemusite ho popisovat nebo
analyzovat. Nemusite si to pamatovat, jen dychejte a vnimejte. Pokud to
udélate, dfive nebo pozdéji — pravdépodobné drive — vase mysl zacne
bloudit. Kdyz se tak stane, neni to problém. Tady totiz probiha veskeré
cviceni a veskery pfinos této praxe. Kdyz vase mysl bloudi, stadi ji poza-
dat, aby se vratila k pocitu vaseho dechu, jak pfichazi a odchazi.

Mozna se vase mysl tould mnohokrat. Vzdyt dychame asi 15 dechi za mi-
nutu, coz za den ¢ini kolem 20 000 dech(l. Takze mozna tento konkrétni
dech neznamena tolik. Ale pokud se budete stdle vracet k pocitu svého
dechu pravé tady a ted, mozna za¢nete vnimat véci, které jste predtim
nevidéli — pocity pod jinymi pocity, viemy za jinymi viemy.

Pokud to pomUze, zamyslete se nad timto: Jak dychate, vzduch, ktery
vstupuje do vasich plic. Kdybyste tento povrch rozlozili, mél by velikost
asi poloviny olympijského tenisového kurtu. Je slozeny uvnitf vas pravé
ted. A kazdym nadechem kyslik, ktery vdechujete, vstupuje do sité krev-
nich céy, ktera je tak slozita a rozsahla, ze kdybyste ji spojili do jednoho
vlakna, toto vldkno by mélo délku 60 000 mil — coz staci na to, aby obto-
¢ilo Zemi dvakrat a pul. Je to sloZzeno uvnitr vas praveé ted.

Kazdym nadechem 37 trilionl bunék ve vasem téle prijima to, co potre-
buji, a kazdym vydechem se zbavuji toho, co nepotrebuji. Je nemozné
to pochopit, ale vite, jak to citite. Citi se to takto — nadech a vydech.
Zhluboka se nadechnéte, nechte to jit a kdyz budete pfipraveni, mizete
otevrit oCi.

17



O budoucnosti

Pro¢ se neustale snazime ovladat svou budoucnost?

To je otazka, kterou se prede mnou zabyvaly uz stovky lidi. A nejéasté;si
odpovéd je ta, ze jsme se jiz postavili dllezité a neprijemné pravdeé, a to,
jak malo ¢asu mame.

Uz jen ta myslenka, ze ¢as mame, je nesmyslna. Nikdy, ale opravdu nikdy,
si nemuazeme byt jisti, ze néjaky ¢as v nasi budoucnosti bude. Pocit po-
mijivosti, ze se do¢kame pfistiho tydne, déla cely tento paradox jesté uz-
kostné&jsi. Zadna nastavajici chvile vam ani mné nedava zaruku, e ptijde
a ze ji budete moci vyuzit tak, jak si predstavujete. Misto toho se zkratka
ocitate v kazdém pfichozim okamziku. Jsme do daného mista a ¢asu
vrzeni se véemi omezenimi, které obnasi, bez jakékoliv jistoty ohledné
dalsiho vyvoje udalosti. Zkratka nemdzeme védét, zda vSechno dobre
dopadne. Zapas o jistotu je ze své podstaty beznadéjny, coz znamena,
ze mate povoleno se do néj nepoustét.

Budoucnost zkratka nepatfi k vécem, o kterych bychom mohli rozhodo-
vat. Pokud jsme tak posetili, ze bloudime v dobdach, které nam nepatfi,

a pokousime se pritomnosti zajistit budoucnost — uvazujeme, jak uspora-
dat véci, které nejsou v nasi moci, pro dobu, u které neni zadna zaruka,
ze se ji dockame - pak je to pouhé plytvani ¢asem.

Tato Uzkost prameni z pocitu, ze své budoucnosti mizeme rozkazat.
Proto je nejlepsi se tohoto pocitu vzdat. Axiom, ze budoucnost nevime
a minulost uz nedokazeme ovlivnit, vysvétluje, pro¢ tolik duchovnich
tradic zdanlivé dochazi ke stejné radé: ze bychom se méli snazit omezit
svou pozornost jen na jediny ¢asovy Usek, ktery mizeme ovlivnit — na
pfitomnost.

