
Předmluva

Tato kniha vznikla z poměrně jednoduchého, avšak osobního důvodu. 
V období dospívání, kterým jsem spolu s přáteli a známými procházel, 
jsme se začali setkávat s množstvím životních výzev a otázek, na něž jsme 
tehdy často nedokázali najít odpovědi. S těmi, kdo byli otevření sdílení 
a ochotni vést upřímný dialog, jsme se začali pravidelně scházet a společ-
ně diskutovat o tématech, která by nás samotné možná ani nenapadla.

Během těchto setkání jsem si začal všímat, jak náročné pro mnohé může 
být otevřeně mluvit o svých nejistotách, obavách či pocitu bezradnos-
ti. Největší ostych často přicházel právě od těch, kteří byli v nejtěžších 
životních situacích a zároveň nejvíce potřebovali pomoc.

Postupem času a s narůstajícími zkušenostmi jsem zaznamenal změnu 
ve svém vnímání i v míře empatie, kterou jsem dokázal nabídnout. Na 
otázky, které mi lidé kladli, jsem často již znal odpovědi – vycházející ne-
jen z vlastních zkušeností, ale i z hlubšího porozumění. A co bylo nejdůle-
žitější, mnohé z těchto odpovědí lidem skutečně pomáhaly.

Začal jsem si také uvědomovat, že ačkoliv jsem se danou problematikou 
zabýval již delší dobu a přečetl množství knih a studií, chyběl mi jednotný 
rámec – něco, co by informace systematizovalo a poskytlo jim dlouho-
dobou udržitelnost. Tak vznikl nápad na tuto knihu. Chtěl jsem vytvořit 
nástroj, který by pomohl nejen mně uchovat si poznatky a zkušenosti, 
ale který by zároveň mohl sloužit komukoliv, kdo se potýká s podobnými 
otázkami a hledá nový úhel pohledu.

Tato kniha tedy není určena pouze mladým lidem v období dospívání. Pokud 
máte pocit, že už jste tuto fázi života překonali a nemáte z textu co čerpat, 
možná vás překvapí opak. Mnohé otázky, které jsme v minulosti ignorovali, 
potlačili nebo „zametli pod koberec“, se mohou v různých podobách vracet 
a brzdit náš další rozvoj. Nezpracované pochybnosti mohou přetrvávat 
v podvědomí a projevovat se jako stres, jehož skutečnou příčinu často neroz-
poznáme.Tato kniha má za cíl právě tyto otázky pojmenovat, uchopit a nabíd-
nout alternativní pohled. Vychází z reálných zkušeností, hledání a odpovědí, 
které se mi v čase osvědčily – a které mohou být nápomocné i vám.
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Úvod

Na úvod je vhodné podotknout, !e název této knihy rozhodně nenese 
negativní konotaci – naopak. V průběhu vlastního sebepoznávání jsem 
se opakovaně setkával s okam!iky, kdy sta%ila jediná věta – vyslovená 
nebo p&e%tená – a vyvolala ve mně silný moment uvědomění. Takový 
„úder poznání“, který náhle osvětlil otázky, je! jsem dlouhodobě potla%o-
val nebo záměrně ignoroval.

Zpětně mi %asto p&ipadalo nepochopitelné, jak jsem mohl, tak zjevné 
odpovědi p&ehlí!et. Ale mysl zahlcená ka!dodenním stresem a povin-
nostmi bývá k jednoduchým &e(ením slepá. A! s tímto „úderem“ p&ichá-
zelo poznání, které mi umo!nilo vrátit potla%enou otázku zpět do vědomí 
– a bu) ji definitivně uzav&ít, nebo jí odebrat nep&imě&enou váhu, kterou 
jsem jí do té doby p&isuzoval.

Tento specifický moment jsem si na za%átku kapitoly dovolil nazvat 
úderem – a%koliv p&esněj(í by bylo mo!ná slovo rána. Právě tato kniha je 
jakýmsi souborem ran, které se mi poda&ilo p&etavit do slov a p&enést na 
papír. A s trochou (těstí některé z těchto kapitol osloví i vás, vá!ený %tená&i 
– a pomohou vám nalézt jednoduché odpovědi na zdánlivě slo!ité otázky.

Kniha není psána jako tradi%ní vyprávění, ale spí(e jako osobní záznam-
ník !ivotních situací, které mi p&iná(ely úzkost, stres nebo dokonce stavy 
blízké depresi. Ka!dý z nás pro!ívá tyto momenty po svém, ale vě&ím, !e 
některé z &e(ení, která mi pomohla, mohou být u!ite%ná i vám.

Někdy bývá správná odpově) celou dobu p&ímo p&ed námi. A kdy! nám 
ji někdo sdělí, %asto si se smíchem nebo úlevou p&iznáme: „V!dyť já to 
vlastně vím.“ Pokud tedy pat&íte mezi %tená&e, kte&í se podobnými tématy 
zabývají del(í dobu, mů!e se vám zdát, !e vět(inu z toho ji! znáte. To je 
skvělá zpráva. Zároveň ale víme, !e %lověk má tendenci zapomínat právě 
to, co nejvíce pot&ebuje. Stejně jako !ák, který látku ovládá dokonale, ale 
pod tlakem zkou(ky si v klí%ové chvíli nemů!e vybavit správnou odpově).

