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Publikace, kterou drzite v ruce, je uréena Zenam jakéhokoli véku a pro-
fese, které touzi nahlédnout pod povrch mezilidskych vztaht a zaroven
do hlubsich trovni svého nitra. Nastinuje hodnotu Zeny jako takové,
pomaha uvédomit si ¢i objevit podstatu své vlastni hodnoty. Vnéjsi svét
a vSe, co v realité prozivame, je odrazem naseho vnitfniho svéta, emoci,
mysleni, a pfedevsim nasich niternych vztahovych zalezitosti. Jednotlivé
kapitoly se proto témito tématy podrobnéji zabyvaji.

Mym zamérem je srozumitelnou formou rozhrnovat bariéry, které
vam brani v tom, abyste se citila dobfe a nasla pro sebe ty spravné
kli¢e k psychické pohodé a vyrovnanosti. Vydate se na cestu, jejimz
cilem neni patrat po kratkych okamzicich $tésti, ale ziskat pocit trvalé
spokojenosti.

Kniha nepredklada pouze teoretické teze a podnéty k zamysleni, jejim
smyslem je dovést ¢tendiku k pochopeni a uvédoméni (aha-moment), ale
predevsim predlozit praktické navody a podnéty, jak se sebou pracovat.
Doctete se, jakymi zpisoby je mozné preladit roztékanou mysl, zmirnit
stresové reakce a jaky dopad maji emoce na zdravi i psychiku. Protoze
pravé emoce jsou spojovacim ¢lankem mezi vlastnim nitrem a ostatnimi
lidmi, je jim vénovan vétsi prostor.

Podnétné cteni najdete také v konkrétnich pribézich zen, které si pisi
o radu. Jejich osobni témata reflektuji to, o c¢em publikace pojednava.

Aby se Zena mohla muzim otevrit, pfijmout jejich muzskou podsta-
tu a ocenit je, musi nejprve objevit podstatu vlastni. Ta je o sebelasce
avlastnim ocenéni. Proto tuto knihu vénuji Zendm. Zeny, které se nauéi
pfijimat a milovat, pfijimaji a miluji pak své muze a déti...

Svou lasku pak skrze né rozsiruji, coz je nejdulezitéjsi poselstvi, jaké
viibec mohou Zeny svétu dat.




I presto, Ze se v textu jako ervena nit line vyzdvihovani Zeny jako bytosti
a zejména jako matky, neni cilem autorky muze podcenovat ¢i prehlizet.
Muzi jsou nedilnou soucasti zivota Zeny, maji své nezastupitelné role a za-
slouZi si uctu a respekt.

Objevovani hranic a roz$ifovani obzor ve vztahu mezi muzem a zenou
je celozivotni cestou, na které sbirame cenné kaminky - zivotni zkusenosti.

Jakkoli je svét muzt odlisny a pro zeny ¢asto nepochopitelny, existuji
cesty, jak muzsky a Zensky svét propojit a sladit. Pochopeni a prijeti sebe samé
spolu s respektem k druhému je jednim z kli¢t ke spokojenosti a zdravym
vztahtim. Jsem si jista, Ze dalsi kli¢e objevite béhem ¢teni samy, protoze kazda
jste jedine¢na a na jedine¢nost neexistuje navod.

Charlotte Benatska
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»Ten, kdo neni spokojeny s tim, co md, nebyl
by spokojeny ani s tim, co by chtél.

SOKRATES

Pro¢ vlastné touzime po fungujici rodiné, uspéchu, penézich, krasném
bydleni, zazitcich nebo po $tihlém a zdravém téle? Na konci toho vseho je
»obycejny* pocit, a to pocit spokojenosti. Spokojenost nemtize mit obec-
né platnou definici, ktera by tento vyraz vystihovala. Pocit spokojenosti
je stav mysli a je to pocit naprosto subjektivni. I kdyz ho nékdo barvité
popise nebo nam nabidne smér, jak ho dosahnout, nelze ho jednoduse
nabyt, je zkratka slovem nebo pismem nepfenosny. Nedostizitelnym se
pak stdvd v momentu, kdyz na néj celozivotné nahlizime filtrem malého
ditéte a podle toho jedname.

