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Neékolik slov na zacatek

JAKY JE SMYSL ZIVOTA? BYT STASTNY A UZITECNY.
DALAILAMA

Co meé doma ani ve skole neudili?

Ucili mé slusné se chovat, pilné pracovat, pecovat
o rodinu, vstrebavat informace, ale nenaucili mé,
jak zit, abych byla vnitfné skutec¢né spokojena a
abych vnimala smysl svého Zivota.

To, Ze je to duleZité, jsem pochopila, aZ kdyZ jsem
i pres uspésnou kariéru prestavala vidét smysl
svoji prace.

Vnimala jsem ¢im dal intenzivnéji, Ze Clovék neni
v nadnarodni firmé clovékem, ale jen robotem
vykonavajicim prikazy. Vytratila se mi radost ze
Zivota a zaplavila mé vina obrovské vnitrni
nespokojenosti. Ta zadala pFerQstat z pracovni

oblasti i do mého soukromi a nakonec se projevila
i na mém zdravi.

Tak jsem zacala hledat, co stim mohu udélat.
Patrala jsem dlouho a vyzkousela snad vSechno,
co tehdy nabizel osobni rozvoj. Nakonec jsem ze
véeho, &m jsem prodla, vybrala sedm pilitQ, o
které se ted opira moje vnitfni spokojenost.

Chcete-li, jsou vam k dispozici.
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Uvod

~Moudry clovék poZaduje vsechno jen od sebe, avsak nicotny vse od druhych."
CIiNSKE PRisSLOVI

Pro mé tato slova znamenaji predevsSim to, Ze
chci-li néco od druhych, je to jasny signal, abych
se zamyslela nejprve sama nad sebou. Chci-li
napriklad, aby mé méli druzi radi, méla bych se
nejdrive naucit mit doopravdy rdda sama sebe.
Pak jsem schopna dat lasku druhym a oni ji
dokazi opétovat.

Od té doby, co se podle této zasady snazim zit, se
mi do Zivota vratily klid, radost a spokojenost.
Postupnym hledanim, metodou pokusG a omyld,
jsem dospéla k tomu, ze moje vnitini spokojenost
se opird o sedm pilitd.

Pilif 1: Sebeuvédoméni
Pilif 2: Emoce

Pilif 3: Sebepfijeti

Pilif 4: Laska k sobé

Pilif 5: Zivot v pFitomnosti
Pilif 6: Sebelcta

Pilit 7: Tvlrce Zivota

Je mezi nimi velmi Uzky vztah a jsou navzajem
propojené jednim jednoduchym, zato ale velmi
uéinnym principem. Je to princip vzajemného
zrcadleni. Nejprve se zminim o tomto principu, a
pak postupné o vsech pilifich. Jejich budovani
ukazuji na pribézich z vlastniho zivota. Celou
cestu jsem se pokusila demonstrovat na jedné
zdanlivé drobnosti, kterd mi ztrpCovala mnoho let
mého zivota.


http://citaty.net/prislovi/cinska-prislovi/

Princip zrcadleni

,Zrcadlo: "Clovék je jen ma predstava”.

nm

KAREL CAPEK

Princip zrcadleni je patrné stary jako lidstvo samo.
Rika, Ze kazdy z nds vidi, sly&i a vnima v druhych
sebe. MOzeme si to predstavit tak, jakoby kazdy
z nas stal uprostred zrcadlové siné. Kazdé zrcadlo
je jeden clovék, ktery nam vstoupil do Zivota.
V kazdém zrcadle vidime sebe, tedy ty vlastnosti,
které jsou nase. Druhym naopak zrcadlime to, jaci
jsou oni.

UZz kdysi jsem slySela moudrou poucku, ktera
pravila, Ze to, co nam na druhych lidech nejvice
vadi, je nase. Velmi vystizné popisuje princip
zrcadla, ktery se pak promitd do véech vztahd, do
nichz vstupujeme, a ovliviuje tak vyrazné jejich
kvalitu.

Moje prvni reakce na toto moudro byla, ze to je
néjaka hloupost. Jinak by to znamenalo, ze kdyz
mi vadi, Ze existuje fyzické nasili, ze politici
nemluvi pravdu, ze existuje korupce a tak dale, ze
tohle vSechno jsem také ja. Tak to ale prece neni.

Ano i ne.

Jak to tedy funguje?

MOze to byt opravdu prosté a zfejmé tak jako v
nasledujicim prikladu, na némz chci postupné
demonstrovat, co vSechno jsem se z ného sama o
sobé dozvédéla. Na stejném prikladu pozdéji
uvidime, Ze to nékdy muZe byt slozitéjsi a je tfeba
jit hloubé&ji pod povrch.

U ostatnich lidi mi vadila nedochvilnost. Doma
jsem byla vedend k tomu chodit vSude vcas. Nijak
jsem o tom neuvazovala a automaticky jsem to
délala.

Kdyz jsem o tom zacala premyslet, tak jsem
nakonec musela poctivé priznat, ze se mi také
obCas stane, ze pfrijdu nékam pozdé. Vzdycky
jsem se prfi tom citila trapné. Tak hurg,
pochopeno, vyreseno. Opravdu?


http://citaty.net/autori/karel-capek/

Jak poznam, Ze jsem spravné pochopila, co
mi chce zrcadlo Fici?

Poznam to podle toho, Zze mi dany projev prestane
u druhych lidi vadit. Je ale potreba projit dvéma
kroky. PotrebUJl projev sama u sebe vidét (pilif
SEBEUVEDOMENI) a prijmout za vlastni (pilif
SEBEPRIJETI). Pak mi to prestane vadit u
druhych. Zmizi dal&i d@ivod ke $patné naladé (pilif
EMOCE). Uleva!

Co kdyz mi to bude vadit porad?

Pak je treba jit vice do hloubky a pochopit, co se
za tim skryva. MOze to byt tak, Ze za pozdnim
pfichodem vnimam nelctu druhého vUi& moji
osobé.

Znate to? Ja tu na ného ¢ekdm v tom desti a on si
pfijde o 15 minut pozdé&ji. Kdyz tu mizu byt ja
vcas, tak proc¢ ne on?!

No a téma ucty zaCind sebeuctou. Kdepak tam
mam asi mezirku? Podivejte se na pilif SEBEUCTA.



Pilir 1: Sebeuvédomeéni

,Opravdu moudry je ten, kdo pozna sam sebe."
LEV NIKOLAJEVIC TOLSTOJ

Ja prece vim, jakd jsem a kdo jsem. Znam se uz
dost dlouho.

To byly jedny z prvnich myslenek, které mé
napadaly, kdyZz jsem se setkala s timto pojmem.
Jak malo se znam, jsem pochopila, az kdyz jsem
zaCala aktivné vyuzivat princip zrcadla. Do té
doby jsem méla tendence vyhybat se situacim a
lidem, ktefi mi byli né¢im nepfijemni.

Chtéla jsem se citit dobre, ale nékteri lidé mi kazili
muUj dobry pocit projevy, které mi vadily. Tahle
véta je velmi duleZitad. Informuje totiz o tom, Ze
pilife mého spokojeného Zivota byly velmi
prohnilé. Jak by ne, kdyz jsem o né nikdy poradné
nestarala.

Pojdme zpatky k sebeuvédomeéni.

Jak je mozné, ze sami sebe nevidime takové,
jaci jsme?

Vysvétluje se to tim, co se odehravalo v nasem
détstvi. Rodic¢e z nas chtéli vychovat slusné lidi, a

tak nas formovali vyrazy typu: ,Nezlob, nebo té
nebude mit nikdo rad.“ Protoze kazdé dité Zzije
predevsim z lasky, tak jsme postupné zacali sami
pfed sebou schovavat ty projevy, které u rodict
vyvolavaly podobné nesouhlasné reakce. Sadu
téchto prirozenych, le¢ odmitanych vlastnosti
jsme schovali do stinu, aby to nikdo nevidél. A tak
se stalo, Ze jsme i my sami prestali vidét, Ze jsme
nékdy lenivi, lakomi, arogantni, nastvani, pysni,
hadavi, ze 1Zzeme nebo dokonce podvadime.

Rikd se, Ze nase osobnost m& dudlni povahu.
Znamena to, ze kazdy z nds ma mnoho krasnych
vlastnosti. Na druhou stranu jsme diky dualité
vlastniky také zcela opaénych projevi. Co je
opakem moji dochvilnosti? To je jasné.
Nedochvilnost. Sem tam se mi to stane, no. Jenze
ono to ale nemusi byt jen ve vztahu k tém
druhym! Presné podle motta na zacatku zacina
mQj Zivot a v8echny moje vztahy u mé. Je tedy
tfreba hledat schovanou parovou vlastnost nejen
ve vztahu k ostatnim, ale také ve vztahu k sobé.


http://citaty.net/autori/lev-nikolajevic-tolstoj/

Co provadime sami sobé?