Z toho důvodu jsou kapitoly této knihy strukturovány tak, aby na sebe 
vzájemně nenavazovaly. Mů!ete tedy kdykoliv otev&ít konkrétní %ást podle 
tématu, které vás aktuálně trápí, bez nutnosti %íst celou knihu od za%átku.
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Moc přítomného okamžiku

Bdělost je jedine%ná schopnost plně pro!ívat p&ítomný okam!ik – být 
skute%ně „tady a te)“. Ka!dý moment má svou neopakovatelnou hod-
notu, která v(ak v dne(ním světě %asto zůstává nepost&ehnuta. ,ijeme 
v době p&esycené technologiemi, digitálními sítěmi a nep&etr!itým tokem 
vněj(ích podnětů, které na(i pozornost neustále odvádějí jinam. V tomto 
prost&edí se schopnost být bdělý – vědomě p&ítomný – pomalu vytrácí.

Ka!dodenní stres, nadměrné mno!ství povinností a trvalá stimulace pro-
st&ednictvím médií i okolního světa naru(ují na(e napojení na p&ítomnost. 
To mů!e vést k úzkostem a pocitům selhání – máme dojem, !e nejsme 
dostate%ně produktivní, !e nic nestíháme, !e %asu je zoufale málo.

P&itom vnímání %asu se dramaticky proměňuje ve chvíli, kdy se vědomě 
zastavíme. Kdy! si dovolíme zpomalit a plně se pono&it do p&ítomné-
ho okam!iku, %as jakoby plyne jinak – klidněji, hluboce a smysluplně. 
Neustálé p&emítání nad tím, co bylo, nebo obavy z toho, co teprve p&ijde, 
jsou %asto zbyte%né a berou nám mo!nost !ít naplno v tom jediném %ase, 
který skute%ně máme – v p&ítomnosti.

P&ed několika dny jsem seděl v kavárně a %ekal na p&íchod kamaráda. 
Během toho jsem pozoroval okolí. Lidé seděli u stolků, pracovali na svých 
po%íta%ích, hladili displeje svých telefonů a ob%as usrkávali z hrnku draze 
zaplacenou kávu. Zprvu mi to p&i(lo naprosto bě!né, ale %ím déle jsem 
si jich v(ímal, tím více jsem si uvědomoval, !e se svému pokrmu věnují 
jen minimálně. Kávu pili spí(e mimoděk, jako vedlej(í %innost mezi prací, 
hovorem nebo bezmy(lenkovitým procházením sociálních sítí.

Jaký smysl má kupovat si kvalitní kávu, pokud její chuť nevnímáme? 
Pokud by někdo chtěl pít kávu bez skute%ného pro!itku, mohl by si doma 
p&ipravit instantní nápoj, ani! by za to platil vysokou cenu. Tento drobný 
moment mi ukázal hlub(í pravdu o tom, jak %asto nám uniká p&ítomný 
okam!ik.

Bdělá mysl znamená věnovat pozornost p&ítomnému okam!iku. Být plně 
v něm, svobodně a bez posuzování. Nezabývat se minulostí, ne!ít v oba-
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vách z budoucnosti, ale věnovat se tomu, co je právě te). Bez mentálních 
konstrukcí a rozptylování.

V kavárně měli lidé jedine%nou mo!nost vychutnat si vůni a chuť kávy, 
atmosféru prost&edí, bít v daném momentu naplno. Místo toho v(ak 
jejich mysl bloudila jinam. Jsme nau%eni hledat (těstí ve vněj(ích věcech 
– v dobrém jídle, novém autě, exotické dovolené. Ale skute%né naplnění 
p&ichází tehdy, kdy! jsme plně v p&ítomném okam!iku.

Jak se naučit bdělosti

Po chvíli mi p&inesli mnou objednanou kávu. Rozhodl jsem se soust&edit 
jen na ni. Neposílal jsem telefon, neplánoval zbytek dne, pouze jsem vě-
noval svou plnou pozornost ka!dému dou(ku. Vnímal jsem chuť, teplotu, 
způsob, jak se mi rozlévala po jazyku. Uvědomil jsem si, !e tento jed-
noduchý moment mů!e být stejně naplňující jako jakákoli jiná radostná 
%innost. Kdy! se někoho zeptáme, co dělal p&ed hodinou, %asto dostane-
me odpově): „Nevím“ nebo „Nic zvlá(tního“. Pokud ale někdo strávil %as 
%inností, kterou miluje, odpoví s radostí a energií. Proto!e v tu chvíli byl 
plně p&ítomen, nezahlcen my(lenkami a ru(ivými vlivy.

