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    Věnováno mé úžasné rodině.


    Za podporu, péči, důvěru a moře lásky.

  


  
    Kdo jsem?


    Jste se sebou spokojení? Umíte se pochválit a ocenit? Znáte své přednosti? A vlastně, máte se opravdu rádi? Pokud ano, klidně knihu hned zase odložte. Možná o sobě ale pochybujete. Možná jsou chvíle, kdy se nemáte moc rádi. Možná se umíte daleko lépe zkritizovat než pochválit. Možná si velmi dobře uvědomujete, co neumíte, neděláte, nemáte.


    Naproti tomu najít na sobě ty krásné a úžasné věci je daleko těžší. Možná se někdy cítíte nešťastní. Možná nežijete tak, jak byste si přáli. Možná pro sebe hledáte životní cestu, protože ta, po které jdete, není příliš radostná. V takovém případě držíte v rukou tu správnou knihu.


    Někdy je vskutku obtížné mít se rád. Někdy si nevážíme sebe samých, porovnáváme se, shazujeme se a myslíme si o sobě jen to špatné. Někdy odmítáme své stinné stránky a nebereme je jako svoji součást. Jak to ale změnit? Jak poznat, co dobrého v sobě máme, a jak to pak využít? Jak zacházet s naším potenciálem a vrozenými dispozicemi? A hlavně, jak mít rád sám sebe se vším, co k tomu patří?


    Tato kniha se věnuje tématům sebepřijetí, životní spokojenosti a vnitřního klidu. Autenticita, sebejistota, lehkost či prožitek štěstí jsou odrazem pevného pocitu, který se v nás rozlije, pokud se máme skutečně rádi. Pokud si o sobě myslíme, že jsme dobří lidé. Pokud si vážíme toho, jací jsme a kým jsme.


    Mnoho z nás je nešťastných. Opuštěných. Nevážíme si sami sebe. Pochybujeme. Svoje hranice posouváme a necháme druhé, aby s námi manipulovali. Aby nás tlačili do činností nebo způsobu života, který nechceme. Snažíme se druhým ukazovat „své lepší Já“.


    Někdy, abychom zvládli náročné úkoly života, vtěsnáváme svoji osobnost do představ druhých. Plníme přání rodičů, partnerů, někdy i kamarádů. Nehledíme na svoje potřeby. Na svoje přání. Domníváme se, že si zasloužíme náklonnost, lásku či péči tím, že se změníme. A tak žijeme neautenticky. Bez pocitu, že jsme úžasní takoví, jací jsme.


    Někdy skutečně odmítáme část našeho „Já“. Potlačujeme ji. Stydíme se za ni. Za nedokonalosti. Za pihy na nose, za prořídlé vlasy, za nevzhledné mateřské znaménko, za malou výšku, vysoké čelo, široké boky. Stydíme se za neúspěchy, selhání či zklamání. Stydíme se za to, jací jsme. V nejhorším případě se stydíme sami před sebou. Komplimenty, které říkají druzí lidé, nebereme na zřetel. Odmítáme se. V zrcadle vidíme někoho ošklivého, hloupého, tlustého…


    Žít s tímto vnitřním nekompromisním kritikem může být těžké. A smutné. Co je ale důležitější, v mnoha případech zbytečné. Cestou k větší životní spokojenosti je sebepřijetí. Vědomí, že nemusíme nikomu nic dokazovat. Že jsme úžasní takoví, jací jsme.


    Kniha má za cíl čtenáři pomoci pochopit, co je mu vrozené a dané, co naopak získané a naučené. Co můžeme změnit, a co je naopak lepší zkrátka přijmout. Také se zaměříme na myšlenky, které nám život často komplikují. Kognitivní omyly, manipulaci, psychické obrany, které sebepřijetí znesnadňují.


    Cesta k sebepřijetí může být klikatá, zašmodrchaná a může nabrat špatný směr, který nás zavede do temných končin. Může být plná trnů, vzpomínek a zkušeností, které zanechaly bolest. Ale cesta existuje.


    Následující kapitoly vám otevřou dveře k sebepřijetí, zdravému sebevědomí i životní spokojenosti. Pomohou vám nalézt odpovědi na otázky, co a jak se v životě děje. Můžete se zastavit, nadechnout a rozhodnout, kudy chcete jít dál. Cesta je ve vašich rukou.

  


  
    Na cestě


    „Základním cílem člověka není být lepší než jiný člověk, nýbrž být lepší než vlastní včerejší Já.“


    Dalajláma


    Pokud chceme na něčem pracovat, musíme to poznat. Bez sebepoznání není sebepřijetí. Je to odrazový můstek, bez kterého není možné jít dál. Pokud někdo demonstruje vlastní „Já“ před ostatními, aniž by se opravdu přijal, jedná se spíše o falešný vnější dojem. Masku sebelásky nasazuje před ostatními, aby vypadal sebevědomě, úspěšně, nezranitelně. Aby udělal dobrý dojem. Pokud za tímto zevnějškem ale není jistota, že se má opravdu rád takový, jaký je, okolí pozná, že je něco špatně.