Jak vypadala moje nedochvilnost vi¢i mné samé?
Chovala jsem se k sob& hif neZ vUué&i ostatnim.
S ostatnimi se sem tam stalo, ze jsem méla malé
zpozdéni. Na schlizku se sebou jsem ale leckdy
nepfisla vibec. Jak je to mozné? No jednoduse.
Napriklad jsem se jednou rozhodla, ze budu rano
vstavat diiv o pul hodiny, abych mohla cvigit jégu.
Zada totiz protestovala proti mnoha hodinam
sezeni u pocitace a jéga je mohla ukonejsit. Kdyz
jsem tohle rozhodnuti ucinila poprvé, tak Slo
rychle do vytracena. Po nékolika dnech jsem uz
nevstala, a tak jsem na schlzku sama se sebou
vibec nedorazila.

Jak to vypada, kdyz se v zrcadle nevidim?

PfedevSim ztracim Cas a energii tim, Ze se moje
pozornost ubira k tomu, co se mi nelibi, s ¢im
nesouhlasim, co mi vadi (pilit EMOCE). Mdze mé
rozCilovat, Sstvat, bolet nebo jinak vadit, jak se
7 . 7 7 V. 7 7 7 O v
chova moje blizké, Ci vzdalené okoli. Muze tam
7 - Ve, 7 7 v v 7 O v.
byt i wurcCita povysenost nebo opovrzeni vuci
v Vs . o 7 - g7 Ve, Vv .
nekterym projevum ostatnich lidi. Urcite jste se
setkali s vykriky typu:“No to je ale blbec, jak
O v v J4 N v v v n
muze neco takoveho rici/udelat/nevedet....

Vzpominam si, ze mi vadilo, kdyz jsem od kolegy
dostala vyhybavou a nejednoznacnou odpovéd,

kdyz jsem narazila na aroganci nebo
zesmeésnovani, kdyz se nékdo blizky nechal
ovlivnit Citelnou manipulaci. Byla toho spousta a
vSechno jsem u sebe nakonec nasla.

Nékdy tam nemusim mit zadny silny negativni
prozitek, jen k danému projevu poutam velmi
c¢asto svou pozornost. Né¢im mé pfitahuje. Kdyz
se zacnu peclivéji vnimat, tak si uvédomim, ze o
tom pak mluvim s prateli nebo s nékym blizkym.
Napada mé treba jedna byvald kolegyné, ktera se
na lidi snazila vzdy usmivat. Nejprve jsem méla za
to, ze mé poutd jeji Usmév. Pozdéji jsem
pochopila, Ze to je ta snaha byt mild a laskava za
kazdou cenu. Zrcadlo mi ukazovalo fales
v usmévu. Usmévem davam najevo, ze se citim
dobre. Jenze ja ho nékdy pouzivam jako projev
rozpakl a studu. Tedy také fale$n&, protoZe se
usmévem snazim zastrit moje skutecné pocity. A
je to.

Co mi prinasi védomi sama sebe?

Podle mé je to predevSim zdravé sebevédomi.
Vim, kdo jsem a jaka jsem. Se vSim vsudy. Tudiz
meé také nijak neprekvapi, kdyz na mé nékdo
zautoci a vycCte mi, ze jsem byla treba ironicka.
Vim to, neboli to, nedrazdi to. S klidem souhlasim.
Bez vysvétlovani a obhajovani, které obvykle
informuji o zasahu do Cerného. Boj neni. Debata,



kterd mohla prinést dalsi vycitky a obvifovani,
vibec neza¢ne. Jak obrovsky pozitivni dopad to
ma na kvalitu v8ech vztahU je, myslim, naprosto
zfrejmé.

Poznani a pfijeti (pilif SEBEPRIJETI) sama sebe mi
prinasi Uzasny vnitfni klid. Prestavda mé vysilovat,
Ze mi néco na druhych vadi. Vznika tim spousta

Casu a energie, kterou ted vyuZivam k tomu, co
doopravdy chci (pilif SEBEUCTA, TVURCE
ZIVOTA), co mé té&si a co vytvaii mdj dobry pocit.

Tim, ze vnimam sebe a nikoliv jen iluzi o sobg,
dokazu mnohem Iépe a vstficnéji vnimat a
prijimat i ty ostatni. Tohle je cesta k opravdové a
prirozené toleranci.



Pilir 2: Emoce

,Clovék neni rozumna bytost, kterd ma emoce, ale emociondini bytost, kterd ob&as mysli."
FRANTISEK KOUKOLIK

Proc je potreba se zabyvat emocemi?

ProtoZze nas jimi priroda vybavila, protoze jsou
neuveéritelné rychlé, protoze nas informuji o tom,
jak reagujeme na okoli, co se nam déje v hlave,
na co myslime a jakou energii (pozitivni nebo
negativni) tedy vytvarime.

Prekvapuje vas, Ze je nékdo nevnima?
Mé to svého Casu také prekvapilo. U mé samotné.

K védomi toho, ze mezi mymi emocemi je také
hnév, mé kdysi pfivedl mdj manzel. Vyéetl mi
velmi pfimocafe, Zze jsem vztekld jako mdj tata.
To mé dost nastvalo a zahnalo mé to do obrany.
Vydala jsem ze sebe néco jako:

~NO jasné ze jsem nastvana. Kdyz se na tebe
nemohu v nicem spolehnout, tak mi nic jiného
nezbyva."
Zviditelnéni
prekvapenim.

hnévu bylo pro mé velkym
U taty mé jeho vztek vzdycky

vadil, protoze narusoval pohodu. Trochu mé
zarazilo, ze jsem si dfive vUbec neuvédomovala,
7e ve mné tahle potvirka také bydli. Je to pfece
jen dost vyrazna emoce. V téhle fazi mé i dost
zranil fakt, Zze je mou soucasti projev, ktery
vyCitdm vlastnimu otci. Takhle se velmi typicky
projevuje zrcadlo v mezilidskych vztazich. Zrcadlo
se tyka vseho, tedy i emoci.

Emoce jsou spojené s myslenkami, jako je nase
postava spojena s nasim stinem. Kazda myslenka,
ktera prolétne nasi hlavou, s sebou nese emocni
naboj. Eckhart Tolle fika, Zze emoce je reakci téla
na nasi mysl. Mysleni je zalezitosti naseho mozku,
kdezto emoce mizeme velmi dobfe vnimat
pomoci télesnych projevli. Kdo proziva silny
vztek, Casto zrudne v obliCeji. Mame-li z néceho
strach, reaguje na to nase té&lo stazenim svald.
Nékdo bude mit stazeny zaludek, nékdo hrdlo,
jiny zase bolest v zadech. Takhle k nam télo
hovofi a informuje nas o tom, co se déje uvnitr.


http://citaty.net/autori/frantisek-koukolik/

Uvadi se, ze nam hlavou projde 20 az 60 tisic
mysSlenek za den. Uvédomit si takové kvantum
mysSlenek je zjevné nad nasSe schopnosti. Navic,
energie spojena s emoci posiluje myslenku a ta
plodi silnéjsi emoci. Je to takova emocni past, do
které mlzeme velmi snadno spadnout. MuZete
sedét Uplné sami v bezpe¢i svého bytu a
premyslet o néem neprijemném, co se uz stalo,
nebo naopak o néfem, co vas teprve ceka.
V prvnim pfipadé si miZete vdimnout, Zze pfichazi
bolest nebo treba hnév. Ve druhém to byva
strach, obava, nervozita, napéti nebo netrpélivost.

Pod vlivem nasSich médii jsem jednou prosla
mysSlenkovym experimentem, jehoz cilem bylo
zjistit, kolik penéz bych méla mit do ddchodu
nasetrenych, abych si i ve stari mohla zachovat
stejnou zivotni Uroven. Nékolikrat jsem se totalné
zamotala do smycky mysSlenka-emoce-myslenka.
Nejjednodussi se mi zdalo vypocitat sumu za
predpokladu prdmérného véku doziti a zachovani
stavajicich zivotnich podminek vcetné inflace a
ddchodu, jaky bych mohla pobirat. Vypocet byl
snadny. Pak prisla pochybnost. Jak vim, kolika let
se doziji? Za svého Zivota jsem zazila nékolik
velmi podstatnych zmén ve financnim sektoru. Co
lze v této oblasti ocekdavat? No asi nic moc
dobrého, ze? Co si budu moci koupit treba za 100
KE za 5 let? A co za 20 let? Vyvoj na politické

scéné mi pripomnél, ze hledat jistotu ve statnich
dlchodech je malo proziravé. Dokonce by bylo
lépe nespoléhat ani na dlchodové pfipojisténi.
Nakonec jsem to vzdala. Predikce tohoto typu
vygenerovala mnozstvi pochybnosti a obav.
NejduleZitdjdim vysledkem experimentu bylo
uvédomeéni, jak silné jsou emoce spjaty
s myslenkami. Bezprostfredné mi nic nehrozilo,
presto moje télo zaplavily obavy o budoucnost.