Bdělost není nic slo!itého, vy!aduje pouze záměr a pozornost. Kdy! 
jíte, věnujte se jen jídlu. Kdy! jdete na procházku, vnímejte ka!dý krok 
a zvuky kolem. Kdy! se bavíte s p&áteli, naslouchejte mu doopravdy. Tak 
se ka!dý okam!ik mů!e stát zdrojem hluboké spokojenosti. Mo!ná nám 
ke (těstí nechybí víc věcí, ale vět(í bdělost. Být opravdu tady a te).
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Jak žít tady a teď

Jedním z klí%ových aspektů mentálního a duchovního rozvoje je schop-
nost praktikovat %isté bytí. Tento stav existence umo!ňuje jednotlivci 
oprostit se od zbyte%ného mentálního balastu a dosáhnout hlub(ího 
uvědomění. Jedním z nejú%inněj(ích nástrojů na této cestě je praxe 
uvědomění, která spo%ívá v plném vnímání p&ítomného okam!iku bez 
zbyte%ného kognitivního zpracovávání a kategorizace vjemů.

Lidská mysl má p&irozenou tendenci ozna%ovat a interpretovat ka!dý 
smyslový podnět. Tento zvyk je hluboce zako&eněn a projevuje se v neu-
stálém vnit&ním dialogu: 

„Podívej se na to! Není to krásné?“ 
„Tohle jsem u! někde viděl…“ 
„Jak se ten strom jmenuje?“

A%koli kognitivní analýza a pojmenovávání objektů mají svůj význam, 
je nezbytné nau%it se také p&ímé smyslové vnímání, které nevy!aduje 
okam!itou konceptualizaci.

Existuje alternativní způsob bytí ve světě – nekoncep%ní existence, která 
aktivuje hlub(í úroveň inteligence, ji! mů!eme nazvat nekoncep%ní inte-
ligencí. Tato forma inteligence není mě&itelná tradi%ními metodami, jako 
jsou IQ testy, proto!e nespo%ívá v objemu znalostí, ale v kvalitě p&ítomné-
ho uvědomění.

Klí%ovým nástrojem k dosa!ení tohoto stavu je praktikování smyslového 
vnímání bez mentálního ozna%ování. Ka!dý %lověk vnímá realitu pro-
st&ednictvím smyslů – vizuálních podnětů, zvuků, hmatových vjemů – 
av(ak jen málokdo si klade otázku: Co se nachází za samotným proce-
sem vnímání? Odpově) mů!eme nalézt ve vědomí, které p&edstavuje 
podstatu lidské existence. Toto hluboké Já zůstává nedot%eno neustálým 
tokem událostí a změn, proto!e v něm neexistuje %as.

-as jako takový je pouze nástrojem umo!ňujícím realizaci různých aktivit, 
av(ak sou%asně je také faktorem, který vede k jejich postupnému zániku. 
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Jedním z nep&ekvapivých zji(tění bylo, !e lidé opravdu nemají rádi boles-
tivé elektrické (oky. Mnozí dokonce uvedli, !e by zaplatili, aby se tomu 
znovu vyhnuli. A pak, kdy! byli sami v místnosti, jim &ekli: „Máte 15 minut 
na p&emý(lení. Na stole je tla%ítko. Pokud ho zmá%knete, dostanete stej-
ný elektrický (ok, který jste právě za!ili a chtěli se mu vyhnout. Nemusíte 
ho ma%kat, ale pokud chcete, je to na vás.“

Po 15 minutách 25 % !en a 66 % mu!ů tla%ítko alespoň jednou zmá%klo. 
Mnozí to udělali několikrát. Jeden mu!, který měl z&ejmě hodně na mysli, 
ho zmá%kl 190krát za 15 minut.

Pro% by někdo ma%kal to tla%ítko? Nevíme to p&esně. Mů!e to být nuda, 
úzkost nebo to, !e někdy je bolest méně bolestivá ne! p&emý(lení.

Jedno víme jistě: kdy! se ocitneme uvnit& své vlastní mysli, %asto zjistíme, 
!e to tam vypadá jako d!ungle, a uděláme cokoliv, abychom se dostali 
ven. Filozof Blaise Pascal kdysi napsal, !e v(echny problémy lidstva pra-
mení z na(í neschopnosti sedět v klidu a být sami. 

Pokud jste někdy měli chvíle, kdy byste sáhli po tla%ítku, mo!ná s tím 
budete souhlasit. Na(e vědomá pozornost je jako vzácný p&írodní zdroj, 
a stejně jako ka!dý p&írodní zdroj, její síla je omezená. Va(e smysly vám 
ka!dou sekundu p&ená(ejí asi 11 milionů informací – zrak, sluch, chuť, 
dotek, %ich. Kolik z toho ale zvládne vědomá pozornost? Asi 60 bitů za 
sekundu. Zbylých 99,9994 % zpracovává podvědomí. 

Ale jak s tím v(ím nalo!it? Díky technologiím se mů!ete rozptylovat 
víc ne! kdy jindy. A tak multitaskujeme. Ale víte co? V(ichni jsme v tom 
(patní. Multitasking toti! ve skute%nosti neexistuje. Mozek jen p&epíná 
mezi úkoly tak rychle, !e si toho nev(imneme. Studie ukázaly, !e kdy! 
nás někdo p&i úkolu p&eru(í, průměrně nám trvá 23 minut, ne! se k němu 
vrátíme. Tak!e multitasking vlastně zvy(uje ná( stres a sni!uje výkon.