    Například narcisté velmi dobře umí dávat okolí najevo, jak jsou báječní. Krásní, úspěšní, bohatí. Zdánlivě nezranitelní. Srší sebevědomím. Od druhých lidí chtějí slyšet jen chválu. Za touto maskou je hluboká vnitřní nejistota. Zranění, která bolí. Strach z odmítnutí skrytý pod velikášstvím, sobeckostí, pýchou. Toto není sebepřijetí. Ve skutečnosti narcista často odmítá část sebe samého. Brání se sebepoznání. Nepřipouští si žádnou špatnou vlastnost. Nepřipouští si selhání. Dokonalost je falešná, neupřímná a umělá.


    Opravdová láska k sobě stojí na pokoře. Na upřímné toleranci, vlídnosti a laskavosti k sobě samému i k ostatním. Když poznáme svoji osobnost, svoje silné a slabé stránky, svoje výjimečné rysy i nedokonalosti, pak teprve můžeme pracovat na svém sebepřijetí. Těžko zažijeme opravdovou spokojenost, pokud budeme vědomě zakrývat svoje nedostatky a ignorovat (nebo dokonce potlačovat) to, kým jsme – svou osobnost.


    Proto je důležité se na začátku cesty ptát:


    • Kdo jsem?


    • Co mě utvářelo?


    • Co se v mém životě doposud dělo?


    • Jací lidé pro mě byli důležití?


    • Jaké vzpomínky mám na své dětství?


    Pro začátek si můžete vyzkoušet namalovat svou životní křivku. Začněte od Vašeho narození až do okamžiku TEĎ. Zaznamenejte na ni všechny důležité okamžiky, důležité osoby, které vám vstoupili do života. Zaznamenejte důležité etapy, kterými jste prošli.


    • Co vám tyto zkušenosti daly?


    • Co jste se naučili?


    • Jací lidé vás utvářeli?


    • Jaké okamžiky pro vás byly zásadní?


    Pokud jste zažívali špatné období, směřujte křivku k dolnímu okraji. Pokud jste zažívali hezké, úspěšné, šťastné období, směřujte křivku vzhůru.


    Křivka života patří k momentům zastavení se. A tyto momenty jsou v podstatě nezbytné pro sebepoznání. K náhledu na to, jak jsme doposud žili. Čím jsme si v životě prošli. Co vše nás potkalo a utvářelo. Jak jsme se dostali do současného okamžiku. Každé zastavení se, každý náhled na naši osobnost, na naši aktuální situaci, pomáhá k sebepřijetí. Zkuste si dát na tuto aktivitu čas. Nahlédnout na svůj život. Zamyslet se.


    • Jste tam, kde chcete být?


    • Jste teď spokojení?


    • Jste spokojeni s tím, kdo jste?


    • Znáte se?


    • Čeho si na sobě ceníte?


    • Co je na vás krásné?


    • Za co se můžete v životě pochválit?


    • Co se vám podařilo?


    • Na co jste u sebe pyšní?


    Možná že na některou z otázek ještě neznáte odpověď. To je v pořádku. Otázky to rozhodně nejsou lehké. Zcela zřejmě jsou cílené na to pozitivní v nás. Najít upřímnou odpověď by nemělo jít na sílu. Měli bychom to vyhrknout, protože to tak opravdu cítíme. A pokud se zatím nemáme za co pochválit, pokud si ve skutečnosti nemyslíme, že je na nás mnoho věcí krásných, nevadí. Možná, až společně projdeme následující kapitoly, to bude zase o kousek lepší.


    Společně budeme hledat odpovědi na otázky: „Jak jsme se vlastně stali tím, kým jsme teď? Jak se utvářela naše osobnost, náš charakter? Jak se stane, že někdo žije neustále ve strachu a úzkosti? A jak se naopak stane, že někdo je zkrátka optimista, ať se mu děje cokoliv? Jak se stane, že sourozenci se stejnými rodiči jsou povahově zcela odlišní?“


    Pokud jste se rozhodli křivku života udělat, ponechte si ji po celou dobu čtení této knihy. Doplňujte, vpisujte, poznávejte. Objevujte sami sebe. Pracujte na tom, kdo jste teď a současně na tom, kým byste chtěli být. Možná, až dočtete tuto knihu, budete o krůček dál k bytostnému sebepřijetí. Za to, jací jste. Za to, jakou cestu jste ušli a s čím vším jste se museli poprat, smířit a co jste museli přijmout. Za to, co vše už jste v životě zvládli.

  



1.Rodíme se úžasní?
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Možná by se Vám teď chtělo vyhrknout: „No jasně! Každé miminko je skvělé. Dokonalé.“ Odpověď ale tak jednoduchá není. Mnoho psychologů strávilo svůj vědecký život výzkumy, které měly za cíl zjistit, co je nám vrozené, dané a neměnné, a co se naproti tomu učíme během svého života.

S jakou povahou? S jakými rysy? Je například optimismus vrozený? Nebo naděje? Je vrozená inteligence? A co třeba laskavost? Máme ji v sobě, nebo se jí učíme? Jsme dobří ze své podstaty, nebo díky výchově?

Na některé z těchto otázek již odpovědi známe. U většiny našich rysů je to tak i tak. Část naší osobnosti je kouzlo, které se stane, aniž by kdokoliv, jakkoliv zakročil. Aniž by nás někdo vychovával, vštěpoval nám zásady a morální principy, aniž by nás někdo ovlivňoval.

