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Předkládaný text nemá redakční úpravu a korekturní 

zpracování. Tímto se omlouváme za případné 
tiskové nedostatky, které mohly 

uniknout naší pozornosti. 
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a všem, kdo se rozhodli jednou pro vždy  
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Preventivní psychologie, psychohygiena, pozi-
tivní psychologie, psychoedukace a také sebe-
reflexe, psychologie osobnosti, filosofická an-
tropologie, filosofie člověka, filosofie života, 
existence a každodenní život, psychoanalýsa, 
archetyp, stres a psychické uvolnění, trénink 
mentálních schopností, relaxace, psychohry… 
Tyto a mnohé další pojmy, objasňující duševní 
život člověka chtějí nalézt co nejurčitější pojme-
novaní všemožných obtíží a kroků, jak je zvlá-
dat k osobní spokojenosti, jak jimi zapůsobit 
směrem ke kvalitě života, zřejmým dopadem na 
duševní klid. Pojďme se tedy, vydat spletitými 
cestami „duševní životosprávy“, abychom tak 
posilováním vlastní vůle dosáhli k vrcholům 
psychické odolnosti, prostého životního nad-
hledu, či jednoduché, avšak pevně zachycené 
jistoty v sebe samých, sebevědomí, stejně jako 
radosti, sdílení, perspektiv a neumdlévání v 
úsilí, ať už se týká jakéhokoli smysluplného roz-
hodování a směřování k vytyčovaným cílům. 
Takový a mnohý další jest úděl člověka, posta-
veného tváří v tvář - - bytí.  
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Ú V O D 
Předkládaná knížka nechce být odbornou příručkou, ale 
jen podnětným příspěvkem k probouzení zájmu o vlastní 
duševní životosprávu. Určitě také nechce být takovým 
příspěvkem, který se holedbá nějakými absolutními zá-
věry. Všechno, co zde čtenář najde je postaveno pouze 
na vlídnosti sdělení k podpoře osobního přijetí, pakliže 
to, co zde autor uvádí, může čtenáře posílit na jeho cestě 
sebepoznání. 
     Žijeme v nelehké době technologického, ekonomic-
kého, právního, ale i multikulturního kvasu. S touto sku-
tečností nelze nic dělat. Pro její optimální zvládání je 
možné pouze sebe sama pozastavovat a dopřávat si os-
trůvky zamyšlení. Pokus o vyřešení globalizace nejrůz-
nějšími návody selhává a náhrady po ruce nejsou. Je za-
potřebí více než globálně, myslet individuálně. To ovšem 
neznamená, myslet egoisticky, ale naopak, podporovat 
vnitřní sílu každého jednotlivce k altruismu, pro odvahu 
k laskavosti. Lidé k sobě i přes městskou blízkost ztrácí 
dosah. Izolovanost subjektů plodí izolovanost sdílení, vy-
prazdňuje reálnou osobní zkušenost, a tak nabízí už jen 
domněnky. Ty, jak známo, dokonale pokřivují svět. Do-
konce by se dalo říci, že svět je vzhledem k jeho vnitřní 
konfliktovosti postaven na domněnkách, které se teprve 
zpětně opravují, aby se sloučily s realitou.  
     Nežít v domněnkách lze jen tak, že člověk žije v kon-
textu reálných událostí a je s nimi vyrovnán prostřednic-
tvím sebe sama a nikoli prostřednictvím vnějšího názoru 
nebo postoje. Domněnky zabíjí člověka, kulturu i civili-
zaci. Domněnky nejsou konstruktivní hypotézy, ale sub-
jektivní náhledy, zpravidla rovněž plné emocí.  
     Pojďme se projít dvanácti přístupy k pravidlům, kte-
rými si můžeme zpříjemnit život v kontaktu s realitou. 
Pojďme se potěšit a zaradovat, že život je stále v našich 
rukách a nikoli nějakou vymyšlenou báchorkou, či mar-
nou nadějí bez obsahu.             Jiří Adamec, Brno – březen 2022       
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CO JE SYSTEMATICKÁ SEBEREFLEXE 
Není většího bohatství v nás samotných, nežli je zkuše-
nost se sebou samými a světem našeho okolí. To obojí 
představuje spojité nádoby. A pokud se z tohoto propo-
jení těšíme v radosti z nadhledu a porozumění, že žádná 
zkušenost není definitivní, poskytuje nám takové po-
znání výjimečnost vnitřního klidu a ochoty přijímat 
všechno nové bez strachu, pocitů nejistoty nebo před-
sudků. Sebereflexe je tedy schopnost nahlížet do vlast-
ního nitra v nadšení z nutnosti opravovat vše minulé na 
základě potřeb přítomnosti. Adekvátně prožitá přítom-
nost je mnohdy opravená minulost. S takovou filosofií 
přístupu k životu lze existovat ovšem jen tehdy, pokud ji 
pěstujeme v každodenní trpělivosti a namáhavém pře-
konávání sebe sama, například už jen tím, že se o její 
naplnění snažíme i tehdy, když se nám jednoduše ne-
chce. Svět se nikdy nikoho neptá na úlevy, ale pouze na 
pracovitost a tím i na dosažené výsledky. Sebereflexe je 
práce na sobě samém. Jde o chtění, které se motivuje 
už jen tím, že se chce danému člověku žít. A pokud se 
mu nechce žít, bude patrně jeho cesta jen o něco kratší. 
S tím už nikdo nic nenadělá. Sebereflexe je tak současně 
i volba. Například: myslet, mluvit a žít upřímně, oprav-
dově, otevřeně a bez strachu. Toto umění žít potom za-
hrnuje spontánnost, která neubližuje, ale i spontánnost, 
která osvobozuje a oslovuje zájmem, dosáhnout téhož, 
pakliže se člověk vedle někoho takového ocitá a má jej 
za možný příklad sebe sama. V sebereflexi musí být dále, 
obsažena také myšlenka. Neboť myšlení je sebereflexe o 
tématu, které mne má v životě vést. Najít svoji myšlenku 
představuje pro sebereflexi prvotní úkol. Dvanáct měsíců 
sebereflexe může vést nejen k uklidnění duše, ale stejně 
tak k nalezení vlastní myšlenky. Vnitřní klid je tu zapo-
třebí vždy, aby se myšlenka stala zachytitelnou. V bouři 
nejistého člověk plane neschopností k postřehu myš-
lenku zahlédnout a míjí se tak - sebou samým.     
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§1.  LEDEN – ZAČÍNÁME  
Filosof a matematik Bertrand Russell je údajně autorem 
teze, že: Je jedno, odkud začnete, důležité je prostě za-
čít. Otázkou ještě zůstává, proč o to, něco dělat, praco-
vat na sobě, člověk tak moc stojí? Proč jenom nebýt, tak 
nějak spokojený s tím, co bezděčně přichází a nechat vše 
plynout v proudu nastalých událostí? Inu, asi proto, že 
všichni přirozeně toužíme po životním vzrušení, podně-
tech, změně, ale také sociálním nebo interpersonálním 
uznání, společenské vřazenosti a nasycenosti potřeb. 
     V úvodním paragrafu jsme vyznačili směr, kterým lze 
popsat to, co lze chápat pod pojmem sebereflexe. Jak z 
řečeného plyne, sebereflexe je primárně individuální 
způsob, jak přemýšlet o sobě samém, nebát se vlastních 
vzpomínek, otevírat a uzavírat vlastní třinácté komnaty. 
Lze však sebereflexi brát také jako pouhou přítomnost. 
Tedy z pozice toho, co právě prožíváme nebo čím jsme 
právě prošli, či pohledem na aktuálně dosažitelné per-
spektivy můžeme přijímat (nebo nepřijímat) takto odví-
jející se realitu v postojích, emocích, anebo myšlenko-
vých pochodech, ale jedno změnit nelze, a tím je fakt, že 
právě toto je naše neodejmutelná skutečnost, které pak 
jednoduše říkáme - život. 
     Měsíc leden je na samém začátku nového roku. Je to 
příležitost k realizaci předsevzetí. Vnímaný čas dvanácti 
měsíců, které nás čekají k tomu dává příležitost. Ovšem 
to, co bychom chtěli na sobě změnit, mělo by odpovídat 
možnostem, na které jednoduše máme. Každá změna 
může být jen taková, pokud je v souladu s našimi men-
tálními a fysickými schopnostmi. Těžko si splníme zájem 
po dosažení na nějaký stupeň duševní práce, jestliže 
jsme před tím nestudovali a odpovídající čas nevěnovali 
vlastnímu zrání v souladu s oborem. Náhlost, pohnutka, 
která se může jevit úžasným nápadem nás totiž rychle 
zklame, jakmile zjistíme, že nejsme vybaveni informa-
cemi, a co víc, schopností jejich využití v praxi. 
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     Měsíc leden je dobrou příležitostí k tomu, vytvářet si 
zázemí. Lze například do sešitu jakkoli zapisovat nápady, 
které bychom ve spojení s představou o splnění svého 
předsevzetí chtěli realisovat. Vůbec není na škodu sáh-
nout po jednoduché filosofické knize (Platón: Obrana So-
krata, Aurelius: Hovory k sobě nebo Seneca: O duševním 
klidu…), protože duchovně duševní zrání jen těžko zvlá-
dáme, pakliže vynecháme zájem o pevné, do země 
vrostlé kořeny hodnot. A může se jednat o to, že řešíme 
nějakou vztahovou, pracovní nebo jen osobně duševní 
náležitost. Jde nám přeci o to, dosáhnout autonomie, 
soběstačnosti, ale nikoli izolovanosti. Člověk se totiž po-
třebuje probudit k sobě samému, aby zahlédl pravdu bytí 
v souladu s personálním okolím. Pracovat na sobě sa-
mých nemá smysl, jestliže se to má dít proto, abychom 
zavrhli vnějšek. Právě naopak, pracovat na sobě samém, 
abych byl vnějšku platný a pro vnějšek přijatelný, takový 
přístup k sebereflexi už dává smysl. Konečně, budeme-li 
schopni dosáhnout na nejvyšší stupeň sebereflexe, je-
jímž výsledkem by mělo být to, že k nám druzí budou 
mít náklonnost právě proto, že jim svým klidným, laska-
vým a zároveň nesmlouvavě pravdivým přístupem k ži-
votu budeme schopni nabízet příklad svého bytí, je vždy 
otázkou. Na tom všem lez pracovat a o to, by nám, v 
samé podstatě, také mělo tak trochu jít. Mnohdy i ve 
vztazích hraje důležitou roli zejména to, zda máme pro 
druhého hodnotu v tom smyslu, že si prostě řekne: ona 
je člověkem, kterého si chci zasloužit! Takový postoj k 
sobě samému se nerodí ze dne na den. Vzniká trpělivou, 
celoživotní sebereflexí. Tudíž, jedním z prvotních úkolů, 
který si bude vhodné osvojovat, je rovněž vytrvalost. 
Každý den v měsíci věnovat takto sobě samé/mu, něko-
lik desítek minut. Těch třicet dní (po Silvestru raději se-
bereflexi vynechejte!), které vás čekají, může být napl-
něno radostným uchopením vlastního nového začátku. 
Ex nihilo, nihil fit – z ničeho nevzniká nic! (Melissos)   
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§2.  ÚNOR – ZKLIDNĚNÍ 
Asi už jste si všimli, že bez vnitřního klidu toho v životě 
moc neuděláte. Pro některé lidi je takový požadavek, 
vzhledem k přirozené temperamentové výbavě nebo do-
konce psychopatologické predispozici neřešitelný. V po-
dobných případech je vždy výhodou, přijmout jako mož-
nost psychohygieny kontakt s odborníkem a pomoci si i 
na přechodnou dobu zalékováním současně s psychote-
rapií. Do půl roku může mít jedinec s takovou výbavou 
vnitřní neposednosti problém vyřešen. 
     Ale, co s tou většinově zdravou populací, která se ne-
cítí dobře, potřebuje se zklidnit a dosáhnout na lepší du-
ševní standard v kvalitě života? 
     Je třeba si otevřeně říct, že absolutního vnitřního 
klidu nikdy nedosáhnete. Ale právě za to bychom měli 
být vskutku vděční. Trvalý, byť malý díl nespokojenosti 
vytváří jednu ze základních podmínek, umožňující nám 
tak překonávat překážky, o něco vůbec usilovat a posou-
vat se dál. Lidé, kteří berou drogy, právě toto nepocho-
pili. Jejich rauše mají navozovat stavy klidu a bezzájmo-
vosti, nekontrolovanosti impulsů, a tak dále. Když se 
vrátíme k většinové populaci, tak je třeba říci, že vnitřní 
neklid je současně fysiologickou potřebou. Díky němu 
zvládáme mít dostatek pozornosti k možnému nebez-
pečí, jestli je to na křižovatce nebo v mezilidských kon-
taktech, aby se člověk nenechal napálit, je to vždycky 