Trénujeme se na rozptýlení, ne na soust&edění. Co s tím? Jedním &e(ením 
je mindfulness – vědomé bytí. Mindfulness je praxe zamě&ování pozor-
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nosti na p&ítomný okam!ik, záměrně a bez posuzování. Pomáhá nám být 
méně otroky okolností a více tvůrci svých vlastních rozhodnutí. Zamě&e-
ním na te) mů!eme ovlivnit kvalitu svého !ivota. A mo!ná dokonce sní!it 
nutkání ma%kat to tla%ítko.

Mindfulness není mystický způsob bytí. Nemusíte být mnich nebo milio-
ná&. Velmi jednodu(e, mindfulness je praxe věnování pozornosti p&ítom-
nému okam!iku záměrně, s postojem nehodnocení. Věnujeme pozornost 
p&ítomnému okam!iku, proto!e víme, !e právě tam se odehrává vět(ina 
na(eho (těstí. Kdy! doká!eme věnovat pozornost p&ítomnému okam!iku 
záměrně, stáváme se trochu méně tvory okolností a trochu více tvory vol-
by. A kdy! to v(e děláme s postojem nehodnocení, právě tam se za%íná 
dít něco opravdu zvlá(tního.

Jedním z vedlej(ích ú%inků vědomé pozornosti, která je inherentně 
omezená, je to, !e na(e mysli se stávají opravdu dobrými v rychlém hod-
nocení a pak ská%ou k dal(ím věcem. „Líbí se mi to, co bude dál?“ „Nelíbí 
se mi to, co bude dál?  V tomto procesu se mysl stává opravdu dobrým 
vypravě%em a %asto se zamotáme do vlastních p&íběhů. Ale v praxi min-
dfulness se sna!íme být více zvědaví na to, co má p&ítomný okam!ik &íct 
sám o sobě, a o něco méně se zamě&ovat na to, co o něm &íkáme my.

A zjistíme, !e kdy! to doká!eme – kdy! doká!eme vytvo&it trochu pro-
storu kolem vlastních p&íběhů – vlastně vytvá&íme prostor pro p&íběhy 
ostatních. Výzkumy o mindfulness a meditaci ukazují, !e lidé, kte&í se 
takové praxe věnují, mají zvý(ený pocit sociálního spojení, vět(í p&ístup 
ke soucitu a více altruistického chování. Některé z nejnověj(ích výzkumů 
nazna%ují, !e mindfulness a meditace mohou dokonce pomoci sní!it im-
plicitní p&edsudky a sní!it diskrimina%ní chování, co! nás %iní otev&eněj(í-
mi a dostupněj(ími pro svět kolem nás a jakoukoliv vizi, kterou máme pro 
to, jak by se tento svět mohl rozvinout.

Zde je krátký návod jak na to: Prosím, pohodlně se usa)te. Zkuste najít 
pozici, která vám umo!ní cítit se uvolněně, ale zároveň bděle. Pokud 
chcete, mů!ete zav&ít o%i nebo jednodu(e up&ít pohled na nějaký klidný 
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bod. Za%něme tím, !e se zhluboka nadechneme a s výdechem se uvolní-
me. Dob&e. Udělejme to je(tě jednou: hluboký nádech, jako byste mohli 
shromá!dit celý den, a pak ho jednodu(e nechte odejít.

Nyní, co nejvíce to půjde, nechte svůj dech dýchat sám o sobě. Va(e 
tělo ví, jak to dělat, a nemusíte to mikromanagovat. Nemusíte svůj dech 
dělat hlub(í nebo del(í nebo lep(í – jen nechte, aby dýchal. A po!ádejte 
svou pozornost, aby byla s va(ím dechem. Nemusíte ho popisovat nebo 
analyzovat. Nemusíte si to pamatovat, jen dýchejte a vnímejte. Pokud to 
uděláte, d&íve nebo později – pravděpodobně d&íve – va(e mysl za%ne 
bloudit. Kdy! se tak stane, není to problém. Tady toti! probíhá ve(keré 
cvi%ení a ve(kerý p&ínos této praxe. Kdy! va(e mysl bloudí, sta%í ji po!á-
dat, aby se vrátila k pocitu va(eho dechu, jak p&ichází a odchází.

Mo!ná se va(e mysl toulá mnohokrát. V!dyť dýcháme asi 15 dechů za mi-
nutu, co! za den %iní kolem 20 000 dechů. Tak!e mo!ná tento konkrétní 
dech neznamená tolik. Ale pokud se budete stále vracet k pocitu svého 
dechu právě tady a te), mo!ná za%nete vnímat věci, které jste p&edtím 
neviděli – pocity pod jinými pocity, vjemy za jinými vjemy.