Rodiče jako by někdy spíše přihlíželi, jak jejich dítě roste. Vnímají, že nemohou jít proti nátuře. Proti jeho či její přirozenosti, energičnosti, nebo naopak klidnosti. Hezky to pak vystihují věty, které v dospělosti slýcháme:

Už jako malý byl pohodář. Ty ses stále něčemu smála. Nejšťastnější jsi byla mezi lidmi. Hodně jsi plakala a stále ses rozčilovala. Ty jsi byl takový zádumčivý chlapeček a rád sis hrál sám. Nikdy nepotřeboval společnost. Ty jsi měla na vše dost času. Kam jsme tě položili, tam jsme tě našli. Nemohli jsme tě nechat bez dozoru, pořád jsi někde lítala. Tvoje energie byla neskutečná, nešlo tě zastavit. Ty jsi byl takový klidný drobek, nic tě nerozhodilo atd…

Vidíme to u malých dětí. Každé je jiné. Jedno z dvojčat je akční, má rádo společnost, rozruch, je zvídavé. Druhé je klidnější, potřebuje svůj stereotyp, bezpečí, je bojácnější. Říkáme tomu temperament. Vrozené vlastnosti, které jsou nám dány do vínku. Mnoho psychologických teorií se snažilo vysvětlit, odkud se tyto temperamentové vlastnosti berou. Někteří se opírají o tělesnou konstituci, někteří o předchozí životy, někteří o vliv těhotenství na naši psychickou stránku.

Pravdou je, že jasnou odpověď nejspíše nezískáme. Zkrátka se k něčemu přikloníme. K něčemu, co je v souladu s naším vlastním přesvědčením.

Temperament, který v nás proudí

Někteří znají tuto teorii ještě ze školy. Někteří o ní četli v populárním časopise. Všichni tak nějak tuší, co pojmy melancholik, sangvinik, cholerik a flegmatik znamenají. Známe je ale doopravdy?

Hippokrates se opřel o proudění tělesných šťáv v lidském těle. Proto se teorie nazývá Humorální teorie temperamentu. Každá tekutina představuje jeden živel. Žluč znamená oheň. Krev představuje vzduch. Hlen vodu. Černá žluč zemi. Každý z nás má jiný poměr těchto tekutin. A právě oním specifickým zastoupením vzniká temperament.

Jsou to tedy povahové rysy, které jsou nám dány fyziologicky. Tato teorie rozhodně nepatří k nejaktuálnějším psychologickým poznatkům. Vznikla čtyři sta let před naším letopočtem, ale mnoho současných psychologů na ni stále navazuje, vrací se k ní a rozvíjí ji, a proto považuji za důležité ji zmínit:
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Zajímavostí je, že dobré zdraví (v Hippokratově podání) je způsobeno rovnoměrným zastoupením všech těchto tekutin v těle.

Předpokládáme tedy, že všichni lidé mají zastoupeny všechny rysy. Jen se liší jejich míra. Dle převažující tekutiny Hippokrates popsal čtyři temperamentové typy:

• Cholerik – V těle mu proudí žluč. Je výbušný, hádavý, snadno se rozčílí. Většina z nás si čistého cholerika dokáže dobře představit. Někdo ho ve svém okolí má. Tlak se mu zvedne do astronomických výšin, jen co slyší odlišný názor. Jakmile mu někdo odporuje nebo nejsou naplněny jeho očekávání, rozčílí se. Mnoho z nás nahlíží na cholerika jako na jednoznačně negativní typ. To je ten protiva. To je ten Evžen Huml. To je ten, co stále křičí a nedokáže nic řešit v klidu. Ano, ale je to jen jedna jeho stránka. Cholerik je rád ve společnosti druhých. Je angažovaný, dokáže se nadchnout pro nové věci. Dokáže projevit zájem, empatii a naplno se smát. Projevit náklonnost, vřelost, touhu. Vše prožívá intenzivně, stejně jako vztek. Jeho emoce se mohou rychleji střídat. Je ctižádostivý, bojovný, někdy až urputný. Mnoha lidem je v jeho přítomnosti dobře. Umí projevit sílu, nadšení a umí druhé vtáhnout do svých nápadů. Pochopitelně, občasné záchvaty vzteku, zuřivosti či agrese již tak příjemné nejsou.

• Sangvinik – V těle mu proudí krev. Je přátelský, spontánní, otevřený všem novým nápadům. Vyhledává společnost, nemá rád nudu a stereotyp. U ničeho dlouho nevydrží. Vyhledává nové výzvy, projekty, stále potřebuje nové podněty. Pokud by byl například náš partner sangvinik, při příchodu do společnosti na nás skoro zapomene. Ožije, ihned se vmísí mezi ostatní a během večera si udělá několik nových přátel a posbírá pár užitečných kontaktů. Ostatní baví historkami a pokud je středem pozornosti, je ve svém živlu. Sangvinik nemá problém se změnou. Dokáže se rychle přizpůsobit. Někomu se může zdát, že tento typ je ideální. Sangvinik je prostě nejlepší. Nejzábavnější. Pro okolí může ale být problémem jeho nestálost. Rutinní dlouhodobá práce je nereálná. Vztahy musí mít jiskru, proto pro partnery není soužití vždy procházkou růžovým sadem. Jejich emoce jsou intenzivní, a ne vždy je lehké vyhovět jejich požadavkům.

