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Cesta (ne)obyCejného Clovéka Pfedmluva

PREDMLUVA

Impuls k napsani této knihy ke mné prisel béhem mého pobytu ve tmé v lednu
2016. V pribéhu &tvrtého dne se otevielo moje kreativni védomi a v mé mysli se
zacal odvijet nekonecny proud inspirativnich myslenek na tuto knihu. Trvalo to
vice nez dvacet Ctyfi hodin. Doufam, Ze jsem nezapomnél zasadni Casti.

VSichni jsme obycejni i neobycejni. VSichni mame své obycejné lidské chyby,
nedostatky, bolesti, trapeni a krize, ale i své silné stranky, radosti, Uspéchy a
harmonické chvile. VSichni jsme neobycejni nasi jedinecnosti. Nikdo neni stejny
jako nékdo dalSi; kazdy jsme origindl. Tato kniha je tedy urena pro
(ne)obycejného clovéka s béznym lidskym osudem. Mohou s ni pracovat lidé
jakéhokoliv vyznani, lidé vérici i nevérici, vSichni my, (ne)obycejni lidé.

Je uréena predevsim lidem, ktefi chté&ji Zit svdj Zivot v&doméji, hledaji inspiraci
ke zméné ¢&i premysleji, kudy se v Zivoté dal vydat. Pomuze rovnéz lidem, ktefi
jsou aktualné v narocné situaci nebo zazivaji nékterou z krizi - vztahovou,
pracovni, emocni, télesnou, financni ¢i vSechny dohromady a nachazeji se
v pozici obéti. UkdZeme si, Ze krize jsou dlleZitou sou¢asti osobniho vyvoje
kazdého ¢lovéka, a hlavné se pokusime najit konstruktivni zplsoby, jak krizi
ukoncit, nebo alespon zmirnit.

Kdyz byla kniha z mé strany hotova, pozadal jsem svoji kamaradku Ingrid
Némeckovou, aby udélala jazykovou a odbornou korekturu. Ingrid vzala praci
opravdu vazné. Kromé stylistickych a gramatickych Uprav textu a vyjasnéni
nejednoznacnych mist pfisla i s navrhy, jak jednotlivé kapitoly, texty a cviCeni
usporadat, prepsat a doplnit. Rozproudila se z toho mezi nami debata, na vétsiné
navrhl zmén jsme se shodli, a z Ingrid se tak stala spoluautorka textu. Nejvice si
cenim toho, Ze do celé problematiky vnasi Zzensky pohled.

PFejeme ¢tenaflim, at se jim nase spole¢né dilo dobte ¢te a at je pro né uZiteéné.

Jan Frantisek (a Ingrid)
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1. JE TATO KNIHA ZDARMA? (KAPITOLA O VRACEN{
ENERGIE)

Ano, tato kniha je zdarma v elektronické formé ke stazeni na webu
www.janbim.cz pripadné za poplatek pokryvajici naklady jiného distribucniho
kanalu. MlZete si ji stdhnout jako ebook & PDF pro &teni na poéitadi. VEechny
zde obsaZené informace jsou volné k pouziti. MUzete je tedy libovoln& pouZivat,
kopirovat a predavat dal. Citaci je nutné uvadét jen u téch informaci, které v
knize sami citujeme.

Kdyz vam tato kniha prinese néjaky prospéch, inspiruje vas, néco se naucite, vas
Zivot se posune kupfedu nebo vdm bude tfeba jen na chvili Iépe, pak mizete
energii vratit zpét do kolobéhu.

Energii vratite jednim z t&chto zplsobl:

e Poslete financni obnos ve vysi ekvivalentni vasemu uzitku na bankovni
ucet Jana Bima
IBAN CZ13 2010 0000 0020 0092 5264, BIC/SWIFT FIOBCZPPXXX.

[m] s

-~ QR Platba

e Poslete stejné velky obnos na charitativni Ucely nebo nékomu, o kom vite,
Ze mu penize momentalné chybi.

e Udélejte dobry skutek ve vaSich ocich ekvivalentni vasemu prospéchu
z této knihy.

e Zvolte libovolnou kombinaci vysSe popsaného.

Jak posoudit, jaka je ona ,ekvivalentni vy&e“? M&fit ji mizZete jen tehdy, pokud
jiz k néjakému uzitku doslo (ihned po stazeni bude asi uzitek ,0"). Hornim
limitem jsou vade finanéni & jiné moznosti (nemiZete dat, co nemate).
Soustfedte se chvili do stfedu hrudniku na sv(j dech. Nékolikrat se zhluboka
pomalu nadechnéte. Nyni nechte svou intuici, aby vytvofila onu ,spravnou vysi*.

Pokud se budete k popsanym metodam a cvicenim vracet a budete je
praktikovat, bude se uzitek pravdépodobné dale zvétSovat. Proto je dobré se také


http://www.janbim.cz
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opakované vracet k méreni uzitku a pripadné energii znovu “vyrovnat”, a to opét
jakymkoli z vySe uvedenych zplsobd.

Ve vysledku tedy za tuto knihu nemusite davat nikomu nic, a také mizZete na
uvedeny Géet & na jiné ¢ty poslat velké ¢astky ¢&i ud&lat mnoho dobrych skutkd,
kdyz u vas doslo k ,obrovskému" uzitku.
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2. JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

I kdyz jsme se snazili napsat Ctivé texty, vétSina cCasti této knihy neni urcena jen
k precCteni. Méla by poslouzit Ctenari — experimentatorovi, Ctenari aktivnimu.
Pokud knihu Ctete ve vytisténé papirové podobé, zapisujte si do ni své komentare
a postfehy. Pokud ¢tete ve Etedce, vyuZijte jejich nastroji ke komentovani textu.
Vytvarejte si zalozky. Pokud vas nékteré z nabidnutych metod &i cviceni zaujmou,
hned si je vyzkousejte. Experimentujte. Hledejte, jestli vam vyhovuje cviceni tak,
jak je navrzeno, nebo byste zda byste ho radéji délali trochu jinak. Nebojte se
upravovat a transformovat. Zkoumejte. Budte jako malé déti. Obracejte,
prekrucujte, chutnejte. Ve vyjimecnych pripadech, kdy se kuprikladu néjaka
meditace musi praktikovat presné tak, jak je popsana, bude na to v textu
vyrazné upozornéno.

Knihu mQzete nejprve rychle pfecist celou a délat si znacky & zalozky tam, kde
vas téma, cvideni nebo text zaujaly. MlZete se rovnéz podivat na obsah knihy a
zacit tématem, které vas oslovilo nebo které je pro vas pravé nyni aktualni.
K vybranym kapitoldm a cviéenim se pak vratte a vyzkousejte si je prakticky.
Poznamenejte si ty metody a cviceni, které bude tfeba praktikovat delSi dobu, a
naplanujte si, jak je zaclenite do svého kazdodenniho zivota. VétSinou chvili trva,
nez se dostavi zména. Cviceni totiz vytvari v nasi psychice novy zvyk. A aby se
zvyk ustalil, je obvykle potifeba vénovat cvi¢eni minimalné 28 dni (a jesté Iépe 40
dni) kazdodenni praxe. Jiné metody (tfeba informace ohledné nastaveni
bankovnich G&td) stadi udélat jednou, a dale vas jiz provazeji samy.