Pokud to pomů!e, zamyslete se nad tímto: Jak dýcháte, vzduch, který 
vstupuje do va(ich plic. Kdybyste tento povrch rozlo!ili, měl by velikost 
asi poloviny olympijského tenisového kurtu. Je slo!ený uvnit& vás právě 
te). A ka!dým nádechem kyslík, který vdechujete, vstupuje do sítě krev-
ních cév, která je tak slo!itá a rozsáhlá, !e kdybyste ji spojili do jednoho 
vlákna, toto vlákno by mělo délku 60 000 mil – co! sta%í na to, aby obto-
%ilo Zemi dvakrát a půl. Je to slo!eno uvnit& vás právě te).

Ka!dým nádechem 37 trilionů buněk ve va(em těle p&ijímá to, co pot&e-
bují, a ka!dým výdechem se zbavují toho, co nepot&ebují. Je nemo!né 
to pochopit, ale víte, jak to cítíte. Cítí se to takto – nádech a výdech. 
Zhluboka se nadechněte, nechte to jít a kdy! budete p&ipraveni, mů!ete 
otev&ít o%i. 
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O budoucnosti

Pro% se neustále sna!íme ovládat svou budoucnost?

To je otázka, kterou se p&ede mnou zabývaly u! stovky lidí. A nej%astěj(í 
odpově) je ta, !e jsme se ji! postavili důle!ité a nep&íjemné pravdě, a to, 
jak málo %asu máme.

U! jen ta my(lenka, !e %as máme, je nesmyslná. Nikdy, ale opravdu nikdy, 
si nemů!eme být jisti, !e nějaký %as v na(í budoucnosti bude. Pocit po-
míjivosti, !e se do%káme p&í(tího týdne, dělá celý tento paradox je(tě úz-
kostněj(í. ,ádná nastávající chvíle vám ani mně nedává záruku, !e p&ijde 
a !e ji budete moci vyu!ít tak, jak si p&edstavujete. Místo toho se zkrátka 
ocitáte v ka!dém p&íchozím okam!iku. Jsme do daného místa a %asu 
vr!eni se v(emi omezeními, které obná(í, bez jakékoliv jistoty ohledně 
dal(ího vývoje událostí. Zkrátka nemů!eme vědět, zda v(echno dob&e 
dopadne. Zápas o jistotu je ze své podstaty beznadějný, co! znamená,  
!e máte povoleno se do něj nepou(tět.

Budoucnost zkrátka nepat&í k věcem, o kterých bychom mohli rozhodo-
vat. Pokud jsme tak po(etilí, !e bloudíme v dobách, které nám nepat&í, 
a pokou(íme se p&ítomností zajistit budoucnost – uva!ujeme, jak uspo&á-
dat věci, které nejsou v na(í moci, pro dobu, u které není !ádná záruka,  
!e se jí do%káme – pak je to pouhé plýtvání %asem.

Tato úzkost pramení z pocitu, !e své budoucnosti mů!eme rozkázat. 
Proto je nejlep(í se tohoto pocitu vzdát. Axiom, !e budoucnost nevíme 
a minulost u! nedoká!eme ovlivnit, vysvětluje, pro% tolik duchovních 
tradic zdánlivě dochází ke stejné radě: !e bychom se měli sna!it omezit 
svou pozornost jen na jediný %asový úsek, který mů!eme ovlivnit – na 
p&ítomnost.

Ge(e Sawopa jednou svým !ákům &ekl: „Nevládněte imaginárnímu 
království nekone%ně mno!ících se mo!ností. Netravme se trápením 
budoucích dnů, dne(ek má svých trápení dost.“ Jednodu(eji – netrapme 
se tím, co se stane.
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Nemyslím si, !e tím myslel, abychom se oprostili od snahy p&edcházet 
(patným věcem %i ne(těstím. Kdy! se netrápíme tím, co se stane, !ijeme 
bez vnit&ní pot&eby, aby budoucnost naplnila na(e o%ekávání. Nic z toho 
neznamená, !e se v p&ítomnosti nemů!eme chovat moud&e, abychom 
sní!ili pravděpodobnost nevítaného pozděj(ího vývoje.

Ná( problém spo%ívá v tom, !e své plány pova!ujeme za něco, %ím 
nejsou. Plánování je základem pro budování smysluplného !ivota a pro 
plnění na(ich závazků k druhým lidem. Plán je ale pouhou my(lenkou. 
Plán není a nemů!e být ni%ím jiným ne! prohlá(ením o záměru v daném 
okam!iku. Je to vyjád&ení na(ich sou%asných p&edstav o tom, jak bychom 
ideálně chtěli uplatnit svůj skromný vliv na budoucnost.

