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Pamatce Carla R. Rogerse (1902—1987),
ktery nam ukazal, Ze pravé v dobrych vztazich
jsme nejlépe schopni byt sami sebou.



Podékovani

Védci, jejichZ prace mne znac¢né ovlivnila, je cela fada, jsem ale
obzvlasté vdécny za dilo Abrahama Maslowa a Carla Rogerse. Byt
je smutné, Ze tu jiz nejsou s nami, budeme si je pripominat pro je-
jich vyznamné prace a vyzkum v oblasti humanistické psychologie.

Jsem rovnéz zavazan odbornikim z pozd€jsi doby, ktefi po-
skytli nové nahledy na vyzkum, jako jsou Edward Deci, Veronika
Hutaova, Tim Kasser, Kristin Neffova, Richard Ryan a Ken Shel-
don. Jim vS§em patii m{j dik a také mnoha dal§im, jejichZ vyzkumy
jsem zminil v této knize a v pozndmkach na jejim konci.

Dékuji rovnéz piivodnimu tymu, ktery tvorili Michael Baliou-
sis, Alex Linley, John Maltby a Alex Wood a ktery se mnou sesta-
vil §kalu autenticity. Jsem vdécny za jejich spolupraci. Bez jejich
zkuSenosti se sbérem dat a bez statistického testovani by projekt
nikdy nebylo mozné rozvinout tak aspésné, jak se podafilo.

Tuto knihu jsem psal s velkym zanicenim a rad bych podéko-
val svému agentovi Peteru Tallackovi, ktery pti mne stal ve fazich
prvniho navrhu a pomohl mi zformovat vizi celé knihy. Dékuji
rovnéz své redaktorce u Little Brown Book Anne Lawranceové za
povzbuzeni, podporu a divéru ve mé a za to, Ze posunula knihu
do dalsi faze, a dékuji také Jillian Stewartové, projektové redak-
torce u Little Brown Book, ktera dohliZela na zavére¢né produkéni
faze vyroby knihy a Jan Cutlerové za jeji dovednou a ptfinosnou
redakéni praci.



Ze vseho nejvice chci podékovat vSem lidem, jejichz pribehy
jsem v této knize vypravel, a¢ zlstavaji anonymni. S mnohymi
z nich jsem mél tu Cest 1éta pracovat jako s klienty pti poradenstvi
nebo koucovani. A také dékuji stovkam lidi, ktefi se béhem let stali
soucasti mych vyzkumnych studii a tc¢astnikim mnoha dalsich
vyzkumnych projektdi zminénych v této knize. Jedin€ diky ochoté
vSech téchto lidi Gcastnit se experimentt, prizkumt a rozhovort
toho jiz tolik vime.

M¢é diky patii pratelim a kolegtim, ktefi mé nechali, abych
s nimi sdilel své myslenky, a komentovali prvni koncepty kapitol.
Zejména dékuji Sian Cliffordové za inspiraci a povzbuzeni. Také
podpora mnoha dal$ich, jako jsou Saul Becker, Liz Blakeyova,
Laura Blackieova, David Browne, Lindsay Cooper, Mick Cooper,
Zoé Chouliaraova, Kate Hayesova, Nicki Hitchcottova, Rob Ho-
oper, Chris Lewis, Lynne McCormackova, David Murphy, Steve
Regel, Christian van Nieuwerburgh a Pete Wilkins, byla velmi pti-
nosné. Nakonec patii mij dik Vanesse Markeyové za mnohaletou
neutuchajici podporu, lasku a pratelstvi.



Sam sobé bud'vzdy vérny

Tento citat je z Shakespearova Hamleta, kdy Polonius pobizi
svého syna Laerta, aby Zil plnym Zivotem bez sebeklamu.! Jiz véky
spekuluji filozofové a jini vzdélanci o tom, co znamena byt sam
sebou a zit zivot, kdy je clovék sdm sobé vérny. Je prekvapivé, ze
psychologové zacali vénovat pozornost této moudré radé, zabyvat
se ji a podrobovat ji zkoumani aZ v poslednim desetileti.?