2.1. /YZNAMY POUZITYCH PIKTOGRAMU
NE

S

zacCatek textu popisujiciho fyzické cviceni

zacCatek textu popisujiciho myslenkové cviceni

zacCatek textu popisujiciho meditacni cviceni

Ko

konec textu popisujiciho cviceni a pokracovani bézného textu
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3. NEVERTE A NASLOUCHEJTE

Ni¢emu nevérte a vsemu naslouchejte
Pata dohoda, Don Miguel Ruiz (1)

Prosime ¢tenare, aby informacim v této knize NEVERIL, ale presto naslouchal.
VétsSina zde predkladanych informaci zfrejmé vypovida o skutecnosti kolem nés a
v nas. Nicméné to, co vnimame pfi cteni jednotlivych slov - myslenky, které
vznikaji na podkladé c¢tenych slov v ¢tenarové védomi, pravdivé neni. Minimalné
na prvoplanové Urovni. Divodem je zatemnéni, které zpUsobuji slova.

PFi osobnim rozvoji, pfi duchovnim hledani, pfi procesu uceni ¢asto pracujeme se
slovy - ¢teme knizky a pribéhy, sdilime své pocity a vhledy, ucitelé uci druhé.
Slova hraji zvlastni dvojnou roli. Umozriuji nam prenaset myslenky a vhledy mezi
sebou navzajem, soucasné nam je ale zatemriuji.

DUvody zatemnéni jsou minimalné dva. Prvnim je to, Ze kazdy mame svdj vlastni
vnitfni vyznamovy slovnik. S konkrétnim slovem mame spojeny své vlastni
vzpominky a interpretace. Ziskali jsme je béhem naseho zivota. Tyto vykladové
slovniky mame nékdy podobné, ale nékdy velmi rizné. K nejhlie uchopitelnym
slovim patfi laska, porozuméni, soucit, meditace, bdh, ego. Za kazdym z t&chto
slov jednotlivi lidé mysli néco jiného. Pod slovem laska nékdo mysli lasku mezi
muzem a zenou, jiny lasku mezi détmi a rodici, dalsi mysli agapé, a jiny zas
energetické chvéni ve stfredu hrudniku. Tomu vSemu a jesSté mnoha dalSim vécem
Fikdme laska. Kazdy z nds preferuje né&jaky vyznam. Stejné tak mize byt velmi
matouci vyraz ,smrt ega". Najdete ho skoro ve vSech duchovnich kniZzkach; ale
co to vlastné je?

Druhym ddvodem je, Zze jeden a tyz &lovék vnima konkrétni slovo rlzné podle
hloubky ponoru do svého védomi. Postupn& objevuje rdzné vrstvy vyznamd.
Kdyz vam bude nékdo opakované pokladat otdzku (anebo si ji nékolikrat za
sebou polozite sami), co pro vas znamena napriklad slovo ,soucit", zjistite, ze
tak, jak se do vyznamu slova hloub&ji nofite, objevuji se jeho rlizné podoby a
mnohdy i velmi rozdilné vyznamy. Kazdy vyznam je platny v urcité vrstvé
védomi. Nékteré plati ve vSech rovinach, nékteré se navzajem vylucuji.

VSechny popisy vytvareji jakousi mapu. Mapa nam v
realném zivoté priblizuje krajinu. Je vyborna proto,
/\ abychom nezabloudili, abychom zkoumali, zda
jdeme po zvolené cesté. Ale nedozvime se z ni, jak
voni stromy a houby, jaké jsou pocity pri zapadu
slunce, jaké to je dotknout se hliny, jaky je to pocit vyjit z lesa do otevieného
prostoru louky ¢i namocit si nohy v ranni rose. To vSechno a mnoho dalsiho ndam
sebelepsi mapa nemuzZe nikdy zprostifedkovat, protoze mapa zkratka neni Gzemi.
Musime se vypravit do krajiny a toto vSe zazit. S duchovnimi a psychologickymi
vécmi je to podobné. Slova ndm pomahaji vytvorit si predstavu o konkrétnich




Cesta (ne)obyCejného Clovéka 3. Nevérte ale naslouchejte

stavech a zkusenostech. Dokud ale tyto stavy a zkuSenosti nezazijeme na vlastni
kGZi, jsme v situaci, kdy méme dobrou mapu, ale nejsme v krajiné. U nejhlubsich
duchovnich stavi je vhodnym popisem ticho. Nejde je slovy vyjadfit, aniz by
nedoslo k zasadnimu prekrouceni. Lze je pouze zazit.

Proto se vSemi slovy - v této knize, v bibli Ci jiné psychologické nebo duchovni
knizce, na socialnich sitich ¢i jinde - pracujte pres patou dohodu. Nasloucheijte,
ale nevérte jim; je to jen lepsi nebo horsi mapa! Hledejte pravdu, ktera lezi za
t&mi slovy. Hledejte rGzné vrstvy vyznamu. Nespokojte se jen s prvoplanovym
vyznamem.

Stejné tak nevérte vasim myslenkam. Jsou zkreslené vasimi zazitky, pranimi,
zkuSenostmi, chtiCi, nevrazivostmi apod. I jim naslouchejte, ale pfiliS jim
nevérte. Experimentujte. A bavte se pfi tom! o
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4. PAR SLOV O NAS

4.1. JAN FRANTISEK Bim

Jsem trochu neobyé&ejny obycejny &lovék. Jiz od roku 2009 pracuji jako privodce
lidi pfi doprovazenych poutich. Obvykle chodim s ¢lovékem po lesich a poviddme
si o zivoté. PredevSim o tom klientové. Tato sluzba je nécim mezi koucinkem,
terapii a duchovnim doprovadzenim. Dohromady jsem jiz absolvoval nékolik tisic
takovychto pouti a vyslechl jsem mnoZstvi osobnich pfib&hd. Jednotlivé pribé&hy
si nezapisuji ani nijak neeviduji; ddvodem je ochrana soukromi klientd a moje
ochrana pred tim, abych na sebe vzal cizi bolest. Presto se ve mné utvari
zkusSenost a povédomi o zivoté v Ceské spolecnosti pocatkem 21. stoleti.

I pred tim, nez jsem se zacal vénovat této praci, jsem vedl zajimavy zivot.
Vystudoval jsem matematiku a teoretickou kybernetiku na Matematicko-fyzikalni
fakulté Univerzity Karlovy v Praze. Jiz od studentskych let jsem horolezec a
podnikl jsem vystupy v rlznych hordch po svété. Horolezectvi mne dovedlo do
outdoorové cestovni kanceldfe Adventura, kde jsem se stal privodcem zajezdi
do hor, divoéin, pousti a exotickych zemi. Jako horsky vidce jsem vedl klienty na
hory, jako jsou Aconcagua (6961 m n.m.), Kilimanjaro, Elbrus, Mont Blanc Ci
Grossglockner. Tato prace mne naucila dlouhodobé pozornosti k sobé i ke
klientovi. S lidmi jsem trekoval v totalni divociné Ohniové zemé ¢i hlubokych
lesich Skandinavie.