• Flegmatik – V těle mu proudí hlen. Je rozvážný, zdrženlivý, trpělivý. Životní těžkosti a nepříjemné momenty zvládá bez větších emočních výkyvů (oproti předchozím typům). Pro ostatní může být přístavem, pevným bodem, u kterého vždy najdou bezpečí a klid. Flegmatik má na všechno dost času. Nikam nepospíchá. Má trpělivost s druhými, ale i sám se sebou. Termíny mu nic neříkají. Chtít po flegmatikovi, aby si pospíšil, je zcela zbytečné. Jeho vztahy jsou dlouhodobé. Seznamování není nejoblíbenější aktivita. Změny vnímá spíše negativně. Rutinní práce mu přináší klid a jistotu, kterou má rád. Flegmatik může jezdit celý život na to samé dovolenkové místo, které má rád. V restauraci si objedná stále stejné jídlo, protože mu prostě chutná. V práci je spíše pasivní, nepřibírá více zodpovědností, než musí. Své úkoly splní tak, aby s nimi byl sám spokojen.

• Melancholik – V těle mu proudí černá žluč. Melancholik velmi intenzivně prožívá své emoce. Častěji ty negativní. Někdy fyzicky cítí, jak se utápí ve svém neštěstí. Bývá náladový, méně vyhledává společnost. Energii načerpává v ústraní. Cítí se spíše izolovaný od ostatních. Častokrát chce být sám se sebou a srovnat si myšlenky, emoce a prožitky. Melancholik bývá velmi intuitivní. Intenzivně prožívá, co se děje v okolí. Dokáže se vžít do druhých a soucítit. Někdy má pocit, že na něj dopadá životní neštěstí druhých. Melancholik se může zdát jen jako lítostivý člověk, ale jeho síla tkví v tom, že rozumí emocím. Rozumí prožitkům. Vždy u něj najdeme pochopení. Melancholik může mít sklon propadat špatným náladám. Zcela jistě potřebuje svůj prostor, ale tento prostor dokáže poskytnout i druhým. Je to velmi citlivý člověk i vůči ostatním.

Jak je patrné, žádný typ není ideální a stejně tak žádný není jen negativní. V mysli mnoha lidí ale existují stereotypy: Sangvinik je báječný. Tak společenský, odvážný, charismatický. Cholerik je ten protiva. Melancholik je ten, co se pořád lituje. Vůbec ne! Je dobré vnímat, že každý typ je v něčem výjimečný. Má své klady, má své zápory. Temperament je komplexní fenomén. Každý máme tento základ v sobě, ať už za to mohou tělesné šťávy, genetika, emoční stav naší matky v těhotenství, porod nebo karma.

S lidmi nebo o samotě?

Carl Gustav Jung, slavný lékař a psychoterapeut, k těmto čtyřem temperamentovým typům přidal dnes velmi rozšířené pojmy introverze a extraverze. Pojem introverze v psychologickém smyslu použil poprvé roku 1909 na přednášce na Clark Univerzity. Termín introvertní ve smyslu „obrácený do nitra subjektu“ v článku Psychologické konflikty dítěte (Copobianco, 1988).

Pojem extraverze byl dokumentován prvně v Jungově přednášce na čtvrtém mezinárodním psychoanalytickém kongrese v Mnichově (Falzeder, 2013b). Publikován se objevil v Jungově knize Psychologické typy, vydané r. 1921 (Falzeder, 201a.)

Obecně si pod těmito pojmy často představujeme: „Jo extravert, to je ten, co pusu nezavře a zbožňuje společnost. Introvert, ten nemá rád lidi a nemluví! To jsou ti ajťáci, co nejsou schopni ani oslovit holku v baru.“

Jaká je ale skutečnost? Introverze byla na počátku výzkumů považována dokonce za abnormalitu. Extraverze zase za příznak psychopatie. Teď už jsme ale o mnoho poznatků, studií i čistě lidských zkušeností dál.

Psychologové vytvořili výzkumy, pokusy a studie, kde hledali odpovědi na otázky typu: Jsou úspěšní manažeři spíše introvertní nebo extravertní? Jsou učitelé vždy extravertní? Jak je to s psychology? Jak je to ve všech ostatních povoláních? Opravdu potřebujeme být extravertní, abychom mohli někoho neznámého oslovit? Je extraverze to samé, co odvaha nebo společenskost? Je introvertní člověk vždy mlčenlivý a extravertní upovídaný? Kdo, z těchto dvou typů, je šťastnější? Kdo se má v životě lépe?

….a zde něco málo z výzkumů:

INTROVERT

• Preferuje spíše samotu a klid.

• Čerpá energii ze sebe a svých zdrojů.

• Je zdrženlivější a přemýšlivější.

• Je nezávislý na druhých a jejich hodnocení.

• Rád pracuje samostatně.

• Introvertní děti si dokážou hodiny vyhrát samy.

• Bývají vážní a mají tendenci k pesimismu.