Jak to vypada, kdyz se distancuji od svych
emoci?

PfedevsSim pfripravuji svoje télo o mnoZstvi
energie. Na emoce se da pohlizet jako na formu
energie. Negativni emoce nas doslova energeticky
vysavaji. Moje netecCnost k vlastnim emocim se
projevuje jejich zesilovanim, jakoby se télo
snazilo, abychom mu naslouchali. Obvykle také
plati, ze ¢im meéné se vnimam nebo &im vice
odmitam odpovédnost za vlastni emoce, tim vice
mam tendenci obvifovat okoli z toho, ze se citim
Spatné.

Moje vlastni netrpélivost a netolerance pozdnich
pfichodl se u mé projevovala pozndmkami typu:
,Kdybychom pfrisli vSichni na poradu vcéas, mohli
bychom také mnohem dfive jit zase v klidu
pracovat." Nevysloveno zistalo: ,VY, opozdilci,
mUZete za to, Ze JA nestihdm svou praci®.
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Zivot pod nadvladou emoci je velmi vysilujici.
Casto nam brani dosahnout toho, po ¢em vnitrné
touzime. Navic ovlivihuje nase projevy tak, ze to
ma neblahy dopad na nase vztahy.

Jak mohu Fidit sv(j zivot bez toho, Ze vnimdm
emocni re¢ svého teIa a prejimam za ni
odpovédnost (pilif TVORCE ZIVOTA)? Myslim, ze
dost tézko.

Co s tim?

Pro mé to znamena zvladnout pouhé tfi kroky.
Prvnim krokem je naucit se vnimat, co mi télo
hlasi, protoze, co nevidim, to nemohu nijak
ovlivnit. Kdyz emoci vnimam, potrebuy za ni
prev2|t plnou odpovédnost (p|||r SEBEPRIJETI a
TVORCE ZIVOTA). Tam venku mUZe byt podnét,
na ktery reaguji. Ale ta reakce je jen a jen moje.
Navic velmi Casto zadny momentalni vnéjsi podnét
neni potreba, protoze zdrojem emoci jsou jen
moje mysSlenky smérujici k prozitym udalostem,
nebo k tomu, co mé teprve Cekda. Uz tyhle dva
kroky zpravidla sta¢i k tomu, abych ze svého
trinu vyhnala toho emoéniho nezvedence. Pokud
to nestaci, je nutné energii emoce transformovat
do podoby vyuzitelné télem.

Co mi pFinasi rozumét emocni reci téla?

PredevsSim se mi vraci ¢as a energie, o kterou mé
nevédomé nebo neprijaté emoce pripravovaly.

Télo prestalo zoufale kricet, sila emoci se
postupné zmensila. Funguji ted jako signalni
kontrolky. Pokud se nékterda kontrolka rozsviti
silnéji, vim, Ze mam hledat, co se za tim skryva,
co mam jesté o sobé pochopit, pfrijmout,
zpracovat.

Ziskala jsem v nich spoustu spojencl, ktefi mi
hlasi, co se pravé déje. Upozornuji na to, kdyz se
sama k sob& nechovdm pravé nejlépe. Cim dfive
to zachytim, tim méné skod vznikne. Davaji mi
spravnou informaci o mych nejniternéjsich
potiebach (pilif SEBEUCTA).

Mi spojenci mi vyznamné pomahaji pfri
rozhodovani. Cenim si jich zejména v situacich,
kdy je potreba se rozhodnout velmi rychle. Drive
jsem spoléhala vyhradné na svij rozum. Ten ale
¢asto rozhodoval v mdj neprospé&ch (pilif
SEBEUCTA).

Spojenci me upozorfiuji na to, ¢im se zabyva moje
mysl. Varuji, kdyz nejsem tady a ted’ (pilif ZIVOT
V PRITOMNOSTI). Tam pravé unikd nejvice ¢asu a
energie, aniz si toho jsme védomi. Pomahaji mi
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tedy vracet se do stavu tvorivosti, a oteviraji tak
cestu k mému potencialu.

Vnimani velmi jemnych projevd emoci mi pomaha
v€as zachytit manipulaci. Manipulatofi se snazi
chvdlenim, obdivem, vzbuzovanim pocitd viny,
vytvarenim cdasového tlaku (jen ted’ mate
jedine¢nou Sanci ziskat slevu....) a dalSimi
zpUsoby dosahnout svého a pfimét druhou osobu,
aby udélala néco, co nechce. Kdyz podlehnu,
odchdzim s neprijemnym pocitem, ktery mé
informuje o vnitfnim konfliktu. Treba, Ze jsem
koupila néco, co nakonec nepotfebuji. To uz je

trochu pozdé. Abych nespadla do manipulatorovy
pasti, potrebuji vnimat jemné projevy, kterymi
me télo varuje predem, jako napfiklad stazeny
zaludek nebo zrychlené buseni srdce. Cim lépe
vnimam sama sebe, tim drive je dokazu zachytit a
porozumét jim.

VSichni se asi chceme citit v zivoté dobre. Naudit
se rozumét svym emocim, tedy reci, jakou ke
mné hovofi moje télo, mi k tomu velmi pomohlo.
Cim lépe tuto re€ znam, tim slabsi signal dokazu
zachytit. Tim méné mé vysiluji negativni emoce.
Pfitom sila pozitivnich projevt zlstava zachovana.
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Pilir 3: Sebeprijeti

,Nejvetsim stéstim v Zivoté Clovéka je védomi, Zze nas nékdo miluje proto, jaci jsme, nebo spise presto,
jaci jsme.™
ROMAIN ROLLAND

Co to znamena sebeprijeti?

Sebepfijeti navazuje na sebeuvédomeéni.
V okamziku, kdy si uvédomim, Ze néktera
vlastnost nebo emoce je také moje, potrebuji ji
skute¢né prijmout za vlastni, aby mi prestala
vadit. Doslova to znamenad, ze pfijmu sebe, své
projevy a emoce beze vSech vymezujicich
podminek, beze véech NO KDYZ ALE ...JENZE....
JA VIM, ALE.....Pfijimdm tak za sebe, za to, jaka
jsem, Jak se zrovna citim, jak se pr'O_]eVU_]I a kym
jsem Uplnou odpovédnost (pilif TVURCE ZIVOTA).

Jak to vypada, kdyz sebeprijeti chybi?

Vim, ze casto ztracim trpélivost, kdyz cekam na
opozdilce. Znam svou netrpélivost, ale dokud ji
doopravdy nepfrijmu, tak z ni vinim druhé, treba
toho opozdilce. Dokud nepfijmu svou netrpélivost,
velmi silné ji vnimdm u druhych. MGze mi u nich
dokonce vadit. Také mé zrani, kdyz mi ji nékdo

vyCte. Pak se branim a obvinuji, tedy prenasim
odpovédnost za mou netrpélivost na toho, kdo
zase prisel pozdé. ,Ja jsem prece upiné v klidu,
jen mé stve, kdyz na ného zase musim cekat."

Neprijata vlastnost nebo emoce jsou jako bolava
rana. Kdyz se ji nékdo dotkne, tak ji zuby nehty
chranim. Ve strachu z bolesti se od ni nevédomé
snazim odvést pozornost k rané nékoho druhého.
Jsem tedy zranitelna a soucasné zranuji, vycitam,
obvinuji, zesmésnuji, pomlouvam. Svou vlastni
bolest tak pfendsim do vztahU k druhym lidem,
Kvalita vztahU tim trpi..

Jak vypada sebeprijeti?

Jednou mi byvala Séfova s vycitkou v hlase rikala:
,Uvédomujes si, Ze jsi byla vztekla?" ,Jo, vim o
tom." Védéla jsem o tom. Klidné jsem ji to
potvrdila. Prijala jsem odpovédnost za svou
emoci. Bez vymluv a klicek. A také bez jakékoliv
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bolesti uvnitf. Byl to fakt. Neméla na to co fici.
Navic jsem se tim vyhnula fadé dalSich vyditek,
obvinovani a poucovani.