Po dobu pét a pll roku jsem byl Feditelem a jednatelem spole¢nosti Adventura.
Ridil jsem zamé&stnance a stovky externistd, zodpovidal za rozpocet v fadu vice
nez sta miliond korun.

Ctrnact let jsem kazdé jaro putoval dva az tifi tydny smér Santiago de
Compostela. Dva sedmileté projekty putovani z Le Puy-en-Velay v centralni
Francii do Santiaga de Compostela. Putoval jsem také do Assisi za svatym
FrantiSkem a dva mésice v kuse v Japonsku kolem ostrova Shikoku.

Od pocatku devadesatych let intenzivné medituji a vénuji se svému duchovnimu
zrani. K dnesnimu dni jsou to jiz tisice hodin prozitych v hluboké meditaci.

Soucasné jdu i krfestanskou cestou; ve 33 letech jsem se nechal pokftit a
praktikuji katolickou viru.

Jsem od roku 1988 Stastné Zenaty s jednou a toutéz Zenou. Vychovali jsme dnes
jiz dospélé déti - syna a dceru a mame Ctyfri vnuky.

Pfecetl jsem stovky aZ tisice knih od romand po vysokou teologii a moderni
fyziku. Zajimam se o teologii, neurologii, psychologii, ekonomii, udrzitelny rozvoj,
vzdélavani, konstrukci aut a letadel, miluji vlaky a verejnou dopravu. Zajimaji
mné knihy o mytu hrdiny a jeho sestupu do podzemi, o Zenské Casti BozZstvi, o
Cistd& muzské a Cisté Zenské spiritualitd. Neustdle vdemi moznymi zplsoby

10
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zkoumdam svét a Bozstvi. Ctu, premyslim, medituji, modlim se, Gc¢astnim se
potnich chysi, bubnuji, tancuji, chodim krajinou, drzim pdsty, lezu po skaléch,
jsem obcas mnoho dni za sebou Uplné sam, a jindy po nékolik dni neustale
s nékym v t&sné blizkosti. S4m prochazim rlznymi pfechodovymi ritudly a vedu
jimi druhé. Rozmlouvam s velkym mnozstvim lidi, posloucham jejich pribéhy a
ptam se na jejich nazor na tajemstvi Zivota.

V kazdé z téchto oblasti zivota zndm hned nékolik lidi, kteri v daném oboru
dokazali mnohem vice nez ja. Kromé vystudovani MFF, fizeni firmy a mozna
nékterych meditaci by cokoli z toho, co jsem délal ja, mohl délat v podstaté
kdokoli. J& jen mél odvahu jit za hranu toho, co je ve vétSinové spolecnosti
béZzné. Nékteré véci jsem vydrzel délat dostatecné dlouho - studium matematiky,
meditovani & miliony krokd na svatojakubské cesté&. Taky jsem mél odvahu po
dostate¢né dlouhé cesté jednim smérem zahnout Uplné jinam a vénovat cas
vécem, které neprindseji materialni prospéch. Nikdy jsem nevydélaval velké
penize, ale vzdy jsem mél mirn& nadprimérny ptijem. Pfesto jsem se pohyboval
jak mezi lidmi velmi bohatymi, tak mezi lidmi, ktefi jsou mnohem chudsi nez
vétsina chudych v nasi zemi.

Takovy barevny neobycejné obycejny zivot. Nékteré zkusenosti byly krasné, ale
znovu bych je neabsolvoval, a nékteré bych doporucil kazdému: dlouhd pési
pout, ¢asty pobyt v lese, meditovani, intenzivni fyzicky pohyb.

4.2. INGRID NEMECKOVA

Vyrlstala jsem v socialistickych ¢asech na okraji Prahy s brdskymi lesy na dosah.
Détstvi bylo dobrodruzstvi: hodné Casu jsme travili venku, hrali si na indiany, pili
vodu z potoka, zkouseli led na rece, vyrabéli vybusniny, lezli po mostech, skakali
z vy$ek a v priméru tak jednou tydné nam $lo o Zivot. Dnes si Zivota cenim vice
nez dobrodruzstvi; tehdejsSi magické mysleni a viru v zazraky si ale do znacné
miry uchovavam dodnes.

Nejistoty a zmatky dospivani mé& zavedly do brdskych lesi a keltskych hradist.
Nachodila jsem spousty kilometrd, udila se prezit vlastni emoce, les mi
poskytoval prostor a zazemi i pocit druhého domova. K lesu a krajiné mam od té
doby hlubokou uctu, snazim se vracet jim vSe, co mi poskytuji, a byt jim
uziteCnym a prospésnym partnerem.

Moji alma mater je Filozofickd fakulta UK, kde jsem vystudovala obory
bohemistika, historie a psychologie. Poté jsem stravila sedm let doma s détmi, a
zaroven studovala humanistickou a transpersonalni astrologii u Pavla
Turnovského. Astrologie meé spolu s jungianskou psychologii privedla k
duchovnim témattm. Od té doby také v&Fm, Ze si déti vybiraji své rodice.

Pétadvacet pracovnich let mé provedlo knizni redakci, vzdélavanim a lektorskou
roli, psychologickym poradenstvim i roli ,headhuntera®™. Zkusenost s vyhorenim
mé privedla k terapeutickému vycviku zamérenému na télo; ucila jsem se
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zachazet s energii védoméji, zkoumala faktory ovliviujici fyzickou kondici (jidlo,
pohyb, spanek, flow stav), zabyvala se zdlezitostmi kolem vztahl, mentaini
kondici, Zivotnimi cili a hodnotami i osobni spokojenosti. Témto tématim se u&im
dodnes, a zaroven se jim spolu s kariérnim poradenstvim vénuji i profesné.
Vycviky v koucovani a v NLP (neuro-lingvistické programovani) a certifikace v
nékolika typech osobnostni diagnostiky mé vybavily nastroji a technikami, které
se hodi jak v poradenstvi, tak i v praci s lidmi a mezi lidmi. Formativni vliv na mé
meéla a ma i prace v nadnarodnich korporacich; umim vést projekty, vazit si
odlisnosti, mlcet a opravdu poslouchat, vést lidi, smifit se s realitou a
nevysSilovat, kdyZz néco nejde. Firmam jsem vdécna za to, ze mé postavily
nohama na zem, umoznily mi pracovat na spolec¢né véci, nékam patfit a byt
néceho soucasti. A také za osobni pratelstvi, fadu inspirativnich lidi a kazdodenni
sebereflexi.

