Jako orel ve vetru...

aneb

Jak zdrave celit nelehke situaci a
byt oporou sobe i druhym

~Kdyz boure uderi,
kazdy vzdy jedna v souladu se svoji povahou.
Néekdo onemi desem, jiny utece, schova se
a nekdo roztahne kridla jako orel

a stoupa ve vetru.”

/slova Doctora Dee z filmu Kralovna Alzbéta — Zlaty vek 2007/
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Prijeti

Nelehké chvile, které se v nasich Zivotech objevi nepfijdou proto, aby nas
zlomily, otravily a znicily, ale proto, aby nds prozkousely a posilily. Aby proveérily
nas charakter, odvahu, pokoru, soucit, odhodlani, vytrvalost, pratelstvi,
opravdivost, trpélivost, lidskost... Nabizeji ndm moznost udélat si v Zivoté
inventuru, pfehodnotit, co je opravdu dulezité, ukazuji ndm, jaci skutec¢né jsme,
jak myslime a jedname, kdyz nds néco vyhodi ze zajetych koleji. Provéfi nas,
jaky kdo jsme. ,,UkaZ se ¢lovéce, co v tobé dfima.”

Stres, ktery necekané a nelehké situace vyvolavaiji je z velké ¢dsti zpUsobeny
strachem ze zmény. Z neochoty ¢i neschopnosti pfijmout zmény, které z dané
situace vychazeji. JenomzZe nase nepfrijeti stejné nezplsobi, Ze se zména navrati
zpatky. MiZe to byt nepfijemné uvédoméni, ale na faktu to nic nezméni. Cim




rychleji dospéjeme k zavéru, Ze jsme ochotni zménu prijmout, tim dfive se
nam ulevi.

K pfijeti véci tak jak jsou potfebujeme pokoru. Védomi, Ze ma moc rozhodovat
o tom co meé v zZivoté potka a co ne je konecna. Dal jsou nad nami sily, které
svym chténim prosté neovladneme, i kdybychom se na hlavu stavéli.

Pokud se chcete co nejlépe vyrovnat s cimkoli, tak krok
¢islo jedna je: NECHTIT ABY BYLY VECI JINAK, NEZ JAK
PRAVE TED JSOU.

Kdykoliv se uvnitf pfistihnete jak Spekulujte nad tim, proc se to stalo, nebo jd
nechci, aby to tak bylo, nebo co bude, co se stane... vidy se hned vratte k sobé
a opakujte si: Je to, jak to
‘f -, » je.Jsem tady a ted'a
) hledam, jak s tim co
|

nejlépe zit. A védomé
presmérovavejte své
mysleni z premysleni o
problému k pfemysleni nad
reSenim. Ucitite ulevu a tim
se snizi i vas stres.

Prijimat neznamena schvalovat

Prijmout véci tak jak jsou neznamena, Ze je nutné musim schvalovat. Pfijmout
znamena nechtit, aby byly véci jinak, nez jsou. Je to jakési smifeni bez dalSiho
Spekulovani, bez pocitu nespravedlnosti, ublizeni atd. Pokud véci prijmu, mohu
je resit a nezanasim sebe ani okoli dalSimi negativnimi pocity. Abychom to
dokazali, potfebujeme pokoru.

Pokora je prijeti véci, jak jsou, bez pocitu utrpeni. Byt pokorny neznamena:
»Ach jo, tak jo, jd to tedy pretrpim...” Byt pokorny znamena: ,, Ano, je to, jak to
je. Jak nejlépe s tim mohu ZzZit?“




Pokorny clovék hleda cesty, jak netrpét, nesetrvava v pocitech vnitini obéti.
Nesoudi, neposuzuje, neodsuzuje, nelituje jen hleda reSeni. Dél3, co je
zapotrebi, nestézuje si, nefrfla, je aktivni. Je ochotny pfizplsobovat se novym
okolnostem a byt v nich vyrovnany a rad.

Pocit bezpeci

V krizovych a tézkych situacich je narusen ndas pocit bezpedi. Jedna z nasich
zakladnich potreb. Reagujeme na to stresem a pocity strachu, uzkosti, paniky
atd. Jakmile se v néjaké takové situaci ocitneme, je zapotiebi hledat zpUsoby,
které nas pocit bezpeci zvysi. Tim ziskame ztracenou pldu pod nohama a
hladina naseho stresu se pomalu snizi.

Obecné plati, Ze pokud se nachazime v roli obéti, nas pocit bezpeci se snizuje.
Pokud se nachazime v roli tvirce, nas pocit bezpeci se naopak velmi zvysuje.
Soucasna doba nabizi néco jako rychlokurz: ,Stdti se tviircem prevelice rychle”.

Na ndsledujicich strankach si mZete nasbirat mnoho inspiraci, které vam
pomohou vas pocit bezpedi posilit.