S konceptem autenticity jsem se poprvé setkal v devadesatych
letech 20. stoleti, kdyZ jsem studoval, abych se mohl stat psycho-
terapeutem, a to diky praci jiz zesnulého velikana Carla Rogerse.
Rogers byl jednim z nejvlivnéjsich psychoterapeuti a psychologii
20. stoleti. Pro Rogerse autenticita znamenala, Ze ¢lovek je auto-
rem vlastniho zivota. Toto vidél jako naro¢ny proces stalé snahy
o rovnovahu mezi realizaci vlastnich potieb a naplnénim potieb
vztahd s lidmi, s nimiz Zijeme. Jako takova vyzadovala autenti-
cita od kazdého, aby porozumeél sam sobé€, aby si byl védom svych
vnitinich emocnich stavii a mél schopnost oteviené vyjadrit tyto
stavy jinym osobam. Pro Rogerse to byla schopnost clovéka Zit
Lkongruentnim“ zptisobem, ktera sméfuje k ,dobrému Zivotu“,
¢imz myslel zit cilevédoméji a smysluplnéji a hledat jesté vétsi au-
tenticitu v kazdém okamziku.

Jako psychoterapeut Rogers véril, ze lidé, kteti vyhledaji pomoc,
jsou nejcéastéji charakterizovani nedostatkem autenticity ve svém
zivoté. Uzkostné pocity byly dle jeho nazoru &asto vyjadienim



skutecnosti, Ze ¢lovek je vyveden z rovnovahy, a volanim o pomoc,
aby se stal autentictéjsim.?

Aby pomohl lidem Zit autentic¢téjsi Zivot, vyvinul Rogers formu
psychoterapie, kter4 je znama jako ,terapie zamétrena na klienta“.
Ta je zaloZena na myslence, Ze pokud se ¢lovék citi opravdu akcep-
tovan takovy, jaky je, nema zapottebi nasazovat si masku. Misto
aby tak lidé predstirali sami sob€ a pfed ostatnimi, Ze jsou né¢im,
¢im nejsou, za¢nou naslouchat svému vnitfnimu hlasu moudrosti
a zacinaji se autentic¢téji rozhodovat o tom, jak vést sviij Zivot. Jak-
mile se stanou autentic¢téjSimi sami pied sebou a ve vztahu k ji-
nym lidem, jejich Zivot nabira jiny smér, smysl a ticel.*

Tyto myslenky Carla Rogerse mé zaujaly v mé dalsi roli pred-
nésejiciho psychologie na univerzite, ale byl jsem prekvapen, jak
malo vyzkumi se jimi zabyva. Je smutné, ze od jeho smrti v roce
1987 moderni generace psychologii za¢ala zapominat na hloubku
a jednotlivé detaily jeho ideji. Alespon tomu tak bylo, nez prisli
pozitivni psychologové a dostali studium dobrého Zivota do mody
a zacali se k témto drivéjsim idejim vracet.

Predtim se vétsina psychologti zajimala pouze o temnou stranku
lidskych Zivotd — depresi, tzkost a dalsi zptisoby, jimiZ jsou Zi-
voty ni¢eny. Pro vétSinu znamenala osobni pohoda (well-being)
absenci problémi, jako je deprese, tzkosti a tak déle. Jen hrstka
z nas méla zajem jit za tento, jak jsem jej nazval, nulovy bod, aby-
chom porozuméli existenci stavii $tésti a spokojenosti.®

V dobé, kdy se rozvijel miij zajem o tyto rané myslenky Carla
Rogerse, zacal se mnou pracovat bystry novy student. Alex Linley
prave ziskal titul v oboru psychologie. Ke mné se zapsal na dok-
torandské studium.® Alex byl zapaleny pro pozitivni psychologii,
ktera se v té dobé pouze klubala na povrch a zacinala ptitahovat
pozornost mezi védci, a vid€l potencial v myslence autenticity.
Chtéli jsme védét, zda bychom mohli najit zptisob, jak autenticitu
méfit, a zda je skuteéné cestou k stastnému a naplnénému zivotu.
Spolecné jsme vytvorili seznam otéazek, o kterych jsme si mysleli,



Ze je dileZzité je polozit. Pozdéji jsme ve spolupraci s dalSimi stu-
denty a kolegy Alexem Woodem, Johnem Maltbym a Michaelem
Baliousisem pokracovali na vyvoji prvniho psychometrického testu
zaloZeného na Rogersove teorii autenticity — na skale autenticity.”

KdyZ jsme se zajimali o to, zda jsou autenti¢téjsi lidé Stast-
néjsi, zjistili jsme, Ze pokud srovnavame s radou dalsich osobnost-
nich faktord, ukazala se autenticita jako faktor, podle néhoz lze
nejsnadnéji rozliSovat mezi lidmi Stastnymi a nestastnymi. Nyni je
Skala autenticity uzivana po celém svété mnoha vyzkumnymi pra-
covniky a psychology a pomohla otevtit cestu nové védé o autenti-
cité, ktera nam ukazuje, Ze vést autenticky zivot je mozna skute¢né
nejjistéjsi cestou k trvalému naplnéni.