Kurzy meditaci s Honzou mé po radé extrovertnich dekad privedly zpét k sobé.
Cesta do vlastniho nitra je pro mé od té doby stejné velké dobrodruzstvi, jako
treba cesta kolem svéta. Byt ,tady a ted" mé uci i sborovy zpév, kterému jsem
pred par lety doslova propadla a dodnes mé velmi obohacuje.

Mého zivotniho partnera povazuji za svoji nejvétsi zZivotni vyhru a mé dnes jiz
dospélé dcery jsou pro mé tim nejvic transformujicim, co mé zatim v Zivoté
potkalo; vazim si toho, Zze si mé vybraly jako matku, a jsem vdécna za nas
spolec¢ny cas. Obecné mam velké stésti na lidi, které v Zivoté potkavam (vérim,
¥e BUh nadm posild lidi jako svUj dar), vazim si dobrych vztahl a ochoty v&novat
jim cCas. I kdyz je zivot obcas slozity, narocny, bolestny a tézko k uneseni,
pfipada mi nadherny a snazim se ho zit, jak nejlépe umim.
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5. PrRVNI KROKY NA CESTE

5.1. MALE MOUDRO NA ZACATEK

Vzpominate si na to, jak jste se ucili jezdit na jizdnim kole? Tak jako snad kazdy,
kdo se ucil jezdit na kole, jste nejspis Casto spadli, nez jste zacali alespon trochu
jezdit. Prirozenosti jizdniho kola totiz je, ze kdyz do néj stréite, samo chvili jede,
a pak spadne. Délaji to vSechna kola vCetné téch, na kterych jezdi mistfi svéta.
Kdyz si na kolo poprvé sednete, béhem chvile prevazi pfrirozenost kola a vy i
s kolem spadnete. Ted nastava klicovy okamzik. Bud' si muZete fici: ,Spadl jsem.
To znamena, Ze jezdit na kole je jen pro vyvolené, kteri to umi. Ja vyvoleny
nejsem a nikdy se na kole jezdit nenaucim. Uz nikdy si na kolo nesednu, protoze
bych mohl spadnout, a padat z kola se nesmi, vypada to hloupé, a navic to boli.
JIZ NIKDY!™ Nebo se mUzete zvednout, usmat se a znovu si na kolo sednout a
znovu zkusit jet. Kdyz nedélate velkou védu z toho, Zze obcas spadnete a ze se
sem tam trochu odrete, brzy se stane zazrak: vznikne jakési ¢lovékokolo, které
maé tu zvlastnost, ze umi jet! Clovék sdm o sobé jezdit nem{ze, protoze ma nohy,
a jizdni kolo taky samo o sobé jezdit neumi. VSimnéte si, ze nevite, jak jste se to
naucili; vase hlava o kole nevi nic nového. Naucili jste se to prozitkem a umi to
vase télo.

Pouceni: Abyste se néco naudili, musite si dovolit délat chyby. Ano, chybovat
se smi, a dokonce primo musi! Podle NLP poucky “neexistuji chyby, existuji
pouze zpétné vazby”. Musite na sebe nechat plsobit malou bolest, musite
vykrocit za své limity, musite experimentovat. Jinak se nic nenaucite.

Pojdme se na uceni jizdy na kole podivat jesté trochu podrobnéji. Kdyz
nasednete a v prvni chvili jedete, tak se nic neucite. Kdyz spadnete a jste na
zemi, zase jste se nic nenaucili. Vase télo se naucilo néco nového ve chvili, kdyz
jste se vychylili z rovnovahy, a podafilo se vam situaci zvratit a znovu
¢lovékokolo uvést do rovnovahy! Vlastné se neuc¢ime chybami, ale tehdy, kdyz se
zacCind stavat chyba, a my ji svou pozornosti zachytime a vratime véci zpét do
rovnovahy. Abyste se néco naucili, musite si dovolit udélat chybu. To je prvni
podminka. Kdyz chyba nastava, je tfeba ji zachytit co nejdfive a snazit se ji
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napravit. Musime byt pozorni a hned opravovat vznikajici chyby. To je
podminka druha. V prostredi, které tresta chyby, se nic nenaucite. V prostredi,
které chyby jen toleruje, se taky moc nenaudite. Cinnost je potieba opakovat tak
dlouho, az prestanete chybovat Uplné. Vytrvalost je treti podminka Uspéchu
v uceni.

5.2. DRUHE MOUDRO NA ZACATEK

KdyZ se chcete dostat hodné vysoko, miZete pro to pouzit rizné strategie. Jedna
rychld strategie je vzit dlouhou ty¢, rozbéhnout se, ty¢ zapichnout a nechat se
tyci vynést nahoru. Kdyz to budete umét jako Sergej Bubka ¢i Armand Duplantis,
miZete takto skocit aZ do vysky pres 6 metrl. JenZe preletite latku a zaénete
nenavratné padat zpét k zemi. Kdyz se trefite na zinénku, je to celkem v pohodé.
Kdyz se trefite jinam, dost to boli.

M{Zete si vybrat i jinou strategii. Mizete zacit stavét pevné kamenné schldky,
kazdy vysoky 15 cm. Pokazdé ho pevné usadit a zabetonovat. Je to pomalé.
JenZe po téch schldkach mizZete vystoupat klidn& aZ na Everest, a navic vite, Ze
nikam nespadnete.

AZ budete prochazet tuto knihu (& at uz se budete na cesté k seberozvoji Ci
spiritualité ucit cokoli), nespéchejte. Stavéjte pevné schldky. Jednotliva cvi¢eni
opakujte vytrvale a dostateéné dlouho a nesnaZte se sv{j vyvoj urychlovat.
Vypada to sice jako pomalad cesta, ale mozna si pamatujete bajku, ve které Zelva
zvitézila nad zajicem.

Porad prosim méjte na paméti, Ze ve vsech cviCenich a metodach v této knize
pracujete se svou psychikou a se svou dusi. Pro obé plati, Ze jsou velmi kfehké a
je potreba s nimi pracovat jemné, a soucasné je potfeba o maly kousek
prekracovat svoji komfortni zonu, aby doslo k néjakému posunu. Je to tak trochu
hodinarska prace.

5.3. TANEC OBETI

Tanec obéti je cviceni, které vam umozni ve vilastnim téle zazit (a tim postupné
poznat) vasi vnitfni obét. Je to jakasi psychicka forma, kterd Zije skoro v kazdém
Clovéku a obcas prevezme vladu nad nasim zivotem. KdyZ se to stane, prestane
se nam dafit a uvizneme v néjaké kratsi nebo delSi krizi. Mozna, Ze obét pravé
ted’ ovlada vas Zivot. A mozna Ze ne, tfeba se s ni viibec neznate a myslite si, ze
ve vas neni. Taky jsem si to myslel, kdyz mi bylo toto cvi¢eni nabidnuto poprvé.
Jak jsem se mylil! Bylo to velké prekvapeni. Toto cviceni poskytuje moznost svoji
obét poznat a nedovolit ji, aby nds nevédomky ovladala.