Obét a Tvurce v praxi

Abychom vibec mohli cokoliv udélat, nesmime setrvdvat v poloze obéti. To
nasi situaci jen zhorsuje. Je zapotrebi co nejrychleji pfijmout fakt, Ze se déje to,
co se déje a pak jit do akce. Jinymi slovy hledat zplsoby, hledat feSeni. Nemusi
to byt Zadné zdsadni a velké véci, ¢asto to byvaji drobnosti, které jsme ochotni
délat proto, abychom se citili Iépe.

Napf: Pokud se bojim valky nebo jejich dopad(, povétsiné nemUizeme zvratit
mezindrodni déni, ale miZeme uzpUsobit svlij kazdodenni Zivot, tak abychom
byli schopni nabijet sami sebe a pak se o svoji energii rozdélit i s témi, ktefi to
potrebuiji.

Nejprve je potieba vnimat co vam déla dobfe a co ne. Pokud chceme dat
nékomu napit, musime mit ve své sklenici vodu. Kdyz je nase pomyslna sklenice
plnd, tak ndm nase zasoba chvili vydrizi, ale jestlize ji nebudeme pribéziné
dopliovat, brzy se sklenice vyprazdni a nenapije se uz nikdo.

Do Zivota si disciplinované zaradime vice véci, které nds opravdu nabijeji,
pohladi, pfinesou radost. Prochdazka, zahrada, film, vnimani krasy, setkani s
blizkymi, konicky, odpocinek... atd. Ve chvilich relativniho klidu jsou tyto véci
pro nas Zivot dllezité, ovsem ve chvilich velkého neklidu jsou stokrat
Neznamena to, Ze jste se rozhodli situaci ignorovat, ale naopak. Rozhodli jste se
nepfrilévat do tiZivé energie jesté vice bolesti a strachu. Tim, Ze ve vasem nitru
bude vice klidu a chvilek jakékoliv radosti, tim délate pro sebe i své okoli nejvice
co muZete. To, co citime uvniti, vyzafujeme smérem k druhym. A davat nadéji,
silu a odvahu byva nékdy obzvlasté vzacné a obzvlasté potrebné.




KdyZ mi hoti didm, nepom{iZe bédovat, Ze jsem chudak, co si poénu, co budu
délat. Nepomuze ani hledat kdo za to muze, jestli kominik udélal Spatné revizi,
nebo elektrikaF chybu v rozvodech. Zddn4 z téchto véci m{j dim neuhasi. To,
co mi pomuUze je zavolat hasice, vzit kybl s vodou nebo pisek a sdm hasit,
zachranit kazdého a vse, co zachranit jde... prosté konat. Situaci pfijmout, byt
tady a ted, konstruktivné a smysluplné na ni reagovat.

| takhle se projevuje odvaha.

Byt tvircem neznamend nemit strach,
necitit Uzkost, ale znamena to, Ze i pres
tyto pocity jsme ochotni hledat
zpusoby, jak situaci resit, jak ji vylepsit
a jsme ochotni postoje obéti
neprohlubovat a nerochnit se v nich.

Reakce obeti na nelehkou situaci

- je zamérena na problém

- mysl je v budoucnosti = generuje strach co bude, co by mohlo byt, co
kdyz...

- mysl je v minulosti = hleda vinika, obvinuje, nenavidi

- pocity litosti, sebelitosti, vzteku, bezmoci, Uzkosti, nenavisti, zloby,
zoufalstvi

- neni ochotna dodrzovat disciplinu mysleni, Zivi v sobé sebelitost a z ni
vyplyvajici pocity strachu, paniky, litosti, vzteku, nenavisti atd.

- lituje se

- problémy vnima jako katastrofy

- neni ochotna nic obétovat (¢as, pohodli, svou energii)

- ma strach, dési se zmén, které situace prinasi a neni ochotna ménit dhel
pohledu tak, aby ji bylo |épe

- nedéla kroky a Ciny

- panikafi




Reakce tvurce na nelehkou situaci

- je zaméren na reseni

- mysl je v pfitomnosti, kreativné hleda feseni, jak nejlépe se s danou
situaci popasovat

- neutika ani do minulosti ani do budoucnosti

- je ochotny Celit

- je ochotny rozhodnout se pro disciplinu myslenek, ktera jej drzi
v pfitomnosti

- nelituje se, bere situaci jak je (Ze pfrisla)

- neztraci ¢as a energii premitanim, které nesouvisi s reSenim

- problémy vnima jako vyzvy k hledani moznosti reseni

- je ochotny néco obétovat (¢as, pohodli, svoji energii)

- ma strach, dési se zmén, které situace prinasi a je ochotny ménit uhel
pohledu tak, aby mu bylo |épe

- ndapady a myslenky promeénuje v kroky a ¢iny

- aktivné hledd zplsoby, jak nepropadat panice — (vécné, pragmatické a
kritické mysleni a jednani, stoji nohama na zemi, drzi se v tady a ted,
nerozviji katastrofické scénare, neprohlubuje strach, je aktivni, pouziva
selsky rozum)

| kdyzZ si to neuvédomujeme, nikdy nejsme skute¢né bezmocni. Dokonce ani

v situacich, které by vétSina z nas za bezmocné oznacila. Vzpomerite si na lidi,
kteri prezili koncentracni tabory, nebo néjaké podobné udalosti. StraSné moc
toho ovlivnit nemohli, ale to, co vSem zUstalo, byla moznost ovlivnit sv(j postoj.
Kdyz poslouchate, nebo cCtete jejich vzpominky, zjistite, Ze naprosta vétsina

z nich se chovala jako tvlrci. Za jakychkoliv podminek délali to nejlepsi, co
mohli. Nepropadli sebelitosti. To je udrzelo nad vodou a dalo jim moznost
zUstat odolnéjsi. Sebelitost je velice agresivni, sebeznicujici sila. Je nenasytnd a
dokaze nas velmi rychle zbavit viech sil.