Prijeti vlastnosti nebo emoce poznam podle toho,
Ze to, co bylo dfive bolavé, se uz zahojilo. Neboli
to, tak to nepotrebuji chranit. Nepotrebuji se
vymlouvat, ani nic vysvétlovat.

Svou predstavu sama o sobé prestavam
ztotoznovat s dokonalosti. Jsem clovék, a tedy
mam nejen své krasné vlastnosti, ale i jejich
negativni protéjsky. Takhle totiz vypada ego nas
vSech. Hovofi se o jeho dualité. Snéhurka i zla
kralovna v jednom baleni.

V okamziku, kdyz pfijmu danou vlastnost nebo
emoci sama u sebe, prestdvd mi vadit i u
druhych. Prijimam pak druhé takové, jaci
doopravdy jsou. Nasilim udrzovana iluze se
rozplyva, a s tim prichazi vnitrni klid. Pfestavam
polarizovat lidi na dobré a zlé. Oboji je v kazdém
Z nas.

Co ziskam, kdyz prijmu sebe bez podminek?

S prohlubujicim se sebepfijetim se prohlubuje muj
vnitrni klid. Uz jsem se zminila o tom, ze se jedna
o stav, ktery aktivuje tvorivost a uvolnuje cestu
k mému potencidlu, k mym schopnostem a
k mému talentu.

Ziskavam to, co veétSiné z nas chybi. Skutecné,
zdravé a pevné sebevédomi. Sebevédomi chapu
jako hluboké uvédoméni si sama sebe a prijeti
vSech vlastnosti.

Pfichdzi i odolnost vU¢i UtokGm druhych. Myslim
tim odolnost v dusevni roviné. Zranitelnost plyne
z toho, Ze Zijeme v iluzi sami o sobé&, ze sami sebe
doopravdy nezname. Ti druzi si v nas ale najdou
sebe a nastavi nam své zrcadlo. Kdyz ocekavam
Snéhurku a uvidim zlou kralovnu, tak se mé to
pochopitelné dotkne. Kdyz zndm svou Snéhurku i
svou zlou kralovnu, tak uz mé jejich obraz
nezaskodi.

Zajimavé je, ze ¢im mam svou zlou kralovnu
radéji, tim se tak néjak zmensuje. Kdyz jsem se
naucila byt vd&&nad za svlj vztek, protoZe jsem
zacala vidét, kdy mi mize pomoci, ztratil na sile.
Slezl z mého trinu a celkem oddané& mi slouZi,
jako uz dfive zmiflovand signalni kontrolka. MUj
vztek mé privedl k pochopeni, ze vladnout mohu
doopravdy jen tomu, co dobre zndm a prijimam.
Navic, kdyz tomu vladnu s laskou, jde to tak
néjak samo. Tak se postupné ucim vidét, prijmout
a mit rada celou svou zlou kralovnu (pilif LASKA K
SOBE).
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Také ted mnohem l|épe pfijimam existenci zlych
krdloven a krdld u druhych lidi. Sebepfijeti tak
vnimam jako prirozenou podstatu tolerance.

S prijetim sama sebe se uvolnila kapacita moji
pozornosti, ktera pred tim smérovala k tomu, co

jsem o sobé nevédéla, k tomu, co mi u druhych
vadilo. Pozornost a s ni i spousta energie se ted
prirozené upiraji k tomu, co chci, misto toho, co

nechci. Uvolnila se tak cesta k tomu, co je mi
vlastni.
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Pilir 4: Laska k sobé

,Velika ldska, laska bez vyhrad, laska celého ¢lovéka k celému Elovéku, nemdzZe pominout Iéty ani smrti."
TOMAS GARRIGUE MASARYK

DalSim pilifem vnitini spokojenost je laska k sobé.
O tom, Ze bychom méli mit radi sami sebe, se
priliS nehovori. Nékdo to moznad povazuje za
samozifejmost, nékdo jiny za néco nepatricného,
mozna priliS egoistického, sobeckého nebo
narcistického.

Co pro meé znamena ,,mit rada sama sebe™?

Pro mé je to asi totéz jako chovat se sama k sobé
tak hezky, jak chci, aby se ke mné chovali
alespon ti nejblizsi.

Rikd se, Ze ¢lovék poznd, ze ma sam sebe
doopravdy rad, podle toho, Ze se na sebe dokaze
kazdé rano usmat do zrcadla a s hrejivym pocitem
u srdce se oslovit jménem a rict: ,Mam té rad(a)."
Prozitek by pri tom mél byt asi takovy, jako kdyz
pravé potkate nékoho, na koho se opravdu hodné
a z celého srdce tésite.

PFi prvnim pokusu jsem to dokdazala fici sama
sobé celkem snadno. Uz se mi ale moc nechtélo

priznat si uprimné vSechny pocity, které se v téle
objevily. Radost ze setkani s milovanou osobou to
tedy nebyla. V téle bylo napéti, které se snazilo
udusit vSechny pocity, které s laskou nemély
zhola nic spole¢ného. Vzapéti navic nasledovala
mysSlenka na kruhy pod ocima typu: ,No ty zase
vypadas! Taky bys mohla jit nékdy spat vcas."
Laskyplna vycitka, ze? Nebyla zdaleka posledni.
Vim jisté, ze nechci, aby mi néco takového rikali
kazdé rano mi blizci.

Myslim, ze kdyz si néco vycitdm, obvinuji se nebo
vUici sob& pouzivdm nékterd nep&knd slova, tak to
o hluboké lasce k sobé opravdu nesvéddi.
,JeziSmarja, ja jsem ale ... (doplnte vulgarismus
dle vlastni zkuSenosti), zapomnéla jsem
koupit/udélat/
odnést/zaridit/napsat/zavolat/vypnout.....

Stadi si jen uvédomit, jak Casto se setkavame
s podobnymi lichotkami, kterymi lidé castuji sami
sebe, a nékdy jindy zase své blizké. O ¢em to
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svédci? O tom, Zze se dobrfe zname, pfijimame se
bez podminek a mame se radi? To asi ne.

Proc mam tedy sama sobé frikat, ze jsem ......
(doplfite si sami sv{j oblibeny vulgarismus), kdyZz
by mi vadilo, kdyby mi tak fikali ostatni?

A potiebujeme mit radi sami sebe?

Pilif sebelasky vidim velmi tésné propojeny s pilifi
sebeuvédomeéni a sebeprijeti. Doopravdy totiz
muUZu mit rdda jen to, co zndm a pfijimam takové,
jaké to je. Pokud néco neznam, nebo kus toho
dokonce odmitdam, tak muUZzu mit rada jen kus
sebe, tedy jen jakousi iluzi o sobé.

Nevidét kus sebe a nemit radi sami sebe takové,
jaci doopravdy jsme, jsme se naudcili uz v détstvi.
Ti nejblizS§i nam ve jménu spravné vychovy
ukazovali, Ze jejich pfizef a tedy i ldsku mGzeme
mit jen, kdyz budeme hodni, tedy kdyz budeme
tak trochu jini, nez doopravdy jsme.

Ten chybéjici kus lasky pak chceme ziskat od
ostatnich. Chceme, aby nas brali, pfijimali a
milovali pravé takové, jaci jsme, prestoze to mi
sami nedokazeme. Proto, abychom ziskali to, co
nam chybi, padame opakované do stejnych pasti.
Jsme skvéle manipulovatelni, jsme zavisli na
prijeti ostatnimi, na jejich minéni o nas a vysledné
jsme nespokojeni, protoze stejné nedostaneme

to, co chceme. Proto je duleZité mit rdd sdm sebe.
Mé&ni to totiz naprosto kvalitu nagich vztahd.

Podle mych zkusSenosti je doopravdy nejsnazsi
cesta zacit u sebe. Dat sama sobé to, co
oCekavam od druhych. Pak dokazu totéz dat i jim.
I tady totiz plati, Zze druhym dokazu dat jen to, co
dokdZzu dat sama sobé&. Pokud mam viéi sobé
fadu vyhrad, pak nedokdzu bezpodminecné
prijimat a milovat ani ty druhé, tedy ani svého
partnera nebo své déti. A kolotoC pokracuje.

Kam meé privedla laska k sobé?

Ten, kdo by cekal hluboky egoismus, se hluboce
myli.