Diilezitost autenticity jsem vSak zacal chéipat nejen ve steril-
nim svété naSeho laboratorniho prtzkumu. Presunul jsem se
tehdy na novou pozici a zacal pracovat jako jeden z editel Centra
pro trauma, odolnost a osobnostni rist (The Centre for Trauma,
Resilience and Growth), kde jsme se s kolegou Stevem Regelem
zajimali o to, jak pochopit vyznamnou transformaci lidi, kteri se
setkali s traumatem a nestéstim. Vétsina naSich pacientt trpéla
posttraumatickym stresem, ale, a to bylo zajimavé, povs§imli jsme
si také, Ze mnoho z nich hovotilo o tom, jak je jejich blizké setkani
se smrti vybudilo k novym moZnostem v Zivoté a umoznilo jim
najit v sobé nové sily. Pozitivni psychologové nyni maji pro takové
zmény u osob prezivsich trauma termin: posttraumaticky rist.®
Jak jsem zacinal vice rozumét posttraumatickému ristu, bylo
mi jasné, ze spojujicim prvkem pro vSechny prezivsi byla jejich
nova touha Zit zpisobem, ktery je odrazem jejich pravého ja. Co
se zdélo byt nejcharakteristi¢téjsi pro posttraumaticky rist, bylo
to, jak vyzyval k prevypravéni zivotniho pribéhu dotyc¢nych osob
a jeho usporadani v souladu s jejich cili a hodnotami, ¢imz se je-
jich Zivotech stal soudrzné€jsim. Pokud jde o mé, zdalo se mi, ze
v posttraumatickém riistu jde ve skutecnosti o to, Ze proZzité téz-
kosti piisobi jako katalyzator pro lidskou touhu zit autentictéji.”



Snaha o autenticitu neznamena Zzivot bez bolesti, strachu,
smutku nebo truchleni, ale dovoluje nam zit cilevédoméji a smys-
luplnéji zejména tehdy, jsme-li konfrontovani s utrpenim. Trauma
dava lekei o tom, Ze Zivot je kratky a cenny a Ze je tedy moudré ho
Zit naplno zptisobem, ktery zahrnuje posun priorit smérem k tomu,
na ¢em skutecné zalezi. Pokud budeme mit $tésti, ptijdeme Zivo-
tem, aniz bychom prozili traumata, ale odvracenou stranou zivota
bez protivenstvi je, Ze jim prochazime ndmési¢né, aniz by prisel
varovny signal a pripomnél nam, co je dulezité. Zda se tragické, Ze
tolik z nas musi ¢ekat na konfrontaci s vlastni smrtelnosti ¢i smr-
telnosti nékoho milovaného, nez se probereme a porozumime, ze
jsme se sousttedili na nespravné véci. AZ poté, ve svétle tragédie
a ztraty ocenujeme, co jsme méli a zaéneme meénit své zivoty, aby
byly autentic¢téjsi.

Chtél jsem védét, jak nejlépe predat moudrost osob prezivsich
trauma ostatnim svym pacientiim. Musime ¢ekat, aby nas zasahla
tragédie, nez pochopime tuto cennou lekci? Nebo si mtzeme jed-
noduse vybrat hned, ze se vydame po cesté autenticity? Podle
mych zjisténi mtzeme. Pokud se tak rozhodneme, mtizeme se ucit
z moudrosti ostatnich a dat si za kol se vyburcovat k tomu, na
¢em skutecné zalezi — k autentickému Zivotu. Vyzkum, ktery vedla
Bronnie Wareov4, australska paliativni zdravotni sestra, ukazal,
Ze nejcastéji lidé, kteri se blizi smrti, litovali toho, Ze neméli od-
vahu Zit Zivot, ve kterém by byli vérni sami sobé.!°

Sam jsem toto vidél docela nedavno, poté co mému otci byla
diagnostikovana rakovina. Kfehky a ptipoutany na lizko pohlédl
jednoho odpoledne smérem ke mné a rekl: ,Cely sviij zivot jsem
travil tim, Ze jsem si délal starosti s vécmi, na kterych nezélezi. Po-
starej se o to, aby t€ zivot tésil, jde to vSe velmi rychle.“ O nékolik
dnt pozdé€ji se jeho stav zhorsil a zdravotnici ze zachranky ho vy-
nesli ven z domu. Kdyz ho zvedli, aby ho naposledy pronesli vcho-
dovymi dvermi, vzpominam si, jak si s jistym potéSenim povzdechl,
kdyzZ poprvé po tydnech vdechoval cerstvy podzimni vzduch.