Obét je presvédcena, Ze spokojenost jejiho Zivota ovliviiuji udalosti a druzi lidé.
Tvlrce vi, Ze jeho spokojenost ovliviiuje to, jak se k udalostem a lidem ve svém
Zivoté postavi.




,Neni dulezité, co se ndm v zivoté déje, ale jak na to
reagujeme.”

Praktické tipy a inspirace pro tvurce

Co pomaha zvysit pocity bezpedi:

- pfiznat si: ,,Ano jsem v krizi, jsem v nelehké situaci.”

- pravdivé si pfiznat pocity, které citim, v€etné obav, strachu, bezmoci...

- rozhodnout se pro neutdpéni se v obéti, neutdpéni se v pocitech s ni
spojenymi
uvédomit si své hodnoty. Je to velmi dulezité, protoZe nase hodnoty ndm
pomahaiji pfi rozhodovani do ¢eho pljdeme, cemu dame prednost, co
jsem ochotni obétovat ap. Uvédomeéni si hodnot nam muze pomoci
s frfldnim a pocity nepohodli.

- rozhodnout se pro disciplinu ve smyslu pouzivani vnitfni vile a sily pro
to, abychom zlstali v co nejlepsi psychické i fyzické kondici (nedélat véci,
které nam ubliZuji, nezabyvat se myslenkami, které mi ublizuji, dodrzovat
harmonii prace-odpocinek, primérené pecovat o své télo, relaxovat,




chodit ven, vnimat krasu — ta syti nasi dusi a navozuje pocity blazenosti i
v opravdu tézkych chvilich... apod.)

rozhodnout se z(istat nohama na zemi a neZivit paniku

rozhodnout se pro hledani vSsech moZnych reseni, postojl, akci, které mé
i druhym mohou pomoci

péstovat a udrzovat zdravy selsky rozum

rozhodnout se pro ochotu celit dané situaci

rozhodnout se pro vnitrni disciplinu znovu a znovu se vracet z obéti k
tvureci

rozhodnout se pro nelitovani sebe a ani druhych

rozhodnout se pro soucit (soucit = vim nebo vnimam jak se citim, jak se
citiS a vérim, Ze to zvladneme)

fyzicka prace

presmérovani pozornosti ze sebe na druhé — jak mizu pomoci?

zUstavat co nejvice v nadhledu a nehodnoceni, aby v sobé ¢lovék nezivil
pocity jako nenavist, strach, vztek..., protoZe nejvice ubirdme sily sobé
udélat si zalozni plan pro variantu ,,kdyZ bude nejh(r“. Nékomu pro vétsi
klid staci zalozni plan A, nékdo potrebuje i plan B a C. Je to jedno.
pripominat si svoji schopnost i ochotu vzdy néco udélat, néco vymyslet
spojeni se druhymi lidmi ke spolupraci (vic hlav vic vi, v jednoté je sila)
komunikace s druhymi — mlzZeme si povidat, ale pozor!!! nebrblat,
nelitovat se, nenadavat. To nas hazi do obéti a bere mooooc sil. Jak
dusevnich, tak fyzickych. Kdyz ovsem ¢lovék uprimné rekne, jak se citi, co
proziva a druhy nasloucha, nejde o stéZovani, nejde o obét. Jak uz jsem
psala vyse: Byt tviircem neznamend nemit strach, necitit uzkost, ale
znamend to, Ze i pres tyto pocity jsme ochotni hledat zpusoby, jak situaci
resit, jak ji vylepsit a jsme ochotni postoje obéti neprohlubovat a
nerochnit se v nich.

naslouchat svym pocitlim, potfebam

naslouchat pocitim a potfebam druhych (naslouchani = nehodnotim,
nedavam faleSné nadéje, nebagatelizuji, neodsuzuji, snazim se pochopit
sebe nebo toho druhého bez chténi to vyresit za kazdou cenu, nedavam
nevyzadané rady)




Mit odvahu jen tak byt a poslouchat, ¢i obejmout druhého. Beze slov, bez rad,
bez reseni, bez hodnoceni. Jen naplno pritomni svym srdcem. Nemusi to byt
vidy jednoduché, ale je to velmi Ucinné.