Jako déti jsme byly spokojené, kdyz byly uspokojeny nase fyziologic-
ké potteby. Reagovaly jsme ale také na podnéty, které v nas vyvolavaly
bud liby pocit (hlasy a doteky blizkych, zvuky, hra, pozorovani néceho
zajimavého), nebo naopak pocit neptijemny (strach ¢i uzkost z nezna-
mych a neptijemnych zvuki, osamélost, malo pozornosti a nedostatek
podnéti). Postupem casu jsme prichazely na to, Ze si nékteré podné-
ty muzeme doprat a néjakym zpisobem opatfit samy a tim dosdhnout
dobrého pocitu. Jakkoli to zni lidsky a samoziejmé, podvédomé jsme
vstrebaly, Ze ,dobry pocit je z néceho konkrétniho® Hracky, darky, za-
zitky a s nimi spojené potéseni se neustdle kumulovaly a postupem casu
meénily. V tomto mentdlnim nastaveni se nelze divit, Ze mnoho dospélych
lidi Zije v pfesvédceni, ze hodnotné véci a neotrelé udalosti jim prinesou
hiejivy pocit na dusi. I vnéjsi okolnosti — materialisticky orientovany
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a konzumni svét — na nds vyvijeji urcity tlak tim, Ze vyvolavaji falesnou
iluzi nedostatku. Média nam predkladaji priklady lidi, ktefi si poridili to
¢i ono, coz v nas umocni touhu koupit si totéz v domnéni, ze pak budeme
spokojeny. Pofidime si ¢asto néco, co v podstaté nepotiebujeme.

Zadrhel je v tom, ze lidska mysl se velmi rychle adaptuje, z novych
véci se sice dokazeme radovat, ale jen néjakou dobu. Pfirozené za¢ne-
me patrat po dal$ich zdrojich uspokojeni. Zkousime najit idealni vztah,
skvélou praci, potizujeme si drahé véci, které ¢asem vyménujeme za
novéjsi a vykonnéjsi.

Realita je takova, Ze byt tispé$nou a finan¢né zajisténou Zenou auto-
maticky neznamena byt vnitfné spokojenou. Vnéjsi zdroje jsou tedy do
urcité miry nestabilni, proménlivé a nemaji zddnou zaru¢ni lhutu.

Do pasti vlastni nespokojenosti padame také proto, Ze se srovna-
vame s ostatnimi, to prece také zname z détstvi. Nikdo nam nerekl, ze
je tplné v porddku, Ze jsme takové, jaké jsme, a Ze jsme jedinecné. Ze
kdyz dame na svij vnitfni hlas, budeme zvidavé, odvazné a aktivni,
postupnym a prirozenym vyvojem dospéjeme k tomu, v ¢em a jakym
zpltisobem se miizeme jako osobnost realizovat. Naucily jsme se totiz,
ze budeme mit néjakou pomyslnou hodnotu, kdyz budeme stejné tak
dobré, sikovné, hezké a hodné jako ten nebo tamta. Nase mysl nds tak
ponouka: ,Musim prece v zivoté néco dokazat, nékam to dopracovat,
musim byt lepsi nez ostatni...“ Mit néjaky zivotni cil a zabyvat se smy-
slem svého Zivota je urcité zadouci smér, jen musime rozeznavat, zda
vzedel od nds nebo na zakladé reakci od jinych - napodobovani lidi,
které povazujeme za vzory, nebo vyhovéni pfedstavam rodi¢ti nebo
partnert neni nase vlastni cesta.

Casto se tak stdvé, Ze svou vnitini spokojenost hleddéme dlouhé roky az
do momentu, nez zjistime, Ze mame moc si ji vytvaret samy. Svét a déni
okolo nas nemame pod kontrolou, co ale zménit miizeme, jsou nase po-
stoje a reakce. Ty souvisi s tim, jakym zptsobem vnimame samy sebe, coz
ovliviiuje nase mysleni a chovani. Pokud rozkli¢ujeme nase myslenkové
vzorce, které nas nuti reagovat na vnéjsi impulzy stale stejnym, nékdy
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i destruktivnim zptisobem, mame Sanci mnohé ve svém zivoté zménit.
Znamena to projit osobnostni proménou ¢ili:

poznat a pochopit samu sebe;
byt naladéna na své vnitfni ja, které pro mé bude zdrojem lasky,

klidu a harmonie.

