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Aby se vám žilo lépe



 V případě, že tato publikace obsahuje odkazy na webové stránky třetích 
stran, nepřebíráme odpovědnost za jejich obsah, protože si je nepřivlastňuje-

me, jen odkazujeme na jejich stav v době prvního zveřejnění. 
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PProlog

Opatrně se plížím houštím. Je zima a v tom úděs-
ném pološeru je špatně vidět. Často se zastavuji a vy-
děšeně se rozhlížím kolem sebe. Všude číhají nepřá-
telé. Schovávají se v úkrytech. Nebo jsou to snad jen 
stíny?

Život na planetě „Nejistota“ je nebezpečný. Každý 
den je plný výzev. Žije zde mnoho zlých lidí. Jsou sil-
ní – silnější než já. A  jsou mazaní – mazanější než 
já. Hodně z nich mě chce odrovnat. Jsem přece slab-
ší než oni. I tady je sice několik přátelských obyvatel, 
ale člověk si nikdy nemůže být úplně jistý. Už jsem se 
párkrát zmýlila, když jsem si o někom myslela, že by 
mi nikdy neublížil. A bum! Hned jsem dostala facku. 
Člověk nikdy nemůže být dost opatrný.

Na mojí planetě panuje diktatura: Silní vládnou sla-
bým. Nemá smysl vzdorovat. Ráda bych byla jednou 
z těch silných, i když se mi vlastně protiví. Přesto bych 
byla raději jednou z nich, než abych byla takhle slabá. 
Už jako dítě jsem zápasila se svými slabostmi. Oprav-
du jsem se hodně snažila, což dělám dodnes. Vždycky 



14
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se snažím udělat všechno správně, ale i tak jsem pořád 
jen nula. Sem tam jsem i uvěřila, že bych mohla být sil-
ná. Ten pocit byl opravdu úžasný, ale trvalo to vždycky 
jen chvilku. Potom jsem si ale řekla: Zůstaň nohama 
na zemi! Nepřeceňuj se, jinak padneš hodně hluboko!

Obstarala jsem si plášť neviditelnosti, aby nikdo 
neviděl, jak jsem slabá. Díky tomu si alespoň můžu 
hrát na to, že jsem silná. Bez něj nevycházím z domu. 
Když mám ten plášť na sobě, myslí si ti silní, že jsem 
jednou z nich, a nechají mě na pokoji.

Kdyby tu jen nebyl ten zatracený strach, že něco 
pokazím. Neodvážím se ani si představovat, co by se 
pak dělo. Slabost je v takovém případě smrtelná.

Nenávidím se za svoje nedostatky. A  nenávidím 
silné jedince. Ale to jim samozřejmě neříkám, to by 
mě hned vyřídili.

Vedle pláště neviditelnosti jsem si ještě osvojila 
několik strategií, které mi pomáhají přežít. Ty jsou 
opravdu potřeba – osvojila jsem si je už v dětství a pře-
dávám je teď i svým dětem. Nejdůležitější je „držet ja-
zyk za zuby“. Dělej to, co se od tebe očekává. Ideálně 
ještě víc. Nikdy neříkej „ne“, když po tobě něco chce 
nějaká autorita. Ještě lepší je, když se ti podaří vytušit, 
co dotyčný chce, ještě dříve, než ti to poví. Pak můžeš 
reagovat rychleji. Rozpoznat situaci a přizpůsobit se! 
Tak to vidím já a snažím se to vštípit i svým dětem.
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Jsou ale i slaboši, kteří rebelují. To mi přijde směš-
né. Dělají, jako by protestování mělo nějaký smysl. 
Neustále reptají, dokonce i  kvůli maličkostem. Jsou 
agresivní – podobně jako autority. Přitom jim nesa-
hají ani po kolena.

Nedávno jsem četla v novinách, že prý existuje pla-
neta „Jistota“, a tam to má chodit úplně jinak. Údajně 
tam vládne demokracie. Lidé, kteří tam žijí, se mají 
rádi, nejen vzájemně, ale každý má rád i  sám sebe. 
Myslím si, že kdybych byla silnější, tak bych se taky 
měla ráda. Na planetě Jistota prý ale lidi mají sami 
sebe rádi navzdory svým slabým stránkám. Jak je to 
jen možné? Taky v článku stálo, že tam lidi často mají 
dobrou náladu. No, i  to bych si dokázala představit. 
Taky bych byla v dobrém rozpoložení, kdybych o sobě 
měla dobré mínění.