Prinesla mi dalSi strfipek vnitfni spokojenosti a
obrovsky kus vnitfni svobody, ktera prameni
z nezavislosti na minéni druhych. Cim vice znam,
prijimam a mam rada sama sebe, tim vice dokazu
mit rada ty ostatni, i kdyz s jejich projevy treba
nesouhlasim. Tolerance, kterou mi prinesla Ucta
k sobé, se tak s laskou jesté dale prohlubuje.

Nemohu ovSsem cekat, ze mi vSichni oplati stejnou
minci. V okamziku, kdy jsem zacala védomé
pracovat na svém sebeuvédomovani, sebepfijeti a
lasce k sobé, jsem zacala pozorovat zmeény
v mém okoli. Je to celkem logické, protoze jsem
zacala meénit obraz ve svém zrcadle, a tak se
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v ném nékteri prestali vidét. To je vydésilo. Odtud
pak prisla odmitava reakce, za kterou se skryva
strach z neznamého. Druha cZast lidi zacala v mém
zrcadle nachdzet také néco jiného, nez drive. U
téchto lidi to ale vedlo ke spokojenosti. Vztahy
této Urovné se prohloubily, protoze mira vzajemné

svobody a duvéry vzrostla. Vy3si kvalita vztahu
pfichdzi totiZ s narlstajici vzadjemnou ddvérou. No
a tfeti disledek, ktery pozoruji a velmi mé té&si je,
Ze mi do zivota prichazeji uplné novi lidé, ktefi mé
inspiruji svymi zivotnimi pribéhy, nazory a
zkuSenostmi.
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Odpusténi

Pldvodné jsem z odpusdténi chtéla vytvofit dalsi
pilit. Kdyz jsem zacala psat a premyslet o tom,
jak se stalo, Zze jsem skutec¢né, Uplng, a tedy
srdcem odpustila, uvédomila jsem si, ze to Slo
nakonec Uplné samo.

Hodné dlouho se mi nedafilo odpustit vlastnimu
tatovi jeho vzteklou povahu. Z mého pohledu
vytvarel napéti a nedaval najevo svou lasku.
Rozumem jsem odpustila snadno. Chapala jsem,
Zze on to jinak neumél. Jenze to k odpusténi
srdcem nestacilo. Uvnitf se mi vsSe vzpiralo.
Trapilo a vysavalo mé to velmi dlouho.

Véc je vtom, Ze totiz nejde odpustit druhému
néco, co se déje mé. Ve skutecnosti neslo o JEHO
vztek, ale o MOIJE pocity. Snazit se odpustit
druhému, zZe ja mam Spatny pocit, je marna
snaha. Vychazi z potreby prenést odpovédnost za
mUj nepfijemny pocit na nékoho jiného (pilif
TVURCE ZIVOTA). Moje pocity jsou MOJE reakce
na to, co se déje kolem. Nikdo druhy je nevytvari.

Na to, abych dokazala srdcem odpustit tém
druhym, jsem potrebovala pouze odpustit sama
sobé. Ve skutecnosti vlastné ani zadné odpousténi
nebylo potrfeba. Moje vycitky se vztahovaly
k projevu, ktery byl mQj vlastni. V okamziku, kdy
jsem zacala vidét a skutecné prijimat a dokonce
mit réda svUj vztek, opustily mé& véechny vycitky,
které jsem do té doby méla. Pocit spachané kfivdy
se rozplynul.

K tomu, abych dokdzala pfijimat bez vycitek vse,
co se mi v zivoté déje, jsem potrebovala prijmout
nejprve sama sebe. S prijetim odchazeji vycitky a
prichazi odpusténi. Odpusténi je tak jen stav
vnitfniho klidu, ktery plyne z laskyplného smireni
se s vlastni osobnosti.

Je s tim trochu prace, ale stoji to za to. Cokoliv,
co vycitame sobé nebo druhym, nam bere
spoustu energie i Casu. Navic to kazi vztahy.
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Pili¥ 5: Zivot v pFitomnosti

,Protoze lidé nedovedou ocenit pritomnost a naplnit ji Zivotem, touzi tolik po lepsi budoucnosti a koketuji
tolik s minulosti.™
JOHANN WOLFGANG GOETHE

To, Zze ziji v pfitomnosti, mi vzdy pripadalo
naprosto samozrejmé. Kdy jindy bych méla Zit nez
ted? Uvédomovala jsem si sice, ze myslenkami
jsme od mladi pordd nékde vepredu, ale
nepripadalo mi to divné. Divam se, kam jdu.

Zila jsem mnoho let velmi intenzivné v neustalém
koloto&i prace, sport, rodina. Cas se tak né&jak
neustale zrychloval. Zastavovat nebylo kdy.
Podobné jako ve Werichové pohadce Kral mél tri
syny.

Jednou jsem jela domU a uvizla jsem v dopravni
zacpé. Divala jsem se kolem a hlavou mi padily
myslenky na to, jak vsechno doma stihnu, kdyz
prijedu zase tak pozdé. Né&jakou Stastnou nahodou
se podafilo, ?e se mdlj pohled zastavil na
nedalekych stromech, které byly bujare zelené a
dokonce uz i kvetly kastany. Najednou jsem si
uvédomila, ze uz je jaro. No, ono uz bude za chuvili

léto. Vibec jsem si toho v tom kazdodennim bé&hu
Zivotem nevsimla.

Na maly okamzik jsem prozila radost z toho, Ze se
vSechno zelend a kvete. Uvnitf jsem vnimala klid.
To uz se mi dlouho nestalo. Vnimat klid a prozivat
radost vlastné jen tak skoro bez dlvodu. ZaZila
jsem tak, co to znamena byt tady a ted a jenom
vnimat krasu pritomné chvile.

Skute¢né védomé jsem se vnimani pritomnosti
zacCala vénovat teprve velmi nedavno. Presto uz
ted’ pocituji jeho obrovsky pozitivhi dopad na muj
zivot.

Jak to vypadalo, kdyz jsem pritomnost
mijela?

Zila jsem v nestalém bé&hu a svym zplsobem mi
to vyhovovalo. Dokonce jsem byla i pysna na to,
ze toho tolik zvldadam. Nékteri mi to zavidéli.
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Kdyby tusili, co doopravdy zavidi, hned by je
vSechna zavist presla.

Abych vsSechno zvladala, délala jsem obvykle
nékolik véci nardz. Pres svoje prirodovédné
vzdélani a celozivotné hluboky zajem o to, jak
jako lidé fungujeme, jsem neméla ponéti o tom,
co neurovéda potvrdila svymi experimenty. Nase
védoma mysl ma mizivou kapacitu. Je schopna
pracovat pouze s 5 az 9 informacemi a v jediném
okamziku se dovede koncentrovat pouze na
jedinou véc. Proto se mozek snazi zautomatizovat
c¢innosti potrebné k Zivotu a preziti. Pak uz jen
spusti programek a nijak se nevysiluje. Je to jako,
kdyz se cokoliv uéime. Nejprve to spotrebuje
spoustu energie a moc to nejde. S rostouci
automatizaci jednotlivych krokd to jde 1épe a lépe
a také spotreba energie vyznamné klesa. Tak je
pak tfeba mozné si pfi jidle Cist nebo pri vareni
vecere telefonovat.

Snaha znasobit vykonnost tim, ze délam nékolik
veéci zdanlivé naraz, vedla predevsim
k postupnému totalnimu vycerpani. Vyhoreni je
pro tento pfipad docela vystizny termin. Privodni
jevy, které tomuto stavu predchazely, byly
nervozita, roztékanost, chaoti¢nost, neschopnost
se doopravdy soustfedit. Myslenky mi casto
utikaly k tomu, co je jesté potreba udélat - tedy

do budoucnosti, pripadné k tomu, jak to neslavné
vypadalo minule - tedy do minulosti. S nimi
prichazel strach previleCeny treba za nervozitu a
nékdy vztek. Mijeni pfitomnosti prineslo spoustu
negativnich emoci, které jako upifi vysavaly moji
energii.

Zmeénit tenhle sebestravujici navyk znamenalo
predevSim se zastavit. Jenze =zkuste zastavit
rozjety vlak. To nejde tak snadno a rychle.
VSechno zacalo opét u sebeuvédomovani.
Tentokrat to bylo uvédomovani si toho, co se déje
v téle (pilif  EMOCE), nasledované poctivym
zpytovanim myslenek. Vysledkem bylo, Ze jsem si
musela, a¢ nerada, priznat, Zze mi myslenky padi
vpred nebo vzad i v dobé, kdy jsem relaxovala
nékde v prirodé. Spis bych méla napsat, ze jsem
chtéla relaxovat. ZacCala jsem se ucit byt
pritomna. Trochu mi pfripadalo, ze to je skoro
stejné, jako bych se ve svém velmi dospélém
véku zacinala ucit chodit. Vérim tomu, ze v détstvi
mi prozitek pritomnosti takové problémy nedélal.
Jako dité jsem se zabrala do hry tak, Zze jsem na
ni byla naprosto perfektné soustredéna.