• S druhými si dokáže velmi zaujatě povídat, dobře naslouchat, ale energii načerpá o samotě.

• Charakteristická je: vysoká sebekontrola, spolehlivost, spořádanost, stabilita.

EXTRAVERT

• Preferuje společnost.

• Je družný a rád si povídá.

• Společenský kontakt mu dodává energii.

• Je velmi citlivý na odměnu a hodnocení druhých.

• Má lepší sociální dovednosti než introvert.

• Má rád změny, akci.

• Bývá méně spolehlivý.

• Menší sebekontrola a tendence k agresivitě.

• Charakteristická je: impulzivnost, bezprostřednost.

Kdo je šťastnější?

Možná by se vám chtělo vyhrknout: „No jasně že extravert!“ To jsou ti, co se umí více bavit. Co se nahlas smějí. Co vykládají skvělé historky. Pravdou ale je, že spojitost extraverze či introverze s životní spokojeností vůbec není jednoznačná. Introverti v dotaznících obvykle odpovídají „umírněněji“, ne tak expresivně či přehnaně jako to často činí extraverti. I když jde někdy o naprosto banální samozřejmost, třeba jako je káva. Pokud extravertovi chutná, dokáže o ní básnit, až se vám sbíhají sliny. Introverti ji okomentují: „Dobrá káva.“ Vnitřní prožitek ale může být zcela totožný. Oba si ji užijí úplně stejně.

Tudíž, ačkoliv se v některých výzkumech potvrdilo (Diener & Lucas, 1999), že extraverti vykazují vyšší životní spokojenost, realita může být odlišná. Introvert dokáže být spokojený sám v sobě, uvnitř, aniž by potřeboval schválení svého okolí. Nepotřebuje svoje štěstí či spokojenost komentovat či popisovat druhými. Toto sdílení je mu někdy i proti srsti. Zvláště, pokud se třeba partner snaží introverta mermomocí přimět, aby mu svůj názor sdělil: „Co ti je? Co si o tom myslíš? Jak se ti to líbilo? Proč nemluvíš? Když by se ti to líbilo, tak bys přeci něco řekl?!“

Jak je uvedeno v bodech výše, extravert často čeká na hodnocení druhých. Záleží mu na jejich názoru. Mnoho věcí dělá pro pochvalu a uznání. Zkrátka ke svému štěstí potřebuje druhé. Kdežto introvert dokáže být šťastný sám v sobě. Bez slov a přítomnosti druhých. To mu dává cenné trumfy do ruky. Hodiny o samotě doma jsou pro něj relaxací. Naproti tomu jedna osamocená hodina doma pro extraverta je trest. Velmi pravděpodobně si alespoň s někým píše či skypuje. Potřebuje sdílet, komentovat, mluvit a být v kontaktu.

A teď zpět k temperamentovým typům:

Zcela jistě správně tipujete, že sangvinik a cholerik jsou extravertní. Naproti nim stojí melancholik a flegmatik, kteří se nejraději pohybují v okruhu svých nejbližších nebo preferují samotu.

Známé nebo nové?

Tento proslulý psycholog přidal pojmy stabilita a labilita. Flegmatik a sangvinik jsou emočně stabilní. Jejich emoce dlouhodobě přetrvávají. Pokud ve svém okolí máme takového člověka, rozhodně bychom ho nepopsali jako náladového. Naopak. Po flegmatikovi „všechno zteče“. Jen tak něco jej nerozhodí. Zprávy, ať už pozitivní či negativní, přijímá s klidem sobě vlastním. Nemůžeme od něj čekat zápal, entuziasmus, nadšení. Zkrátka je to klidná hladina rybníka, a nikoliv rozbouřené moře. Sangvinik bude stále hýřit neutuchající energií, častokrát smíchem, častokrát vzrušením.

Oproti tomu cholerik a melancholik jsou daleko více zmítáni svými emocemi. Cholerik musí do něčeho bouchnout či zakřičet, ale za pár minut může být vztek pryč a bude zase sršet pohodou. Melancholik se může z dobré nálady, kterou má ve společnosti, „najednou“ přepnout do lítosti s myšlenkou: „To je škoda, že už se dlouho takhle zase nesejdeme.“

Každý z nás se se svým temperamentem nachází někde na tomto poli:

[image: ]

Jen málo kdo je čistý typ. Většina se také projevuje jinak v domácím pohodlí, jinak v pracovním prostředí. Každý k něčemu tíhneme. Důležité je vědět to o sobě. Vědět, co je naše přirozenost. Jaký způsob života je pro nás přijatelný. Co nám sedí. Mezi jakými lidmi je nám dobře. Pokud to o sobě víme, nechoďme proti sobě.

Flegmatik nepotřebuje pracovat jako cestující obchodník, který oslňuje své zákazníky. Sangvinik nejspíš nikdy nebude šťastný jako úředník nebo administrátor ve velkém korporátu. Cholerik potřebuje dynamiku a vzrušení. Potřebuje interakci. Melancholik nebude spokojený jako recepční, jelikož potřebuje svůj klid.