stejné. Neklid je ovšem i přenositelný do situací, kdy 
jeho přítomnost není zapotřebí, popřípadě se projevuje i 
v naprosto nekonfliktním čase, kdy nás vcelku zmáhá 
jeho přítomnost a nedokážeme se jej jen tak šmahem 
ruky zbavit. Takový neklid už přeci jen více odpovídá roz-
voji nějakého druhu trvalejší úzkosti. Rad, které se snaží 
popisovat, jak s vnitřním neklidem pracovat a těch, které 
jsou často „zaručené“ je nepřeberné množství, asi proto, 
že ne všechny zabírají. Jedno pro sebe, ale můžeme udě-
lat vždycky; vytrvale uplatňovat fysiologické relaxace. 
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     Pro měsíc únor tedy pojďme vyzkoušet autoregula-
tivní cvičení. Zpravidla pomáhají taková, která jsou pro-
vázána, propojená: 1. dechová cvičení, 2. svalové napětí 
a uvolnění a 3. klasické relaxačně meditativní nebo také, 
chcete-li, katatymně-imaginativní cvičení. 
     Dechová cvičení mohou zahrnovat např. sezení na 
židli v tiché místnosti, zaměření pozornosti na vlastní 
pravidelnost dechu s jeho mírným prohloubením u náde-
chu a výdechu se zavřenýma očima. Další cvičení podob-
ného způsobu se muže odehrávat s tím, že si k tomu 
pustíme potichu meditační hudbu. V jiném případě jsme 
na zemi na podložce a totéž provádíme vleže. Postel je 
příliš asociovaná ke spánku, proto ji raději z relaxačních 
aktivit vynecháme. Během dechových cvičení se mů-
žeme zaměřit na nějaký vnitřní obraz a soustředíme se 
na možnost udržet si jej po celou dobu v pozornosti (na-
příklad přírodní místo, scenérie, které nám utkvělo v pa-
měti). Deset až patnáct minut může výrazně zklidnit náš 
vnitřní svět a revitalizovat vnímaný neklid jeho uchope-
ním a ovládnutím. 
     Svalové napětí a uvolnění se často doporučuje při pa-
nických atakách. V našem případě lze těchto cvičení rov-
něž využít. Opět sedíte na židli nebo ležíte na zemi na 
podložce. Minutu až dvě v klidu rytmizujete svůj dech. 
Poté s hlubokým nádechem zatnete pěsti tak silně, jak 
to jde, zadržíte dech, napočítáte do čtyř a s výdechem 
povolíte. Několikrát (například třikrát po sobě) uděláte 
klidný nádech a výdech, poté totéž cvičení provedete s 
výdechem (zatnete ruce v pěst, napočítáte do čtyř a 
zhluboka se nadechnete). Celý proces opakujete šestkrát 
až osmkrát. Pokud vám výdech a zadržení dechu nedělá 
dobře, tak pěsti zatínáte pouze s nádechem.  
     Relaxačně meditativní nebo také, katatymně-imagi-
nativní cvičení zahrnuje jednoduché nácviky soustředění, 
kde důležitou roli hrají například současně s uvolněným 
dýcháním představy, že se procházíte bosí po rozkvetlé 
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louce, nebo letíte na kouzelném koberci nad krajinou a 
lidskými obydlími, sledujete ptáky, jak se houfují v la-
gunách, či děti, které si hrají a radostně pobíhají v pro-
stranství plném květin, a tak dále. Při tomto cvičení se 
rovněž doporučuje relaxačně hudební doprovod. Celá 
produkce by měla probíhat maximálně patnáct minut. 
     Všechna cvičení byste si mohli během měsíce na pře-
skáčku vyzkoušet. Není pro takovou aktivitu vůbec na 
škodu, pokud si pro ni vyhradíte přesnější časový har-
monogram. No a konečně, pokud se vám některé z na-
bízených cvičení zalíbí a budete po jeho vyzkoušení cítit, 
že vám pomáhá uklidnit se, nezbývá, než je jako obje-
venou cestu k vnitřní harmonii, zařadit také do životního 
stylu a pravidelně se k němu vracet. 
     Tím, ale celá věc zdaleka nekončí. Aniž byste totiž 
prováděli relaxační cvičení, můžete stejně tak sedět nebo 
ležet na podložce na zemi a z knížek, které jste si v lednu 
pročetli (není vždy nutné slovo od slova a stránku po 
stránce), si jistě budete pamatovat některá moudra, 
která si budete pamatovat nebo zapisovat do sešitu jako 
citáty. Pokuste se do součásti únorového zklidnění rela-
xacemi vřadit i něco takového, co už připomíná meditaci. 
Onu zapamatovanou myšlenku v tichém a klidném roz-
položení si nesčetněkrát se zavřenýma očima v duchu 
opakujte. Nehledejte odpovědi. Pouze se těšte z toho, že 
jste mohli najít myšlenku, která je vám svým obsahem 
blízká. To je vše! Chcete, aby se ve vás později objevil 
pramen vlastního poznání. Takto se nabízí možnost, jak 
si jej, zcela jednoduchým způsobem, napodmiňovat kon-
krétním obsahem. Je zapotřebí přijmout fakt, že většina 
našich myšlenek, jsou ve skutečnosti modifikace toho, 
co už jsme někde zaznamenali. Originality géniů lze do-
sáhnout pouze fragmentárně a v průměrné každoden-
nosti stačí, když máme radost z vnitřního klidu, nekon-
fliktnosti a z obroušení hran třecích ploch, jimiž mnohdy 
sami sebe zbytečně ženeme do protichůdných situací.         
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§3.  BŘEZEN – PŘÍRODA, PŘÍRODA, PŘÍRODA… 
V zimních měsících, kdy je v našem zeměpisném pásmu 
přeci jen méně příležitostí trávit volný čas venku, připadá 
jako vhodná cesta k sebereflexi také to, co jsme si vy-
značili v předcházejících dvou paragrafech. Kromě toho, 
náměty, které jsou zde uvedené mohou být jen moti-
vační, inspirativní pro přijetí a realizaci dále takových, 
které každému zvlášť připadají ještě na mysl a jsou zcela 
osobně vyhovující k jejich uskutečnění. 
     V každém případě březen už může nabízet lákavé 
procházky přírodou. Ta, je sama o sobě, významně rela-
xační. Také jste asi už zjistili, že když se na svět díváte 
z výšky a daleká krajina se ztrácí někde na horizontu, 
pociťujete víc radosti a touhy pro život, než když déle 
prodléváte v údolích, která nekončí. Jsou to otisky naší 
mysli. Chceme být přirozeně svobodní jak, co do vněj-
šího prostoru, stejně jako v sobě samých. Rozlehlost 
prostoru vždy symbolisuje naši touhu dýchat svobodně. 
Jiné je to však například v lese. Jsme v těsném kontaktu 
se stromy, keři a dalším porostem. Zejména stromy v 
nás vyvolávají mnohdy respekt a květiny, které jsou ro-
zesety všude kolem jsou schopné nás nadchnout svojí 
přízní vůně a barev. Tito nejživější tvorové rostlin, někdy 
vyvolávají dojem, jako by byli našimi přáteli a krásou, 
kterou oplývají promlouvají téměř lidskou řečí. K většině 
toho, co zažíváme v přírodě máme touhu přistupovat 
tak, že s přírodou rozmlouváme. Skláníme se ke květu a 
šeptáme mu, jak se nám líbí, když odcházíme, loučíme 
se. Přírodou jsme také spřízněni mezi sebou, sdílíme její 
krásy a rádi je svému okolí doporučujeme. Příroda nás 
oslovuje, my oslovujeme přírodu. A je to velmi dobře. 
Subjektivně cítíme svůj odklon od její náruče. Mělo by 
nám to být líto a tento cit bychom si měli uvědomovat; 
pomáhá ze své strany podporovat naši vnímavost ke 
světu našeho okolí. Ať už se jedná o ty, s nimiž sdílíme 
blízkost nebo přírodu samu, být citlivými je dar ducha. 
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     V průběhu tohoto měsíce se můžeme věnovat více 
přípravám příchodu jara. S dobrou knihou se projít klid-
ným přírodním místem, nechat na sebe působit myš-
lenky obsahu moudrosti filosofů, rovněž tak na vybra-
ných zastávkách zkusit třeba i relaxovat některou me-
todu, kterou jsme si popsali nebo si jednoduše dát do 
těla a projít víc kilometrů ostřejší chůzí. Samozřejmě, že 
klasický běh pro ty, kdo to mají ve své fysické výbavě a 
zejména potřebě, splňuje všechna kritéria pro uvolnění. 
     V každém ohledu se můžete zaměřit na několik zají-
mavých momentů. Vyberte si například libovolný strom 
v lese. Dívejte se na něj a v klidu se zamýšlejte nad tím, 
co všechno už asi tento strom prožil. Jeho místo, kde 
roste je pro něj definitivní, můžeme si představovat, jak 
prochází ročními obdobími, jak asi vypadal, když byl na 
své místo někým zasazen, jak se asi „cítí“ mezi ostatními 
stromy, potom můžeme popustit fantasii dál a položit si 
otázku, zda nemá takový strom nějaké „touhy“? Do-
tkněte se tohoto stromu, jen tak, jako byste jej pohladili 
a dali najevo, že jste přítomní, ale ne uchvacující, tedy 
tak, jak by tomu mělo být i v lásce mezi lidmi. Můžete 
jej i pochválit, poděkovat za to, že vás k sobě pustil a 
umožnil vám na chvíli společně splynout. 
     Bystřina, řeka, rybník, potůček vám mohou být dob-
rými přáteli poskytujícími umytí rukou nebo svlažení ob-
ličeje. Přes vodu se stáváte součástí niterné existence. 
Sama o sobě dává voda život. Vy rovněž toužíte po ži-
votě v harmonii. Proto může být pro vás voda z těchto 
přirozených pramenů cestou k sobě samým. Nabráním 
vody do dlaní a jejím přelitím na povrch deroucího se 
poupěte jarní rostliny, už splýváte se jsoucnem přírody. 
Přitom všem jste sami sebou, v klidné mysli, také tichosti 
srdce a v duši cítíte radost z emoce, která se nezaměřuje 
na nic jiného, než-li je plynulost tohoto okamžiku. Vytr-
valost v tomto přístupu posiluje naše postoje od pouhého 
názoru směrem k tomu, co jest konáním samotným. 
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§4.  DUBEN – JAK SI USPOŘÁDAT MYŠLENKY 
Ať už se ve vašem životě v minulosti stalo cokoli, nemů-
žete to změnit. Je to vaše zkušenost a s tím už prostě 
nic neuděláte. Že z takových špatných zkušeností máte 
nějaké přetrvávající emoce, jako je tendence k plačti-
vosti, výčitkám svědomí, úzkostné stavy, jako je bázli-
vost dělat některé věci, chodit na některá místa, stýkat 
se s určitými lidmi nebo mít v nějaké oblasti negativní 
vztah k sobě samým, jste to stále vy, kdo s tím bude 
muset něco udělat, ale hlavně, jste to stále vy, kdo s tím 
bude po celou dobu své existence. Často se říká, že v ta-
kových momentech je dobré změnit úhel pohledu. Otáz-
kou je jak a zda to vůbec jde? Druhým častým doporu-
čením je, přijmout takové zkušenosti a podpořit jimi pev-
nost vlastních morálních a sebereflektujících postojů, 
zklidnit mysl a srdce, přestat být pesimistický, negativis-
tický, útočný či zmítat se v jakékoli bouři dalších emocí, 
nebo sebelítostivých postojů. 
     Každý citový projev, který člověk vyjadřuje z pozice 
nezvládnutého a tím i přetrvávajícího traumatu je pro 
jeho okolí znamením zranitelnosti. V někom takový znak 
vyvolá lítost a má snahu se přidat na stranu toho, kdo 
takto „trpí“, jiného podobné znaky v chování člověka od-
razují vůbec od zájmu, či potřeby s někým takovým se 
jakkoli ocitat v těsnější blízkosti. Třetím postojem okolí 
je kritická spoluúčast. Takový jedinec s tím, kdo vyja-
dřuje některé z výše uvedených zranění ochotně pobývá 
zejména proto, že může donekonečna radit, poukazovat; 
mnohdy je pozice „přátelství“ takového člověka v našem 
životě sporadická. 
     Měsíc duben můžeme zasvětit vyrovnávání se s po-
dobným problémy. Cesty k překonávání traumatu nejsou 
jednoduché a stoprocentní rada neexistuje. Zpravidla v 
tomto případě hrají svoji nejdůležitější roli: čas, vytrva-
lost, trpělivost a důslednost. K výsledků se zde dospívá 
pozvolna a často i nenápadně, kdy to ani nečekáme. 
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1. Zapište si, co všechno vám až doposud ve vašem ži-
votě vnímaná újma, na kterou často myslíte, nedovo-
lila uskutečnit, čeho jste se, pro její evidenci ve vlast-
ním vědomí, „museli“ vzdát. 