Gese Sawopa jednou svym zaklm rekl: ,Nevladnéte imaginarnimu
krélovstvi nekonecné mnozicich se moznosti. Netravme se trapenim
budoucich dnl, dneSek ma svych trapeni dost.” Jednoduseji — netrapme
se tim, co se stane.
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Nemyslim si, ze tim myslel, abychom se oprostili od snahy pfedchazet
Spatnym vécem ¢i nestéstim. Kdyz se netrapime tim, co se stane, zZijeme
bez vnitfni potfeby, aby budoucnost naplnila nase o¢ekavani. Nic z toho
neznamena, ze se v pfitomnosti nemizeme chovat moudre, abychom
snizili pravdépodobnost nevitaného pozdéjsiho vyvoje.

Nas problém spociva v tom, ze své plany povazujeme za néco, ¢im
nejsou. Planovani je zakladem pro budovani smysluplného zivota a pro
plnéni nasich zavazkd k druhym lidem. Plan je ale pouhou myslenkou.
Plan neni a nemUze byt ni¢im jinym nez prohld$enim o zaméru v daném
okamziku. Je to vyjadreni nasich soucasnych predstav o tom, jak bychom
idealné chtéli uplatnit svdj skromny vliv na budoucnost.

Strach z budoucnosti

Strach z neznamého, obzvlasté ten spojeny s budoucnosti, je hluboce za-
korenény fenomén, ktery ¢asto narusuje nasSe schopnosti efektivné reago-
vat v pfitomném okamziku. Tento anticipacni strach se tyka udalosti, které
dosud nenastaly, ale jejichz negativni vysledek si pfedstavujeme s takovou
intenzitou, Ze se stavaji limitujicim faktorem naseho jednani. Misto toho,
abychom energii vénovali kroklim vedoucim k Uspéchu, orientujeme se na
scénare selhani — ¢imz tomuto strachu poskytujeme zbytecné velky vliv.
Tento vzorec chovani ma ¢asto plvod v ranych zivotnich zkusenostech.
Typickym pfikladem je strach z pfineseni $patné znamky domd, ktery byl
spojen s o¢ekavanim negativni reakce rodic¢d ¢i sankci. Takovy stres sice
mUze vést k okamzité motivaci, ale dlouhodobé vytvari maladaptivni vztah
k chybam a selhanim. Vysledkem je tendence v dospélosti vyhybat se
riziku a obavat se dlsledk vliastnich rozhodnuti, prestoze tyto ddsledky
byvaji redlné méné zavazné, nez jak si je pfedstavujeme.

V tomto kontextu je uzite¢né vyuzit kognitivni techniku zvanou katas-

troficka analyza. Polozme si otazku: ,Co nejhorsiho se mlze stat?” Pri
objektivnim zhodnoceni situace ¢asto zjistime, ze obavany vysledek neni
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fatalni, nybrz zvladnutelny. V pfipadé Skolniho selhani mdze jit napriklad
o nepfijemny rozhovor ¢i do¢asné zklamani. Ale kolik z nas si skute¢né
pamatuje konkrétni tresty nebo dlsledky za Spatné znamky z détstvi?
Jejich emoé&ni dopad ¢asem vyprcha a ztrati na vyznamu — podobné jako
vétSina situaci, kterych se dnes obavame.

Strach by nemél byt prekazkou v rozhodovani, pokud jsme presvédceni
o spravnosti svych krok(. Nase obavy byvaji ¢asto zkreslené a nereflek-
tuji skutecny rozsah potencialnich dopadt. Vzpomernme si, kolikrat jsme
nékomu odpustili chybu - a jak malo z téchto situaci v nas zanechalo
trvaly dojem. To samé plati i naopak: ostatni si ¢asto nase chyby nepa-
matuji tak intenzivné, jak si myslime.

