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Ježíš nám říká, že máme milovat svého bližního „ja-
ko sám sebe“. Někdy mám pocit, že někteří křesťané 
tento úryvek čtou tak, že mají milovat svého bliž-
ního „místo sám sebe“. Jako by druhý člověk byl 
důležitý, měl hodnotu, ale já ne. A ještě si to může 
spiritualizovat, že nechce upadnout do léčky pýchy. 
Nemůžeme ovšem mluvit o úctě k druhému člověku, 
aniž bychom se nejprve podívali na to, jak to každý 
máme s úctou k sobě samému.

Co si dovolím?

Poznáme to např. podle toho, jestli si dovolíme sami 
sobě vynadat, když se nám něco nepodaří. Jiného 
člověka bychom se dotknout neodvážili, možná jen 
tehdy, až se v našem nitru nasbírá hněv. Ale sobě 
jsme schopni nadávat kdykoliv? Vždyť jde ovšem 
o stejné zlo. Jen je jednou namířeno vůči bližnímu 
a podruhé vůči sobě samému. Ale zlo zůstává zlem. 

Přijměte prosím proto sedm tipů, jak můžeme 
navýšit úctu k sobě. Začneme od těch nejbanálněj-
ších (ale to neznamená, že nefungují) až po ty ná-
ročnější se spirituálním nádechem.
1. Darujte úsměv – ovšem nejen druhému člověku, 
ale i sám sobě! Možná znáte někoho, kdo se na lidi 
směje, ale sám na sebe se mračí. Dokážu se podívat 
do zrcadla a usmát se na toho člověka, kterého vi-
dím? Moc to potřebuje. 
2. Napište si své dary, kladné vlastnosti – a tento 
papír si dejte někam na oči. A až si budete připadat 
absolutně špatný, nedokonalý, ponížený…, podívej-
te se na něj, abyste zjistili, že to není absolutní. Je to 
jen momentální subjektivní pocit. 
3. Nechte se pochválit a pochvalte sám sebe – jak 
přijímáte pochvalu? Nevíte si s ní rady? Někdy člo-
věk ani nepoděkuje a slovně devalvuje to, co dru-
hý vyjádřil. A to může být pro onoho člověka velmi 
zraňující. Samozřejmě se ale nechceme dostat do 
druhého extrému, abychom byli na pochvale závislí. 
To bychom dali klíče svého života někomu jinému. 

4. Přestaňte se srovnávat – srovnávání je od ďábla. 
Je to velké pokušení cítit se lepší nebo horší. Svatý 
Pavel jasně říká: úsudek o mně patří Pánu! 
5. Naučte se přijímat kritiku – lidé nás budou kri-
tizovat, tomu nezabráníme. Kéž bychom si zacho-
vali vnitřní postoj, že člověk, který nás kritizuje, mi 
chce pomoci. A i z poselství plného hněvu se dá ona 
emoce „vypreparovat“, aby zůstalo jen to jádro. Co 
mi chce druhý člověk vlastně říct? Jak mě to může 
posunout? Chápu, že toto je velký ideál. Každý z nás 
je na kritiku více či méně citlivý. Přecitlivělost na 
kritiku může být tedy velké téma pro psychoterapii. 
6. Revidujte své zpytování svědomí – zpytování 
svědomí máme častokrát spojeno s vědomím hříchů 
a s přípravou na svátost smíření. To je ovšem jedna 
strana našeho života. A je velmi smutné, když si pra-
videlně ukotvujeme a zvnitřňujeme jen tuto stránku 
svého já. Proto už sv. Ignác doporučoval začít zpyto-
vání svědomí pozitivně. Co se mi v daném dni nebo 
v daném období povedlo? Na co jsem zdravě hrdý? 
Až pak můžeme zpytovat, co se nepovedlo a v čem 
můžeme růst. 
7. Vrhni se do náruče milujícího Otce – častokrát 
obraz sebe sama ovlivňuje i obraz Boha. Bůh není 
ten, kterého si musím naklonit svým výkonem, svou 
bezchybností. Jsou lidé, kteří se cítí pořád nedosta-
teční. Proto uvěřme v Boha Bible, který je milujícím 
Otcem, s nímž stačí jen tak být. A nechat se naplňo-
vat pocitem, že se ze mě těší a je rád, že jsem na světě. 

Přijměte těchto pár tipů pro růst sebeúcty. Pro-
tože člověk, který nemá zdravou sebeúctu, se po-
dobá hrnci bez dna. Jiní lidé ho mohou doplňovat 
svými chválami, potvrzeními, podporou, láskou. 
Ale všechno jako by to vyteklo ven, protože chy-
bí pevné dno, které si dovolí všechny tyto projevy
zachytit. 

Kdo má úctu sám k sobě, bude ji mít i k bližnímu 
a k Bohu. 

P. LUKÁŠ ENGELMANN
  terapeut a kněz ostravsko-opavské diecéze

Psychologové říkají, že kdo 
nebyl milován, má problém 
milovat; kdo nezažil úctu k sobě 
samému, nedokáže ji často 
projevovat ani vůči druhým; kdo 
neprožil opravdovou důvěru, 
má problém důvěřovat, věřit. 

Čistě z lidského hlediska jsme v tomto směru všich-
ni více či méně handicapovanými. Rodiče ani nikdo 
z našich blízkých nejsou dokonalí. Ne vždy nám pro-
jevují potřebnou lásku, úctu a důvěru. Tento han-
dicap je nutné si připustit, přijmout ho. A náležitě 
pracovat s jeho důsledky pro vlastní život. 