Na otcové pohrbu jsem si pripomnél, jak vzdy rikal, Ze by byval
rad byl saxofonistou. Miloval jazzovou hudbu. Ale cely zivot délal
praci, o které rikal, Ze ji nesnasi. Pohteb nebyl nabozenskym obra-
dem, a tak jsem ve své smutecni fec¢i mohl pozadat ty, co byli pii-
tomni, aby si predstavili, jako by se nékde v néjakém suterénnim
jazzovém klubu chystal na scénu novy saxofonista. Je to uklidiiu-
jici predstava, Ze ti, kterym jsme blizci, néjak pokracuji zptisobem,
jenz jim umoziiuje byt sami sobé vérnéjsi, nez jak se jim to poda-
filo v jejich vlastnim Zivoté.

Uvédomil jsem si, Ze touha vést autenticky Zivot je spolecnym
tématem lidi, kteii hledaji pomoc. Setkdvam se s mnoha lidmi,
ktefi si preji, aby byli ud€lali v Zivoté jina rozhodnuti, jako napii-
klad zit jinde, vybrat si jinou profesionalni drahu nebo si vzit né-
koho jiného nez je jejich soucasny partner. Pro osoby, které hledaji
pomoc, ¢asto takové myslenky vSe prekryvaji, kdyz piremitaji, zda
je pro né na takové zmény piilis pozdé. Uzkost zpiisobena tim, ze
Zijeme zivot, ktery ndm neni vlastni, je klicovym bodem mnoha
problémi, s nimiz se psychoterapeuti a psychologové ve svych
pracovnach setkavaji. Ale nejsou to jen ti, kteri vyhledavaji pomoc,
kdo hleda autenticitu — hledame ji my vsichni.

Vsichni premyslime o tom, jakou podobu na sebe vzal nas zivot,
a miZeme se rozmyslet jakymi novymi cestami se vydat. Volby,
které v zZivoté délame, se omezuji na to, na ¢em nam v tom oka-
mziku zélezi. A to se miiZze zménit. Nékdo, kdo svou kariéru posta-
vil nade vSe ostatni, si pozd€ji v zivoté uvédomi, ze postrada silné
osobni vztahy (af jiZ jde o Zenu ¢i o muze). Ti, ktefi dali prioritu
svému vztahu, shledaji, Ze maji pocit, Ze ptisli o kariéru.

Moudfe si vybrat, na ¢em nam zalezi, je zasadni pro vSechny
aspekty vaseho Zivota, at uz jde o vasi osobni pohodu, o Gspéch va-
Sich vztaht, jak se vyviji vase kariéra a jak zpétné pohliZite na sviij
zivot. Jak ukazu v této knize, pozadavkem pro to, abyste si moudie
vybrali, je, Ze se musite znat, pattit sami sobé a byt sebou samymi
okamzik za okamzikem. To je recept na autenticky Zivot.



Ve vsech zZivotnich interakcich, at jiz probihaji mezi rodici
a détmi, uciteli a studenty, zaméstnavateli a zaméstnanci, ko-
legy v praci, prateli nebo sexudlnimi partnery, je nejdilezitéjsim
aspektem autenticita a schopnost jasné komunikovat o tom, co je
pro nas dulezité. To, co chci Fici k autenticité, plyne z moudrosti
starovékého feckého filozofa Aristotela, myslenek humanistickych
psychologii poloviny 20. stoleti, jako byli Carl Rogers a Abraham
Maslow a védecké prace modernich pozitivnich psychologt.

Konkrétné, dobry lidsky Zivot vyzaduje, abychom naplnili nas
vrozeny potencial. Kazdy z nas ma svou jedine¢nou smés silnych
povahovych stranek, schopnosti a nadani. Jako rostlina, ktera
dostava pravé tu spravnou davku vody a sluneéniho svitu, i my
budeme vzkvétat, jsou-li nase zakladni potreby radné zajiStény.
Tim nechci fici, Ze pro kazdého z nés je zde predurcen plan, ale Ze
pokud jsou nase zakladni potfeby naplnény, budeme mit volnost
rist a rozvijet se tak, abychom se stali tou nejlepsi podobou sebe
samych, jakou jen miiZzeme byt.