Vhnitrni stabilita a ochota

V Zivoté nas mohou potkat situace, které z vtefiny na vtefinu rozbofi vse, na
cem jsme drive stali. Nase osudy mohou byt nevypocitatelné, véci materialniho
svéta pomijivé. To je koneckoncl jedna z jejich typickych vilastnosti. Na stabilitu
vnéjsiho svéta neni moudré se Uplné spoléhat, jelikoz ptilis mnoho jevl stoji
mimo nas vliv. Oproti tomu daleko vice moZnosti mame v nasem svété
vnitfnim. Ne, Ze bychom upevnénim vnitfnich pozic zacali byt dplné imunni v{ci
okolnimu svétu, to dokaze malokdo, ale rozhodné pro nas vnéjsi svét prestane
predstavovat nevyzpytatelné nebezpedi. Kdyz vime, Ze jsme ochotni stavét se

k situacim Cele, hledat a nachazet reseni, pak pro nas nepredstavuje takové
ohroZeni to, co do naseho Zivota pfichazi.

Pokud prestaneme Ipét na dokonalosti, na bezbolestnosti, na kontrole a
predvidatelnosti Zivota, otevirdme si moznost se k nému postavit ¢elem.
Neztracime €as a energii manipulaci s tim, aby véci byly tak jak mi chceme, ale
vyuzivame své sily na to, abychom Zivot Zili. KdyZ jsme ochotni vyrovnat se
svym osudem, s tim co k nam Zivot prinasi, tak mame pod svyma nohama
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zdkladnu, na které mlzZeme stat, at se déje cokoliv. Nemusi to byt vzidy lehké,
ale moZnd v Zivoté nejde jen o to, aby bylo vse lehké...

Z vlastni zkusenosti ovSsem mohu potvrdit, ze pokud jsem ochotna vécem celit a
hledat reseni, je to daleko, daleko jednodussi, nez kdyz ochotna nejsem, kdyz
chci, aby véci byly jinak, nez jak jsou, kdyz je nechci pfijmout. To je rozdil
obrovsky. AZ se mi chce fict: Mega rozdill!! :-)

Nase prava stabilita je nase ochota Zit. Pokud se citite nejisté, mlzZete pracovat
s touto vétou:

Jsem ochotnd/y pFijmout véci, jak jsou, hledat Feseni a citit se hezky.

Vétu si naformulujte, jak vdm bude rezonovat. MUiZete si doplnit o konkrétni
véci. Napr:

Jsem ochotnd/y pFijmout, Ze nemuZu ovlivnit déni ve svété, jsem ochotnd/y
hledat, jak nejlépe s timto pocitem mohu Zit a jsem ochotnd/y hledat zpiisoby
jak se citit hezky.

DuleZita jsou slova Jsem ochotnd/y...

Své véty si opakujte alespon rano a vecer. Snazte se co nejvice procitit svoji
ochotu. Vzdy, kdyZ se vam to povede, ucitite tlevu, uvolnéni, nadéji, chut do
zivota a nékdy dokonce i spontanni radost. Postupné vam zac¢nou do Zivota
chodit ndpady, situace, rlizné ,ndhody”, které vas povedou k tomu, k ¢emu jste
ochotni. Svoji upfimnou ochotou davate totiz jasny signal, jakou cestou jste se
rozhodli jit. Zaznamena to vas mozek, srdce, podvédomi i Vesmir.

Kdyz zjistite, ze mate ochotu odpovidat vasemu Zivotu, ziskate tim pevnou
plidu pod nohama. Ziskate vnitini stabilitu.
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Nepohodli

Casto ztracime ¢&as a silu tim, Ze se rozéilujeme, nebo se citime ohroZeni jen tim,
Ze je néco nepohodiné. Za sviij Zivot je vétSina z nas zvykla na komfort a
pohodli. NeZijeme v nedostatku. A pak, kdyZ se ndm vyskytne néco, co
vyhodnotime jako nepfijemné, tedy nekomfortni, nepohodiné — zacheme
nékdy doslova Silet a vyvadét.

Ne vSe, co se nam i v nelehkych situacich déje, je opravdu tragické a
bezprostredné Zivot ohrozujici. Je dobré si uvédomit, jestli to, co mé ted trapi je
jen nepohodIné, nebo skutecné Zivot ohrozujici. MiZzeme pak dobrovolné na
nepohodli pfistoupit, neztracet tolik energie jeho reSenim a nechat si sily na
véci opravdu dllezité. Tridime si tim své skute¢né hodnoty a vychovdvame tak i
svého vnitfniho rozmazlence.

Nenavist

Nenavist je pocit, ktery nas znici. Je to Sip vystreleny proti sobé. Pokud délam
cokoliv z motivace nenavisti, tak se mi nenavist vrati. Plati zde stoprocentné: Co
zasadis, to sklidis.

Nenavist nema opodstatnéni, a to dokonce ani tehdy, kdyz je namirena proti
nécemu, co je obecné povazovano za Spatné.

Mohu délat cokoliv, ale ne z divodu nenavisti.