2. Zapište si, co všechno si myslíte, že jste už mohli 
dokázat, pokud byste nemuseli za kritérium svých roz-
hodnutí a seberealizací, brát ohled na vlastní, z trau-
matu přetrvávající emoce (strach, bázlivost, nejistota, 
ne-sebevědomí, přehnaný respekt, obavy ze selhání, 
myšlenky typu – na to nemám, a tak dále). 

3. Pokuste se zapsat svůj příběh do dopisu, který nikdy 
neodešlete – konkrétní nebo fiktivní osobě a buďte 
zcela upřímní (na počet stran nehleďte a nedělejte si 
starost s tím, že některé pasáže přeškrtáte a napíšete 
jiným způsobem, prostě pište, pište, pište). 

4. Pokud při tom všem budete mít emoce, kterými bu-
dete odplavovat vnitřní napětí, nebraňte se jim (jen u 
toho prosím nepijte víno). 

5. Všechno, co ve vás bude takto probíhat vám pomůže 
k upřesnění obsahu vašeho trápení, přesnějšího umís-
tění jednotlivých detailů a přeformulování způsobu, ja-
kým si své negativní emoce doposud vysvětlujete. 

6. Stále, při tom všem zapisování a sebenáhledu v emo-
cích, nezapomínejte na to, že to děláte proto, abyste 
lépe porozuměli sobě samým a zejména místu svého 
zranění ve svém životě; má to smysl pro budoucnost. 

7. Popište způsob sebeprožívání u jiného člověka, který 
vám sděluje své obtíže a porovnejte se s jeho/jejím 
trápením (ve všech shora uvedených bodech) a po-
kuste se mu/jí v „dopise“ poradit, jak by měl/la ke 
svým problémům přistupovat. 