Cim vice jsme schopni byt sami sebou, tim budeme $§tastnéjsi.
A ¢im jsme $tastn€jsi, tim vice prispivame k zlepSovani téch, ktefi
nas obklopuji. KdyZ se ovsem nas potencial nenapliuje, stavame
se stale nestastné€j$imi, narusenéj$imi a htre fungujeme a vétsi
meérou prispivame k destruktivnim silam svéta. Ne vSechny psy-
chologické problémy mohou byt spojovany s nedostatkem auten-
ticity v nasSich Zivotech, ale mnohé a snad vétsina z nich ano.

Jednou z otazek, které mi lidé kladou, kdyZ se setkame poprvé
a oni se dozvédi, ze pracuji jako psychoterapeut a psycholog, je, jak
se vyrovnavam s tim, Ze nasloucham pribéhim nestésti jinych lidi.
Nékdy je to naroc¢né, ale, a to je Castéjsi, takova prace posiluje mou
vlastni vitalitu a odhodlani Zit sviij vlastni Zivot autenticky a smy-
sluplné.!! Od svych klientd jsem se naucdil, Ze je mozné v daném
momenté zménit smeér vlastniho Zivota, pokud se tak rozhodneme.

Mé v zivoté inspiruji moji klienti a mij vyzkum k tomu, abych

Vevs ve

hledal autentic¢téjsi zivot. Doufam, Ze tato kniha bude inspirovat vés.



Jak pouzivat tuto knihu

Posledni dobou se autenticita stava popularnim tématem mezi po-
zitivnimi psychology, kteri si uvédomili, Ze to neni jakasi snadna
cesta, ale zakladni kimen dobrého Zivota. Uvedu zde studium
autenticity do kontextu nedavného védeckého vyvoje v pozitivni
psychologii.

Pritom se podivame na obranné mechanismy a distorze, které
pouzivame, abychom podporili své neautentické Zivoty a vyhnuli
se konfrontaci s pravdou o sobé samych. JestliZe je té€zké urcit, co
je autenticita, je snazsi pochopit, co autenticita neni. Jsme-li v de-
fenzivé, pak to samoziejmé znamena, Ze nejsme autenticti. Tim, Ze
zatneme chapat své obranné vzorce, se miizeme naucit byt autory
svych zivoti.

Cetba této knihy by vas mohla podnitit k tomu, Ze budete chtit
byt ve svém Zivoté autenti¢téj$i. Pokud ano, naleznete zde cviéeni,
ktera si mtzete vyzkouset. Cviceni jsou zpracovana tak, aby podné-
covala vaSe tivahy o vlastni osob€ a aby vadm nabidla voditka, ktera
by vam mohla pomoci. Také jsem zahrnul vynatky z riznych ptipa-
dovych studii. Ty jsou zalozeny na skuteénych osobach, ale podrob-
nosti jsou dostatecné pozmeénény, aby tyto osoby zlstaly v anony-
mité. V nékterych ptipadech jsou také slouceny piib€hy vice osob.

PohliZejte na to jako na zacatek nového dobrodruzstvi, cvice-
nimi se zabyvejte vazné a nad kladenymi otazkami se dlouze a hlu-
boce zamyslejte.



Pti nékterych cvic¢enich a pro zapisovani vlastnich poznamek
pro vas miZe byt uZite¢né mit pii ruce zapisnik. Casto vnimam
jako prospésné si odpovédi zapsat, protoze kdyz pisSeme, ziista-
vame soustiedéni na to, co délame. Kdyz sedime a premyslime
nad né¢im, nase myslenky putuji a nadm se ztraci jejich sled. Pokud
si je zapisujeme, zistivaime zaméreni kyZenym smérem a jeste tak
mame k dispozici zaznam myslenek, které bychom jinak mohli
zapomenout. Zaznamenavani jakychkoli myslenek a pocita, které
prichazeji, mtze byt také tcinnym prostfedkem, ktery vam po-
miiZe povS§imnout si konsistentnich témat a myslenek. Kniha, jako
je tato, miiZe poskytnout jen omezenou sluzbu, ale pokud poslouzi
k nastartovani pozitivnich zmén ve vasem Zivoté, pak budu spoko-
jen, ze splnila sviij acel.