Co mi prinasi navrat do pritomnosti?

Predevsim se zase dovedu velmi dobre soustredit
na to, co délam. Jde to pak snaze.
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Vyzkousela jsem si, ze je mnohem efektivnéjsi
délat soustredéné jednu véc a teprve po jejim
dokonceni prejit k dalsi. Vysledky jsou tak lepsi a
navic vymizela spousta drobnych chyb, jejichz
naprava me stala dalsi cas.

Dari-li se mi prozivat pritomny okamzik, prichazi
vnitFni klid a uvolfiuje se cesta pro tvofivost.
Casto vnimam radost z toho, ze jsem, jen tak. Je
to podle mé ten nejlepsi 1ék na stres.

Navraty do pritomnosti jsou zatim tim nejlepsSim,
co mi pomahad vymanit se zrdznych obav a
strachl, které se dokdzi zakefné vloudit
s mysSlenkami na budoucnost.

Navic jenom v pritomnosti mohu pfirozené vnimat
svou vnitfni navigaci. Vysvétluje mi to, pro¢ mé
rozhodnuti, ktera jsem délala drive s myslenkami
v budoucnosti, dovedla velmi casto nékam, kde
jsem byt nechtéla.

Dal§im dlvodem, pro¢ mi vadila nedochvilnost
ostatnich, byla i skuteCnost, Ze jsem byla
mysSlenkami casto vepredu. Typické to bylo
s poradami, jejichz mnozstvi rostlo geometrickou
radou. Cekat, az se vsichni sejdou, aby se mohlo
zaCit, pro mé leckdy znamenalo, pfemyslet o tom,
kolik prace je jesté prede mnou. Cim pozdé&;ji
porada zacne, tim déle se povlece, a tim pozdé&ji
se budu moci vratit k tomu, co jesté potrebuji
udélat. O to pozdé&ji pljdu domd. A uZ to bylo.
Myslenky na budoucnost prinesly netrpélivost a
nervozitu. Cekdni se vyhnout nedd. D& se ale
k vyuZiti tohoto &asu pfistoupit i jinak. ZOstat
vnimanim ddsledn& v pfitomnosti je jeden
z nejlepsich zplsobU relaxace. Jedna z moznosti,
jak prenést pozornost do pritomného okamziku, je
soustfedéné prochazet vnitfrnim zrakem vlastni
télo od hlavy k paté a peclivé vnimat pocity a
napéti v kazdé jeho Casti. Staci na to i par minut,
a vykonnost pak opét vzroste.
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Pilir 6: Sebelcta

»Prvni krok proto, abyste od Zivota ziskali to, co chcete je rozhodnout se, co to je."
BEN STEIN

Béhem svého 7Zivota jsem si stale Vvice
uvédomovala, Ze nasSe spoleCnost trpi velkym
nesvarem chybéjici vzajemné Ucty. Samoziejmeé i
tady funguje princip zrcadla. Chybéjici Ucta casto
poutala mou pozornost, protoze mi byla vlastni.
Ani vzdalené mé to nenapadlo, protoze jsem velmi
dlouho vnimala vyznam tohoto slova jen ve
smyslu slusného chovani. Vzdycky jsem slusné
zdravila a pomahala slabsim. Jak hluboko ale
muzZe sahat vyznam tohoto slova jsem pochopila
teprve pred nékolika lety.

Co vsechno znamena ucta?

Uctu ted’ vnimdm jako respekt k tomu, Ze druzi
lidé jsou jini nez ja. Nejen, zZe vypadaji fyzicky
jinak, mnohem dulezit&jsi je, Ze jsou jini svymi
zkusenostmi, presvédcenimi, predstavami,
talentovymi vlohami, schopnostmi a zplsobem
prozivani. Jsou jini svymi vnitfnimi potrebami,
jejichz naplnéni je zdrojem dobrého pocitu ze
Zivota. A tady se dostavam ktomu, kde si

myslim, Ze uUcta k druhym zacina. Opét je to u
vztahu kazdého z nas k sobé samému.

Respektuji-li svoje vnitfni potfeby, potfeby svého
téla, co to vlastné délam? Ted se mozna
usmeéjete, protoze vas napadaji vSelijaké
mysSlenky. Pojdme se podivat na to, co si pod tim
predstavuji ja.

VZdycky jsem zila naplno a velmi aktivné. Dlouho
to celkem dobre fungovalo. Pravidelna fyzicka
aktivita pomahala velmi Gc¢inné rozpoustét
pracovni stres. Vzrlstajici pracovni ndpor
ukrajoval ale z ¢asu na spanek a odpocinek vice a
vice. Po néjaké dobé se télo zacalo prehnanému
vykonu branit. Zacala jsem byt mnohem
nachylnéjsi na virdzy a nachlazeni. Také zada se
ozyvala ¢im dal tim castéji. Protoze jsem
v aktivité nepolevila, télo si odpocinek vynutilo.
Pfi sportu mi praskl sval. Télo mi dalo jasny
signal, ze takhle to dal nejde.

Hluboka nelcta, s jakou jsem se chovala sama
k sobé, k nejzakladnéjsim potfebam svého téla,
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jako jsou odpocCinek a dostatek spanku,
vyvolavala mou vnitfni  nespokojenost a
projevovala se i navenek. Moje schopnost
tolerovat jiné nazory nebo jiny uhel pohledu totiz
znatelné klesala s prohlubujici se nespokojenosti.

Zpétné si velmi silné uvédomuiji, jak silna je vazba
mezi vztahem ke mné a vztahem k ostatnim.
Pokud clovék ignoruje dokonce i ony zminované
nejzakladnéjsi potfeby vlastniho téla, sotva muize
vnimat signaly, které ho naviguji smérem k jeho
pfirozenym schopnostem a talentim. Kdyz
nerespektuji potfebu vyuzivat a rozvijet to, co je
mi vlastni, tak to tézko budu podporovat u
ostatnich. To se bolestné zviditelni, kdyz se osoba
nevnimajici dostatecné sama sebe dostane do
vedeni lidi. Prvek rozvoje talentd a osobnosti
podrizenych v takovém vedeni obvykle zcela
chybi, coz ke spokojenosti zaméstnanci pfilis
neprispiva. Dost mozna tuto situaci znate
z vlastni zkusSenosti.

Radost z prace prichazi tehdy, kdyz délam to, co
je mi vlastni, na co mam talent. Pak to jde bez

velkych obtizi a vznikla energie motivuje k dalsi

aktivité. Pokud Clovék vykonava Cinnost, ktera mu
neni vlastni, musi vyvinout vice usili. Obvykle mu
takova prace energii ubira a o motivaci se neda

moc mluvit. Proto pod Uctou sama k sobé vnimam
i cestu k nalezeni a uplatnéni vlastniho potencialu.

Jak se pozna, ze sama k sobé chovam malo
ucty?

Je to snadné. Staci si vSimat, jak casto a v jakych
situacich pouzivdm slova MUSIM a MEL(A) BYCH
Tato slova jsou signaly, které mé upozornuji,
uprednostniuji zajmy a potreby nékoho jiného
pred vlastnimi potfebami. Navic velmi ¢asto plati,
Zze jsem sama k sobé neupfimna. Proc?

Kolega mé& pozadal o radu. Probirame jeho
problém, kdyz si uvédomim, kolik je hodin.
,Promin, dokonc¢ime to pozdéji. MUSIM uz jit.
Mdame zase poradu."

Musim, abych tam byla véas a abych mohla mit
dalSich 15 minut vztek, protoze minimalné jeden
kliCovy Clovék vCas nepfijde? Jaky to dava smysl|?
LZu sama sobe¢, ze MUSIM.

Férové by to vypadalo asi takhle.

»,Promin, dokonc¢ime to pozdé&ji. Za chvili by méla
zacit porada a CHCI tam byt vcas. Citila bych se
trapné, kdybych ostatni zdrzela svym pozdnim
prichodem."
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Mozna to nékomu pripada nepodstatné, protoze to
vypada skoro stejné. To skoro ma ale vyznamny
dopad.

V prvnim pripadé nenapadné presouvam
odpovédnost za nedokonceny rozhovor nékam
mimo sebe, asi na tu poradu. Davam tim najevo,
7e jedndm proti svoji vlastni vili. Po Ucté k sobé
neni ani pamatky. Tvarim se, ze moji potrebou by
bylo rozhovor dokoncit. Jednoduse se vymlouvam.
Hraji si na OBET (pilit TVORCE ZIVOTA).