Strach z budoucnosti

Strach z neznámého, obzvlá(tě ten spojený s budoucností, je hluboce za-
ko&eněný fenomén, který %asto naru(uje na(e schopnosti efektivně reago-
vat v p&ítomném okam!iku. Tento anticipa%ní strach se týká událostí, které 
dosud nenastaly, ale jejich! negativní výsledek si p&edstavujeme s takovou 
intenzitou, !e se stávají limitujícím faktorem na(eho jednání. Místo toho, 
abychom energii věnovali krokům vedoucím k úspěchu, orientujeme se na 
scéná&e selhání – %ím! tomuto strachu poskytujeme zbyte%ně velký vliv.
Tento vzorec chování má %asto původ v raných !ivotních zku(enostech. 
Typickým p&íkladem je strach z p&inesení (patné známky domů, který byl 
spojen s o%ekáváním negativní reakce rodi%ů %i sankcí. Takový stres sice 
mů!e vést k okam!ité motivaci, ale dlouhodobě vytvá&í maladaptivní vztah 
k chybám a selháním. Výsledkem je tendence v dospělosti vyhýbat se 
riziku a obávat se důsledků vlastních rozhodnutí, p&esto!e tyto důsledky 
bývají reálně méně záva!né, ne! jak si je p&edstavujeme.

V tomto kontextu je u!ite%né vyu!ít kognitivní techniku zvanou katas-
trofická analýza. Polo!me si otázku: „Co nejhor(ího se mů!e stát?“ P&i 
objektivním zhodnocení situace %asto zjistíme, !e obávaný výsledek není 
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fatální, nýbr! zvládnutelný. V p&ípadě (kolního selhání mů!e jít nap&íklad 
o nep&íjemný rozhovor %i do%asné zklamání. Ale kolik z nás si skute%ně 
pamatuje konkrétní tresty nebo důsledky za (patné známky z dětství? 
Jejich emo%ní dopad %asem vyprchá a ztratí na významu – podobně jako 
vět(ina situací, kterých se dnes obáváme.

Strach by neměl být p&eká!kou v rozhodování, pokud jsme p&esvěd%eni 
o správnosti svých kroků. Na(e obavy bývají %asto zkreslené a nereflek-
tují skute%ný rozsah potenciálních dopadů. Vzpomeňme si, kolikrát jsme 
někomu odpustili chybu – a jak málo z těchto situací v nás zanechalo 
trvalý dojem. To samé platí i naopak: ostatní si %asto na(e chyby nepa-
matují tak intenzivně, jak si myslíme.

Namísto odmítání neúspěchu je t&eba jej p&ijmout jako sou%ást procesu 
u%ení a osobního růstu. Ka!dé rozhodnutí, byť by vedlo k chybě, nás 
posouvá kup&edu – obohacuje na(i zku(enost a formuje na(i odolnost. 
V kone%ném důsledku nejsou chyby opakem úspěchu, ale jeho nezbyt-
nou sou%ástí.
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Snaha dělat více 
než je v našich silách

-lověk v dne(ní době má ve zvyku plánovat si více úkolů a povinností, 
ne! je schopen splnit v p&edem stanovené %asové lhůtě – %asto nad 
rámec svých sil a %asových mo!ností. Tento zvyk se objevuje na v(ech 
úrovních ekonomického !eb&í%ku. Pokud pracujete ve dvou zaměstná-
ních, abyste u!ivili své děti, je to nad rámec va(ich sil a budete vy%erpáni. 
Jinak tomu nebude ani v p&ípadě, !e je va(e finan%ní situace p&íznivá – 
jen z méně záva!ného důvodu.

V na(í kultu&e jsou výsledky posedlí i ti, kte&í jsou pova!ováni za „vítěze“. 
Ti, kdo se dostanou na elitní (koly a poté sklidí ovoce v podobě vy((ího 
platu, zjistí, !e pokud si chtějí udr!et svůj p&íjem a postavení – které se 
te) zdají být podmínkami vytou!eného !ivotního stylu – musí %elit neko-
ne%nému tlaku pracovat „zni%ujícím tempem“.

Celková my(lenka snahy zvládnout více, ne! je mo!né v rámci 24hodino-
vého dne, je absurdní. Pokud musíte dělat víc, ne! zvládnete, jednodu(e 
se to nedá stihnout. Tato p&edstava zkrátka nedává smysl. Nemáte-li %as 
na v(echno, co byste chtěli nebo si myslíte, !e byste měli udělat – p&ípad-
ně na úkoly, kterými vás uhánějí ostatní – pak ten %as prostě nemáte, ať 
u! plynoucí důsledky budou jakékoli.

Technicky vzato je iracionální nechat se znepokojovat p&íli( dlouhým 
seznamem úkolů. Uděláte to, co je v rámci va(ich %asových mo!ností, 
a p&ijetí na(ich omezení mů!e vést k pocitu naplnění – nikoli jejich od-
mítání. Tato my(lenka by nep&ekvapila filozofy starověkého .ecka nebo 
.íma. Ti vnímali neomezenost jako výsadu vyhrazenou výhradně bohům. 
Nejvy((ím lidským cílem nebylo p&ipodobnit se bohům, ale být naplno 
%lověkem.
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Emoce a reakce na ně

V(echny lidské emoce jsou platné a p&irozené – p&edstavují nedílnou 
sou%ást na(eho psychického pro!ívání. Emoce jako hněv, závist, bolest 
nebo stesk nevznikají náhodně; %asto reflektují na(e hodnoty, pot&eby 
a zku(enosti. Validita těchto emocí v(ak neznamená, !e i na(e následné 
reakce jsou automaticky adekvátní.