Vzorec autenticity

v/ Ve

Castym podnétem, ktery vyvolava reflexe o nasi Zivotni cestg, jsou
vyznamna zivotni jubilea. Typicky je tomu tak, kdyz se blizime mil-
nikiim jako je 30, 40, 50 nebo 60 let, kdy pohlizime zpét na pred-
chozi desetileti a divime se, jak jsme se dostali tam, kde jsme, ac¢ je to
mozna na hony vzdaleno sniim naseho mladsiho ja. Mohli bychom
fantazirovat o zméné kariéry, opusténi svého partnera, cestovani
po svété nebo o cemkoli, abychom nasli novy zZivot, ktery nas vice
napliiuje, ale jen méalokdo skutecné v souladu s témito sny jedna.

Je pravdépodobnéjsi, Ze sedite v praci u svého stolu, kdyz se
vam pres rameno nakloni $éf a pozada vas, abyste pripravili né-
jaka Cisla na zitiejsi schiizku. Ztratite nadéji. Jiz jste $éfovi rekli,
Ze Cisla jeste hotova nejsou, ale on plisobi napjaté a vy z predchozi
zkuSenosti vite, Ze to neni chvile, kdy se s nim ptit. Kdyz si jed-
nou néco vezme do hlavy, nema smysl se hadat — vite, Ze ted mu-
site zrusit své plany na dnesni vecer a pripravit idaje, jak nejlépe
umite. KdyZ cestou domi sedite ve vlaku, ptate se sami sebe, co
se stalo s vasim Zivotem a nadé€jemi, které jste kdysi méli. Co se
stalo s témi sny, Ze se stanete architektem, umélcem, médnim néa-
vrhatrem, napisete roman, pojedete Tour de France, budete hrat
na flétnu nebo cokoli by to mohlo byt.

Jak tak sedite ve vlaku, v tom momenté vite, ze mate moznost
volby: pokracovat ve svém Zivoté tak, jak je, anebo provést zménu.
Ale jak by ta zména vypadala? Také, jako ve vySe zminéném pribéhu,



snite o tom, Ze zmizite do nového zivota? Ozyva se vas smysl pro re-
alitu, kdy?z si tak pro sebe premyslite? Jak bych to mohl/a dokazat?

Vydeélal/a bych dost penéz, abych mél/a z ¢eho Zzit? Co budoucnost
mych déti? Ta vyzva k zivotnimu zvratu je jednoduse prilis velka.
Mozna si vezmete Casopis a ztratite se v pribézich nejnovéjsich skan-
dalt celebrit nebo na sportovnich strankach novin nebo si nalijete

sklenku vina a uvelebite se, abyste sledovali oblibeny televizni serial.

Nékdy ovsem, jen nékdy si ¢lovék nevezme ¢asopis, nezapne te-
levizi ani si nenalije vino. Nékde néco docvakne. Rozhodnuti, dé-
lat véci jinak, je uéinéno. Zatim mozna nevite, jaké zmény chcete
udé€lat, vite jen, zZe nechcete pokracovat tplné stejné jako dosud.
Co slycham od lidi jako psycholog nejéastéji, je jejich touha byt
néjakym zptisobem vérnéjsi sami sobé.

Dospél jsem k tomuto poznani: lidé se zaseknou, protoze si my-
sli, ze aby byli vérni sami sob€, museji védét ihned, jaké jsou jejich
dlouhodobé cile, a jasné vidét kroky, které potiebuji podniknout,
aby téchto cili dosahli. A tak, pokud nevédi, co pfesné€ znamena
byt dlouhodobé vérn€jsi sami sobé, neudélaji nic. Zjistil jsem vsak,
Ze abyste zacali vést Zivot, v némz jste vérni sami sobé, neni tieba
védét, jaké jsou vase dlouhodobé cile. Vérnost sdm sobé spociva
v tom, co délame, co si myslime a citime praveé ted v této chvili.
Pak, jak se vas zivot odviji den po dni, zac¢inate jasnéji vidét, jak se
pred vami otvira cesta vpred.

Kdy?Z se ubirate cestami, které jsou pro vas ty pravé, mizete zit
naplnujici, uspokojujici a ptijemny Zivot.

Boj o nalezeni vlastni opravdové cesty

Jako poradce a kouc jsem pracoval s lidmi riizného véku, kteii méli
rizné zkuSenosti, ale pod povrchem jejich rozli¢énych problémi
maji jejich pribéhy casto spole¢nou nit, a tou je tsili o nalezeni své
vlastni autentické cesty zivotem.