Namisto odmitani neuspéchu je tfeba jej pfijmout jako soucast procesu
uceni a osobniho rlstu. Kazdé rozhodnuti, byt by vedlo k chybé, nas
posouva kupredu — obohacuje nasi zkusenost a formuje nasi odolnost.
V kone¢ném dlsledku nejsou chyby opakem Uspéchu, ale jeho nezbyt-
nou soucasti.
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Snaha délat vice
nez je v nasich silach

Clovék v dnedni dobé ma ve zvyku planovat si vice kol a povinnosti,
nez je schopen splnit v predem stanovené ¢asové |hité — ¢asto nad
rdmec svych sil a ¢asovych moznosti. Tento zvyk se objevuje na vdech
urovnich ekonomického zebfi¢ku. Pokud pracujete ve dvou zaméstna-
nich, abyste uzivili své déti, je to nad ramec vasich sil a budete vycerpani.
Jinak tomu nebude ani v pripadé, Ze je vase finanéni situace prizniva -
jen z méné zavazného dlvodu.

V nasi kulture jsou vysledky posedli i ti, ktefi jsou povazovani za ,vitéze".
Ti, kdo se dostanou na elitni Skoly a poté sklidi ovoce v podobé vyssiho
platu, zjisti, ze pokud si chtéji udrzet svij prijem a postaveni — které se
ted' zdaji byt podminkami vytouzeného zivotniho stylu — musi ¢elit neko-
nec¢nému tlaku pracovat ,.znicujicim tempem?®.

Celkova myslenka snahy zvladnout vice, nez je mozné v ramci 24hodino-
vého dne, je absurdni. Pokud musite délat vic, nez zvladnete, jednoduse
se to neda stihnout. Tato predstava zkratka nedava smysl. Nemate-li ¢as
na vSechno, co byste chtéli nebo si myslite, ze byste méli udélat — pfipad-
né na ukoly, kterymi vas uhanéji ostatni — pak ten ¢as prosté nemate, at
uz plynouci disledky budou jakékoli.

Technicky vzato je iracionalni nechat se znepokojovat pfilis dlouhym
seznamem UkolU. Udélate to, co je v ramci vasich ¢asovych moznosti,

a prijeti nasich omezeni mdze vést k pocitu naplnéni — nikoli jejich od-
mitani. Tato my$lenka by neprekvapila filozofy starovékého Recka nebo
Rima. Ti vnimali neomezenost jako vysadu vyhrazenou vyhradné bohtim.
Nejvyssim lidskym cilem nebylo pripodobnit se boh(m, ale byt naplno
¢lovékem.
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Emoce a reakce na né

VSechny lidské emoce jsou platné a pfirozené — predstavuji nedilnou
soucast naseho psychického prozivani. Emoce jako hnéy, zavist, bolest
nebo stesk nevznikaji nahodné; ¢asto reflektuji nase hodnoty, potreby
a zkuSenosti. Validita téchto emoci vSak neznamena, ze i nase nasledné
reakce jsou automaticky adekvatni.

Napriklad hnév mize byt opravnénou odpovédi na vnimanou nespra-
vedInost, avSak jeho nefizeny projev v podobé kfiku ¢i agrese obvykle
situaci neresi a mlze dale eskalovat konflikt. Zavist mZe upozornovat
na neuspokojené potfeby nebo touhy, ale pfeména této emoce v kritiku
nebo obvifovani druhych je maladaptivni. Podobné i bolest zplsobena
ztratou je pfirozena, avSak reakce motivovana touhou po pomsté neni
funkéni. Stesk po osobé, kterd nam ublizila, mZze byt lidsky, ale navrat
do toxickych vztah( neni zdravym rozhodnutim.

Zralé emocni fungovani spociva ve schopnosti rozliSovat mezi tim, co
citime, a jak na tyto emoce reagujeme. Emoce samy o sobé nejsou chy-
bou - jsou signaly, které nas informuji o nasem vnitfnim stavu a poskytuji
prilezitost k hlubsi introspekci. Reakce, které z téchto emoci vyplyvaji,
vSak predstavuji védomé rozhodnuti, za néz neseme odpoveédnost.
Praveé tato schopnost seberegulace je zakladem emocni inteligence.

Namisto impulzivnich reakci je vhodné zpomalit, reflektovat, a zvolit
odpovéd, ktera bude v souladu s nasimi hodnotami a dlouhodobymi
cili. Timto zplsobem posilujeme nejen svou psychickou odolnost, ale

i kvalitu mezilidskych vztah(. Prijeti vlastnich emoci bez jejich popirani
a soucasneé kultivace odpoveédnych reakci tvori zaklad emodni zralosti
a vnitfni integrity.