8. Pracujte takto pravidelně v kuchyni nebo na gauči, ale 
vždycky v klidu a s dostatečným časovým prostorem. 

9. Pište i tehdy, když se vám nechce, nevymlouvejte se! 
10. První výsledky, by se odtud mohly dostavit už po prv-

ním týdnu vaší pilné a rozvíjející se sebereflexe. 
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     Jeden pojem, který v sebereflexi hraje důležitou roli, 
a který právě na tomto místě, práce na sobě samých, 
představuje moment vnitřního obratu je: odpuštění. 
Výše jsme jen rozvádějícím způsobem vyznačili to, co 
všechno lze udělat pro: přijetí a smíření. Spolu-zahr-
nujícím způsobem všechno, co zde až doposud bylo vy-
značeno, můžeme vzájemně provazovat a učinit tak ži-
votním (a třeba jen pro oněch dvanáct měsíců, dočas-
ným) stylem. 
     Na nepřízeň minulých negativních zážitků si budete 
vzpomínat často. Ať spontánně, třeba jen tím, že vám je 
budou připomínat sdělované obtíže někoho jiného, nebo 
vám budou mít tendenci vstupovat do snů (viz §8) anebo 
vám důvod jejich zvědomování v nejrůznějších názna-
cích a fragmentech už nebude známý vůbec, prostě a 
jednoduše se něco z nich občas do vědomí prodere. Ale 
budete mít, při zvládnutí toho, co si zde vyznačujeme 
citelnou výhodu, která vám osobně bude dělat radost. 
Nebudou už tyto vzpomínky doprovázeny rozbouřenými 
emocemi, budete je pouze evidovat, v klidu a bez po-
třeby podléhat jejich obsahu tím, aby vás motivovaly k 
tomu, že se budete na základě jejich vlivu něčemu vy-
hýbat nebo pochybovat o sobě samých. A o takový pří-
stup jde přede vším. Zvládnout vnitřní traumata auto 
(sebe) regulací, dotknout se jich a přestat se jich bát. 
     Nežijeme nikdy jen sami pro sebe. Práce na nás sa-
motných by tedy měla být výrazem zájmu o kultivaci na-
šeho ducha. Dáváme tím najevo, že si lidí kolem sebe 
vážíme, že svými kroky změnit u sebe neúčelné psy-
chické procesy a také již jen přetrvávající emotivně za-
barvené postoje jsme se rozhodli dostát zvlášť význam-
nému momentu, který nám život přináší, a tím je mož-
nost směřovat do osobní budoucnosti. Neboť pochope-
ním přítomné naléhavosti změny, vytrváním v jejím pro-
cesu, odrážíme sílu osobnosti, odhodlání, které se může 
stát příkladem pro kohokoli, jako motivační vzor.     
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§5.  KVĚTEN – PŘÁTELSTVÍ A SDÍLENÍ 
V tomto měsíci, kdy se příroda již definitivně probudila 
ze svého zimního spánku a lidé se těší na příjemně teplé 
slunce, restaurační zahrádky, uvolněné procházky příro-
dou, můžete dát šanci mnohým osobním setkáním. Asi 
každého z nás někdy v životě potkala ta nemilá zkuše-
nost, jako je odloučení od přátel. Důvody mohou býti 
mnohé: uražená ješitnost, nedorozumění v rámci hodno-
cení postojů jednoho k druhému, přátelství, do kterého 
spadá třetí osoba nebo více osob, změny v pracovních 
vztazích, změny zdravotní a tak dále, a tak dále. Jedno-
duše – život se svými proměnnými přináší nejedno pře-
kvapení spojené také se změnami přátelských vztahů. 
     O to více je vhodné se nad takovými okolnostmi za-
mýšlet, a i když nás něco právě tak nemilého, jako je 
zrušení přátelství zrovna nepotkává, můžeme podobným 
nedorozuměním snadno preventivně předcházet, popří-
padě na taková přátelství, která „vyvanula“, ať už z ja-
kéhokoli důvodu, navazovat. 
     Není tedy vůbec od věci, jestliže se budeme po část 
roku věnovat intenzívněji problému přátelství a sdílení. 
Téma však zahrnuje několik důležitých bodů, které by-
chom měli mít vždy na paměti: 1. přátelství by mělo být 
v našem nitru nastavené tak, aby z něj vynikala možnost 
sdílení bez hranic a otevřenost k tématům, která nikde 
jinde a s nikým jiným neotevíráme; takové přátelství vy-
tváříme v delším čase (léta i desetiletí); 2. respekt k 
„hranicím osobnosti“ s vysokou mírou tolerance; 3. mít 
ochotu dávat najevo, empatickým způsobem vědomí po-
třeb, toho druhého; 4. zvládat přijímat pravdu o sobě 
samých; 5. neupadat do stavu, v němž zapomínáme, že 
jde jen o přátelství; 6. poskytovat první kroky k řešení 
témat, která jsou společným zájmem. Přátelstvím není: 
meziosobní stav, kdy za naše sdílení skrytě očekáváme 
odpuštění, vyjádřené pochopení, kdy mezi sebou soutě-
žíme, anebo se jen chlubíme, či důrazně moralizujeme. 
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     Jak se na přátelství a sdílení zaměřit prakticky? Tady 
lze poskytnout několik základních bodů: 
1. Popřemýšlejte, koho byste rádi oslovili a setkali se s    

ním (také si to můžete jmenovitě zapsat). 
2. Dělejte první kroky pro to, abyste se setkali. 
3. Jestliže vás daný člověk odmítne, ať už jakýmkoli způ-

sobem, přijměte to tiše, s pokorou a bez emocí. 
4. Způsobem kultury oblečení, účesu a doplňků… dávejte 

najevo, že si svého kamaráda, kamarádky vážíte.  
5. Snažte se během hovoru upřednostňovat zájem po 

tom, co se týká druhé osoby, než-li potřebu vlastního 
„vylévání si bolavého srdce“; zůstávejte pokorní. 

6. Pokuste se společně trávený čas navrhovat ve více va-
riantách, které budete i nadále obměňovat.  

7. Vyhledávejte osobní kontakt citlivě v odstupech, které 
nebudou druhé straně přitěžující a pouze tolerované.  

8. Buďte opravdoví ve vyjadřování emocí, ale tolerujte 
nutnost správného načasování a jejich sytost, při způ-
sobu vlastního projevu (presentaci); jinými slovy tedy, 
všeho s mírou.  

9. Máte-li už důvod si postěžovat, svěřit se, pamatujte, 
že i přítel má své hranice, po které může jít, aby vás 
byl schopen (ochoten) vyslyšet. 

10. Některá témata je lepší nevyslovovat, buďte opatrní. 
11. Dostanete-li se do vztahové krize, ponechejte všemu 

klidný čas na dozrání povědomí o reálném přístupu k 
pokračování. 

12. Jste-li součástí rodiny kamaráda, kamarádky, nejste 
nikdy členem této rodiny, tudíž i vaše otevřenost musí 
být rozumně ošetřená tolerancí a hranicemi v komuni-
kaci. 

13. Přátelství zahrnuje spoléhání se na sebe v praktických 
otázkách, stejně tedy, jako v otázkách hodnotových 
postojů. 

14. Uvědomujte si, co do vašeho přátelství sami přinášíte. 
15. Definujte si místo svého kamaráda ve vlastním životě. 
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     V přátelství a sdílení jsou ukryty poklady ducha. Je 
možné jimi získávat oporu, které se nám jinde nedo-
stává. Významnou součástí je také snižování napětí. Ta-
ková přátelství převládají. Blízkost druhého v souladu s 
hodnotami představuje vůbec jeden ze základních typů 
přátelství. Není pravdou, že přátelství tak těsná, kdy se 
jedinci mají potřebu vídat téměř denně jsou založená na 
nějakém druhu nemístné fixace. V přátelství je totiž uk-
ryt i prvek svobody, jinými slovy, přístupnost k druhé 
osobě bez hranic. I tak je zapotřebí volit správnou míru 
přístupu jednoho k druhému. Konečně, přátelství je také 
mravnost. V té si člověk uvědomuje odpovědnost za 
vlivy, které poskytuje svým způsobem chování. Nepře-
stupování hranic i přes doměle absolutní přístupnost jed-
noho k druhému; tudíž i v přátelství není dovoleno vše! 
     Mravní jednání je i v přátelství postaveno do proti-
kladů. Konečně právě protiklady v morálních (mravních) 
postojích tvoří často hlavní zájem po tom, vyhledávat je-
den druhého k podpoře vlastních, nerozhodných postojů 
ve jménu opačného úhlu pohledu na jednu a tutéž věc, 
která se stala společným tématem řešení. 
     V samé osobní sebereflexi jsou přátelství a sdílení dů-
ležitou součástí kultury zaopatřování pravdy o sobě sa-
mém. Ano, nikoli množství, ale kvalita nemnohých přátel 
údajně předznamenává kvalitu nás samotných. Neboť, 
toto jakési minimum přátel, spolurčuje zejména rozum-
nou míru přístupu k životu, se zájmem o skutečné hod-
noty, a nikoli přijímáním nekonečného počtu přátel za 
účelem pouze povrchního přitakání. 
     Jak říká Martin Heidegger, život je starost, a my na 
tomto místě můžeme dodat, že přátelství je rovněž sta-
rání se o naše bytí sdílením společného času v dobrém i 
zlém v zájmu o naplnění jeho obsahu také kvalitou druhé 
osobnosti. Takto je přátelství a sdílení samozřejmě vý-
sledkem potřeby prosociální provázanosti se světem na-
šeho okolí. V přátelství je rovněž ukryt i smysl existence.    
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§6.  ČERVEN – ŽIVOT S UMĚNÍM 
K tomu, aby člověk dosahoval na stupně sebereflexe se 
vždycky hodí přibrat rozšíření zájmu o každodenní život 
také z oblasti umění. Obrazy, sochy, vážná hudba, diva-
dlo (činohra, opera, balet), ale i galerie s lidovou tvorbou 
jako jsou „místní“ muzea (folkloristika) a mnohé další, to 
vše lze učinit po nějakou dobu vlastním zájmem. Umění 
člověka mnohdy vytrhává ze všednosti a poskytuje tvůr-
čímu myšlení inspiraci. Nejednou v sobě člověk návště-
vou obrazárny vytuší možnost vlastního rozletu a proč 
by se nakonec nepokusil také „o nějaký ten svůj obraz“. 
Divadlo či koncerty lze sdílet s někým z přátel. Vážná 
hudba dává prostor ke zklidnění, divadlo mnohdy k roz-
poutání vnitřního dialogu nad filosofickými tématy hod-
not, obrazy starých mistrů nás mohou ponoukat k po-
rovnávání minulosti a přítomnosti, sochařství zase přita-
huje precisností práce umělce, kterou lze i osahat, balet 
přivádí k údivu nad dovedností lidského těla. 
     Začít lze tam, kde to máme nejblíž. A je-li možnost z 
návštěvy dané výstavy nebo divadla, koncertu, odnést si 
nějakou drobnou vzpomínku, byť by to byl program, 
který zapadne do knížky jako záložka, kterou najdete po 
letech, vybaví se s jeho znovuobjevením většina toho, co 
jste v kontaktu s daným uměním zažili. Vzpomínky to-
hoto druhu pomáhají člověku udržovat individuální zku-
šenost se světem svého okolí v kontextu. Nejde potom 
už jen o umění, ale stejně tak o výraz vlastní kultury 
přístupu k životu. 
     Lze stejně tak s uměním splývat. Možná jste doposud 
nedělali nic pro to, abyste byli více v kontaktu například 
s poesií. Nic na tom, že se o to pokusíte i tehdy, když už 
třeba pár roků přibylo. Slovo: „začít“ nemá pro toho, kdo 
se neobává výzev, žádnou časovou hranici. Můžete se 
pokusit veršovat, ale vhodnějším se nabízí vyhledávat 
ověřené autory a učit se nazpaměť jejich básně. Jako zá-
bava to vůbec není špatné, také pro rozvoj sebevědomí. 
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     Skácel, Erben, Seifert, Shakespeare (Sonety) a další 
autoři nás mohou vybízet k tomu, že si jejich přičiněním 
budeme udržovat svěží paměť a pěkným veršem třeba 
potěšíme přítele, nebo jím doplníme myšlenku, jejíž ob-
sah je díky poesii nosnějším.  
     Konečně, mít přirozený přehled o aktuálním dění v 
uměleckém světě, přeci jen náleží k jistému výrazu ori-
entovanosti a kulturnosti ve vlastním životě. Internetové 
vyhledávače nás vcelku rychle nasměrují, kde a co se 
aktuálně odehrává. A nelze se odkládáním, či přehlíže-
ním tohoto prostoru lidské činnosti, jako je umění, vy-
mlouvat na to, že je nám nedostupné vzhledem k tomu, 
že vlastně nevíme, které to umění si máme vybrat a mít 
jistotu zaručené kvality zážitku. V tomto ohledu je umění 
vždy rozdílné a jeho konzument si o jeho kvalitě může 
udělat přesný obrázek jen tehdy, až s ním má přímou, 
osobní zkušenost. 
     Když jsme navštívili Slovanskou epopej A. Muchy, 
umístěnou jako stálou expozici v Moravském Krumlově, 
výstava na nás dýchla množstvím podnětů. První byl 
ohromující pocit z velikosti a množství pláten, doprová-
zený obdivem k pracovitosti umělce. Výběr témat se 
nese slovanskou mytologií, prořezávanou rovněž skuteč-
nými historickými událostmi. Barevnost evokuje historič-
nost, důstojnost a osobní příslušenství. Mnohé obrazy 
mají tendenci také přesahovat některými artefakty své 
okraje; je to jeden z nejpůsobivějších momentů celé Slo-
vanské epopeje. Divák odchází pln myšlenek a emocí. 
Mnohdy v obojím případě jen těžko přenositelných. Ale 
to už skutečné umění dělává, že svého diváka tak zvaně 
„přivrtá k zemi“, aby se neschopen slova, jen s úžasem 
poklonit tvůrci a jeho dílu. 
     Umění nás vyvádí z každodennosti a poskytuje nám 
radost ze sdílené krásy. Jung a jeho Červená kniha nabízí 
nekonečnou inspiraci duchovně psychologického umění. 
Zde je člověk vyobrazen myšlenkami o prožitku bytí.  
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Alfons Mucha, Slovanská epopej, „Jiří z Poděbrad“ 