Nendvist neni ni¢im jinym nez zakryvanim vlastniho strachu, zoufalstvi, zranéni,
bezmoci, beznadéje, litosti, sebelitosti a bolesti. Kdyz se s témito pocity
nedokazeme vyrovnat, jsou pro nas prilis tézké, nebo nevime co s nimi,
pokusime se je prebit a vystrnadit ze svého nitra tim, Ze se polozime do
nenavisti a celou tu masinerii oto¢ime na néjaké vinika. Nenavist a s ni spojena
zloba, vztek a destrukce je nékdy pro Ziti pfijatelnéjsi nez zoufalstvi, strach,
bolest, bezmoc a sebelitost. K utrpeni vsak vedou obé polohy stejné.

Pokud se v nasem nitru probouzi nenavist, je velmi dobré zacit se zabyvat svoji
bolesti, ktera je tim budikem.

Nékdy je lepsi dlouho plakat nez v sobé nechat bujet nendvist. Polozte si
opakované otazku: Opravdu chci nendvidét? Opravdu je to pocit, se kterym chci
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Zit? Opravdu chci tuto emoci posilat dal do svéta? Opravdu nenajdu jinou cestu,
jak se vyrovnat se svoji bolesti? Dychejte zhluboka. Plakejte, vyvztekejte se do
pol$tara, vykficte se... az povoli napéti a budete schopni myslet klidnéji, polozte
si dalsi otazku. Co mdzZu udélat, aby mi bylo lip? A vyhoupnéte se na cestu
tvarce. Ulevi se vam, zjistite, Ze toho mUzZete udélat opravdu hodné a zaroven
neprilévate dalsi kapky nenavisti na tento sveét.

Nestrannost

~Hod kamenem, kdo jsi bez viny.”

Kdyz se vyvarujeme odsuzovani, posuzovani, hledani vinika, rozdélovani na
dobré a Spatné, podati se ndm zUstat vice v nadhledu.

Pokud se nam povede z(stat v nadhledu, dokdZzeme byt vice tady ted, nohama
na zemi, pouzivat selsky rozum a byt v pravy ¢as na pravém misté.

Ve chvili, kdy mame tendence posuzovat, odsuzovat a hodnotit, je na misté si
vzpomenout na zrcadla. Co nam vadi na druhych je nas vlastni problém.
Jakkoliv to mlzZe znit drsné a kruté. Co fikdme o druhych fikdme o sobé. A to
plati v situacich nelehkych a krizovych.

Polozte si tfeba otazky:

Nejsem s nékym ve vdlce?

13



Nejsem ve vdlce sam/a se sebou?

NeudrZuji v sobé nendvist vici nékomu ¢i nécemu?
Meél/a bych nékomu odpustit?

Meél/a bych odpustit sobé?

NeudrZuji nékde malicherné spory?

Délejme, co je potfeba délat a zUstavejme, pokud mozno
nestranni. Pfredivo nenavisti a pychy je velmi nenapadné, avsak
zradné. Snadno se do néj chytime a zaslepi nas.

Pocity viny

Nékdy se Clovék pfistihne, Ze mu bézi hlavou myslenky typu: , Pfece se nemizu
radovat, kdyZ druzi trpi.” V tuto chvili je fajn polozit si otdazku: A komu tim
prospéjete? Komu prospéjeme tim, Ze budeme takzvané drzte basu, smutnit,
nebo se trapit a prozivat vnitfné stavy, které vlastné ani nepatfi nam? Tento
postoj nas dovede jen do chudinkovské polohy obéti, budeme litovat bud’
druhé, nebo sebe, nebo oboji. A uvédomte si, jaké pocity mate pfi litosti.

K ¢emu vedou. VétSinou jen hloubéji a hloubéji k beznadéji, bezmoci a smutku,
popripadé vzteku a nenavisti.

Pozor, nezaménujme soucit a empatii, za litost a sebelitost.

Kazdy ¢lovék ma svij osud. Mym ukolem je mit Uctu k osudu druhého ¢lovéka i
k osudu svému. M{j osud nemusi byt stejny jako osud druhého a neni na tom
nic Spatného.

Neznamena to, Ze nikomu nepomuzu, at si pékné kazdy resi své. Tak to vibec
neni. Mohu pomahat, dokonce hodné, ale je podstatné proc to délam. Jestli
proto, Ze chci pomoct, Ze soucitim, tedy vnimam jak se druhy citi a zaroven vim,
Ze je to jeho osud a Ze to zvladne a v tom se snazim pomoci, anebo jestli
pomdaham proto, Ze citim vinu za to, Ze druhy je na tom h({if a ja se preci
nemUzZu mit Iépe. Pak si svym pomahanim druhym jen vykupuji své pocity viny.
A uz vite, Ze motivace je zaklad. Je to ono seminko, které pak roste a
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rozmnozuje se. Kdyz zasadim soucit, roste vzajemnost, blizkost. Kdyz zasadim
vinu a jeji vykupovani, roste dalsi a dalsi vina, litost utrpeni.