Nap&íklad hněv mů!e být oprávněnou odpovědí na vnímanou nespra-
vedlnost, av(ak jeho ne&ízený projev v podobě k&iku %i agrese obvykle 
situaci ne&e(í a mů!e dále eskalovat konflikt. Závist mů!e upozorňovat 
na neuspokojené pot&eby nebo touhy, ale p&eměna této emoce v kritiku 
nebo obviňování druhých je maladaptivní. Podobně i bolest způsobená 
ztrátou je p&irozená, av(ak reakce motivovaná touhou po pomstě není 
funk%ní. Stesk po osobě, která nám ublí!ila, mů!e být lidský, ale návrat  
do toxických vztahů není zdravým rozhodnutím.

Zralé emo%ní fungování spo%ívá ve schopnosti rozli(ovat mezi tím, co 
cítíme, a jak na tyto emoce reagujeme. Emoce samy o sobě nejsou chy-
bou – jsou signály, které nás informují o na(em vnit&ním stavu a poskytují 
p&íle!itost k hlub(í introspekci. Reakce, které z těchto emocí vyplývají, 
v(ak p&edstavují vědomé rozhodnutí, za ně! neseme odpovědnost.  
Právě tato schopnost seberegulace je základem emo%ní inteligence.

Namísto impulzivních reakcí je vhodné zpomalit, reflektovat, a zvolit 
odpově), která bude v souladu s na(imi hodnotami a dlouhodobými 
cíli. Tímto způsobem posilujeme nejen svou psychickou odolnost, ale 
i kvalitu mezilidských vztahů. P&ijetí vlastních emocí bez jejich popírání 
a sou%asně kultivace odpovědných reakcí tvo&í základ emo%ní zralosti 
a vnit&ní integrity.

Emo%ní zralost se neprojevuje pouze ve vztahu k sobě samým, ale i ve 
způsobu, jakým vnímáme emoce a zku(enosti druhých. Kdy! nám někdo 
sdělí, !e jsme mu ublí!ili, je klí%ové pochopit, !e jeho bolest není p&edmě-
tem vyjednávání. Záměr na(eho jednání a jeho skute%ný dopad jsou dvě 
odli(né roviny.
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Vět(ina lidí se p&irozeně vnímá jako morálně konzistentní bytosti, které 
druhým nechtějí (kodit. Tato vnit&ní p&edstava v(ak mů!e vést k obran-
nému postoji, pokud je na(e jednání vnímáno jako zraňující. Místo toho, 
abychom pocity druhých zpochybňovali nebo se hájili, je !ádoucí vnímat 
sdělenou bolest jako p&íle!itost k reflexi a růstu. To neznamená auto-
matické p&ijetí viny, ale spí(e rozvoj empatie a schopnosti vidět situaci 
z perspektivy druhého %lověka.

Schopnost uznat, !e jsme – byť neúmyslně – způsobili druhému bo-
lest, mů!e být mimo&ádně lé%ivá. Tento akt empatie posiluje důvěru ve 
vztazích a vytvá&í prostor pro hlub(í porozumění. P&ijetí odpovědnosti za 
dopad na(eho chování neznamená slabost, ale naopak svěd%í o vnit&ní 
síle, emo%ní vyspělosti a osobní integritě.

Schopnost reflektovat své %iny, up&ímně je pojmenovat a nést za ně od-
povědnost je jedním z klí%ových aspektů osobního rozvoje. Tento proces 
nejen!e prohlubuje na(e vztahy s ostatními, ale posiluje i na(i vlastní 
emo%ní zralost, empatii a autenticitu.

Trapnost: Sociální signál a zrcadlo našeho ega

Trapné situace známe v(ichni – zapomenout ně%í jméno, nevědět, co 
dělat s rukama, nebo podat ruku, zatímco druhý %lověk nabízí pěst. Být 
svědkem rozchodu cizího páru, sly(et více informací, ne! bychom chtěli, 
nebo ml%ky stát ve výtahu, kde to zjevně „někdo“ pustil. Jde o momenty, 
které v nás vyvolávají diskomfort, napětí a touhu zmizet.

Ale co p&esně trapnost je? Pro% ji vnímáme jako nep&íjemnou – a mů!e 
mít i pozitivní význam? K pochopení trapnosti ji musíme zasadit do (ir(í-
ho rámce sociálního chování a spole%enských norem.

Ka!dodenní lidské chování je vymezováno několika vrstvami omezení. 
První z nich jsou zákony fyziky a biologie – nemů!eme být na dvou mís-
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tech sou%asně, bě!et rychleji ne! světlo nebo nosit kalhoty z roztaveného 
olova. Druhou vrstvu tvo&í právní rámec – zákony, které stanovují, co je 
spole%ensky a právně nep&ípustné, nap&íklad kráde!, násilí %i ohro!ení 
bezpe%nosti.

Za hranicemi těchto tvrdých omezení v(ak existuje je(tě jemněj(í síť – 
normy sociální. Ty nejsou vymahatelné zákonem, ale ur%ují, co je pova!o-
váno za vhodné, p&ijatelné nebo zdvo&ilé. Není nelegální !výkat s otev&e-
nými ústy nebo nahlas kýchat v p&eplněném autobuse – ale vybo%ení 
z těchto norem je %asto vnímáno jako nevhodné. Právě zde se objevuje 
trapnost jako „měkký“ nástroj sociální korekce.

