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Uvod

Ahoj, j4 jsem Joy a dfiv jsem byvala skalni perfekcionistka. Po vétsinu
svého zivota jsem se snazila dodrzovat nejriznéjsi pravidla a délat vSech-
no spravné. Mam prirozenou potiebu lidem vyhovét. Jako ditéti se mive
skole daftilo, a tak mi brzy doslo, ze kdyz budu d€lat véci spravné, ptjde
vSechno hladce a vyhnu se konfliktim. Jako ochranu pred psychickym
utrpenim jsem pouzivala sebekritiku. Véfila jsem, Ze kdyZz na sebe budu
prisnd a tvrd4, bude mé to motivovat k tomu, abych néco dokézala.

Tenhle pfistup po néjakou dobu prinasel docela dobré vysledky, nebo
to aspon tak vypadalo. Zvladla jsem i vysokou a stala se ze mé socialni
pracovnice a psychoterapeutka. Postupem c¢asu vSak pro mé bylo stéle
tézsi rozhodnout, co je spravné nebo idedlni, a to hlavné v tak slozité
a komplexni oblasti, jakou je duSevni zdravi. Pravidla a systémy, ktery-
mi jsem se tak svédomité fidila, nepomahaly ani mym klienti ani mé
azdalo se, Ze mé nevedou na mé cesteé tak, jak jsem ocekavala. Byla jsem
z toho uplné vycCerpana a premyslela nad tim, Ze asi ,zménim zameést-
nani“.

Abych své vyhofeni piekonala a osvojila si k téhle praci udrzitelnéj-
§1 pristup, musela jsem pochopit, Ze ,holyma rukama“ své vnitfni na-
staveni zménit nedokazu. Mij perfekcionismus byl na nic mné i mym
klientm. Pri individualni praci s nimi mi postupné dochédzelo, Ze mym
ukolem je jen prochazet s lidmi jejich bolesti a problémy, a pfitom jim
jemné pripominat, za co jsou odpovédni sami a za co pro zménu odpo-
védnost pfijimat nemaji (tfeba za péci o emoce druhych nebo za zménu
problémi systémuy). Tenhle pro mé zdsadni objev jsem mohla udélat jen
diky hluboké vnitini praci, kterou mi umoznila laskavost k sobé.

Co mi takova laskavost dava? Dava mi prostor dychat a byt sama se-
bou. Dovoluje mi vytvéfet Zivot, ktery stoji za to Zit. Zivot, ktery je jen
muj a nefidi se predstavami jinych lidi o tom, co bych méla délat podle
nich. Laskavost k sobé mi umoziuje byt terapeutkou, kterd je pro klien-
ty partnerem pii jejich putovani Zivotem, a zbavuje mé nutkavé snahy
umetat jim pfitom cesticku. Svym klientdm mutizu pomahat a nabizet
rizné strategie, néstroje, plany a doporuceni, ale nemusim se snazit

Uvod



10

udélat vSechnu praci za n€. Staci mi s nimi prosteé jen tak byt. U¢im se byt
pritomna sama sobé€ a lidem, které mam rada nejvic. I po letech na tom
jesté porad musim pracovat, ale mdj vnitini sebekriticky hlas postupné
slabne.

Pri psani téhle knihy jsem pouzivala tGplné stejné nastroje, které na-
bizim i vim. KdyZ jsem ji zacala psat, muj sebekriticky hlas mé nabadal:
»Hele, psani ti zrovna moc nejde. To kazdy hned pozna. Co té to viibec
napadlo snazit se sesmolit celou knihu? Tohle fakt nezvlddnes, tak se na
to radsi co nejdiiv vykasli.“ Pravé tenhle hlas mi psat branil, pfestoze mé
psani vzdycky bavilo a chtéla jsem to zkusit. Ted vS§ak mam nové nastro-
je a zptisoby, jak takové myslenky prosté nechat odplynout.

Béhem deseti let prace v oblasti dusSevniho zdravi jsem toho zaZila
hodné. Pracovala jsem na psychiatrickych klinikdch, v call centrech
s nepretrzitym poradenstvim, v psychologickych ambulancich, v do-
macnostech klientli a ted mam svou vlastni soukromou praxi. Jesté jsem
nepotkala klienta nebo znamého, kterému by jeho hluboce zvnitinénd
sebekritika neskodila nebo kterému by laskavost k sobé nebyla ku pro-
spéchu.