Ve vyhranénych situacich je obzvlasté dobreé hlidat si, abychom na sebe
neprebirali viny druhych, protoze to znemoznuje reseni. Pocity viny nas hodi do
obéti, budeme si zoufat, nebo se néjak branit, nebo se budeme vykupovat, ale
to nevede k nicemu, co by pfindselo vice vnitfniho i vnéjsiho miru.

Je daleko lepsi zlistat v Ucté k osudlim a zaroven v tvlrci. TakzZe stara dobra
otazka:

Co mizZu udélat, aby mi bylo lépe?
Co mizu udélat pro tebe, aby ti bylo lépe?
Co muzeme udélat spolecné proto, aby nam bylo lépe?

Nechtéjte vSe udélat sami. Vtahujte druhé do reseni. To velice pomaha, aby se
clovék neutapél v obéti. Pamatujte na to, Ze pokud se nékdo chova jako obét,
nikdy mu doopravdy nepomuzete. Vidy bude néjaké ,ale”, pro které bude obét
nespokojena.

Nejvice pomuzete tim, kdyZ druhého nasmérujete na kolej tvirce. To mu doda
silu, nadéji i napady, jak se k situaci postavit. Vysloveny i nevysloveny postoj:

,» Ty chuddcku. Je nejhorsi, co mlZzeme pro druhého (samoziejmé i pro sebe)
udélat. Ubira to silu a posiluje chudinkovsky pocit bezmoci a neschopnosti. A to
chce asi malokdo.
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Sta opice a nase odpovédnost

,...Fenomén sté opice je znamy jev vypozorovany ze sledovdni opic na odlehlém
ostrové, kde se opice naucily pred snédenim jidla si své jidlo umyt. KdyzZ se tento
postup naucilo dostatecné mnozstvi opic, tzv. bylo dosazeno kritického
mnozstvi, zacaly si jidlo (v pozorovadni to byly brambory) myt i opice na
vzddlenych ostrovech...”

Tento jev neni na Zemi ojedinély. Kdykoliv dostatecny pocet jedincli jednoho
druhu déla stejnou véc, tak ostatni ¢lenové onoho druhu za¢nou jakoby ,,sami
od sebe” délat to samé.

Predstavte si, jako by nad kazdym druhem bylo pole, takova banka informaci a
kazdy jedinec prispiva do této banky tim, jaky je. Vysila tam své myslenky,
napady, pocity, schopnosti, postoje. A je ovliviiovan myslenkami, napady,
postoji, pocity, schopnostmi a postoji ostatnich. VSichni jsme na tuto banku

v

napojeni a cerpame z ni skrze nasi SiSinku, ktera funguje jako nas vysilac i

prijimac.

Kazdy z nas tedy nese odpovédnost
za své prispévky do spolecné
hromadky. Neni jedno co si myslim,
co citim, jaké mam postoje, co
délam. Jsou to mé vklady. Tézko chtit
klid a mir v mém okoli, kdyz jsem
plna vzteku, nebo sebelitosti. Jak se
do lesa vol3, tak se z lesa ozyva.
Proto ma smysl pracovat se sebou.
Hledat cesty jak své pocity, myslenky, postoje i Ciny uzdravovat. Nikdo z nas
totiz nevi, jestli ndahodou nebude onou stou opici...

Zpravy a informace

MuzZeme si hlidat ptijem informaci. Uvédomte si, kolik informaci je pro vas
unosné tak, aby sniZzovaly vase napéti a strach. Nékdo potrebuje védét co se
déje, protoze jej nici nejistoty z nevédéni. Pokud vas naopak deprimuje to, Ze
vite a zvysuje to vas strach Ci pocit bezmoci, tak informace a zpravy
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nevyhledavejte. To dllezité se stejné vidy néjak dozvite. Neni univerzalni
recept na to, co je dobre a co Spatné. Jedinym ukazatelem je vase nitro.
Vnimani hranice, kdy se z né¢eho, co vam pomaha, stane néco, co vas nici.

Ve nelehkych chvilich je nutné se jesté duslednéji napojit na své srdce a
intuici.

Naslouchat sami sobé a fidit se
svym vnitfnim hlasem. Kdyz to
dokazeme, provede nas nase
osobni moudrost jakoukoliv
situaci.

Humor

Nevynechejte Zadnou prilezitost se zasmat. Udélat si legraci, poslouchat vtipy,
pobavit se, zleh(it situaci, zatancovat si, udélat grimasy, zablbnout si, poskocit
si... VSechno, opravdu vSechno jde s humorem lip. Kdyz uz se ¢lovék ocitne

v prusvihu, mlze si z toho alespon udélat legraci.