„To jsou mi novinky! To je přeci jasné!“, můžete si pomyslet. A máte pravdu. Na první pohled ano. Kolik z nás se ale nutí do kontaktu s druhými lidmi, i když by nejraději pracovali o samotě? Snad ve všech pracovních inzerátech najdete větu: „Hledáme týmového hráče.“, ale pravdou je, že mnoho lidí zkrátka raději pracuje samostatně, bez druhých. V klidu, tichu, bez interakce. Bez potřeby konzultovat svoji činnost s druhými.

Extravert potřebuje vzruchy, podněty, nové věci. Nechce pracovat v oddělené kanceláři. Potřebuje kontakt s lidmi. Povídat si, sdílet a komentovat. Prožívat společně s kolegy. Plánovat, řešit, meetingovat.

Když ignorujeme naši přirozenost a přesvědčíme se o opaku, budeme chodit domů nesmírně vyčerpaní a bez energie.

Je důležité vědět, kde se cítíme „jako ryba ve vodě“. Kde je nám příjemně. Při jaké činnosti. Je důležité poznat, co nám sedí. Jaká dynamika. Jaký kolektiv. Jaká práce. Sebepoznání není cílem, ale velmi nám může pomoci, když hledáme vnitřní klid a spokojenost. Vědět, která místa, okamžiky, které chvíle jsou zdrojem štěstí. Kdy cítíme, že to je ono. Že tato činnost nám sedla. Že nám vyhovoval styl práce, komunikace i typ lidí, se kterými jsme se potkali.

Mnoho lidí odradí strach ze změny a setrvávají v různých zaměstnáních, vztazích, aktivitách, které pro ně nejsou autentické. Raději se kousnou s tím, že to je přeci jen práce. Že nějaké to negativum k tomu patří. Nikoliv. Určitě není zapotřebí být rozjuchaný osm hodin pracovní doby, nicméně pokud nás práce každý den „vyflusne“ bez energie, vyždímané tak, že nejsme schopni doma fungovat, je něco špatně. I v práci bychom měli být schopni načerpat energii. I ta by měla být zdrojem radosti, naplnění, smyslu i pěkných chvil.

• Sedí vám typově vaše práce?

• Shoduje se s temperamentem, který máte?

• Potřebovali byste něco jinak?

• Klidnější, tišší prostředí, nebo naopak více podnětů a akce?

• Jak se změnila vaše práce od vašeho nástupu a jak jste se změnili vy?

• Realizujete se ve vaší práci?

• Jak se cítíte na začátku a na konci týdne?

• Daří se vám v práci načerpat energii?

I to je podstatné, pokud se bavíme o našem temperamentu. Nemůžeme jít proti sobě s myšlenkou, že to, co nám bylo vrozené a přírodou dané, zkrátka nějak potlačíme. Nejen, že by to byla velká škoda, ale uvnitř bychom trpěli. Každý den, mnoho hodin. Čímž bychom se vzdalovali od sebepřijetí i vnitřního klidu.

Temperament tvoří základ naší osobnosti. Když se do teorie o temperamentu vložil C. G. Jung, vdechl mu velmi podstatnou myšlenku: temperament je celistvý! A co to znamená? Nic není jen dobré, ale zároveň nic není jen špatné. Persona má svůj stín. V každém muži je trochu ženy a v každé ženě trochu muže. V každém sangvinikovi je něco málo z melancholika a v každém cholerikovi se čas od času objeví i flegmatik. Vše je v harmonii. To se velmi hezky čte. Jaká je ale realita, ve které povětšinou žijeme?

• Nejsi dost průbojný? Něco se sebou dělej!

• Nevyužíváš efektivně svůj čas? Zapracuj na svém time managementu!

• Jsi neúspěšný v práci? Více se snaž!

• Nevychází ti vztahy, které máš? Běž na terapii!

Na mnoho z nás dopadá tíha naší doby. Nejsi dost dobrý. Buď lepší. Buď jako „X“, ta/ten je lepší / hezčí / štíhlejší / výkonnější / úspěšnější. Když to jde druhým, musí to jít i tobě. Stačí, když se budeš snažit. Buď společenštější. Buď spontánnější. Buď odvážnější.

Opravdu je ale potřeba být jako někdo jiný? Opravdu je potřeba chtít měnit svoje nastavení?

Veronika nikdy nepatřila k průbojným dětem. V kolektivu si připadala vyloučená. Měla jednu kamarádku z vedlejšího domu, ale ve třídě nikoho. Vždy obdivovala holky, které uměly mluvit s kluky. Přála si, aby byla jako ony. Nezažila opravdovou šikanu, jako některé děti, ale někdy jí z toho bylo hodně smutno. Rodiče ji často nabádali, ať jde s ostatními ven. Ať si „najde kamarády“. Ona by si je ráda našla, ale nevěděla jak. Kdykoliv promluvila, kdykoliv se snažila skamarádit, připadala si hloupě. Hned si představovala, jak se jí druzí smějí.

Zbožňovala knížky. Mohla ležet na zahradě s knihou celý den a nic víc ke štěstí nepotřebovala. Příběhy, básničky, vědecká literatura. Všechno ji vtáhlo a ona byla šťastná. Pro spolužáky a někdy i pro rodiče (což ji mrzelo daleko víc) byla ale divná. Nechápali to. Za rodiči stále jezdily nějaké návštěvy. Vždy ji chtěli někomu představovat, ona by ale v ten moment nejradši utekla do svého pokoje k milovaným knihám.