Mozna se obavate, Ze ,byt laskavi k sobé“ zni hloupé nebo smésné
a Ze to neni nic pro vas. To chapu. I ja sama jsem ptivodné uvazovala
timhle stylem. Kdyz jsem se zacala o laskavost k sobé zajimat poprvé,
taky jsem tomu moc nevéftila. Nikdo mé k ni nevychoval a o vécech jako
je véimavost a vnitini prace jsem skoro nic nevédéla. Cim vic jsem je
vSak poznavala a ¢im vic jsem tyto nastroje zacala pouzivat v kazdoden-
nim zivoté, tim vic jsem si uvédomovala jejich vyhody.

Krasa laskavosti k sobé spociva v tom, Ze v nic z toho véfit nemusi-
te. Nabizim vam jen, abyste pfi ¢teni této knihy vyzkouseli novy zpisob
mysleni. Nabizim vdm, abyste dali pfednost vlastnim hodnotdm a du-
Sevni pohodé pred perfekcionismem, vyhybavosti a obavami z toho, co
si 0 vas mysli ostatni lidé. Prestoze laskavost k sobé vSechny vase pro-
blémy nevytesi, posili vasi schopnost je kazdy den zvladat, protoze vds
bude ucit byt sebou samymi a Zit podle sebe. Chcete si prece v pro vés
narocnych chvilich od emoc¢ni zatéze ulevit, a ne si ji na hibet nakladat
jesté vic, ze?

Miluj svoje emoce, myslenky a &iny



‘ll '.,II .'.'
CASTNLAM -1 I/
W\ 4 _

Hodnota N\
laskavosti k sobe

/
N
| \
- ——— _ @

—
=
e




12

Co je to laskavost k sobé?

Nejjednodussi zptisob, jak vysvétlit pojem laskavost k sobé je asi ten, ze
sami se sebou mluvime a chovdme se sami k sobé€ jako k blizkému pftiteli
nebo milované osobé. Kdyz za vami Clovék, kterého mate radi, prijde
s néjakym problémem nebo vam fekne o néjaké chybé, kterou udélal,
tak mu pravdépodobné projevite sviij zdjem, starost a laskavost. Budete
se mu snazit vyjadrit svou ndklonnost a uklidnit ho, Ze chyba, jiz udélal,
neni podle vas zadna tragédie.

Chovite se ale stejné i sami k sobé? Uvédomujete si, Ze jste vic nezjen
néjaka konkrétni chyba, selhdni nebo netispéch? Nebo si za takové véci
nadavate? Kritizujete se a mate pocit, Ze jste néco zbabrali?

Velmi Casto mame problém chovat se sami k sobé stejné chapavym
zplsobem, jakym se chovame k jinym lidem. Kdyz nékdy za¢nu s lidmi
mluvit o laskavosti k sobé, obavaji se, Ze jde o prilisSnou shovivavost. Po-
kud si vSak vS§imaji toho, jak sami se sebou mluvi, nebo pokud si pfedsta-
vi, jak by se citili, kdyby jim nékdo fikal to, co neustdle fikaji sami sobé,
zacnou vnimat potencidlni vyhody této vétsi laskavosti k sobé.

Reknéme tieba, Ze za vami pfijde vase zoufald kolegyné z préce, kte-
ra je celd bez sebe, protoze zapomnéla polovinu své firemni prezentace.
Prisné si ji zméfite a vysméjete se ji: ,Hele, ja to védéla. Ty ses prosté
lina a blba a nikdy to nikam nedotahnes. Ted to aspon bude vSem jasny.
VSechno, cos na tom projektu udélala, je na nic, ty se prosté nikdy nedo-
kazes postavit pred lidi a néco jim odprezentovat. Do dalsich projektd se
radsi nepoustéj a rozhodné se uz nikdy o Zadnou prezentaci nepokouse;j.
Séf by t& asi mél piefadit na pozici, kde nic nepodélds.“

Moc kolegialné a kamaradsky vam to nezni, Ze? Urcité v tom neni
ani slovo podpory a laskavosti. V nasi kultufe povazujeme laskavost vici
pratelim a blizkym lidem za samoziejmost. Nas vlastni vnitini dialog se
vsak Casto podobad spis kritické a shazujici reakci, kterou jsme si pravé
popsali.