	

	
Kdybych byl z myšlenky, a ne z masa a kosti, co mohlo 

by se mi postavit do cesty? Navzdory prostoru, přes 
všechny vzdálenosti letěl bych z dalekých krajin vždy 

tam, kdes ty! I kdybych třeba stál - od tebe odehnaný - 
na konci světa sám, co na tom, povídám! Myšlenka pře-

skočí zemì i oceány 
a sotva pomyslí, kde chce být, už je tam! 

Leč nejsem myšlenka - smrtící pomyšlení - abych se 
dával v let za tebou zas a zas! 

Jsem jenom ze země a z vody uhnětený, 
a proto musím štkát a čekat, co dá čas: 

od těch dvou živlù bych se já nic nedočkal krom proudù 
těžkých slz, jež značí jejich žal! 

W. Shakespeare, Sonety (44) 
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§7.  ČERVENEC – INTIMNÍ ŽIVOT 
Nic v našem bytí není samozřejmé. O všechno je zapo-
třebí se postarat. Jediné, co člověk nemůže ovlivnit je, 
že existuje a tuto danost rozvíjí nějakým svým vlastním 
způsobem. Patrně každý člověk poznal, že jedna z věcí, 
která jej po celý život „zaměstnává“ spadá do oblasti in-
timit v širokém pásmu toho, co všechno zahrnují, od 
péče o vlastní zdraví, přes zkrášlování, stejně jako sexu-
alitu a mezilidské vztahy s ní spojené, popřípadě konku-
renceschopnost v rámci manažerské pozice.   
     Červenec, kdy mnohdy člověk tráví spoustu času na 
výletech, dovolených a vůbec všelijakých volnočasových 
aktivitách a setkává se s větším počtem lidí, lze tedy za-
světit sebereflexi právě v oblasti intimního života jako 
takového. Témat je celá řada, proto bude asi dobré začít 
u sebe samých, u svého těla obecně. 
     Náš intimní život je intimní (tedy z intimo – týkající 
se pouze jednotliviny, tudíž nás samých) právě proto, že 
zahrnuje celou řadu nepřenositelných faktorů. Je to na-
příklad otázka studu, nahoty, tělesného kontaktu, a tak 
podobně. Jsou to, dále faktory nedotknutelnosti a re-
spektu k osobnosti vůbec. Stud spojený s nahotou sa-
mozřejmě zahrnuje nemalý objem zkušeností, které s 
tímto fenoménem člověk má a nabývá zejména v době 
raného vývoje. 
     Současná doba se pokouší o odtabuisování studu roz-
volněností morálky. Tímto se však nedejte zmýlit! Váš 
stud je výsledkem vaší kulturnosti přístupu k respektu 
vlastního těla a významně to naznačuje také váš respekt 
v přístupech k tělu kohokoli druhého. Něco jiného ovšem 
je, pokud vám váš stud brání v tom, abyste se mohli 
svobodně oddávat intimitě s partnerem / partnerkou. 
Také v tomto rozdílu v přístupu k vnímání vlastního těla 
je možné dojít nejednou na samu hranici únosnosti. Ne-
malý počet lidí se intimního soužití v tomto duchu vzdává 
zejména proto, že nezvládají vnímat pozitivně své tělo.     
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     Důvody mohou být výchovné, nebo ze zkušenosti. V 
prvém případě se mnoho jedinců stydí jednoduše proto, 
že jim rodiče nahotu podávali jako nevhodné chování, 
někdy doprovázené i tresty, zesměšňováním atp. V dru-
hém případě nemalý počet lidí odmítá intimitu prostě 
proto, že mají špatné vzpomínky zejména na první se-
xuální zkušenost. A teď si představte situaci, kdy jste na 
koupališti a neurocistně vyhodnocujete kdejaký pohled 
na vás a analyzujete jej zejména s tím, jak se týká va-
šeho těla. Do toho, stejný problém má přibližně 90 % 
všech zúčastněných. Někdo se tím zabývá neustále, jiný 
jen tehdy, když je problém nahoty předmětem nějaké 
blízkosti, například stání ve frontě na zmrzlinu. V tako-
vých případech je vhodné si říct, že jsme na tom všichni 
stejně. Do toho vidíte jedince vskutku s vyrýsovaným tě-
lem a sami se k podobnému vzezření nepřibližujete ani z 
poloviny. Přitom si zpravidla ani neuvědomujete, že 
mnozí lidé, kteří dbají na dokonalost svých tělesných 
proporcí (cvičení, plastiky, liposukce), ve skutečnosti s 
úporně přehnaným zájmem toho všeho sice dosahují, ale 
stejně tak jako vy, rmoutí se, jakmile zjistí, že opodál je 
konkurence anebo, že někdo, na kom jim záleží, dá v 
hovoru přednost někomu úplně jinému a třeba i vám. 
     Inu, intimita je rovnoměrně rozložená jak, co do 
studu tak, co do práce se sebevědomím. A kromě toho, 
kvalita sexu na vyrýsovanosti těla záleží tak málo, asi 
jako plavky, které když budou sebedokonalejšího střihu 
a vzoru, ale jejich nositel/ka nebude náležitě citlivým je-
dincem s potřebnou inteligencí, respektující intimní po-
třeby toho druhého. 
     Léto je dobrou příležitostí k tomu, uvést vlastní tělo 
do provozu v kontaktu se sociálním prostředím s patřič-
ným sebevědomím. Tím, jak bylo tedy shora naznačeno, 
všichni lidé řeší většinou to, co druzí nevidí, čímž se slévá 
problém studu do jednotného rámce, a tím je, že jsme 
na tom všichni, opakujme si, tak trochu stejně. 
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     Je v každém případě dobré, položit si otázku, proč 
se nám někdy některé vztahy anebo, stále ten stejný, 
nedaří po sexuální stránce rozvinout a naplnit tak, jakou 
máme představu? Důvodů může být hned několik: 1. 
něco děláme v přístupu k intimitě špatně (někdy stačí, 
že je to například malý časový prostor, který si na inti-
mitu s partnerem vymezujeme a jeho prodloužení by na-
šemu protějšku pomohlo cítit se uvolněněji), 2. nena-
sloucháme přání protějšku, někdy drobně přestupovat 
hranice a okořeňovat průběh intimity právě takovými po-
třebami, 3. způsobem odmítání dovolit našemu pro-
tějšku realisovat jeho/její intimní záměr, odrazujeme 
jej/ji od možnosti vnímat přístup k vlastnímu tělu, což se 
nám může promítat negativně do dalších každodenních 
aktivit v celkové sféře soužití, 4. jednoduše vázne komu-
nikace o intimitě, buďto oboustranně nebo pouze ze 
strany jednoho z partnerů; v takovém případě není od 
věci projít si některého z renomovaných autorů, pojed-
návajícího o sexualitě v manželství a snažit se nacházet 
pro tuto komunikaci správné přístupy. Neboť je zřejmé, 
že v tomto případě sice můžeme u sebe nalézat zájem 
vše zlepšit, ovšem pokud má druhá strana obavy a ne-
chuť o intimitě vést s vámi dialog, mnohdy s tímto sta-
vem nic neuděláme. 
     Sexualitou, k jejímu přístupu, dále vyjadřujeme kul-
turu myšlení, ale i kulturu našeho jednání. Zpravidla jsou 
to muži, kteří odmítají romantickou lásku, nebo se k ní 
jen neradi, jako k potřebě, přiznávají. Naopak ženy do 
vysokého věku sní „o princích“, kteří je mají vysvobodit 
z pocitů smutku a nenaplněnosti, jestliže se jim seřadily 
nedobré zkušenosti a naplnily tak svým obsahem nega-
tivní postoje, bránící otevírat se i dobrým šancím, které 
se již nikdy nemusí opakovat. V tomto ohledu se nemálo 
lidí uzavírá, aby se uchránili překonávání překážek. In-
timní život je trvalá rekonstrukce sebe sama. Neumdlé-
vat jakkoli v jejím naplňování, přináší spokojenost.            
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§8.  SRPEN – JAK PRACOVAT SE SNY? 
Duševní život během spánku nám může přinášet nejedno 
překvapení. Sny jsou důležitou a samozřejmou součástí 
jeho průběhu. Techniky výkladu snů zahrnují předně 
práci s obrazem toho, co se zdá a práce s emocemi, které 
sen vyvolává. Nejdůležitější položkou snu je ten, komu 
se sen zdá. Jinými slovy, ať si ze snu vzpomínáme na 
cokoli (!), jsme to vždy a pouze my sami, kdo je oním 
snovým obrazem (popřípadě příběhem) nebo ze snu evi-
dovanou (přetrvávající) emocí. 
     Abychom mohli své sny vyložit, je vhodné si jejich 
obsah ve stručnosti zapsat, popřípadě nárysem zakreslit. 
K výkladu vlastních snů stačí osvojit si několik pravidel: 
1. Podnětem k tomu, aby se nám něco zdálo nejčastěji 