Potom dělali rozhovor s jedním tamním obyvate-
lem a ten říkal, že i u nich sice žije pár zlých lidí, ale 
ostatní jsou naprosto v pořádku. On se nikdy necítí 
v  nebezpečí, když má vyjít z  domu. Ten reportér se 
ho pak zeptal, jestli se nezahaluje do pláště neviditel-
nosti, a ten člověk vůbec nevěděl, co to je. To je k ne-
uvěření, on neví, co je plášť neviditelnosti! Novinář 
se dále ptal, co ale v tom případě dělá se svými nedo-
statky. Na to ten člověk řekl, že s nimi dokáže žít. Sice 
na nich pracuje, ale ostatní lidé také nejsou perfektní. 
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„Měl bys k nám někdy přijít,“ pomyslela jsem si, „to 
bys pak mluvil jinak.“

Pak se ho ten novinář zeptal, co by dělal, kdyby ho pře-
ce jen někdo napadl. „Tak bych se prostě bránil,“ odpově-
děl. Jak konkrétně by se bránil, to by záleželo na situaci. 
Často by stačilo, kdyby útočníkovi prostě jen řekl, že mu 
jeho chování nepřijde v pořádku. Haha, to bych tedy fakt 
chtěla zažít! Říct nějaké autoritě: „Hele, tvoje chování mi 
nepřijde v pořádku!“ Ten člověk by si přece musel pomys-
let, že jsem se úplně pomátla. Vysmál by se mi!

A  pak ten obyvatel planety Jistota ještě vyprávěl 
o svém životě: Stanovuje si cíle a snaží se je uskuteč-
nit. Mnohých už prý i dosáhl. Má dobrou práci, laska-
vou ženu a dvě milé děti. Jsou i cíle, které se mu usku-
tečnit nepodařily, ale nehroutí se z toho. „Není hanba 
upadnout, ale zůstat ležet!“, tak se vyjádřil. Chlapče, 
chlapče, ty máš nervy! To já radši koukám, abych si 
nenamlátila. Lepší je držet se při zemi. Tak to vždyc-
ky říkával můj táta. Pak se ještě ten člověk zmínil, že 
je každý den vděčný za to, co mu život přinesl. Bezva, 
takže ten šílenec samou radostí ještě objímá stromy!

Nakonec se ho novinář zeptal, za jakých podmí-
nek je možné na tuto planetu přicestovat. A ten člo-
věk odpověděl: „To je naprosto jednoduché. Člověk se 
musí akceptovat takový, jaký je!“ No to už si snad ze 
mě dělá legraci?! Nic těžšího přece neexistuje!

Prolog



17

Jsem, co jsem, a to je všechno, co jsem!
Pepek námořník
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JJak si být vědomi své 
hodnoty

Sebeúcta – tu bych potřeboval!

„Sebe“ a „úcta“ – tato dvě slova stojí za vnitřním 
přesvědčením, které je zásadní pro to, abychom do-
kázali být v životě spokojení. Každý člověk by mohl 
spontánně říct něco o sebeúctě. Každý se tím očivid-
ně nějakým způsobem zabývá. Většina lidí, se kte-
rými se setkávám, se trápí kvůli příliš nízkému vě-
domí vlastní hodnoty. Nejčastěji v souvislosti s tímto 
tématem slýchávám: Sebeúcta – tu bych potřeboval! 
Synonymně mluvíme také o  sebedůvěře, sebejistotě 
nebo sebevědomí. Kdybych tak byla sebevědomější! 
Kdo si to ještě nikdy nepomyslel?

Osobně považuji pojem sebeúcta za nejvýstižněj-
ší. Pokud trpíte nízkou sebeúctou, pociťujete v první 
řadě pocity jako strach a stud. A jako všechny pocity 
i strach a stud dávají o sobě vědět také na tělesné ro-
vině: zrychlený tlukot srdce, tlak v žaludku nebo na 
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hrudi, nemožnost pořádně dýchat, třes nebo strnu-
lost. Tyto a podobné tělesné reakce nám sdělují, že se 
zrovna bojíme nebo stydíme. Poukazují na to, že si 
málo věříme nebo si myslíme, že nejsme dost dobří. 
Z toho pak mohou samozřejmě pramenit pocity jako 
smutek, zklamání, bezradnost nebo vztek, které rov-
něž pociťujeme i na tělesné rovině.

„Mysli pozitivně!“, slýchávají často lidé, kteří mají 
se sebejistotou problémy. Positive Thinking – pozi-
tivní myšlení! No, zní to pěkně! Těmto lidem však 
připadá, že to možná funguje u druhých, ale u nich 
samotných ne. Většině lidem moc nepomůže, když 
slýchávají nebo si sami pro sebe odříkávají věty jako: 
„Ty to zvládneš!“, „Máš na to!“, „Jsi dobrý!“, „Může 
ti být přece jedno, co si druzí myslí!“ Neznám žád-
nou ženu, které by se zvýšilo sebevědomí tím, že by 
se každý den postavila před zrcadlo a nahlas si řekla: 
„Ty jsi tak krásná!“, ačkoli je přesvědčena o  opaku. 
Upřímně řečeno, neznám ani žádnou, která by to 
zkusila. Když je totiž někdo přesvědčený o  tom, že 
za nic nestojí, pak je předem jasné, že nemá žádný 
význam, aby si snažil namluvit něco jiného. Taková 
už je podstata vnitřního přesvědčení – je to, jako by 
se kočka kousala do ocasu. Obrat k pozitivnímu my-
šlení ale nemusí pomoct ani tehdy, když si člověk jen 

Sebeúcta – tu bych potřeboval!
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