Nemyslim sarkasmus, ani zlehcujici vtipky, které svédci spiSe o bezmoci a
vnitrnim strachu. Myslim humor chapajici, odlehcujici, povzbuzujici, jakykoliv,
ktery neublizuje.

| humor se da rozpoznat jako humor obéti — ten vychazi z pocitu vnitrniho
ubliZeni a ¢asto je také ublizujici (sarkasmus, ironie), a humor tvlirce — vesely,
bezprostredni, legraci si dovede udélat i ze sebe, a hlavné neubliZujici a
neutocici. Nemusite se zrovna ohybat smichy v pase. Staci, kdyz si dovolite
radost a smich. Kdo hleda, najde. Nékdy staci nebrat se tak vazné. Nebo
alespon nebrat se vaznéji, nez je bezpodminecné nutné. Pro odlehceni vétsiny
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situaci si stac¢i uvédomit, Ze by klidné mohlo byt jesté har, takZe je to vlastné
porad dost dobré. A to je samo o sobé divod k velké radosti :-)

5O0R%

6B

Ohen, svicky a krasa

Ohen je dobry sluha, ale zly pan. Asi kazdy zna toto pfislovi. V tuhle chvili bych
se malinko zamyslime nad ohném — dobrym sluhou. Nad ohném bezpecnym a
chténym.

Vsimli jste si nékdy, jak magické pozorovani ohné je? Treba pti opékdni burtd
sedi vSichni okolo a se zvlastné pfitomné nepritomnym vyrazem ziraji do
plamenl. Nebo doma, kdyZ mate krbova kamna a zhasne se, opét je tu ta
zvlastni blikajici magie. Pecujici ohen clovéka pfijemné schouli do sebe, uklidni
a leckdy vykouzli bezdécny Usmév na tvari. Nékdo mlci a rozjima, jiny zase
povida. Ale tak néjak jinak nez normalné. Ohen nas otevira hlubinam naseho
srdce a mysli.

KdyZz pozorujeme ohen a vnimame jeho teplo a svétlo, vzbuzuje to v nas
hluboky pocit bezpeci. A to nejen na védomé, ale i na podvédomé urovni.

V pradavnych dobach, kdy jsme béhali v tlupach a lovili mamuty, byl ohen
zivotné dllezitou ochranou pred zimou i zvitaty. Byl ochrdncem naseho preziti.
A tyto ddvné vzpominky jsou v nds uchovany i dnes a na ohen reagujeme stale
stejné. Klidem a pocitem bezpedi.
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Ohen v nas tyto pocity dokaze vyvolat témér okamzité. Proto je to veliky
pomocnik v dobé, kdy jsem obzvlasté vyhozeni ze svych koleji, kdy se nam

v Zivoté déji véci, které ndm berou padu pod nohama, kdy citime strach, Uzkost,
obavy z toho, co bude. Ohen je jednou z véci, kterd muze nasi psychickou
rovnovahu alespon trosku posilit a nasi mysl a emoce uklidnit.

Ne kazdy ma doma krbova kamna, nebo moznost jit ven a udélat si vatru. To
vlibec nevadi. Stejny efekt totiz maji i svicky. Nejde o velikost ohnisté, ale o
ohen.

Nelitujte ¢asu, udélejte si atmosféru a zapalte si svicky. Neni to je povrchni
romantika. Je to néco mnohem hlubsiho. Je to plnéni naseho poharku, ktery se
jmenuje: pocit bezpeci. Netvrdim, Ze vSespasné, ale tvrdim, Ze velmi silné.

A ohenl umi jesté jednu dulezitou véc. Mimo hluboky pocit bezpeci nam pripada
fascinujici a krasny, a tim syti nasi dusi. Dulezita ¢ast vyzivy nasi duse je totiz
krasa. V nelehkych dobach je pravé této ingredience nejvice tfeba i kdyz je
paradoxné nejtézsi ji ziskavat. Ale bez nasycené duse dlouho neprezijeme.
Rychle ztracime nadéji, vnitrni silu, propadame deprivaci a rychle mizi nase
odolnost jak psychicka, tak fyzicka.

Vnimani krasy je jednou z véci, pro které je dobré se védomé rozhodnout,
jakkoliv se ndm to mize zdat tézké. Je to soucdst postoje tvlirce a ochoty

k vnitini discipliné. Nepodlehnout svodim obéti, kterd nam naseptdva: Ale ne,
to nejde, ted neni nic krasné, vsechno je strasné, neni ¢as na néco tak
nedulezitého jako je krdsa... apod. Nevérte ji. Jeden pohled do koruny stroma,
zapaleni svicky, pozorovani nebe skrz sklicko, zaposlouchani se do zpévu ptakd,
tekouci voda, lidské ruce, odraz slunce ve sklenici vody, Usmév... prosté
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jakékoliv syceni se krasou, posili vasi dusi, vase srdce i vase télo. Naplni vas
Zivou energii a rozzafi. Jsou to kapicky zivé vody, které dokazou mirnit stres,
bolest a stradani. Oteviraji nase srdce. Kdyz je nase srdce oteviené, znamena
to, Ze citime pocity jako soucit, vnitini klid, smirfeni nebo pochopeni a do
naseho nitra nepronika nenavist, vztek, zoufalstvi, litost, sebelitost a strach.

Vyzkousejte si to sami. Rozhlédnéte se okolo sebe. VSimnéte si kras, které vas
obklopuiji a kterych si tfreba bézné ani nevSimnete. Nehledejte nic velkého.
Drobnosti, detaily, viné, barvy... Vnimejte, co s vami par takovych vtefin krasy
udéla :-)

Bezmoc, moc, pokora a optimismus

Bezmoc je jeden z nejzoufalejdich pocitd, které mazeme citit. Casto jsem sly3ela
,...vVite, nejhorsi na tom je ta bezmoc.”