Ve druhém pfipadé vyuzivdm moznost volby.
Cinim rozhodnuti a pFijimdm za né& odpovédnost
(pilit SEBEPRIJETI a TVUORCE ZIVOTA).
Nedokonéim rozhovor, protoze mam jasnou
potfebu byt véas na poradé. V tom se projevuje
moje sebelcta. Soucasné otevrené priznavam, zZe
potfeba plyne ze strachu z pfipadneho ztrapnéni
(pilit EMOCE a SEBEUVEDOMENI) Jsem k sobé i
kolegovi férova.

Realita je v obou pripadech stejnda. Odchazim na
poradu a rozhovor zUstal nedokondeny. Pfesto je
dopad na mdj Zivot obrovsky. Je predev&im
v roviné pocitd. V prvnim pfipadé hraji hru na
schovavanou bez ucty k sobé. To mi télo vrati
netrpélivosti a nastvanim, protoze tusim, Ze jsem
mohla rozhovor dokoncit. Porady skoro nikdy vcas
nezacnou. Ve druhém pripadé jsem si uvédomila,

co a pro¢ chci, rozhodla jsem se a prijala
odpovédnost. Jsem v klidu. Navic jsem neohrozila
kolegovu ddvéru v mou osobu, protoZe jsem byla
oteviend a nevymlouvala jsem se. A v tom je
velka sila.

Jesté se vratim k tomu samému pribéhu, ale
posunu ho v Case o kousek dal. Jsem vcas na
poradé a pomalu ztracim trpélivost, protoze
zaCatek se zpozduje uz o 20 minut. Hlavou mi
bézi, Ze ti opozdilci nemaji skute¢né zadnou uctu
k ostatnim, k jejich ¢asu. A jsme u toho. Zrcadlo
mi ukazuje, ze Ucta je moje téma. Je to néco, co
se skrylo za nedochvilnosti. Na tomhle pfikladu
jsem pochopila, jak je potfeba se zrcadlem
pracovat. Teprve, kdyz jsem pochopila a pfijala
koreny moji vlastni nelcty k sobé a posléze i
k ostatnim, tak mi prestala vadit nedochvilnost
ostatnich. Nékdy je potreba jit vice do hloubky,
aby mohla opravdu nastat uleva.

Co potiebuji, abych mohla vnimat svoje
vnitini potreby?

Nase télo k ndm neustale hovori svym specifickym
jazykem, prostrednictvim nasi vnitfni navigace,
ktera pracuje velmi spolehlivé. Otazkou, jak se ji
naucit vnimat, porozumét a ddvéfovat, abychom
ji mohli nasledovat.
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Podle mych zkudenosti je  nejdllezitéjsi
uvédomovat si zejména télesné projevy emoci i
v jejich nejjemnéjsi podobé (pilit EMOCE). Velmi
uzce to souvisi se schopnosti Zit a vnimat, co se
déje prave ted' v pfitomném okamziku (pilif ZIVOT
V PRITOMNOSTI). Pokud moje mysl bloudi po
krajiné minulosti nebo budoucnosti, je moje
pozornost zamérena timto smérem. Pak si mohu
jen stézi uvédomit, co mi hlasi moje navigace,
jaké signaly mi dava. Utiseni bourlivé mysli a
zameéreni pozornosti smérem do vilastniho téla mi
pfipada velmi ddleZité pro uvédoméni si vlastnich
vnitinich potfeb, tedy toho, co doopravdy chci.

Co mi prinasi vnimani a respektovani mych
vlastnich vnitfnich potreb?
Predevsim se dale posunuji smérem k vnitfnimu

klidu, protoze ze zivota mi takto postupné mizi
napéti, které vznikd v dlsledku vnitfniho konfliktu

mezi tim, co doopravdy chci a tim, co ve
skutecnosti délam.

Prostrednictvim moji vnitfni navigace se tak
dostdavam k tomu, co je mi vilastni. Navigace mé
vede k tomu, co mé tési, co mi prinasi do zivota
radost a uspokojeni.

Diky moji vnitfni navigaci se dokazu také mnohem
snaze rozhodovat.

Ve spojitosti se sebeuvédoménim a sebepfijetim
se Ucta ke mné samé projevuje velmi vyrazné
v toleranci a ucté k druhym lidem. I tady plati, ze
druhym dokazu dat jen to, co dokdazu dat sama
sobé.

Moje vnitfni navigace mi pomohla najit nejen
cestu k mému vnitfnimu potencidlu, ale i

pochopit, jak s timto darem smysluplné nakladat.
Pomaha mi vnimat mou vlastni hodnotu.
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Védomi viastni hodnoty

VZzdycky pro mé bylo velmi dllezité, jaky je smysl
toho, co délam.

Kdyz se pro mé zacal smysl z moji prace vytracet,
narlstala nespokojenost a s ni prichdzela fada
pochybnosti ohledné& mych pFfedpokladi k dané
praci. Soustredila jsem se vice na to, jaké mam
doopravdy schopnosti a jaké jsou moje talentové
vlohy. Porad mi ale cosi chybélo, abych s tim
dokazala nakladat k vlastni spokojenosti.

Hledani a tapani bylo velmi dlouhé. Potkavala
jsem spousty lidi a vnimala, jak to maji oni.
Vétsina prijimala, ze chodi do prace, protoze musi
platit slozenky, hypotéku, jidlo. Spokojenost
v praci uz nehledala. Brala ji jako nutné zlo. To
mé dost vydésilo.

Zaujali mé lidé, ktefi s obrovskou chuti délali svou
praci. Z nékterych prfimo salalo presvédceni, ze i
kdyby tenhle projekt nevysel podle jejich
predstav, tak se pusti do dalsiho. To mé nadchlo.

Tihle lidé védéli s naprostou jistotou, kde je jejich
hodnota. Dokazali totiz skloubit svoje talenty,

schopnosti a dovednosti tak, aby na konci byl
prinos pro druhé lidi. Presné tohle jsem hledala,
ginnost, kterd vznikd kombinaci talentd,
schopnosti, dovednosti, zkuSenosti a znalosti a na
jejim konci je jasny smysl. Hledala jsem hodnotu,
kterou mohu predat ostatnim.

Moje nespokojenost byla spojena i s tim, ze jsem
v tom, co jsem délala, prestala vidét smysl, tedy
spoleCenskou uzite¢nost. Zni to vznesSeng, ale je
to velmi prosté. Spolecenska uziteCnost pekare je
v tom, Ze nasyti lidi.

V okamziku, kdy jsem pochopila, co mi prinasi
radost a v ¢em je smysluplnost tohoto konani,
méla jsem zase pevnou pudu pod nohama.
Uvédomila jsem si, kam sméruji a vratila se mi i
ztracena sebedlvéra. Ziskala jsem tim vnitini klid,
ktery je podminkou tvorivosti. Je vychozim bodem
pro to, abychom mohli vyuzit dary, kterymi nas
priroda obdafrila.

Sebelcta mi tak pomohla pochopit i mou vlastni
hodnotu.
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Pilif 7: TVURCE ZIVOTA

,Prestarite snit, Ze jste jen ddsledkem &ehosi, a vérte, Ze jste pri¢inou."
FRANCES LARIMER WERNER

Stat se tvlrcem vlastniho Zivota pro mé
pfedstavuje prevzit odpovédnost za svij Zivot do
vlastnich rukou. Bez vyhrad.

VZzdycky jsem sama sebe povaZovala za
zodpovédnou osobu, co je na ni spolehnuti. M{j
pohled na osobni odpovédnost se vyznamné
zmeénil diky moji zndmé Lucy. Znaly jsme se jen
kratce, kdyz jsme ja i vSichni ostatni ztratili tu
moznost nechat se obohatit jejim pohledem na
svét.

Zivot je moje vlastni volba

Lucy pohlizela na vSechno to, co se nam dé&je,
jako na naSi vlastni volbu. To, Zze se necitim
nejlépe, je jen moje volba. To, Ze se ke mné
nékdo chova tak, Ze mi to neni prijemné, je jen
moje volba. Je-li cokoliv v mém Zivoté jen moje
volba, je to tedy také jen moje odpovédnost.
Chvili to trvalo, nez jsem tuto myslenku prijala a
zpracovala tak, ze mi zacala pomahat. Teprve,

kdyz jsem pochopila jeji hloubku a dopad, prineslo
mi to obrovskou Ulevu. S ni prisla vnitfni svoboda.