Teď je Veronika dospělá. Už nechce okouzlovat kolektiv jako ostatní dívky. Už se nenutí mluvit před ostatními. Ví, že to není její silná stránka. Je introvertní a je jí v tom dobře. Je ráda sama, s knihou, na procházce, bez lidí. Má ráda, když je všude ticho a může v klidu přemýšlet. Dlouho v sobě měla nejistotu, že když bude nespolečenská, je to špatně. Měla by se víc snažit. Měla by to v sobě zlomit, překonat se, měla by umět oslovit chlapce.

Na vysoké umělecké škole potkala mnoho podobných typů, jako byla ona. Včetně svého přítele. Dokážou spolu být, spokojení, aniž by propovídali celý den. Uvědomila si, že není jedna cesta k spokojenému vztahu. Že nemusí mluvit o všem, co se jim událo. Že pro ni je správné něco jiného než pro jiné holky. Respektuje svoje potřeby samoty a ticha. Nasbírá energii a pak může být s druhými a povídat si. Nechce to mít jinak. Líbí se jí její způsob života. Líbí se jí, jak dokáže vnímat přírodu, hudbu, umění. Nepotřebuje mluvit. Je úspěšná v tom, co dělá. Našla svůj klid. Vyšla sama sobě vstříc.

Příběh Veroniky zlehka ilustruje, jak obtížné může být (zvláště pro dítě) odolávat tlaku. Ukazuje, jací bychom měli být. Jak bychom měli fungovat ve společnosti. Veronika zažila v dětství mnoho krušných chvil se svými spolužáky. Nicméně jakmile měla možnost, volila jinou společnost. Takovou, která ji chápala. Veronika byla dlouho pod tlakem ostatních. Nezapadala do představ svého okolí a v některých rysech ani do představ rodičů. Bylo pro ně těžké ji pochopit. Ale snažili se. Ačkoliv byli temperamentem zcela odlišní, měli ji rádi. Jen měli mylnou představu, že k tomu, aby byla v životě úspěšná a spokojená, musí být stejně společenská jako druzí.

Cest k sebepřijetí je mnoho, ale v něčem jsou všechny stejné. To „něco“ je autentičnost. Každý člověk je krásný svým vlastním způsobem. Důležité je, abychom si opravdu našli to, co je vlastní nám. Jenom nám a nikomu jinému. Pokud bychom šli ve šlépějích, které nám někdo určil, nebude nám v nich příliš dobře. Sebepřijetí vychází ze souladu s tím, kdo jsme. S tím, že se máme rádi. Temperament je zkrátka něco, co nezměníme. A když už to nemůžeme měnit, je dobrá cesta zkusit to přijmout.

Svoji temperamentovou složku můžeme vnímat jako svůj základ. Jako něco, co má své plusy, ze kterých můžeme těžit, a mínusy, které bychom měli brát jako svoji součást. Neodmítat je. Přijmout je. Třeba jsme méně společenští, méně akční, ale o to více jdeme do hloubky. O to více umíme udržet dlouhodobé přátelství a vztahy. O to více nám záleží na rodině. O to věrnějším a stabilnějším zaměstnancem budeme.

Pokud se bavíme o sebepřijetí, je tedy dobré alespoň tušit, jak si temperamentově stojíme. Zkuste se tedy i vy popsat. Zkuste si říct:

• Jaké rysy jsou vaší silnou stránkou?

• Potřebujete stále nové podněty?

• Potřebuje být více o samotě, nebo ve společnosti?

• Potřebujete být stále s někým v kontaktu?

• Potřebujete změny, výzvy, překážky, nebo máte rádi svůj klid?

• Kde na kruhu „stability / lability / extraverze / introverze“ se nacházíte?

• Jak vás popisují vaši přátelé či rodina?

Je to jen chemie?

Kromě Carla Gustava Junga a Hanse Eynsenca přišli i další významní vědci s temperamentovými teoriemi. Zmíním zde jeden z nejcitovanějších článků Roberta C. Cloningera, amerického psychiatra a genetika, „A systematic method for clinical description and classification of personality variants“ (Blatný, 2010). Cloninger v něm uveřejnil čtyři osobnostní dimenze, které jsou vrozené, na  sobě nezávislé a jsou spojovány s aktivitou neurotransmiterového systému.

Tyto čtyři osobnostní složky jsou:

1. vyhýbání se poškození,

2. závislost na odměně,

3. vyhledávání nového,

4. perzistence.

Pojďme se podívat, čím je typická naše povaha, pokud v některé uvedených dimenzí dosahujeme vysokých skórů (nasbíráme mnoho bodů):

1. Vyhýbání se poškození – Tito lidé bývají nesmělí. Ve větší společnosti se necítí příliš dobře. Obvykle zažívají úzkost či nejistotu. Vystupování na veřejnosti rozhodně není jejich parketa. Snadněji se cítí unaveni a bez energie. Snaží se podat perfektní výkon. Pokud se to nezadaří dle představ nebo přijde kritika, berou si ji osobně. Celkově potřebují více ujištění a pochval. Výhodou tohoto temperamentového základu je lepší připravenost na potenciální nebezpečí. Někdy se ale stává, že jim tato negativní očekávání znemožní těšit se na nadcházející události. Základními neurotransmitery, tedy látky, které v mozku jedince dominují, jsou serotonin a GABA.