Nejde však v prvé řadě o to, uvědomovat si jen 
tento handicap. Mnohem důležitější je objevovat 
zdroj po nás požadované úcty a  lásky k sobě sa-
mým a  druhým. Když jsem se nedávno ptal stu-
dentů na přednášce o lidské důstojnosti na to, jak 
by třeba při hospitalizaci v nemocnici zdůvodnili 
svůj požadavek na laskavé a empatické zacháze-
ní ze strany lékařů a zdravotního personálu vůči 
nim, dostalo se mi odpovědi, že je to přece nárok 
vyplývající z lidské důstojnosti. Co je však základem
této důstojnosti? 

Zakoušet blízkost

Křesťanství od počátku hlásá, že důstojnost člověka 
je darem od Boha. Bůh nás stvořil ke svému obrazu. 
Přebývá v každém z nás. Chce v nás mít trvalý pří-
bytek (srov. Jan 14,23). Prožívat Boží přítomnost 
znamená vnímat především bezvýhradnou lásku 
Boha k nám, zakoušet jeho blízkost a něhu. Svatá 
Terezie z Lisieux to vyjadřuje jasně, když říká, že „je 
třeba denně vyvíjet úsilí žít v přítomném okamžiku, 
stále přijímat sám sebe se všemi svými chybami a se 
všemi svými hříchy, bez ohledu na to, co jsem či co 
právě cítím, že jsem, si uvědomovat, že Bůh, který 
se nikdy nemění, mě přijímá a miluje…“ Učit se vní-
mat Boží přítomnost znamená učit se přijímat sám 
sebe a v důsledku toho získávat i schopnost přijímat 
druhé. Zakouším-li, že jsem milován a ctěn, toužím 
milovat a ctít své bližní.

V objeveném deníku jednoho neurotika byla pa-
sáž, ve které dotyčný hovoří o své přetrvávající neu-
róze a potížích, které ji doprovázely. Nebyl s to se jí 

zbavit. Byl přítěží pro okolí, které ho nesnášelo. Vel-
mi často byl od druhých vybízen k tomu, aby se změ-
nil. I jeho nejbližší přítel mu stále dokola vyčítal jeho 
neurotičnost a podněcoval ho ke změně. Dotyčný si 
připadal bezmocný, jako v zajetí. Jednoho dne mu 
přece jen jeho nejlepší přítel řekl: „Nech toho! Ne-
snaž se být jiný! Mám tě rád takového, jaký jsi.“ Pod 
vlivem těchto slov neurotik ožil. Najednou byl jiný. 
Uvědomil si, že se nemohl změnit, dokud nenarazil 
na někoho, kdo ho měl rád takového,  jaký je.

Mnohdy, když se na nás někdo obrátí se svý-
mi těžkostmi ohledně vztahů, máme hned po ru-
ce dobré rady, co by měl dělat. Hlavně se modlit. 

A  ujišťujeme ho také svými modlitbami. Jistě je 
to v mnoha ohledech správné. Nemělo by se však 
přitom zapomínat na to nejdůležitější. Vést dru-
hé ke vnímavosti vůči Bohu, k Božímu přebývání 
v nich. Pomáhat jim nořit se do vlastního nitra, do 
bezvýhradné Boží lásky, která nás přijímá takové,
jací jsme. 

Proměna začíná v nitru

V evangeliu Ježíš říká, že všechno zlé vychází ze srd-
ce člověka (srov. Mt 15,9). V našem nitru se odehrá-
vá něco významného. Třeba se nemění ten druhý 

anebo životní okolnosti, jak bychom si v prvé řadě 
přáli, ale měníme se my, naše vnímání sebe samých, 
těch druhých i životních událostí. 

Ovocem této proměny je rostoucí potřeba lás-
ky a úcty. Pokud již nemáme takovou potřebu po-
rovnávat se s druhými, shazovat je nebo se nad ně 
vyvyšovat, ale naopak se radovat z  jejich přítom-
nosti, z jejich darů a úspěchů, mít je rádi a v úctě 
i  přes jejich nedostatky, pak vězme, že jsme
na správně cestě. 

P. JINDŘICH ŠRAJER SDB,
vyučující etiky na Teologické fakultě

Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích

Sedm kroků k sebeúctě

Základní kámen dobrých vztahů

Pokud se radujeme z přítomnosti svých blízkých, z jejich darů a úspěchů a máme je rádi a v úctě i přes jejich nedostatky, jsme na správně cestě.
 Ilustrační snímek Miroslav Novotný / Člověk a Víra

JAK NA TO? 

Vyplňte elektronický kupon na www.

katyd.cz nebo nás kontaktujte na
e-mailu predplatne@katyd.cz či te-

lefonicky 224 250 395. Také můžete 
vyplnit kupon ze str. 12 a zaslat jej do 
redakce poštou na adresu: Katolic-
ký týdeník, Antala Staška 40, 140 00 
Praha 4.

DÁRKOVÉ PŘEDPLATNÉ

O  poukaz se jménem obdarované 
osoby si napište na výše uvedený e-
-mail či zavolejte do redakce. A máte 

dárek pod stromeček. Pokyny k úhra-
dě obdržíte od distributora KT. 

Ke každému předplatnému 

obdržíte i stolní kalendář 

křesťanských médií

na rok 2023. 

STIHNU TO?

S objednávkou neváhejte. Garantuje-
me vyřízení všech žádostí doručených 
do 16. prosince. Cena předplatného 
na rok 2023 činí 1 040 Kč.

Ještě přemýšlíte nad dárky pod stromeček?

Tím naším můžete povznášet, inspirovat

a (in)formovat po celý rok! 

DARUJTE Katolický týdeník

Líbí se vám Katolický týdeník a chcete, aby ho mohli číst i vaši blízcí?
Zařiďte jim vánoční dárkové předplatné.


