Kapitola prvni

TRI FAZE SEBELASKY

JKlicem k vyvoji je zavedeni vyssich aspekti védomi
do naseho povédomi.”
Lao-c’

Vétsina lidi travi prevaznou cast svého casu ve stavu védomi,
ktery fika: ,Nejsem dostate¢né dobry”, nebo jen ,Nejsem dost
dobry“. Mnoho z nich prozije v tomto stavu cely svij Zivot. Né-
kterym se sice dafi predstirat néco jiného, ale ve skutec¢nosti se
nijak nelisi.

Jini se dostanou do stavu, ve kterém si feknou: ,Mdm uz toho
dost!”. Jedna se o pfechodnou fazi. Vétsinou ji doprovazi nadseni,
nékdy ale i zloba, a to pfedevsim u lidi, ktefi maji pocit, Ze je nékdo
vyuziva nebo Sikanuje. | pfesto je lepsi se nachazet v tomto stavu,
nez ve stavu ,Nejsem dost dobry”. Pfedevsim proto, ze tito lidé
byvaji daleko méné vyuzivani nebo Sikanovani okolim.

Po case se nékolika stastlivcdm podafi prorazit jesté dal. Maji
uz dost toho, Zze toho maji dost. Je to pro né vycerpavajici, pro-
toze mit takto dlouhodobé zamérenou mysl odebird mnoho
energie. Téch nékolik stastnych se dostane do pomérné klidné-
ho stavu ,jsem dostate¢né dobry”, nebo ,jsem dost dobry”. Ten-
to stav doprovazi vnitini smifeni, duSevni pohoda a casto se
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objevuje i smich. Ze Zivota jim zmizi velkd vétsina stresu. Samo-
ziejmé, Ze se obcas vyskytnou néjaké potize. Jsou soucasti lid-
ské existence. Ale v tomto stavu uz neplytvame energii na zad-
né divadélko ani se uz nesnazime, aby nas lidé respektovali
nebo méli radi. A jak se ukaze, usetfi nam to ohromné mnozstvi
energie.

Tri fdze sebeldsky

Podivejme se nyni na tyto tfi faze o néco podrobnéji.

Prvnifaze: , Nejsem dost dobry”

Jistou kvalifikaci k psani této knihy jsem nabral tim, ze jsem pred-
chozich dvaactyficet let Zivota stravil v této fazi. Jelikoz mou knihu
nyni Ctete, neni tézké usoudit, Zze i vy v této fazi travite nemalo
casu.
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Tento nedostatek sebelasky, jak ho také obcas nazyvam, prav-
dépodobné nezabirad predni misto ve vasi mysli. | kdyz si uvédo-
mujete, ze tam nékde je, nevystupuje béhem dne do vaseho bdé-
I[ého védomi na delsi dobu. Spise pfipomina Sotka, schovaného za
zavésem v zakouti vasi mysli, pfipraveného vyskocit a ovladnout
vas, kdykoli se na obzoru objevi néco zajimavého.

Nejen to, svét na vas velice ¢asto odrazi zpét to, jak se sami vni-
mate. Vétsinou prostrednictvim lidi a toho, jak se k vdam chovaji.

Na skole mé sikanovali. Nikdy se nejednalo o fyzickou Sikanu,
spiSe emocionalni. Roky se mi jen posmivali, ale nabralo to na vaz-
nosti v Sestém a zavérecném ro¢niku stfedni Skoly, kdyz mi bylo
sedmnact let. Skupina ,oblibenych” spoluzaku, asi pétina z pfibliz-
né Sedesdti lidi v ro¢niku, vedla béhem Skolniho roku néco, co
mohlo na prvni pohled pfipominat kampan.

Stal jsem se obéti kybersikany jesté pred vznikem internetu.
Vyvésovali po skole plakaty, na kterych si ze mé délali legraci. Je-
den den byl napfiklad prohlasen za ndrodni den ,Mame radi
Hammyho”. Hammy byla moje pfezdivka z pfijmeni Hamilton. Na
svlj svatek jsem se viak nedockal toho, Ze by mé mél nékdo z nich
rad, ale jen velké davky posméchu.