Ted' se pokusime o reakci laskavéjsi: Podivate se na kolegyni a tise
reknete: ,Hele, to jsou teda véci! Vim, Ze sis tu prezentaci perfektné pfi-
pravila a urcité bys s ni zabodovala. Jenze vétsina lidi ma trému, kdyz ma
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mluvit pfed ostatnimi. A ty ted mas navic spoustu stresu i doma. Chtéla
bych ti néjak pomoct. Co pro tebe mtizu udélat?>“

Takovou reakci date své kolegyni najevo, Ze tréma z projevu pred pu-
blikem je normalni a Ze vznikld situace neodrazi jeji skute¢nou inteli-
genci nebo schopnosti. Pripomenete ji, kym skutecné je, uklidnite ji, ze
jedno zaskobrtnuti nezlikviduje jeji hodnotu, a nabidnete ji svou pomoc
a podporu.

Je jasné, kterd z téchto dvou reakci by ji byla milejsi. Mnozi z nds véri,
Ze projevovat laskavost je dilezité a Ze to mtize lidem kolem nas dokonce
zmeénit zivot k lepsimu. Pro¢ by tedy laskavost k sobé nemohla mit stej-
nou silu? Kristin Neffova, predni badatelka v oblasti laskavosti k sobé,
ji charakterizuje tak, Ze diky ni se stdvate svym nejlepSim spojencem
a prestavate byt svym nejvétsim nepfitelem.

Neni prekvapenim, Ze podle vyzkumu souvisi vys$si mira laskavosti
k sobé s niz§i mirou deprese a tzkosti. Dokonce se ukazuje, Ze laskavost
k sobé miize vést k vyssi mife Stésti, optimismu, kreativity a dalsich po-
zitivnich emoci.

Proto jsem tak odhodlana vénovat se této praci dal a predavat po-
trebné dovednosti ostatnim lidem. Nenf to nic ve stylu né€jakého ,hura
optimismu®, ktery ma jen vytvaret dobrou naladu. Je prokazano, ze las-
kavost k sobé ma pro Zivot jednotlivce obrovsky pfinos a pomdhd mu
smysluplné se projevovat ve svém okoli.

Proc k sobé potrebujeme byt laskavi

Ruch a shon moderniho zivota laskavosti k sobé prilis nesvedéi. Ocekava
se od nas, ze budeme co nejvykonnéjsi a stale produktivni, produktiv-
ni a produktivni. Pouzivame nejriznéjsi porovnavaci metody, abychom
zjistili, jak dobfe na tom jsme ve srovndni s ostatnimi lidmi. Tato oce-
kavani nas vSak mizou snadno a rychle prehltit a pfipravit nds o radost
z prace a kazdodenniho Zivota.

KdyZ sami sebe kritizujeme a mdme na sebe nerealistické naroky, ne-
dokazeme respektovat své emoce a vénovat si potiebnou péci, coz v nas
muze vyvoldvat strach a beznadéj. Nase sebekritika nds prepina do re-
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zimu preziti. Musime délat vSechno jen dobre, jinak nas zaplavi pfival
nadavek a pocit zoufalstvi. Tento druh trvalého a skrytého stresu se po-
depisuje na nasem dusevnim, emoc¢nim a fyzickém zdravi. Presvédceni,
Ze v Zivoté nesmime nic pokazit, nas muze uvéznit v nekone¢ném kruhu
bolesti a zklaméni. MiiZe nas paralyzovat a branit ndm v dosazeni toho,
po ¢em touzime nejvic. Sebekritika vede k pfemahéni vlastnich emoci,
a my se pak chovdme a jedndme v rozporu s nasimi hodnotami. Nésled-
né se nase sebekritika ozve znovu, kvtli nasim skutkiim nds prohlasi
za ,ztroskotance“ a cely vzorec se opakuje. Pokud si neuvédomime, ze
takové sebekritické myslenky jsou skodlivé a zbyte¢né, mizeme v tomto
bludném kruhu stravit cely svij Zivot.

Muzeme si myslet, Ze sebekritika nam slouzi jako motivace. Pfi po-
vrchnim pohledu se zd4, Ze pokud jsme sami na sebe pfisni, podnécuje
nas to ke zlepSovani. Toto presvédceni je vSak v rozporu s vysledky vy-
zkum?. Ve skutecnosti se ukazuje, Ze laskavost k sobé ma mnohem vétsi
motivaéni silu. Pfisny vnitini kritik nds totiz mdze vyvolavanim strachu
z neuspéchu vydeésit natolik, Ze se ani nepokusime udélat véc, ze které
mame obavy. Pokud vSak praktikujeme laskavost k sobé, motivuje nés
nase vlastni nadseni, zdjem, hodnoty a lidé, na kterych nam zalezi.