SN

Cvi¢eni muzete provadét sami, ale je lepsi, kdyz vas pfi ném podpofi
alespon jeden dalsi ¢lovék. Cim vice je lidi v podpore, tim vétsi Sance, ze
se dotknete nejhlubsich casti vasi obéti, a tak ji dobre poznate. Pro cviceni
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5.4.

budete potrebovat néjaky buben, na ktery se bude udavat rytmus. Idealni
je, kdyz ma buben kazdy z doprovodu.

Pokud cviCite sami, nahrajte si rytmus bubnu na mobil a pak si nahravku
pustte jako doprovod.

Vezméte buben. Po né&jakou dobu se soustfedte na svij dech a
poslouchejte svlj vnitfni rytmus. Idedlni je, kdyZ se vdm podafi slySet
rytmus svého srdce. Za¢néte pomalu odpovidat svému vnitfnimu rytmu na
buben. Délejte to néjakou dobu, dokud se rytmus neproméni v rytmus vasi
obéti. Jakmile se to stane, naucte rytmus ostatni nebo si jej nahrajte na
mobil. Délka nahravky at by méla byt minimalné 10 minut, lépe 15 az 30
minut.

Ostatni v doprovodu hraji stadle dokola vas rytmus (pfipadné telefon hraje
stale dokola vas rytmus). Zaposlouchejte se do rytmu, zavrete oci a nechte
vade télo, at za¢ne libovolnym zplsobem na rytmus reagovat. Nijak to
nefidte. PIné se odevzdejte rytmu a nechte vase télo, at se svobodné
vyjadii pohybem. MoZna se nebude pohybovat viibec, mozna to bude délat
jemné a pomalu, mozna rychle az krecCovité. Moznd budou vase pohyby
ladné, mozna vibec ne. UZijte si tento tanec ob&ti a nechte jej, at vas
prostoupi az do morku kosti. Tak se seznamite se svoji obéti a budete ji
znat skrze télo, jeho pohyby a pocity, které ve vas pohyby vyvolaly.

Doporucuji si svlij tanec obéti nahrat (naptiklad mobilem), abyste jej mohli
porovnat s tancem tvlrce, ke kterému se dostaneme na konci této knihy.

Pokud vas nékdo doprovazel, oplatte mu to a doprovazejte jej pfi jeho
tanci obéti.

Q
Y

DEeNik VDECNOSTI

D

(@]
[

Denik vdécnosti je jednoducha metoda, ktera vam zprijemni zavér
kaZdého dne a kterd vdm ve dnech, kdy vdm neni dobfe, pomUQze citit se
na konci dne Iépe. Kdyz se pro ni rozhodnete a zavedete ji jako pravidelny
ritudl, mdze vdm zménit Zivot ©. Potfebujete k ni bé&zny diaf, zapisnik &
par listd papiru, tuzku a chvili ¢asu na konci kazdého dne. NeZ jdete spat,
najdéte si klidné misto (tfeba postel) a zamyslete se kratce nad uplynulym
dnem. Uvédomte si véci ¢i udalosti, které byly dobré, ze kterych mate
prijemny pocit, za které jste vdécni. Nemusi to byt nic velkého, staci
slunecny den, Salek Caje, milé setkani, Usmév Ci podékovani. Vyberte si tfi
az pét takovych udalosti a zapiste si je. A pak za né v duchu ¢i nahlas
podékujte.

(e
I
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Vénujte se tomuto ritualu kazdy den, i tehdy, kdy jste unaveni ¢i mate pocit, ze
vam chybi sila. Kdyz budete mit zapisnik a tuzku po ruce, zabere vam to jen par
minut. Vytrvate-li alespori dva tydny, zjistite, e jste vi¢& dobrym vécem
vnimavéjsi a Ze jich ve vasem zivoté jakoby pribyva. V kapitole “Zakon
pritazlivosti” si rekneme, ¢im to je, a v kapitole “Vdécnost” tuto metodu
rozvineme a posuneme na vyssi uroven.
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6. STADIA VYVOIE CLOVEKA OD NAROZENI DO SMRTI
O

ST

Od narozeni do smrti stafim prochazi clovék nékolika vyvojovymi stadii. Na
zacatku détstvim, pak dospivanim (adolescenci), dospélosti a starfim. V kazdém
z téchto stadii se Clovék néco ucdi, ma néjaké vyvojové ukoly a nachazi se
v néjaké socialni skupiné. Ve skutecnosti je téchto obdobi jesté vice. Bill Plotkin,
americky holisticky psycholog a privodce ritudly, rozliuje ve své knize Pfiroda a
lidska duse (2) osm takovych obdobi:

rané détstvi

stredni détstvi

rané dospivani (adolescence)
pozdni dospivani

rand dospélost

pozdni dospélost

rané stari

7 vr

pozdni stari

Zatimco prochazime jednotlivymi stadii, u¢ime se novym zplsoblm pfinaleZeni
ke svétu, rodiné, komunité, narodu. Po dobu staddia mame obvykle jasné dané
postaveni v rodiné, mezi blizkymi, v kolektivu. Lidé, kteri nas v daném stadiu
obklopuji, jsou obvykle stali. V raném détstvi je kolem nas jen nase nejuzsi
rodina. Ve stfednim détstvi pfibyvaji ucitelé, spoluzaci, spoluaktéfi z rlznych
krouzkd. V raném dospivani se spoluzaci a ucitelé obvykle znaéné& obméni, a
nékdy se pretrhavaji pouta i v blizké rodiné. V pozdnim dospivani se obvykle
osamostatfiujeme z Uzké rodiny a mame prvni spolupracovniky. V rané dospélosti
(Casto jiz drive) vytvarime svoji novou Uzkou rodinu a rodi se nase déti. Pracovni
kolektivy obvykle nékolikrat zménime. V raném, a hlavné v pozdnim stari
ztrdcime spolupracovniky, spoluzaky, kamarady, rodie a postupné se vracime
sami k sobé.

V kazdém obdobi se ucime, a pak napliujeme néjaké vyvojové ukoly. Dité
poznava svét, udi se vyjadrovat své emoce a sva prani, komunikovat s druhymi.
V dospivani se udime, jak byt sami sebou, jak se zaélenit do SirSich kolektivQ,
uc¢ime se vracet spolecnosti energii prostfednictvim nasi tvorby a prace, uc¢ime se
financni nezavislosti. V dospélosti zabezpecujeme rodinu a u¢ime se, jak mit Sirsi
dopad na déni ve spoleCnosti. Ve stari bychom méli predavat své zivotni
zkudenosti a zaéit se ptipravovat na nasi ,cestu domQ®.
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Pfechod mezi jednotlivymi stadii byva skoro vzdy spojen s osobni krizi. Nékdy je
krize mirna, a nékdy hluboka a dramaticka. Pricinou krize je nutnost zmény. To,
co platilo v sou¢asném obdobi, jiz v novém stadiu neplati. Musime opustit staré
struktury, zvyky a kolektivy, a pfijmout nové. To je vzdy bolavé a obcas dost
tézké. Nicméné bez prichodu krizi bychom zUstali po zbytek Zivota v pfedchozim
stadiu. To se nékdy stava. Nejcastéji lidé uviznou ve stadiu pozdniho dospivani.
Pro dobry prichod krizi z jednoho staddia do druhého potifebujeme podporu lidi
kolem nas. Bez vné&jsi podpory je prichod krizi obvykle velmi naroény a miZe byt
az nezvladnutelny. Problém je, Ze nase nejblizsi okoli obvykle nevi, ze nase duse
uz dospéla ke zméng, a tak ndm ve zméneé brani, a tim déla nasi krizi jesté tézsi.