Obcas se stavalo, ze byli mi tryznitelé opili. Pfedevsim po dosa-
zeni osmnactin, jako studenti Sestého rocniku, jsme navic méli
k dispozici vlastni spole¢enskou mistnost. Jednou, kdyz byli opili,
na mé zkusili vylit kbelik vody. Jak jsem pfichazel ke spolecenské
mistnosti, jedna z divek mé vidéla a nadsené vbéhla dovnitf, takze
jsem védél, ze se néco stane. Premyslel jsem, jestli se nemam oto-
Cit a jit pry¢, ale mél jsem tam tasku s knizkami, které jsem potie-
boval, protoze bylo pred zkouskami.

Kdyz jsem oteviral dvefe spolecenské mistnosti, byl jsem nervéz-
ni. Jeden spoluzak stal na zidli a zkousel na mé hodit provaz s pfi-
pravenou smy¢kou. Kdyby mu v tom nebranila opilost, tak by se mu
to snad i podafilo. Jenze takto jsem byl schopny smycku zachytit
a provaz drzet v ruce. BEhem sledu udalosti, které nasledovaly, na
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mé spoluzaci vrhli obsah kbeliku, ja jsem vsak uskocil a jen trocha
vody posttikala mé boty a kalhoty. Nejspi$ mi nemalo pomohl i fakt,
ze jsem tam byl jediny stfizlivy.

Sebral jsem tasku ze stolu, kde jsem ji pfedtim odlozil. Pobliz
sedéli néktefi mi kamaradi, ale nefekli ani slovo. Vysel jsem z mist-
nosti s taskou v ruce a zkousel jsem najit misto, kde bych se mohl
vybrecet.

Na skole mi byvalo do breku hodné ¢asto. Také jsem trpival Uz-
kosti. Smifil jsem se s tim, Ze Zivot je prosté takovy. Nemohl jsem
pfijit na nic, ¢im bych to mohl zménit. A kdyz uz jsem sebral odva-
hu a zeptal jsem se jednoho z klukd, proc¢ se ke mné takhle chova-
ji, Sokoval mé svou odpovédi: ,O ¢em to mluvis? Co si to dovolu-
jes!” Nefekl to presné takto, ale bylo to v podobném duchu. ,Tak to
chodi, Hammy.”

Slo o to, Ze jeho slova byla v souladu s tim, jak jsem o sobé sam
smyslel. Nékde hluboko jsem citil, Ze at udélam cokoli, nebudu dost
dobry.

To jsem si oviem nepfipoustél. Rikal jsem si, ze mé sikanuiji,
protozZe jsem v nécem lepsi. Dokonce jsem to tak napsal i v prv-
nim navrhu této knihy. Napsal jsem také, ze jsem se naucil moc
nevycnivat, aby si mé prestali viimat. Ve skutecnosti mé vsak
Sikanovali, jelikoz jsem pfilis jasné daval svému okoli najevo, ze
jsem v nécem lepsi. TakZze mé neobtéZovali proto, Ze bych béhal
rychleji nez ostatni a vyhraval ceny, ani proto Ze bych byl jed-
nim z nejchytrejsich student( skoly nebo Ze bych se vénoval
karate a vyhraval ceny i v ném. Ani proto, Ze bych dokézal na
svém kole kaskadérské kousky vcetné jizdy pres pull kilometru
po zadnim kole a skoku pfes osm sudud. Nebylo to ani proto, Zze
bych se libil nékteré z nejoblibenéjsich a nejhez¢ich divek z ro¢-
niku. Byla to skute¢nost, Ze jsem opakované vypravoval lidem
o svych Uspésich.

Proc jsem to délal? To proto, Ze jsem mél hluboko zakofenénou
potiebu davat lidem dlvody, aby mé méli radi. Kdybych prestal,
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uz bych nebyl zajimavy. Moc jsem se bal, Ze si mé nebudou vsimat,
budou se mi vyhybat, Ze budu... sam.

Pokud mate pocit, ze nejste dost dobfi, je pro druhé jednodussi
vas vyuzivat. Jak uvadi védni obor viktimologie, je to tim, Ze vysi-
late skryté signdly.

Skupina véznli odsouzenych za prepadeni méla za ukol sledo-
vat zdbéry z rusnych chodnikd New Yorku. Poté méli odpovédét,
které z lidi na ulici by si vybrali k itoku ¢i pfepadeni. Vybrali si bé-
hem kratké chvilky.