bývá nějaký dojem nebo zážitek z předešlého dne, 
popřípadě po delší dobu (několik dnů po sobě) půso-
bící negativní okolnosti, narušující jinak náš myšlen-
kový prostor. 

2. Za téma k výkladu obsahu snu je třeba brát tzv. 
fragmenty (detaily) z nichž se sen skládá; jejich sy-
tost tvoří obraz a emoce, stejně jako utkvělost s níž 
se nám mají potřebu udržovat v pozornosti. 

3. Obrazy (fragmenty) snu na sebe často nenavazují, 
ale jsou provázeny stále stejnou emocí (strachem, 
úzkostí, pohlavním vzrušením, „neutrálním“ sledo-
váním „situace“, a tak dále). 

4. Všímejte si jaké vzpomínky nebo lidi vám jednotlivé 
fragmenty obrazů snu nebo jejich emoce asociačně 
připomínají. 

5. Obsah snu a jeho výklad se týká vždy jen toho, co 
jste zažili a co jako zážitek přetrvává nebo jste vy-
těsnili (zapomněli) a snem se vám překvapivě (i po 
letech) opět připomíná. 

6. Významné jsou pro váš výklad zejména takové sny, 
které zpravidla neztrácí na intensitě vzpomínky bě-
hem dne, a které mají tendenci se i opakovat. 
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     Sny jsou všelijak dlouhé a vrstvené. Jejich struktura 
může být tak nakombinovaná, že počáteční výklad se 
může zdát nemožný. Stačí, když si takový sen zazname-
náme a k jeho výkladu se vrátíme později. K důležitým 
položkám výkladu vlastního snu patří rovněž to, že svůj 
sen hodnotíme ve vztahu k sobě samým objektivně. To 
znamená, že zejména první asociace, které si ve vztahu 
k obsahu jeho průběhu uvědomujeme, přijímáme za zá-
klad takového výkladu. A i když jsou to asociace mnohdy 
negativní, nezavrhujeme je jen proto, abychom si o sobě 
nemuseli často přiznat méně pozitivní hodnocení. Freud 
v tomto ohledu správně pochopil, že sny jsou ve většině 
případech svým záměrem „splněným přáním“. Takže, je-
li sen o nahotě doprovázen trapným pocitem, mnohdy to 
znamená potřebu někoho zesměšnit způsobem jednání, 
o kterém je známo, že bude v očích dané osoby hodno-
ceno jako hanlivé, pobuřující, protože morální vystupo-
vání tohoto člověka si to „zasluhuje“. V jiném případě, 
se může zdát, že osoba sedící na loďce s rukou nataže-
nou pod hladinu vody zoufale sleduje, jak se někdo ne-
návratně ztrácí v hlubině – výklad – onou osobou je snící 
sama a sen jí zprostředkovává trest k nenáviděné sestře 
tím, že ve snu neudržela tonoucí se dítě, které sama, pro 
zdravotní obtíže, tato snící mít nemůže. 
     Mnohé sny jsou projekcí potlačených konfliktů. Nej-
častěji je nikomu nesdělujeme. Je to i u erotických snů, 
které představují ve své podstatě usmiřování oddáním 
se intimitě (například snící a její nadřízený), i když z 
mnoha důvodů, jakými mohou být i překážky tělesného 
vzhledu (nepřitažlivost) v reálném životě, k takovému 
jednání přistoupit, je jen těžko představitelné. Splněným 
přáním zde potom bývá nikoli sexualita, ale nějaký jiný 
významný prvek, jako je například uznání osobnosti sní-
cího v rámci pracovních závazků, potřeba prosazení am-
bice a potlačení například jiného soka nebo sokyně na 
pracovišti. Sen kombinuje situace symbolicky a latentně. 
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     Sny, které se opakují, zpravidla odkazují na nějaký 
neurocistně působící, založený konflikt. Takových zalo-
žených konfliktů může být v našem životě celá řada. 
Zpravidla zahrnují časové období v rozmezí od dvou let 
do rané dospělosti. V tomto vývojovém čase je člověk 
významně citlivý na první dojmy a zkušenosti. Nevládne 
dostatečnou obranou pro to, jim odolávat, a tak se stá-
vají nejrůznější, zejména emočně laděné zkušenosti, 
předmětem fixací. Založený konflikt, který je vytěsněn 
do nevědomí ovšem neztrácí nic ze své původní inten-
sity, potřeby uvolnit emočně nabitou energii. Tak napří-
klad, dítě je rodičem často neúměrně fysicky trestáno. 
Vznikne u tohoto malého člověka proto vůči rodiči odpor. 
Emočně se tento odpor zafixuje na ženské pohlaví, což v 
dalším vývoji znamená, že tento člověk bude vůči všem 
ženám vystupovat s touto normou ambivalence – bude 
je chtít milovat, ovšem latentně k nim bude, za dřívější 
zkušenosti přistupovat s nenávistí. Nevyrovnanost ta-
kové povahy se bude manifestovat v chování tím, že 
onen jedinec nedosáhne na klidný vztah a celý život se 
bude ocitat vůči ženám v pozici konfliktů. Ve snech bude 
zažívat nejedno překvapení v podobě dvou, extrémně 
vyjadřovaných postojů: a) v obrazech naplněných ero-
tickou láskou, jejichž intensita bude ovlivňovat narušují-
cím způsobem i náladu dne, po procitnutí z takového snu 
a b) takovou produkcí snů, v níž se bude mít tendenci 
prosazovat morální ponížení – pocity viny. 
     Z příkladů, které zde byly ve vztahu k tématu snů 
uvedeny si lze odvozovat přístupy k vlastnímu výkladu. 
Většina snů, které se lidem zdají jsou modifikacemi mo-
delů, které jsou zde popsány. Je zřejmé, že sebereflexe 
na základě porozumění vlastním snům pomáhá pravdi-
věji interpretovat podstatu sebe samých. Konečně, vě-
nujeme-li pozornost výkladu vlastních snů, přispívá ta-
ková znalost i tomu, že se potom zvládáme orientovat 
ve snovém světě někoho, kdo nám poodhalí, zase ty své.     
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§9.  ZÁŘÍ – CESTY SEBEVZDĚLÁVÁNÍ 
Vzhledem k absolutní dostupnosti studijních podkladů 
snad všech myslitelných oborů je dnes možné sebevzdě-
lávání bez jakýchkoli obtíží. I tak se často stává, že ne-
víme, na jaký druh studia se zaměřit. Kromě toho, sebe-
reflexe podporovaná samostudiem nabízí dobré výsledky 
takové práce na sobě samém. Jenže je v této souvislosti 
poctivé zmínit rovněž i to, že mnoho lidí a možná i my 
sami, často nemáme zcela jasno ve volbě oboru, popří-
padě tak zvaně prokrastinujeme s termínem zahájení sa-
mostudia, a nakonec nejednou i selháváme, co do vytr-
valosti s jeho pokračováním a rozvojem. 
     Vše závisí od toho, jak reflektujeme vlastní vůli. Co 
to znamená? Předně, člověk má schopnost nakládat si 
větší objem závazků, než-li je ve skutečnosti schopen 
zvládnout. Jsou to tedy emoce nadšení, které nás často 
dostávají do třecích ploch se sebou samými. Seberozvoj 
v oblasti samostudia by měl zahrnovat především klidné 
zvládání časového rozvrhu příjmu informací. Může to být 
například opakování slovní zásoby cizího jazyka v kom-
binaci se studiem základních vět pro každodenní praxi. 
Není nutné se rmoutit nad tím, že právě nemáme kon-
takt s prostředím a lidmi země, jejichž řeč se učíme. Jsou 
možnosti, jako je například televizní nebo rozhlasová 
stanice, kde si lze „vychytat“ alespoň torzo z již známých 
slov či větných spojení – tento způsob studia jazyků 
může být vcelku zábavný. Nechtějme v podobných pří-
padech od sebe mnoho. Stačí zvládat jen jakési mi-
nimum pro vlastní potřebu a nikoli se srovnávat s pře-
kladatelkou do dvanácti jazyků sedící v OSN. Sebevzdě-
lávání je totiž intimní součástí našich každodenních snah, 
být v kontaktu se světem svého okolí a tímto dobrým 
úmyslem si udržovat jistý postřeh k dění vůbec. Jazy-
ková vybavenost, byť jen v elementární podobě, zachy-
távající občasnou terminologii pomáhá k celkové orien-
tovanosti ve sdělovaných informacích a jejich využití dál. 
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     Universitní pracoviště, zejména humanitních oborů 
(filosofie, historie, psychologie, ale i hudební fakulty a 
další), poskytují nepřeberné množství vzdělávacích pro-
gramů. Většinou po jejich absolvování nezískáváte titul, 
ale kvalitní rozhled. Témata z oboru filosofie jsou k to-
muto účelu zvlášť výhodná. Mají široký záběr. Encyklo-
pedičnost vlastního sebevzdělávání by ovšem neměla 
soutěžit s profesionály. Zde je opět vhodné si uvědomo-
vat, že přístup k sebevzdělávání představuje rozvoj in-