Stavebnimi kameny této promény jsou nase sebehodnota a sebepfijeti.
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Jste jedine¢nou osobnosti takovd, jaka jste. Nehledejte Zadny navod, jaka
byste méla byt. Publicista Petr Casanova uvadi, Ze ,¢im vic se budete
snazit byt jako nékdo jiny, tim vice budete sniZovat svou vlastni hodnotu
a tim lacingj$imi a nahraditelnéjsimi se paradoxné stanete®. Podle Carla
Rogerse, zakladatele psychoterapie zaméfené na ¢lovéeka, se lidé hodnoti
bud podle toho, jak na né nahlizeji jini lidé, nebo podle toho, jak vnimaji
sami sebe nezavisle na okoli. Vlastni nazor, nas$ vnittni zdroj, je dilezi-
t¢j$i. Odpada zavislost na hodnoceni zvnéjsku a tim padem se eliminuje

vlastni zranitelnost.

Kde ale vzniklo to, Ze mé hodnota stoupa nebo klesa na zakladé toho,
jak se o mné vyjadiuji nebo jak se ke mné chovaji jini lidé? Jde o hluboce
zakodovany proces, ktery zacal nasim narozenim a neustale se formoval.
Hodné pochvaly a prijeti jsme byly, kdyz jsme byly poslusné, kdyz jsme
pomahaly, uklizely si hracky, mély pékné znamky ve $kole, neodmlouva-
ly, pékné zdravily a hlavné - kdyz jsme pridélavaly co nejméné starosti
tém, ktefi nds vychovavali. Za projevy nesouhlasu a vzdoru jsme byly
karany a riznym zptisobem trestany. Nejhorsim trestem bylo odmitnuti,
odstréeni, mléeni, odsouzeni. To nas emocné semlelo vic nez vyprask.
Ohodnotily jsme se jako nepfijatelné, jak jinak, kdybychom ,,byly jiné®,
néjakym zpusobem ,,lepsi®, nechovali by se k nam prece dospéli takto.

17




Nechtély jsme se citit zahanbené a ponizené, a tak jsme se pomalu a jisté
prizpisobovaly tak, abychom splnily naroky a ocekavani druhych. Na
tento zautomatizovany program jsme si zvykly a kruh s ndzvem ,,sebe-
hodnota“ se uzavrel. Presunime se do dospélosti, kdy jsme poprvé slysely
a Cetly: Budte samy sebou, budte své a jedinecné. MiiZete vSechno
dokazat a mit, kdyz budete chtit. A Zeny se opravnéné ptaji: Co to
znamena? I mé se to tyka? Jak to mam udélat?

Na druhou stranu, mnohé z nas mély moudré a poucené rodice, kteri
zdtiraznovali dulezitost naseho vlastniho nazoru a motivovali nas, aby-
chom délaly to, co nds bavi, a pomahali ndm. Mozna nam byli vzorem
ainspiraci. I tady mizZe byt ale kimen urazu. Uspé$ni a tolerantni rodice
nejsou zarukou naseho $tésti, uspéchu a ani nasi spokojenosti se svym
zivotem. Prili§ vysoka benevolentnost a akceptace véeho, co udélame,
nedava pomyslné hranice, mtiZe se stat, Ze tipeme a nevime, co je dobre
a co $patné. Vlastni netspéch prozivame velmi téZce, protoze chceme byt
stejné tak dobré jako rodice. Nebo jako sourozenci ¢i pratelé. Vyvijime na
sebe tlak, nékdy se vydame stejnou cestou studii (podnikani, profesniho
zameéreni) bez ohledu na to, zda to tak z hloubi duse citime a zda mame
stejné mentalni a fyzické predpoklady jako oni. Srovnavame se, a kdyz to
nejde tak, jak chceme, ve vlastnich ocich se vidime jako ta, kterd neuspéla.
Posuzujeme samy sebe dehonestujicim zptsobem: Nejsem tak dobra,
napadita, rychla, inteligentni, komunikativni jako jini...
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