Clovék by fekl, Ze jsou obéti vytipovany dle vysky, ale zlodinci si
vybirali i vysoké muze a nékterych drobnych Zen si vibec nevsi-
mali. Jak se ukdzalo, jejich volba neméla ani tolik spole¢ného s vé-
kem, rasou nebo pohlavim. Nejdulezitéjsim faktorem bylo drzeni
a pohyby téla kolemjdoucich. Za obéti si témér vzdy vybrali tako-
vé lidi, jejichz fe¢ téla vyjadfovala nejistotu nebo nizké sebevédo-
mi, tedy pocit, Ze nejsou dost dobfi. Zlocinci si zpravidla nevsimali
lidi, ze kterych vyzarovalo vétsi sebevédomi!

To samoziejmé vibec neznamend, ze si lidé, ktefi byli Sikanova-
ni, tyrani nebo prepadeni, svUj problém privolali. Spousta utokd je
zcela ndhodna. Navic lidé, co Sikanuji a tyraji jiné, si pouze vybiraji
takové cile, u kterych maji pocit, Ze nad nimi mohou ziskat nadvla-
du, aby si tak vynahradili vlastni nedostatek sebeldsky.

Vysildme rGizné druhy signdli. Nékteré z nich rozeberu o kou-
sek dal a, co je dllezité, dozvite se i to, jak je mUzete zménit.

Druha faze: ,Mdm uz toho dost”

Pomérné rychle poté, co se vydate na svou cestu za sebeldskou, se
dostanete do faze, kdy uz toho mdte dost. Uz mate dost toho se
citit podfadné. Uz mate dost toho, ze vas zase minulo povyseni. Uz
mate dost toho, Ze vés druzi obtézuji nebo vyuzivaji. Uz méte dost
toho, Ze se citite nicotni. Uz mate dost toho, Zze mate strach. Uz

31
-



Miluj sdm sebe

mate dost toho, Ze nemate sebevédomi. Uz méte dost toho, ze
promarnujete své schopnosti. Pokracovat by se dalo jesté dlouho,
reknéme tedy, Ze uz toho jednoduse mdte dost.

To je ta chvile, kdy se mliZzou odehravat malé zazraky, jemné
zmény v lidech a v prostredi okolo vas. Zmény, které se dive vi-
bec nedély.

Kdyz jsem kdysi zacinal jako spisovatel a fe¢nik, pfednasel jsem
skupiné ucitel(l. Jednalo se o doskolovaci den, kdy ucitelé misto
vyucovani poslouchaji v ramci svého Skoleni proslovy. Asistent fe-
ditele této skoly se zicastnil jedné z mych prednasek a o par mési-
¢l pozdéji mé pozval, abych promluvil i u nich. Mél jsem prednést
hodinovou pfednasku spojujici védu s inspiraci.

U podobnych pfednasek za¢indm casto tim, ze zminim nékolik
pfiklad( placebo efektu. Uvedu jimi posluchace do pfibéhu, jak
jsem pracoval ve farmaceutickém pramyslu, za¢al mé fascinovat
placebo efekt a zéroven se tak dostanu k predstavé, ze mysl ma
vétsi moc, nez ji pfisuzujeme. Kdyz jsem ale tenkrdt zacal pred
témi asi sty uciteli a administrativnimi pracovniky hovofit, rozjela
se Sikana.

Ucitel biologie promluvil jako prvni a s ndznakem agrese ve
svém hlase prohlasil, ze placebo efekt neexistuje, ze mysl nema na
télo zadny vliv a stav nékterych nemocnych se prosté zlepsil.
A bylo.

Pfestoze jsem byl v té dobé jednim z pfednich britskych od-
bornikd na placebo efekt, napsal jsem na toto téma nékolik kapi-
tol a ¢lank(, mél jsem za sebou okolo péti set prednasek o vzta-
hu mysli a téla, byl jsem poradcem pro televizni spole¢nosti, byl
jsem pozvan, abych moderoval dokument na toto téma v hlav-
nim vysilacim ¢ase, mél jsem Ph.D., pracoval jsem jako védec
a z prvni ruky jsem ziskaval poznatky o tom, jaky ma vliv viry
v uzdraveni na pacienty, jedind odpovéd, na kterou jsem se zmo-
hl, byla: ,Aha, takhle jsem nad tim nikdy neuvazoval. Mozna mate
pravdu.”
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