PRIPADOVA STUDIE  Sara
Safe je kolem Ctyficitky a md jiz za sebou velmi Gspésnou kariéru. Pracuje v manage-
mentu velké ndrodni spolec¢nosti. Celkové se neda fici, Ze by neméla svou praci
rada, ale také ma pocit, Ze nenaplnuje svdj potencial. Rdno neciti zadné nadseni
pro nadchézejici den. TouZi po kariéfe, kde by se musela ucit a rozvijet se novymi
zpUsoby a vice by vyuzivala svych zkusenosti a toho, v ¢em je dobrd. Se svymi ko-
legy vychazi dobre, ale Zddného z nich nemad ve zvlastni oblibé a nepocitd je mezi
své pratele. Jeji tuzbou je byt mezi lidmi, kterych si ceni a kteff ji inspiruji k novym
metam. Preje si byt kreativnéjsi a nezévislejsi, preje si, aby pro lidi v jejich Zivotech
néco znamenala a aby sama citila, ze vice Zije.
Také ve své kariéfe ma pocit, Ze uvizla na mrtvém bodé, a hled4 novy smér. V osob-
nim zivoté se nedavno rozhodla se rozvést s manzelem.
Na nasem prvnim sezeni mi fekla o tom dni pfed 20 lety, kdy ji jeji tehdejsi pfitel
pozadal o ruku. ,Vezmes si mé?” zeptal se. Bez rozmysleni okamzité odpovédéla:
,Ne”.Poté, kdyz vidéla ten zhrzeny vyraz na jeho tvafi, dodala: ,Samoziejmé, ze ano.”
Instinktivné nabidku odmitla, ale pfemohla ji jeji potfeba potésit, a tak souhlasila.
A to urcilo smér jejiho Zivota na dalSich 20 let. Kdyz mi vypravéla tento pFibéh, z oci
se ji zacaly finout slzy. Sedéli jsme v tichosti nékolik minut, snazili se pochopit ne-
zmérnost disledkd tohoto jediného momentu pred 20 lety, a jak ji dostal na cestu,
kterd ji pfivedla az k tomuto bodu v jejim Zivoté.
Pfi dalSim sezeni mi Sara vysvétlovala, Ze neni $tastnd a ze hleda vétsi pocit napl-
néni a potéseni ze Zivota. Probirala se mnou své moznosti, a jaka jsou jejich pro
a proti. Zdalo se zfejmé, Ze vi, co nechce, ale byla si méné jista tim, co skute¢né
chce. Téméf po hodiné se mé zeptala: ,Co mam délat?”
,Nevim, co byste méla délat. Je to velké rozhodnuti, ale nakonec to budete vy, kdo
ho musi udélat,” odpovédél jsem. Sara se na mne podivala a bylo mi jasné, ze
zac¢ina pocitovat frustraci. Po nékolika sezenich jsme se opét vénovali stejnému
tématu. Z piedchozich rozhovor(l jsem védél, ze Sara od koucovani nerealisticky
ocekava, ze kdyz bude odchézet, budou viechny jeji problémy vyfeseny a v ruce
bude mit perfektni plan pro svou budoucnost.
,NeZ si ¢lovék zpracuje tyto véci, néjaky cas to trva,” fekl jsem. Sdra se na mne podivala
a ja jsem si pomyslel, Ze si pravdépodobné klade otdzku, za co mé plati. ,Neni Zddna
cilova paska, za kterou si mizete sednout a fict, Jsem $tastnd a tak to ted' uz bude
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navzdy'” fekl jsem a zacinal jsem se ptat sam sebe, za co mé plati. Ale tehdy jsem po-
chopil, Ze pro ni nastal ten moment, kdy se rozsvitilo svétlo, oci ji zazafily a zpfima se
na mé podivala. To mé povzbudilo, vzpomnél jsem si na prvni sezeni a fekl jsem: ,Je
to, jako kdyz jste souhlasila, Zze se vdate; v ten moment jste udala smér svému Zivotu,
ktery viak vychdzel z vasi potfeby potésit vaseho pfitele a ne z vaseho nitra, z vaseho
vnitiniho védomi, co je pro vas dobré. Kazdy den je plny takovych okamzikd, které
od nas vyzaduji, abychom se néjak rozhodli. Nemusela jste presné védét, co v ten
moment chcete, ale védéla jste, ze nechcete fict ano. Chtéla jste fict ne. Pokud jsme
v kazdickém okamzZiku vérni sami sobé, jak jen mizeme, a véfime svému vnitfnimu
hlasu moudrosti, tim vice se novy smér naseho Zivota bude stévat jasnéjsim. Je to
trochu jako byt na lodi a jemné otécet kormidlem tak, abychom nakonec dopluli do
nového cile na mile daleko od kurzu, ktery jsme plvodné nabrali.”