Jedno stadium je casto celé jednou velkou krizi. Timto stadiem je pozdni
dospivani. Bill Plotkin nazyva toto obdobi kuklou. Odvolava se na vyvoj motyla.
Na pocatku jeho zrozeni nevyleze z vajicka motyl, ale housenka. Je to takovy
zvlastni tvor. Md mnoho nozicek, ma kusadla - a nema kridla. Leze po zemi a vse
zelené kolem sebe zere. Stejné tak cCloveék se v prvnich stadiich vyvoje uci zit v
hmoté, navozovat v hmoté vztahy, dosahovat primérené hmotné hojnosti.
Jednoho dne to ale na housenku prijde, zamotd se do vlakna vypusténého ze
zadecku, a vznikne kukla. V kukle se stara housenka Uplné rozpadne; biologové
tomu Fikaji ,proteinova polévka". Z této polévky postupné vznikne novy tvor. Uz
nema kusadla, ale sosacek, nozicek ma jen nékolik, a hlavné - ma kridla. Tento
novy tvor zevnitf kuklu prolomi, vyleze ven, osusi kridla a zacne létat. Léta od
kvétu ke kvétu, saje sladky nektar, a jen tak mimochodem roznasi zivot tim, ze
opilovava kvéty. Podobné je to s clovékem. Prestane zit zvenku dovnitf
(shrabovat hmotu, zazitky, penize, energii, obdiv, moc, ...), a zacne zit zevnitf
ven. Uz ne jen pro sebe, ale pro svoji rodinu, kolektiv, narod. Tato transformace
je obvykle pomérné dlouha a narocna. Dochazi pfi ni ¢asto nejen k Uplné vymeéneé
lidi kolem, ale i k vnitfni proméné v oblasti hodnot a potfeb. Nase spolecnost je
nicméné postavena na zdGrazfovani hodnot adolescent(: spotfeba, Uspéch, zisk,
zabava, osobni prospéch. Proto je vstup do kukly obvykle vniman jako nezadouci
a okoli zacne clovéka ,tahat zpatky" - snazi se ho ldkat ke starym zabavam a
hram, ke starym zplUsobdm Zivota. Pozdé&ji se okoli zaéne bat a za¢ina ¢lovéka
v krizi ,zachranovat" a ,lécit". Lidé v kukle (i v jinych osobnich zZivotnich krizich)
casto bohuzel skonci na lécich a psychofarmakach a jsou ,zglajSachtovani® do
normalniho chovani. Jenze pak nenaplni vyvojové Ukoly dalSich obdobi - a stari
se pak stava komplikaci a smrt selhanim, misto aby stari bylo obdobim rozdavani
plodd a smrt ndvratem do raje.

Ne vSechny Zivotni krize jsou krize vyvojové. MUZe pfijit zadvazné psychické
onemocnéni a nemusi mit svij zdroj ve vyvoji. MlZe vzejit kuptikladu ze
$patnych Zzivotnich navykl, $patného pouziti drog & $patné kombinace Ié¢iv.
Posoudit, zda se jedna o krizi vyvojovou nebo o onemocnéni, je velmi slozité, a
ani odbornici s velkou praxi to ¢asto nerozpoznaji.

Pro prechody mezi jednotlivymi stadii se v pfirodnich kulturach obvykle pouzivaji
pirechodové ritudly.
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6.1. JAK PROBIHA PROCHOD KRIZf

Vyvoj Clovéka vSemi stadii je fizen pohybem jakéhosi psychospiritualniho tézisté
Clovéka (autorem tohoto terminu je Bill Plotkin). Toto tézisté se obtizné definuje;
je to souhrn podvédomych postojd, reakénich tetdzcl, hluboce uloZenych
osobnich hodnot a presvédceni, spiritudlnich zkusSenosti a fady dalSich véci.
Clovék védomé nevi, kde se u né&j toto téZisté nachazi a jak se pohybuje. Mozna
to trochu tusi néktefi starSi moudri lidé, néktefi psychoterapeuti ¢i knézi, ktefi
¢lovéka na jeho Zivotni cesté doprovazeji. Clovék si ale uvédomuje, kde si mysli,
Zze se na své zivotni pouti nachdazi. Mimo obdobi krizi, uprostfed jednotlivych

vV Vv

V krizich se obvykle zna¢né rozchazeji.

Abychom Iépe pochopili, co se v krizi déje, predstavme si psychospiritualni
padakovy vrchlik, na kterém letec leti. Paddkové vrchliky pro paraglide jsou
zkonstruovany do tvaru kridla. Toto kfidlo ma predni stranu (odborné zvanou
nabézna hrana) déravou. Témito dirami proudi dovnitf kridla vzduch a kridlo
tvaruje.

Aby padakové kridlo fungovalo, musi se pohybovat oproti vzduchu dopredu.
Jakmile se zastavi, vzduch se z komor kfidla vypusti, kfidlo se volné zkrouti a
paddk i s letcem spadne dold na zem. Stejné tak ¢lovék se ve svém vyvoji
nemUze zastavit. A kdyZz se z né&jakého divodu ve vyvoji zastavi (naptiklad kdyz
je nesprdvnym zadsahem a nasazenim |ékU zastavena probihajici vyvojova krize),
dojde k padu, a nékdy i k dramatickému naruseni psychiky.

Za normalnich podminek se béhem klidného letu nachazi vrchlik nad letcem.
V takové situaci je let stabilni a naprosto bezpecny. Uvédoméni si vlastniho
vyvoje zhruba odpovida poloze psychospiritualniho tézisté. Rychlost letu vrchliku
se da Fidit Fidicimi $filrami. PFi jejichZ zataZeni se zadni (odtokovd) strana prohne
dold a vrchlik se tim zpomali, psychospiritudini t&zist& ale pokraduje svoji starou

rychlosti dal. Vysledkem je, Ze se vrchlik posouva dozadu za letce, a soucasné se

Vv V.v

19



Cesta (ne)obyCejného Clovéka 6. Stadia vyvoje €lovéka od narozeni do smrti

Kdyz se pribrzdéni padaku prezene, dojde k tomu, ze se kridlo dostane dozadu
za letce, prestane ,tahnout nahoru®, a letec i s padakem padaji po zéddech na
zem.