Pravidlo je vlastné velmi jednoduché. Neustdle
¢inime néjakd rozhodnuti, kterd maji své
disledky. Pak to, co se mi v zivoté dé&je, je jen
disledkem nékterého z mych predchdzejicich
rozhodnuti. Déje-li se néco, co mi neni pravé
prijemné, je na Case zamyslet se nad tim, jaké
z mych minulych rozhodnuti zpUsobilo tento stav.
Uz jen védomi, Ze je odpovédnost na moji osobg,
mUZe pfinést Glevu. Ono totiz plati, Ze druhou
stranou odpovédnosti je pravomoc. Nesu-li
odpovédnost, mam také pravomoc rozhodnout co
dal, co zménit, co udélat jinak. Tedy mohu
nevyhovujici stav zménit. Stavam se tak
skuteénym tvQrcem svého Zivota. Prosté, ze?

Obét a tvirce

Z hlediska odpovédnosti za zivot vnimam dvé
zakladni mozné polohy. Bud jsem obét, které se
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véci dé&ji bez jejiho pfi¢inéni, nebo jsem tvlrcem
Zivota, ktery bere Zivot do vlastnich rukou.

Jak vypada obét?

Obét se stavi ke svému zivotu pasivné z hlediska
odpové&dnosti za dusledky jejich rozhodnuti.
Projevuje se to v obvinovani druhych a
opakovanych stiznostech na nepfizen osudu,
Spatného Séfa, zlobivé déti, neochotné kolegy,
liného manzela nebo manzelku, nizky plat, hloupé
lidi a cokoliv dalSiho.

V obdobi moji intenzivni nespokojenosti, jsem si
roli obéti také uzivala. Své Spatné pocity jsem
pricitala chybnym rozhodnutim vedeni, v jejichz
dUsledku se zvy$oval stres ve firmé&. Mijela jsem
skuteCnost, Ze moje pocity jsou pouze moji
odpovédnosti. Nakonec v dané situaci jsem méla
moznost volby. Mohla jsem se pokusit o zménu
nebo situaci prijmout nebo odejit. Stézovat si a
obvinovat (a je jedno jestli v duchu nebo nahlas)
a nedélat nic proto, aby nastala pozitivni zména,
je pro obét typické.

Castym slovem, které obéti pouzivaji, je boj.
Bojuji za prava kde koho a kde ¢eho. Davaji tak
demonstrativné najevo, kolik usili investuji do
dobra druhych. A to je vlastné dalSi poznavaci
znameni.

Obéti rady prebiraji odpovédnost za druhé. A tak
se potom snadno stane, Ze jim jaksi nezbyva
odpovédnosti za vlastni rozhodnuti. Tak se za
néco nebo nékoho schovaji. Ja jsem prehravala
odpovédnost za sebe na vedeni firmy. Bylo to
velmi pohodiné, ale nic priznivého to nepfrineslo.

Roli obéti jsem hrala i v situaci, kdy jsem ztracela
trpélivost pri ¢ekani na nékoho druhého. Opét
jsem odpovédnost za svoje pocity prenasela na
druhou osobu. Nékdy nahlas, nékdy jen v duchu
znély vyroky typu: ,Také by mohl jednou pfijit
v€as. Tohle jeho chovani mé fakt sStve. To
nesnasim, vzdycky na ného cekat."

Jak se rodi tvurce zivota?

I tady se d& dobre vyuzit princip zrcadla. Druhé
obvinuji obvykle z toho, co je bytostné moje.
Vidim se totiz v jejich zrcadle.

Vinila jsem vedeni za Spatna rozhodnuti a nizkou
miru odpovédnosti. Cesta zobéti pro mé
znamenala vratit se na zacCatek  k piliFi
SEBEUVEDOMENI a projit celou cestu. Pochopit a
prijmout svou nizkou osobni odpovédnost a
porozumeét podstaté vlastnich chybnych
rozhodnuti.
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Cesta tvori spirdlu, po které s rostoucim
sebepoznanim stoupam vysS a vys, a tak se ucim
lépe a Iépe doopravdy tvorit vilastni Zivot.

Tvlrce Zivota Setfi svou energii, protoze se
nenechd zahlcovat negativhimi emocemi. Ze
situace, ktera mu nevyhovuje, hledd nejlepsi
vychodisko. Pro mé to znamenalo nejprve hledat

sama sebe (SEBEUVEDOMENI), abych dokéazala
pochopit, kterym smérem chci, aby se nadale
ubiral mQj Zivot (pilif UCTA).

Prijeti plné odpovédnosti za vlastni Zivot mi
prineslo predevsim obrovskou vnitfni svobodu a
posléze i ztracenou spokojenost.
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Spirala spokojeného zZivota

,Délka Zivota zavisi na vnéjsich vécech a nikoli na mné. Na mné jen zalezi, jak proziji Cas, ktery mi byl
urcen."
MAHATMA GANDHI

Sedm pilitd tvofi jednu smycku spirdly, po které
muzZeme stoupat smérem vzhdru, a zdokonalovat
se tak v uméni byt v8domym tvircem vlastniho
Zivota.

V dobég, kdy jsem se zacala védomé zabyvat praci
na sobé, jsem méla predstavu, Ze tomu budu
vénovat néjakou omezenou dobu, tfeba rok, a pak
bude vsSechno vyreSeno. Naivitu této predstavy
jsem si uv&domila jiz b&hem prvnich mésicl prace
na sobé. Postupné jsem pochopila to, co je
vlastné naprosto zrejmé. Mam moznost volby.
Mohu se rozvoji sama sebe vénovat pribé&zné, a
tak se s relativné malym Usilim stabilné posouvat
po spirale spokojeného Zivota smé&rem vzhiru.

Druhda varianta je, ze se sama sobé budu vénovat
intenzivné, ale vzdy jen na omezenou dobu, a to
tehdy, kdyz se budu citit nespokojena. Pak to
ovSem znamena, ze €as od c¢asu vynalozim velké
Usili a posko&im po spirdle smérem vzhiru.

V mezidobi ale stagnuji nebo klouzu zase zpét
doll. Vysledny efekt je pak mizivy nebo Zadny.

Pfipadd mi proto prirozenéjsi, stav spokojenosti,
ke kterému jsem dospéla, pribéZné udrZovat. Tak
¢ast své energie vénuji péci o stav svych sedmi
pilitd spokojeného Zivota.

Zaclenit si praci na sobé do svého zivota jako jeho
pevnou souldst povazuji za duleZité i proto, Ze
velmi dobre funguje zrcadleni i v druhém smeéru.
Tém druhym mohu zrcadlit jen to, co je mou
soucasti. Pokud se sama k sobé chovam napriklad
bez lasky, budou moje vztahy k ostatnim lidem
obsahovat podobné projevy. Na svych zivotnich
pribézich jsem se mnohokrat presvédcila o tom,
jak je kvalita v8ech vztahQ, do kterych vstupuji,
ovlivnéna mym vztahem, ktery mam sama
k sobé.

Poselstvi, které bych rada zavérem predala, je,
pokud vas trapi cokoliv na vasem vztahu
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s rodinnymi prislusniky, prateli, kolegy a ostatnimi Zivot, ktery zijeme, je predevsSim o nas
. . v v O v v . s J4 V7 7
lidmi, zacnete hledat, co muzete zmenit u sebe. samotnych a tam také zacina.
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Podékovani

Mam velkou radost, Ze jste docetli az sem. Dékuji.

Potési mé, kdyz mi napiSete, co vas v mém textu
oslovilo, nebo co vam pomaha drzet pevné
kormidlo vaseho Zivota ve vasich rukach.

Budu také rada, kdyz mi napisete a podélite se o
svou vlastni zivotni zkusSenost, vase nazory, nebo
. v vV, . o] .

o to, jak vypadala vase cesta od obeti k tvurci.

Piste také, pokud mate néjaké dotazy nebo

pripominky.

Preji vam dostatecné silnou touhu,
dovede az do vaseho cile.

Helena Kurzweilova kurzweilova.cz

ktera vas
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Prohlaseni

v 4

Tento material je informacnim produktem.

Jakékoliv Sireni nebo poskytovani tretim osobam
bez souhlasu autorky je zakdzano. Deékuji za
pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.

VSechny informace zde uvedené predstavuji
souhrn mych osobnich zkuSenosti. Jakékoli pouziti
informaci z tohoto materidlu a uUspéchy i
nelspéchy z toho plynouci, jsou pouze ve vasich
rukdch a autorka za né nenese zadnou
zodpovédnost.

©2013 Helena Kurzweilovd, www.kurzweilova.cz
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