Sara ten den odchazela ze sezeni ne s planem, jak bude vypadat zbytek jejiho Zi-
vota, ale s malymi cili na nékolik pfistich dn(. Tim hlavnim bylo byt vérné;jsi sama
sobé pfi nadchdzejicim setkani s potencidlnim kolegou. Tento kolega byl nékdo,
s kym Sara nepracovala rada, ale pozadal ji, aby se stala soucasti nového projektu.
Jeji pocatecni prirozend reakce byla odmitnout, ale souhlasila, protoze, tak jak to
udélala pred 20 lety se svym tehdy jesté pritelem, chtéla vyhovét. S poznanim, ze
je to v téchto jednotlivych drobnych okamZicich, kdy se formuji nase Zivoty, viak
védéla, ze musi jit zpét za svym kolegou a tentokrat na jeho Zadost odpovédét ne.
Stéle jesté si nebyla jistd, kudy chce, aby se jeji Zivot ubiral, ale zacinala pevnéji

drzet kormidlo svého Zivota, aby zajistila, Ze se tentokrat nevyda Spatnym smérem.

Malé soucasti Zivota jsou tak dulezité

V autenticité jde o to, Ze je ¢lovek vérny sam sobé v kazdém oka-
mziku. P¥ibéh Sary tak dobfte ilustruje, jak jsou to pravé ta mala
rozhodnuti kazdodenniho Zivota, ktera urcuji hlavni smeér, kterym
se ubirame. Kdy?z si ¢tete pribéh Sary o tom, jak sla proti svym in-
stinktivnim pocitim a souhlasila, Ze se vd4, mozna si vzpomenete
na podobny okamzik ze svého zivota, kdy jste mozné sami §li proti
svému instinktu a na ktery se nyni divate jako na prelomovy.



KdyZ se zamyslime nad svou minulosti, vidime, Ze sméry, kte-
rymi jsme zamifili, mohou byt ¢asto vysledovany do jednoho krat-
kého okamziku. Nase zivoty ¢asto vezmou obrat na zikladé toho,
co se vdaném momenté zda byt velmi trivialni okolnosti: ndhodné
setkani a jedina véta, ktera byla, nebo nebyla vyicena. Jak clovek
starne a stava se moudrejSim, mize vidét, Ze je zivot Fizen timto
zpusobem a Ze ony velké véci v Zivoté jako, koho si vezmeme, jakou
kariéru nastoupime, kde Zijeme a tak déle, ¢asto vzejdou z takovych
neocekavanych kazdodennich a v tom case zdanlivé trivialnich se-
tkani. Abychom byli schopni proplouvat Zivotem tspésn€, abychom
pro sebe d€lali v kazdém daném okamziku ta spravna rozhodnuti, je
tieba byt autenticky — je tieba mit schopnost celit externim vliviim,
které nas tahnou proti podstaté nasich instinktd. Autenticita je ja-
drem naseho rozhodovani a v kazdém jednotlivém kratkém oka-
mziku v zivoté vSechno méni. Stale jsme v procesu sebevytvareni.

Ohlédneme-li se zpét, je mozné vidét, které okamziky v nasich
zivotech byly ty prelomové. Ale neméli bychom se ohlizet, aby-
chom litovali; spise jde o to, abychom se uéili zit autenticky v kaz-
dém okamziku.

Psychologické napéti neautenticity

Od chvile, kdy se rano vzbudime do chvile, kdy jdeme spat, pro-
Zije vétSina z néas za cely sviij den alespon nékteré momenty, kdy
miizeme byt opravdu sami sebou, ale velka ¢ast dne je jen jako
divadelni predstaveni. Z dobrych divodt nefikdme ¢i nedavame
najevo, co si skute¢né myslime nebo co citime.

Nasazujeme si masku, Ze je vSechno v poradku. Citime se pod
tlakem, at jiZ jde o pozdrav na ulici, v kancelari nebo na socialnich
sitich, abychom se ostatnim prezentovali pozitivneé jako lidé, kteri
vedou Stastny Zivot.

,Jak se dari?“
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