2. Vyhledávání nového – Rychle se nadchnou, jejich zájem ale rychle opadne. Potřebují neustále nové podněty, jinak přichází pocit nudy. Mají plno zájmů, stále objevují něco nového, rádi se seznamují, často mění partnera. Potřebují cestovat, poznávat, objevovat, učit se. Když ale přichází frustrace, něco nejde dle představ, danou činnost či člověka velmi rychle opouští. U ničeho nevydrží dlouho. Pro okolí mohou být těžko předvídatelní, nespolehliví, proměnliví ve svých zájmech či nestálí ve vztazích. Základním neurotransmiterem je dopamin. Někteří tuto látku znají ve spojitosti s centrem odměny. Když se něco povede, když něco dokážeme, překonáme, když si dáme sladkost nebo když užijeme drogu, do mozku se nám vyplaví právě dopamin. A pak po něm prahneme a chceme jej znova. Jakýmkoliv způsobem. Pokud jsme přišli na to, že nějaká činnost, aktivita či látka nám dopamin dodá, budeme to činit znova. Právě tento neurotransmiter stojí za mnoha závislostmi. Právě kvůli této látce je tak těžké přestat s něčím, co nás krátkodobě uspokojuje, ale dlouhodobě trápí. Pro tento typ je dopamin v mnoha situacích výhodou. Tito lidé si umí život užít. Nestálost, nejistota a proměnlivost jim ale mohou v mnoha situacích i zavařit.

3. Závislost na odměně – Srdečnost, citlivost, něha a závislost. I tak se projevují ti jedinci, kteří skórují v této temperamentové dimenzi velmi vysoko. Jsou společenští, mají rádi blízkost, dokážou velmi vřele projevovat náklonnost a upřímně milovat. Nejlépe je jim ve vztahu. Samota jim vůbec nedělá dobře. Potřebují se cítit milováni a stejně tak potřebují oni sami milovat. Umí naslouchat, projevit empatii a dobře odhadnout potřeby druhých. Bývají skvělými společníky. Tito lidé rádi k někomu vzhlíží. Mají své vzory, ideály, múzy. Někdy bývají snadno ovlivnitelní. Nechávají se unášet potřebami druhých. Umí se přizpůsobit. Umí najít společný zájem. Základními neurotransmitery jsou noradrenalin a serotonin.

4. Perzistence – Snaživost, pracovitost, vytrvalost, odolnost vůči únavě, stresu či frustraci. Překážky v nich mobilizují síly. O co těžší úkol, o to větší úsilí. Nevzdávají se. Pokud si stanoví svůj cíl, tvrdě na něm pracují. Hlásí se o úkoly, kterých se ostatní zalekají. Nebojí se výzev. Rádi si osvojují nové znalosti a dovednosti. Kritika je nedrtí. Motivuje je. Ještě více pak zaberou. Jak vyplývá z předchozích vět, tito lidé mají práci a tvrdou dřinu rádi. Častokrát je to oblast, kde „tráví svůj život“. V některých případech jsou to workoholici, pro které je práce smyslem života. Bývají to perfekcionisté. Neodchází od nedokončených úkolů. Nepřestanou, dokud není vše perfektní, dle jejich představ. Ačkoliv je pracovitost obecně považována za kladný rys, v některých případech může i škodit. Osobní život, přátelé, rodina, tělesné zdraví, to vše může být tímto zápalem pro práci ohroženo. Základními neurotransmitery jsou glutamát a serotonin.

Přemýšlíte, jaký neurotransmiter máte dominantní vy?

Pokud ano, zkuste odhlédnout od biochemie, anatomie, neurologie a zapřemýšlejte, jaké osobnostní rysy jsou typické pro vás?

• Co potřebujete k tomu, abyste byli spokojení?

• Potřebujete blízkost?

• Potřebujete pochvaly?

• Potřebujete stále nové podněty a výzvy?

• Máte rádi svůj klid a jistotu?

• Špatně snášíte kritiku?

• Býváte velmi citliví na komentáře druhých?

Odpovědi vám mohou napovědět, jak funguje váš mozek. V základu. V biologické podstatě. Pokud vás tato typologie nadchla, je možné jednotlivé dimenze měřit dotazníkem The Temperament and Character Inventory (TCI).

Temperamentové dispozice mají vrozený základ. Vytváří se v dětství a stabilizují se okolo druhého a třetího roku. Jsou téměř neměnné v průběhu celého našeho života. Laicky řečeno, nedá se s tím nic dělat. Takoví zkrátka jsme. Takové nastavení máme od narození. Robert C. Cloninger prokázal závislost temperamentu na fyziologickém fungování našeho nervového systému. Je to náš mozek, biologie, chemie. Naše základní fungování.

Pokud tedy temperament představuje něco, co nemůžeme změnit, nabízí se jedna velmi důležitá otázka na závěr kapitoly o temperamentu:

• Máte svůj temperament rádi?





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Úžasní takoví, jací jsme.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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