Stejné tak kdyZ se nékdo snaZi svlj vyvoj (nebo jesté& hire: cizi vyvoj) brzdit,
muize dojit k drsnému padu tvrdé na zem a k né&jaké nevratné $kodé & ke smrti.
K brzdéni vyvoje dochazi predevsim kvili $patné socialni komunikaci kolem
Clovéka v krizi, strachu udélat obtizné a bolavé zivotni kroky, a predevsim
nevhodnou psychiatrickou a psychologickou pé¢&i pfi zvladani pfiznak( vyvojové
krize.

Kdyz se kridlo urychluje proslapnutim tzv. speedu, coz je zarizeni, které zmensi
prohnuti kridla padaku, dojde k tomu, Ze vrchlik tentokrat predbiha letce, a tedy
fyzikalni téziste.

KdyZz se to pFeZzene, dochdzi opét k padu, ale tentokrat &elem dold, navic
namotany do padaku.

\
il
b 9]\’\/\

Kdyz nékdo urychluje svdj vyvoj, mize opét dojit k drastickému padu, ktery
muze koncit t&%kymi psychickymi poran&nimi az smrti. Urychlit vyvoj lze
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napfiklad rlznymi silnymi duchovnimi zaZitky a nevhodnymi duchovnimi
praktikami, pouZivdnim drog a halucinogenl, extrémni zaté%i, necekanym
rozpadem vztahd (zvIasté je-li to spojeno s neocekdvanym prest&hovanim se do
jiného mésta Ci zemé) a podobné.

Béhem zivotnich krizi dochazi ,ve vzduchu" naseho Zivota k turbulencim. Padak -
nase uvédomeéni vyvoje - je obcCas pred a obcas za psychospiritualnim tézistém a
cela soustava je velmi nestabilni.

Je velmi dulezité, aby byl ¢lovék, ktery se nachazi ve vyvojové krizi, podporovan
nékym, kdo je schopen ho touto krizi dobfe provazet. Prlvodce krizi ani
neurychluje, ani nezpomaluje. A obvykle ani nezachranuje. Jen CcClovéka
doprovazi, vysvétluje situaci, obCas podpori a doda nadé&ji, Ze vSe bude zase
dobré ¢&i jesté lepsi. Je nutné, aby privodce mél jiz svoji odpovidajici Zivotni
vyvojovou krizi za sebou a aby dobre rozumél tomu, co se béhem této krize
v ¢lovéku dé&je a jak mu mdZe pomoci. Takovychto zkudenych privodcl je
bohuzel stale velmi malo.

Cely vyvoj ¢lovéka si v analogii s letem na paraglidu mdZeme predstavit jako
etapovy prelet Alp; osm horskych hiebenl, mezi kterymi jsou hluboka udoli
s fekami. Prvni hieben je nejnizsi a posledni nejvyssi.

‘M

Cely prelet zacind na malinkém vrsicku pred prvnim hfebenem. Pilot se rozleti a
musi se naucit vystoupat v termice kolem prvniho hrebene postupné tak vysoko,
a? mQze hieben preletét.

Stoupavé krouZeni v termice je uleni se a soucasn& plnéni vyvojovych ukold
daného obdobi Zivota. Kdyz to pilot zvladdne, vyleti tak vysoko, e mQze prvni
hfreben preletét. Za hrebenem nasleduje prelet uGdoli. Opticky to vypada
jednoduse, ale ve skutecnosti je prelet udoli velmi slozity. Nejsou zde stoupavé
proudy, a tak pilot s paddkem pfri preletu jen klesa.
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),

Nad rfekou jsou velké vzduchové turbulence; ty znamenaji krizové obdobi. BEéhem
tohoto preletu musi pilot letét velmi pozorné, klidné a efektivné. Jakmile leti moc
rychle nebo moc pomalu, ztrati vysku, uUdoli nepreleti a spadne na zem. Tam si
bud’ natluce, nebo musi pokracovat pesky az do mist, kde je dostatecna termika
a vyska, aby mohl opét vzlétnout. Kdyz ma Stésti a let pres udoli se mu podari,
doleti k druhému hrebeni, a na ném se opét toci v termickych stoupavych
proudech, dokud se nenaudi a nezvladne naplhovat vyvojové ukoly tohoto
obdobi. Kdyz se mu to podari, preleti druhy hreben. Nasleduje prelet druhého
udoli s turbulencemi. Kdyz je opakované Uspésny, preleti i posledni hfeben a leti
Uspésné az k mori - ke smrti.

Z této analogie je vidét, Ze cesta je neustdle ndrocna a v kterémkoli obdobi
Yivota mlzeme nahle a nedekané drsné spadnout. Jak uprostied vyvojového
obdobi, tak béhem prechodové vyvojové krize. Kdyz spadneme a mame zivotni
Stésti, zijeme dal, ale musime pokracovat namahavé pésky; s velkou
pravdépodobnosti pak nestihneme vclas prejit vSechny hrfebeny a udoli. Ledaze
by se nam zase nékde podafrilo nasednout na padak a trochu popoletét.

Kéz se vam podari dlouhodobé dobre letét a prekonat vSechny hrebeny a udoli
vaseho Zzivota.
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7. CviCENI SEMENE

Cviceni semene je pfevzato z knihy Poutnik — magdv denik (3), jejimz autorem je
Paulo Coelho. Jedna se o jedno z cvicCeni, které dostaval Paulo Coelho od svého
privodce Petra na svatojakubské pouti do Santiaga de Compostela. Cviceni si
Honza vyzkousel a zjistil Ze presto, ze je velmi jednoduché, ma silu ménit Zivot.
Jen toto jediné cviCeni ma silu ukoncit vasi identifikaci s obéti, budete-li jej
praktikovat kazdy den po dobu 40 dni. Cviceni je zde lehce upraveno oproti
originalu.

SN

Kleknéte si na zem, sednéte na paty a predklonte se tak, aby se vase Celo
dotklo zemé. Ruce polozte dozadu volné podél téla.

=

Soustfedte se na svij dech a Uplné se zklidnéte. Jste jako malé seminko,
které spi v pudé a &eka na svoji prileZitost vykligit. Zaénéte trochu rychleji
dychat. Uvnitf srdce najednou citite, jak seminko ve vas dostava impuls.
Citite, jak se z hloubi vaseho srdce Sifi vina vzruseni a pohybu. Projevi se
drobnym pohnutim konct prstl. Vina roste. Prsty se pohybuiji stale vice.
Za chvili se rozpohybuji celé ruce, zlehka se chvéji a chtéji se zvednout. Na
vinu energie reaguje i vase télo a pomalu se narovnava. Seminko kli¢i a
prevadi svoji vnitini silu do pohybu. Za chvili je télo jiz vzpfimené a ruce
se jakoby samy zvedaji vzhlru. Pfedkrodite jednu nohu a postupné se
postavite. Citite, jak vas zevnitf néco tdhne vzhlru. Je to sila semene ve
vas. UZ stojite, ruce se stale vztahuji vzh(ru. Nakonec vas tah v rukach

prinuti stoupnout na Spicky.
ﬁ/

Stale se zvedate, télo se napind a plni se energii. Jiz to nejde dal,;
obrovské napéti, néco ve vas chce stale vys, ale télo jiz vyS nedosahne.
Najednou pfijde impuls, néco z vaseho srdce prudce vyleti vzhlru a z Ust
se ozve vykrik — prudké vydechnuti. Jste uvolnéni a radostni.
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Toto cviceni provadéjte minimalné po dobu 7 dni, nejlépe po ranu a pokud
mozno vzdy ve stejnou dobu. Velkou zménu prinese, kdyz vydrzite toto
cviceni praktikovat kazdy den po dobu 40 dni.