Nevime si s ni rady, nékdy mizeme mit pocit, Ze z ni zeSilime.

Ale bezmoc neni Spatna, neni hrozna, neni ani strasliva a nejhorsi. Je to nase
ucitelka. Tak jako je strach trenér odvahy, je bezmoc ucitelkou pokory. Je
mirnd a klidnd, nebo tvrda a nekompromisni. Zalezi na mife naseho odporu.
Cim vétsi ego mame, tim vétsi strach ndm bezmoc nahani.

Bezmoc je na svété proto, aby nam pomohla s nasim olbfimim egem. Je tu
proto, aby nds naucila kleknout na kolena a sklonit hlavu. A to se ndm casto
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tedy setsakramentsky nechce udélat. Takové pokoreni! Takové poniZeni! Vzdyt
Jd jsem prece nékdo! Jd jsem JA!I! A bezmoc se jen trpélivé vpovzdali usmiva.

Bezmoc nechce, abychom trpéli. Chce, abychom pochopili, Zze nase moc je
konecna, smifili se s tim, pfrijali to a prestali se proti tomu boufrit. Zkrotili nase
ego.

LA kdyZ to vSechno udélam, co mi zistane?”
Dobra otazka.

ZUstane nam vnitrni mir a klid. Velika uleva a srdce se otevre. Zmizi nendvist,
chténi, vztek, litost, smutek, sebelitost, zoufalstvi. Nastane ticho. Klid zbrani.
Skonci divoka boure mysli a na obloze naseho nitra vyjdou hvézdy. Vzdame se
svého chténi, ovladani, touhy, Ipéni a zdanlivé moci. Za to ziskdme moc
skute¢nou. Moc nad sebou samymi. Moc, které se rika pokora.

Pokora neni sklopeni hlavy a tiché Utrpné Upéni uvnitf, litovani se, potlacovani
litosti, vzteku Ci nendvisti. Pokora je sklonéni hlavy s hlubokym presvédcéenim,
Ze véci tak jak jsou, jsou v poradku, i kdyzZ jim tfeba nerozumim. Je to ochota
mit sklonénou hlavu, pfijimat co se déje a citit se hezky, klidné. Neotravovat své
nitro jedem strachu, nenavisti, vzteku ani zoufalstvi. K této pokore mame kazdy
svoji individualni cestu. Neda se vynutit, ani oSulit. Je to takova mistrovska
zkouska trpélivosti, ochoty a nelpéni sami na sobé.

Z hlediska ega se nam mUze zdat, Ze kdyzZ se vzdame svého chténi, tak tim
padem o vSechno prichdzime. Opak je pravdou. Jakmile se vzdame svého
chténi, otevieme dvefe moznostem, které nas pfed tim ani nenapadly. Casto se
neresitelné situace vyresi, to co bylo dlouho zaseklé, se da do pohybu, Zivot se
rozbéhne novou, necekanou cestou.

,Kdo chce vsechno, nema nic.
Kdo nechce nic, ma vsechno.”

Trénovat mGzZeme stokrat za den. Prijimat véci, jak jsou. Neboufit se a ucit se
vidét v nic to dobré. Kdyz se totiz naucime vidét ve vSem okolo sebe to dobré,
nebude pro nas uz zdaleka tak tézké to prijmout. VSimate si, jak propojené
nadoby to jsou?
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Vidét na vécech dobré neznamena popirat jejich temnéjsi
_ stranku. Neznamena to byt falesnymi ,slunickari“. Ale

" znamend to byt ochotni vidét i to dobré, co se ve vSem
nachazi a drzet se toho. Na této zemi neni nic jen dobré a
nic jen Spatné. VSechno je sloZzené ze dvou dokonale
vyvazenych ¢asti. A na nas je volba, cemu dame ve své
mysli a Zivoté prednost. Jestli optimismu, nebo pesimismu.

Hledejte na vSem to, co je dobré. Co vdm prindsi poznani, co vas posunuje, co
vam dava moznost najit jiné moZnosti, nové uhly pohledu. Nezamérujte se na
dlvody k pesimismu, ale na divody k optimismu. Nenechte se zastrasit, pokud
vam nékdo bude fikat, Ze jste hloupi. Neposlouchejte ani svého vnitfniho
kritika, kdyz vas bude zesmésnovat. Staci jednoduchy test. Kdy se citite |épe?
Kdyz jste pIni skepse, stéZovani si brblani, nebo kdyZ pocitujete radost, nadéji a
vnitrni klid. Volba je na kazdém z nas. Tak vam preji hodné stésti pfi
rozhodovani :-)

,Divads se do nebe a places pro hvézdu. Vis, ze ji nikdy
nedostanes.

A pak se jednoho vecera podivds dolu
a tady je,

zari ti v dlani.”

/N. Richard Nash/
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