Emocni zralost se neprojevuje pouze ve vztahu k sobé samym, ale i ve
zpUsobu, jakym vnimame emoce a zkusenosti druhych. Kdyz nam nékdo
sdéli, ze jsme mu ubliZili, je klicové pochopit, Ze jeho bolest neni predmeé-
tem vyjednavani. Zamér naseho jednani a jeho skute¢ny dopad jsou dvé
odlisné roviny.
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VétSina lidi se pfirozené vnima jako moralné konzistentni bytosti, které
druhym nechtéji skodit. Tato vnitini predstava vsak mdze vést k obran-
nému postoji, pokud je nase jednani vnimano jako zranujici. Misto toho,
abychom pocity druhych zpochybriovali nebo se hajili, je Zadouci vnimat
sdélenou bolest jako pfilezitost k reflexi a rlistu. To neznamena auto-
matické pfijeti viny, ale spiSe rozvoj empatie a schopnosti vidét situaci

z perspektivy druhého ¢lovéka.

Schopnost uznat, ze jsme - byt neimysiné — zpUsobili druhému bo-
lest, mUze byt mimoradné léciva. Tento akt empatie posiluje divéru ve
vztazich a vytvari prostor pro hlubsi porozuméni. Prijeti odpoveédnosti za
dopad naseho chovani neznamena slabost, ale naopak svéd¢i o vnitini
sile, emocni vyspélosti a osobni integrité.

Schopnost reflektovat své Ciny, upfimné je pojmenovat a nést za né od-
povédnost je jednim z klicovych aspektl osobniho rozvoje. Tento proces
nejenze prohlubuje nase vztahy s ostatnimi, ale posiluje i nasi vlastni
emocni zralost, empatii a autenticitu.

Trapnost: Socialni signal a zrcadlo naseho ega

Trapné situace zname vSichni — zapomenout néci jméno, neveédét, co
délat s rukama, nebo podat ruku, zatimco druhy &lovék nabizi pést. Byt
sveédkem rozchodu ciziho paru, slySet vice informaci, nez bychom chtéli,
nebo micky stat ve vytahu, kde to zjevné ,nékdo” pustil. Jde o momenty,
které v nas vyvolavaji diskomfort, napéti a touhu zmizet.

Ale co presné trapnost je? Pro¢ ji vnimame jako neprijemnou — a mize
mit i pozitivni vyznam? K pochopeni trapnosti ji musime zasadit do Sirsi-
ho ramce socialniho chovani a spolec¢enskych norem.

Kazdodenni lidské chovani je vymezovano nékolika vrstvami omezeni.

Prvni z nich jsou zékony fyziky a biologie - nemUzZeme byt na dvou mis-
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tech soucasng, bézet rychleji nez svétlo nebo nosit kalhoty z roztaveného
olova. Druhou vrstvu tvofi pravni ramec — zadkony, které stanovuiji, co je
spolecensky a pravné nepfipustné, napfiklad kradez, nasili ¢i ohrozeni
bezpecnosti.

,,,,,

normy socialni. Ty nejsou vymahatelné zakonem, ale urcuji, co je povazo-
vano za vhodné, pfijatelné nebo zdvorilé. Neni nelegalni zvykat s otevre-
nymi Usty nebo nahlas kychat v preplnéném autobuse — ale vyboceni

z téchto norem je ¢asto vnimano jako nevhodné. Pravé zde se objevuje
trapnost jako ,mékky“ nastroj socialni korekce.

Trapnost funguje jako mechanismus, ktery vyhlazuje socialni interak-

ce tam, kde formalni etiketa nestaci. Nejde o objektivni prestupek, ale

o poruseni nepsaného pravidla, jehoz disledkem je diskomfort — vlastni
nebo zprostfedkovany. Je to signal, ze jsme prekrocili uritou mez, i kdyz
nevédomeé. Napfiklad obejmout nékoho déle, nez je bézné, neni trestné
ani fyzikalné nemozné - ale vyvolava silné pocity rozpaka.