Vyzkum Brené Brownové o studu vnasi do této problematiky vice
svétla. Podle jeji definice je stud ,hluboké presvédceni, Ze si nezaslouzi-
me lasku a soundlezitost” a ,toto presvédcéeni nikdy nevede k pozitivni
zméné.” Stud vam fika, Ze jste udélali néco Spatného, a proto je s vami
néco v neporadku.

I pti laskavém pristupu k sobé si mizete uvédomovat, ze jste udélali
néco, ¢eho litujete nebo co neni v souladu s vas§imi hodnotami. MiiZete
si pripustit: ,Ano, udé€lal/a jsem néco Spatné, néco, co neni v souladu
s tim, kdo jsem ja. Ale to ze mé jesté nedéla $patného clovéka. Znamend
to jen, Ze bych mél/a néco udélat jinak.”

Schopnost uvédomit si, zZe vase chyba neurcuje vasi hodnotu, je pro-
pojena s pozitivni zménou. Pokud véftite, Ze jste vic nezjen souhrn svych
chyb, mate vétsi prostor pro nadéji a motivaci zménit své skutky tak, aby
1épe odpovidaly tomu, kdo jste a jak se chcete projevovat.

Laskavost k sobé také muze vést ke smysluplnéjsimu zivotu. Lidé ote-
vieni pozitivnim i tizivym prozitkim mutiZzou ziskat plnéjsi zkusenost,
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ktera casto vede k hlubSimu pocitu naplnéni a propojeni s ostatnimi.
Dokonce se ukazuje, Ze lidé s vysokou mirou laskavosti k sobé obvykle
prozivaji vétsi pocit Stésti a vyssi miru optimismu, kreativity a dalsich
pozitivnich emoci. Pokud dokdzete byt ve své bolesti a trapeni vic pri-
tomni a chapavi, mtzete byt také vic pritomni ve své radosti a prozivat
své emoce na hlubsi drovni.

Laskavost k sobé neznamena nedostatek odpovédnosti. Ve skutec-
nosti je tomu presné naopak. Laskavost k sobé vim umoziuje jasné roz-
poznat, kdo jste a ¢eho si nejvic cenite, a pfipomind vam, Ze muzete Zzit
v souladu s témito hodnotami a vnitinimi zdsadami. Laskavost k sobé
vam umoznuje rozhodovat se na zakladé vasich osobnich hodnot, ne na
zakladé strachu z toho, co nécemu feknou ostatni nebo vas vnitini kri-
tik.

Tento pristup vam muze oteviit cely svét moznosti. Predstavte si, Ze
byste kazdy den pfistupovali ke svym problémtm s laskavosti a vérili,
Ze si takovou laskavost zaslouzite. Pfedstavte si, nakolik by se vase srdce
mohlo otevfit ve vasich vztazich, rodiné a praci. Vnitini kritik nas drzi
v bezpe¢ném ukrytu, brani ndm pfijimat riziko a propojovat se s ostat-
nimi lidmi. Laskavost k sobé nam umoziuje uvédomit si a pozadat o to,
co potfebujeme, a to je velmi odvazny ¢in.

Nejmocnéjsim darem laskavosti k sobé je vnitini uzdraveni, které
nam mize prindset. Bolesti, zranéni a traumata se Casto velmi slozitymi
zpusoby zvnitinuji. Ackoli bolest prozivame vSichni, a ne vzdy si za ni
sami muzeme, vnitini kritik nasi bolest a strach jesté vic zhorsuje. Las-
kavost je mocny zptisob, jak uzdravit nas vztah k sobé samym tim, Ze si
sami poskytneme ujisténi a podporu, po kterych nejvic touzime.

Prvky laskavosti k sobé

Praktikovat laskavost k sobé znamend byt sobé spojencem ve chvilich
bolesti a problémd, coz muze vést k upfimnéjsimu zivotu zaloZzenému
na hodnotach. Takova praxe zahrnuje nékolik dilezitych prvku jako jsou
v§imavost, sebepfijeti, ukotveni v hodnotach a vlidnost.
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