Trapnost funguje jako mechanismus, který vyhlazuje sociální interak-
ce tam, kde formální etiketa nesta%í. Nejde o objektivní p&estupek, ale 
o poru(ení nepsaného pravidla, jeho! důsledkem je diskomfort – vlastní 
nebo zprost&edkovaný. Je to signál, !e jsme p&ekro%ili ur%itou mez, i kdy! 
nevědomě. Nap&íklad obejmout někoho déle, ne! je bě!né, není trestné 
ani fyzikálně nemo!né – ale vyvolává silné pocity rozpaků.

Z psychologického hlediska trapnost motivuje k p&izpůsobení se. Je to 
p&irozený nástroj seberegulace. Ukazuje, !e si uvědomujeme sociální 
kontext a usilujeme o harmonické vztahy. Výzkumy nazna%ují, !e lidé, 
kte&í doká!ou reflektovat vlastní p&e(lapy s ur%itou mírou rozpaků, bývají 
vnímáni jako důvěryhodněj(í, autenti%těj(í a spole%ensky zralej(í. Sebe-
vědomé p&iznání nep&íjemné situace nebo spontánní smích nad vlastním 
selháním vytvá&í dojem up&ímnosti a lidskosti.

Na druhé straně existuje fenomén zástupných rozpaků – tedy pocit 
trapnosti za někoho jiného. -asto se objevuje, kdy! někdo neuvědomě-
le poru(í sociální normu, ale okolí to vnímá velmi intenzivně. Tento jev 
souvisí s empatií, schopností vnímat, co cítí druzí, nebo co by cítili, kdyby 
si danou situaci plně uvědomili. Vy((í míra empatie v(ak neznamená 
vy((í náchylnost k vlastním rozpakům – naopak, ukazuje na schopnost 
pochopit slo!itost lidského chování.
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Nez&ídka jsme fascinováni trapností u druhých. Sledujeme ve&ejné vy-
stoupení, která se neda&í, nebo situace, v nich! lidé „p&ekra%ují hranice“. 
Tato fascinace mů!e být formou morbidní zvědavosti, která pramení 
z pot&eby konfrontovat vlastní sociální úzkosti z bezpe%né vzdálenosti.

Neurologicky je trapnost vnímána stejně intenzivně jako fyzická bolest. 
Aktivuje stejné oblasti mozku – zejména p&ední cingulární kůru – a spou-
(tí i fyzické reakce: zrychlený tep, napětí svalstva, pot. Tento psychoso-
matický efekt je umocněn působením oxytocinu, neurotransmiteru, který 
posiluje význam sociálních vazeb. Právě díky němu si trapné zá!itky 
pamatujeme déle ne! ty p&íjemné – jev známý jako negativity bias, tedy 
kognitivní tendence silněji si fixovat negativní zá!itky.

Z této skute%nosti vyplývá, pro% se k trapným momentům vracíme stále 
dokola – p&ehráváme si je v hlavě, p&emý(líme, jak nás vnímali ostatní.  
Uvízneme v úvahách typu: „Byl jsem trapný? Myslí si o mně něco (pat-
ného? .íká to ostatním? „Tento druh sebekritického my(lení mů!e vést 
k úzkostem, zvlá(ť pokud máme tendenci vidět sami sebe jako st&ed 
světa.

A právě zde pomáhá perspektiva. Jak trefně poznamenala Eleanor 
Rooseveltová: „Nebáli byste se tolik, co si o vás myslí ostatní, kdybyste si 
uvědomili, jak z&ídka to dělají.“ A%koli jsme %asto pohlceni vlastním vnit&-
ním dramatem, ostatní lidé jsou vět(inou zaneprázdněni svými starostmi, 
svými chybami a p&edev(ím – svým obrazem v o%ích ostatních.

Tuto tendenci nadhodnocovat vlastní důle!itost v o%ích druhých popisu-
je koncept protagonistické nemoci – psychologické zkreslení, které nás 
vede k p&esvěd%ení, !e jsme hlavní postavou ka!dého p&íběhu. S tím sou-
visí i základní atribu%ní chyba: sklony p&ipisovat vlastní chování slo!itým 
okolnostem, zatímco chování druhých hodnotíme zjednodu(eně, jako by 
vyplývalo z jejich osobnosti.

Nap&íklad: %lověk p&ed vámi v kavárně si nemů!e vybrat kávu – vyhod-
notíte ho jako otravného nerozhodného jedince. Kdy! se to stane vám, je 
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to proto, !e menu nebylo p&ehledné nebo jste byli rozru(eni p&edchozím 
telefonátem.

Znáte svůj kontext, znáte svou „zápletku“. Proto si p&ipadáte jako hlavní 
postava. Ale ostatní mají své vlastní p&íběhy, starosti a perspektivy – 
a vět(inu %asu si nev(ímají těch na(ich.