timně podporovaného sebevědomí. V životě prostě a jed-
noduše platí, že spoustu informací, které k vám přichází 
nepoužijete v konkrétních situacích, ale jejich evidová-
ním ve vaší paměti máte značně zjednodušený přístup k 
nejrůzněji utvářeným potřebám volit mezi životními si-
tuacemi a jejich naplňováním. Ač se to mnohdy jeví jako 
přežité klišé, není tomu tak, že je filosofie vědou o prázd-
ném mluvení. Nechat se poučit a v jisté pokoře reflekto-
vat, že myšlení může probíhat systematicky, a dokonce 
s výtěžky logiky, otevírá většině lidem prostor k novému 
způsobu sebereflexe. Například už jen tím, že filosofie 
staví otázky a chce na ně v rozumném a vlídně uchope-
ném dialogu odpovídat. Konečně, od toho je zde možnost 
studovat některé vybrané autory (například: Platón, Au-
gustin, Descartes), kteří svým způsobem podání zauj-
mou i neškolené laiky a postupně vtahují do podstaty 
problému. Vedle evropských myslitelů se nám samozře-
jmě nabízí možnost věnovat pozornost rovněž některé z 
východních filosofií. Buddhismus, hinduismus, taoismus 
a jiné poskytují nepřeberné množství témat a myšlenko-
vých inspirací. A platí zde potom to, co představuje zá-
klad přístupu k výběru: jak už jsme naznačili výše – je 
jedno odkud začnete, hlavně začněte a v druhém sledu, 
posilujte trpělivostí svoji vůli a vytrvejte v tomto zájmu 
po sebevzdělávání průběžně, se stále stejnou intensitou. 
Podobně jako v jiných případech práce na sobě samém, 
výsledky se dostavují pozvolna, ale s evidentní změnou. 
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     Příhodnou formou sebevzdělávání je rovněž četba ro-
mánů, detektivek, poesie a tak dále. Příběhy románo-
vých postav, ať už jsou to historické události nebo kla-
sická literatura, nabízí skvělou příležitost, jak vlastní ži-
votní cestu porovnat a ve vnitřním dialogu vyjasnit po-
jmově. Také zde, totiž platí, ono známé Wittgensteinovo 
heslo: O čem nelze hovořit, o tom se musí mlčet. A slovní 
dosah k našim životním zkušenostem je pro každého člo-
věka velmi důležitý. Spisovatelé románů nejsou pouze 
„osobnostmi“ zápletek, ale stejně tak jsou to mistři ve 
způsobech sdělování, z nichž si můžeme brát příklad. 
Tím věc zdaleka nekončí, neboť dokáže-li nám románový 
příběh odzrcadlit kousek našeho vlastního života, děje se 
tak zejména tím, že je v tomto odzrcadlení použito tako-
vého pojmového nástinu (popisu), který nás obohacuje 
o doposud neviděné, nezahlédnuté zákruty vnitřních po-
chodů, jež nám zůstaly prozatím uzamčené. 
     Někdy se člověk rmoutí pro to, že nezvládá pamato-
vat si všechno, mít dostatek flexibility a odvahy pro ta-
kové podoby seberealizací, které naopak obdivuje u lidí 
ve svém okolí a tak podobně. Není nutné se tímto způ-
sobem srovnávat, spíše to naší psychice škodí. Inspiro-
vat se dosaženými výsledky vybraných osobností, proč 
ne? Ale přijmout vlastní osobnost i tím způsobem, že na-
konec nemusíme kopírovat život a potřeby někoho ji-
ného, a fungovat ve vlastním životě spokojeně a jen s 
tím, co nám přináší radost v jistotě, že prostě na sobě 
pracujeme a obohacujeme se maličkostmi, to vše nám 
pro vnitřní klid a sebevědomí možná poskytuje více, než 
kariérní spěch.  
     I zde můžeme být potom inspirací někomu jinému a 
odrazí se to například už v jednoduchém sdělení, které k 
nám doputuje s nenápadnou informací: Chtěl/la bych to 
mít jako ty, udělat si čas na to, co mě těší, problémy 
řešit s nadhledem a mít pořád pro co žít. Ano, sebevzdě-
lávání a sebereflexe, uchopené tímto způsobem, fungují. 
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§10.  ŘÍJEN – NÁVRATY KE KOŘENŮM 
Je nemálo těch, kdo se zdráhají konfrontovat s vlastní 
minulostí. Není se co divit. Takovou okolnost určitě vět-
šina lidí respektuje. Nemusí přitom jít o nějak dramaticky 
podmíněný důvod. Stačí, když je člověk při své přecitli-
vělosti tím, kdo hůře snáší vzpomínky na milované rodiče 
a jiné blízké, kteří nás opustili anebo pro někoho je ta-
kovou nostalgickou zátěží událost (události) odehrávající 
se ve vzpomínkách na místech, která pro jejich obsah 
nechcete už nikdy navštívit. Návraty ke kořenům mohou 
být tedy doprovázeny, při pouhé představě, obyčejným 
strachem nebo pocitem lítosti, a ne vždy se nám takové 
emoce hodí do právě odehrávajícího se času praktické 
všednosti. Fotografie, dopisy, filmy a další vzpomínkové 
artefakty, se nám, ale mohou stát dobrými důvody pro 
zastavení v čase. Jednou z podstatných úloh sebereflexe 
je, umět zvládat emoce ve vztahu k osobní minulosti. 
     Co vlastně znamená tento: návrat ke kořenům? Jde 
předně o náš celkový obsah (náplň) osobní zkušenosti, o 
veškerou fysicky zažitou realitu v níž jsme se kdy ocitli, 
a její utvářející dopady na naši osobnost, postoje, mo-
tivy, životní prohry a vítězství nebo vidění perspektiv. 
Člověk je bytí ve zkušenosti se sebou samým. Ovšem 
nikoli vždy bytím, které si tyto okolnosti, tuto pravdu o 
sobě samém připomíná, se vší vážností. 
     Naše kořeny, to jsou především ve vědomí evidované 
vzpomínky na nejrůznější detaily prožitých událostí. Mo-
hou to být letní šaty naší matky, otcův plnovous, způsob, 
jakým jsme jako děti vnímaly atmosféru oslav naroze-
nin, nespravedlivý pohlavek, hračky, kamarády z dětství, 
čas prázdnin, vůni polévky, domácí pohodu v neděli od-
poledne, pravidelnost sobotního uklízení, způsoby komu-
nikace, postupné uvědomování si sebe sama (hodnot a 
osobnosti), první knížku, kterou jsme sami přečetli, dět-
ské oblečení, které jsme měli nebo neměli rádi, oblíbená 
jídla, momenty překvapení nebo zklamání a mnohé další.  
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     Přitom všem se odehrává ještě další úroveň psychic-
kých pochodů, které u tématu, návrat ke kořenům nelze 
vynechat – je to vědomí o celkově nabývané osobní spo-
kojenosti nebo nespokojenosti se sebou samým/samou, 
tedy o celkovém nastavení naší duše (C. G. Jung), ve 
vztahu k životu, jako takovému. Naše kořeny jsou tím, 
jak se na ně díváme, po stránce jejich popisu, z jedné 
strany, součástí rozvíjející se osobní filosofie o nás sa-
mých, a z druhé strany, zahrnují celou řadu psychických 
rozpoložení, neboť představují nekonečný soubor život-
ních prožitků. Když se člověk vrací k vlastním kořenům, 
tak potom to, co z nich může pro svoji přítomnost vytě-
žit, spočívá zejména v uvědomování si rozdílů, kdy v nej-
různějších časových úsecích nabýval jaké zkušenosti a 
následně ji uplatnil pro posílení dalších životních kroků.  
     V období, které zde popisujeme pro úsek sebereflexe, 
není tedy vůbec na škodu, když si čas vyhradíme na se-
tkání s vlastní minulostí. K tomu nám může posloužit 
mnoho způsobů, jak k ní přistupovat. Jednak se nabízí 
prohlídka starých fotografií, a třeba se odhodláme, seč 
nám paměť slouží, doplnit jednotlivé obrázky dílčími po-
pisy. Také můžeme jít a koupit nové album a fotografie 
přeskládat nebo ty nezařazené do toho nového rovněž 
uložit. A proč k těm životním úsekům, které mají pro nás 
nějaký zvláštní význam, nepřimalovat do alba s fotogra-
fiemi třeba i vlastní obrázek, abychom si udrželi a zvý-
raznili vztah k obsahu takového místa v naší „historii“.  
     Máme rovněž ze své osobní minulosti nejedny před-
mětné artefakty. Hračky, věci používané v kuchyni, kvě-
tináče, oblečení, boty, šperky, doklady a mnohé jiné. 
Tyto věci lze vzít do rukou a opět vrátit na místo. Přitom 
si zavzpomínat na jejich účel, který ve své době plnily, 
popřípadě na události, které se k nim mohou vázat. A 
pokud k tomu všemu projevíte emoci, je to zcela v po-
řádku. K čemu jinému by měl člověk mít citový vztah, 
než-li je jeho vlastní minulost, prožívaná s nejbližšími. 