Z psychologického hlediska trapnost motivuje k pfizpdsobeni se. Je to
pfirozeny nastroj seberegulace. Ukazuje, ze si uvédomujeme socialni
kontext a usilujeme o harmonické vztahy. Vyzkumy naznacuji, ze lidé,
kteri dokazou reflektovat viastni preslapy s uréitou mirou rozpak, byvaji
védomé priznani nepfijemneé situace nebo spontanni smich nad vlastnim
selhanim vytvari dojem upfimnosti a lidskosti.

Na druhé strané existuje fenomén zastupnych rozpak{ - tedy pocit
trapnosti za nékoho jiného. Casto se objevuje, kdyZ nékdo neuvédomé-
le porusi socidlni normu, ale okoli to vnima velmi intenzivné. Tento jev
souvisi s empatii, schopnosti vnimat, co citi druzi, nebo co by citili, kdyby
si danou situaci pIlné uvédomili. Vy$Si mira empatie v8ak neznamena
vy$Si nachylnost k vlastnim rozpakdm - naopak, ukazuje na schopnost
pochopit slozitost lidského chovani.
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Nezfidka jsme fascinovani trapnosti u druhych. Sledujeme verejné vy-
stoupeni, ktera se nedari, nebo situace, v nichz lideé ,prekracuji hranice"”.
Tato fascinace muze byt formou morbidni zvédavosti, ktera prameni

z potreby konfrontovat vlastni socidlni Uzkosti z bezpe&né vzdalenosti.

Neurologicky je trapnost vnimana stejné intenzivné jako fyzicka bolest.
Aktivuje stejné oblasti mozku — zejména predni cingularni kliru — a spou-
Sti i fyzické reakce: zrychleny tep, napéti svalstva, pot. Tento psychoso-
maticky efekt je umocnén plsobenim oxytocinu, neurotransmiteru, ktery
posiluje vyznam socialnich vazeb. Pravé diky nému si trapné zazitky
pamatujeme déle nez ty pfijemné - jev znamy jako negativity bias, tedy
kognitivni tendence silngji si fixovat negativni zazitky.

Z této skutec¢nosti vyplyva, pro¢ se k trapnym momentlm vracime stéle
dokola — pfehravame sije v hlavé, pfemyslime, jak nas vnimali ostatni.
Uvizneme v Uvahach typu: Byl jsem trapny? Mysli si o mné néco $pat-
ného? Rika to ostatnim? ,Tento druh sebekritického my&leni mlize vést
k Uzkostem, zvlast pokud mame tendenci vidét sami sebe jako stfed
sveta.

A pravé zde pomaha perspektiva. Jak trefné poznamenala Eleanor
Rooseveltova: ,Nebali byste se tolik, co si 0 vas mysli ostatni, kdybyste si
uveédomili, jak zfidka to délaji.“ A€koli jsme ¢asto pohlceni vlastnim vnitr-
nim dramatem, ostatni lidé jsou vétSinou zaneprazdnéni svymi starostmi,
svymi chybami a prfedevsim — svym obrazem v ocich ostatnich.

Tuto tendenci nadhodnocovat vlastni dllezitost v o¢ich druhych popisu-
je koncept protagonistické nemoci - psychologické zkresleni, které nas
vede k pfesveédceni, ze jsme hlavni postavou kazdého prib&hu. S tim sou-
visi i zakladni atribu¢ni chyba: sklony pfipisovat vlastni chovani slozitym
okolnostem, zatimco chovani druhych hodnotime zjednoduseng, jako by
vyplyvalo z jejich osobnosti.

Napriklad: ¢lovék pred vami v kavarné si nemuze vybrat kavu — vyhod-
notite ho jako otravného nerozhodného jedince. Kdyz se to stane vam, je
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to proto, Zze menu nebylo pfehledné nebo jste byli rozruseni pfedchozim
telefonatem.

Znate svUj kontext, znate svou ,zapletku®. Proto si pfipadate jako hlavni

postava. Ale ostatni maji své vlastni pfib&hy, starosti a perspektivy —
a vétsinu ¢asu si nevsimaji téch nasich.
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