Psychologie pro každý den - Dvanáct měsíců sebereflexe 

 
 

 

36 

     Přirozenou součástí našich kořenů je hřbitov, kde 
jsou zemřelí členové našich rodin uloženi do země, v ur-
nách nebo rozptýleni na loučkách. Návštěva takového 
místa nás může vést k hlubšímu zamyšlení nad otázkou 
života a smrti. Těmto tématům bychom se při naší sebe-
reflexi vyhýbat rovněž neměli. Není důležité, zda tako-
vou osobní meditaci nebo zamyšlení, budete vést pomocí 
hlubokomyslných filosoficko-metafysických otázek či jen 
v tichosti postojíte a s drobnou úpravou místa odpočinku 
necháte promluvit své srdce. Významné je, takové místo 
ve svém životě nevynechávat.  
     Smrt je pro každé člověka evidencí limitů. Ty se často 
do pořadí toho, co chceme od života, nehodí. Přesto je 
umírání a smrt nesmlouvavou skutečností našeho bytí, 
ať se nám to líbí nebo ne! Říká se, že když člověk žije 
plný život, dokonce sdílený s blízkou osobou, také v 
lásce, vzájemné podpoře a oddanosti, ať už jakkoli dál 
také intimně nastaveném, poskytuje to příchodu konce 
života mnoho dobrého. Zejména pak, silou výše popsané 
vzájemnosti, se přicházející smrt stává věcí opravdového 
smíření. V přehlédnutí celého společného života se vyba-
vuje potom jen to dobré, uzavírané třeba (a proč nikoli) 
v naději na opětné shledání. Naše kořeny tudíž zahrnují 
oba póly našeho bytí – počátek i jeho závěr. Nebát se 
smrti, vlastně lze, jen pro smrt samu. Péčí o evidenci 
vlastních kořenů, člověk naplňuje obsah života nepřeru-
šovanou linií v evidenci pravdy o sobě samém. 
     Nic z toho, co bylo v této kapitole uvedeno není nutné 
brát pateticky. Naopak, všechny okolnosti představují, 
samy o sobě zcela přirozenou součást našich životů. Je 
to několik pravd, s nimiž nepolemisuje žádná filosofie, 
ani teologie: člověk je svojí vlastní minulostí, člověk sám 
sebe může posílit jen svou vlastní zkušeností, člověk od 
narození směřuje k smrti, vzpomínky mohou obsahovat 
jen to, co člověk reálně zažil, sebereflexe je nutnou sou-
částí vlastní adaptace na existenci - v otázce: jak žít…? 
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§11.  LISTOPAD – JÍDLO A POHYB 
K tématu sebereflexe nutně patří také to, jak člověk při-
stupuje k nejdůležitějším složkám každodenních potřeb, 
jako jsou jídlo a pohyb. Jídlo sytí uspokojování potřeb, 
stejně jako tělesný projev prostřednictvím pohybu. Ten 
bývá rovněž vyjádřením naší celkové kondice. Sebere-
flexe, kterou v této knížce sledujeme, má za svůj hlavní 
cíl dosažení osobní spokojenosti, spokojenosti se sebou 
samými. Ovšem nelze se vyhnout i tomu tématu, kdy je 
zapotřebí si přiznat, že nežijeme v nějakém izolovaném, 
futuristickém světě oddělených osobností, ba právě na-
opak fungujeme nutně provázáni sociálními a interper-
sonálními vztahy. To potom znamená, že v takto propo-
jeném světě individualit, ať chceme či nikoli, konkuru-
jeme si navzájem svojí celkovou existencí, tedy způso-
bem, jak dynamicky jsme schopni reagovat na nejrůz-
nější podněty, které k nám z vnějšího světa přichází. A 
že se jedná o poněkud širší problém je evidentní již z 
toho, kolik prostoru je v naší společnosti věnováno právě 
jídlu a pohybu (tělesné kondici) z nejrůznějších (lékař-
ských i nelékařských) stran. V souvislosti s jídlem a jí-
delními návyky existuje celá řada doporučení, která nás 
mají varovat nebo obohacovat stran toho, co a jak dělat 
nebo nedělat, abychom si zachovali tělesné zdraví, aby-
chom zhubli, nebo abychom přibrali, a tak podobně. 
Mnohdy se v labyrintu podobných informací zcela ztrá-
címe, neboť jedny popírají druhé a ty zase, ony první. 
Kdo se v takovém prostoru má potom spolehlivě vyznat? 
Faktem ovšem je, že složení stravy ovlivňuje celou naši 
psychiku.  
     Takže, jak na to? Není špatné vycházet z toho, jaké 
složení stravy je nám, třeba jen, co do chuti, příjemné. 
Nebudeme zde asi zbytečně polemizovat o škodlivosti 
soli, alkoholu, kouření, přemíře cukru, vysokém počtu 
káv během dne, také extrémní jednostrannosti veganství 
nebo diet, při kterých se ztrácí vědomí a svalová hmota.   
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     Naše chutě jsou dobrým ukazatelem toho, co našemu 
tělu chybí. Tudíž právě chuť může být tím, co určuje slo-
žení stravy. Pak je ovšem nutné zvědomovat si množství 
jídla, které přijímáme na základě původní chuti. Neboť 
chuť k určitému typu potraviny se může rychle stát tím, 
co nás dostane do velké nevýhody, neboť organismus 
přesycený jednostranností příjmu potravy začne rychle 
protestovat.  
     Abychom předešli komplikacím, bude stačit, když slo-
žení stravy budeme strukturovat. Máme na to vždy celý 
den, a dokonce i dny příští. Tudíž lze si vytvořit například 
týdenní jídelníček. Nic na tom, že se nám budou některé 
potraviny anebo i celá jídla opakovat. Vždyť i to lze mo-
difikovat odstíny toho typu, že některé složky jsou ob-
měňovány a přizpůsobeny, například ročnímu období a 
možnostem jejich příjmu v patřičné čerstvosti, máme-li 
na mysli třeba zeleninu a ovoce.  
     Mluvíme zde tedy o struktuře jídla, které by mělo za-
hrnovat maximální možnou šíři surovin, aby tak byl na-
plněn základní statut, k němuž je člověk předurčen svým 
antropo - biologickým základem, jenž má ve své gene-
tické výbavě: mléko, sýry, maso, brambory, ovoce, ze-
lenina, vejce, máslo, džemy, luštěniny, rýže a pitný re-
žim (voda a ovocné šťávy), dále vařené i sirové v rámci 
přirozené úpravy a tak dále. Co dodat? Ochota příliš na 
tomto poli neexperimentovat s nejrůznějšími omezeními 
a jednostrannostmi vyjadřuje tak, jako tak, přeci jen víc 
sebereflektivní objektivity a nadhledu než úporná snaha 
omezovat jídelníček z důvodu neurocistní kritiky potravin 
v rámci jakési pseudoškodlivosti, naznačující spíše uměle 
udržovaný hysterismus, volně pronikající nadto potom, 
také do většiny životních okolností daného jedince.  
     V odborné literatuře se dnes často zmiňuje faktor 
„špinavých střev“, jejichž obsah má ovlivňovat průnikem 
těchto „nečistot“ naše myšlení. Dovolím si zde drobnou 
poznámku, věřte, že Einstein měl rovněž nečistá střeva! 
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§12.  PROSINEC – SEBEREFLEXE JÁ A OSOBNOST 
Nadešel čas, udělat si nyní celkovou rekapitulaci. Před-
chozí měsíce sebereflexe, by nám měly poskytnout do-
statek nových informací o sobě samých: 

1. zapište si, co nového jste se o sobě dozvěděli 
2. vyznačte si, k jakým krokům změn jste se odhodlali 
3. kterých změn jste za rok sebereflexe již dosáhli 
4. v jaké oblasti jste se uklidnili a smířili sami se sebou 
5. v čem se vám vyjasnil život s lidmi ve vašem okolí 
6. v jaké oblasti jste nabyli nového sebevědomí 
7. ve kterém ohledu jste se naučili říkat – „ne“ 
8. komu jste odpustili 
9. co druhým už nedovolíte, aby si k vám dovolovali 

10. čím se vám vyjasnila vaše budoucnost 
     Jak jsme podotkli už několikrát, práce na sobě sa-
mém je předně o vytrvalosti. K většině uvedených kroků 
bude vhodné se i po roční, intenzivní sebereflexi vracet. 
Nebude již nutné, celý okruh námětů podstupovat s ta-
kovou intensitou, aby se jí vyplnil celý měsíc. Na pře-
skáčku se ovšem občas bude hodit k jejich obsahu a 
vlastním výsledkům obrátit a zrekapitulovat jejich vliv na 
další životní cesty, které budou přicházet. 
     Sebereflexe by měla rovněž zahrnovat důležitou po-
ložku, jakou je pevnost postoje. Jednoduše řečeno, člo-
věk má ze sebe nejčastěji radost právě proto, že nepod-
léhá nejrůznějším životním svodům, a zejména manipu-
lacím, že se neocitá ve víru událostí vláčen opakováním 
stejných chyb a tak podobně.  
     Přeji vám tedy, abyste s pomocí tohoto drobného pří-
spěvku, nabývali potřebného sebevědomí a vnitřního 
klidu, důležitých jak v této době, tak i časech příštích.   
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Člověk je spojnicí mezi nebem a zemí, ale doposud   

nepochopil, jak se má v této 
pozici chovat 
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