Q
J
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8. ZAHLAZENI MINULOSTI

-

Minulost je zvlastni v&c. Uréitym zplsobem je v nds uloZena, a z jiného pohledu
vlastné vibec neni. V pfitomnosti minulost existuje jen jako vzpominky.
Vzpominky nase, vzpominky druhych lidi, zdznamy v archivech, zaznamy
propsané do krajiny & do letokruhl stromQ. Nadi pfitomnost ovliviiuje jak nase
vlastni minulost, tak ta ,ostatni". S tou ostatni toho moc neudélame, ale s nasi
vlastni minulosti miZeme pracovat. KdyZz za¢neme svoji minulost zkoumat,
zjistime, Ze to, co o ni vime, neni souvislé, neni to primka. Je to jakési ,puzzle"
konkrétnich vzpominek, tuseni a bilych mist. Navic jsou tyto vzpominky a tato
tuseni néjak ovlivnény tim, co jsme prozili pozdéji. Jak se vyvojem ménily nase
Zivotni hodnoty, méni se i viem néjaké vzpominky. Kdyz jsme néco silného zazili
poprvé, chvili jsme si to pamatovali jasné, ale po opakovanych zazitcich jiz sila
prvniho prozitku v na&i paméti polevila. Vzpomerite si tfeba na svij prvni polibek.
Poprvé to asi bylo silné ... a po 20 letech uz si to moznéa ani nepamatujete.

Souhrn nasich vzpominek a tuseni doplnény o aktudlni vnimani minulosti vytvari
néco, ¢emu se v psychologii rikd Osobni pribéh. Je to dnesni puzzle vzpominek,
tusSeni a jejich hodnoceni. Osobni pfibéh neni objektivni realita. Naopak. Velmi
casto je Osobni pribéh znacné odlisny od toho, co jsme objektivné prozili. Osobni
ptib&h je nicméné nesmirné dllezity, protoZe kdyz se ndm dnes v pifitomnosti
néco déje, tak na situace reagujeme ne podle objektivni minulosti, ale podle
nadeho aktudlniho Osobniho pFib&hu. Osobni pFib&h tedy vyznamnym zplsobem
ovliviiuje nasi budoucnost.

Na prvni pohled vypada divné, Ze nasSi budoucnost ovliviiuje objektivné
nepravdivy pribéh. Kdyz se nad tim ale zamyslite poradné, uvédomite si, Ze je to
vlastné skvélé. Objektivni minulost zménit nemohu; ta se néjak odehrala a je to
pevné dané. Osobni pfib&h ale zménit Ize. Konkrétni puzzle je mozné rlznymi
technikami zahladit tak, ze i nase budoucnost bude hladsi.

Prace s osobnim pribéhem je zakladem vétsSiny psychoterapii. NejCastéji probiha
formou sdileni celého osobniho pribéhu nebo jeho <&asti. Sdili bud klient
s terapeutem, nebo se sdili v terapeutické skupiné. Velmi blizkou formou je
zpovéd' v kostele. Osobni piib&h se ale da sdilet i dal&imi zplsoby; je moZné psat
si denik a sdm se po case ke svému pribéhu vracet, je mozné napsat knihu di
psat blog.
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Obvykle je sdileni pribéhu prospésné. Dokud nosime pribéh jen v sobé, jeho
temné a bolavé Casti nad ndmi mohou mit velkou moc. Stale znovu zazivame
strachy, ublizeni, ponizeni a bolesti, které se odehraly kdysi davno. V okamziku,
kdy cast osobniho pribéhu vyslovime nahlas nebo ji napiSeme, mudiva sila se
témér vzdy zmensi. A zvlasté to plati, kdyz nase sdileni slySi nebo ¢te nékdo
druhy.

Pfi kazdém sdileni osobniho pribéhu dochazi k tomu, ze se pribéh, ono puzzle,
které je ulozené v podvédomi, ,nacechra"“, vzlétne do aktualniho védomi a zase
zapadne zpét do podvédomi. Pri zpétném zapadani je ale vysledny obrazek
obvykle hladsi. Jednotlivé dilky puzzle do sebe |épe zapadaji. Soucasné se déje
to, ze jsou jednotlivé vzpominky z podvédomého puzzle v nasem aktualnim
védomi jakoby nasviceny. Vidime je dnesni perspektivou, s dnesnimi Zivotnimi
zku$enostmi a dnednimi Zivotnimi hodnotami. Casto se pii sdileni osobniho
pribéhu stava, ze kdyz slysime sva slova, najednou vidime, ze udalost kdysi tak
bolava je z dnesniho pohledu prkotina. Napriklad si podvédomé pamatujeme, ze
nas maminka nechavala ¢asto samotné. Dokud svij ptib&h nesdilime, obvykle si
nevybavime konkrétni situaci, ale stale znovu si opakujeme tehdejsi prozitek
opusténosti. Kdyz zacneme piibéh sdilet, najednou sly$ime: ,Casto jsem si hral u
sebe v pokoji a maminka v kuchyni varila. Chtél jsem, aby si maminka hrala se
mnou, ale ona mé neméla rada a porad méla v kuchyni néjakou praci." Kdyz to
uslysi ucho dospélého cClovéka, najednou si uvédomi: No jo, jak by si maminka
mohla hrat s ditétem, kdyz uvarit jidlo zabere spoustu Casu, a jesSté se musi
stihnout uklidit kuchyn, umyt nadobi, zamést, vytrit... Toto uvédoméni najednou
vnese na cely vzorec — hrani si v pokoji, osamélost, maminka mé nema rada -
nové svétlo: Jinak to maminka délat nemohla. Naopak, maminka varila, protoze
nas méla rada a chtéla, abychom jedli poctivé domécijidlo. Castym sdilenim se tedy
osobni pribéh obvykle zahlazuje.

Opakovanym sdilenim se dostdvame vice a vice dovnitf, k pri¢inam nasich bolesti
a traumat. Objevujeme treba, zZe naSe cCasté tisné souvisi stim, Ze s nami
maminka chodila do nakupniho centra plného cizich lidi, a my jsme se bali, ze se
ztratime.

Pfi né&kterych terapiich (predev&im analytického charakteru) se ale mize stat, ze
se ¢astym sdilenim a nachazenim konkrétnich vinikd, ktefi mohou za mé bolesti,
vytvofi fale§nd domnénka, Ze za vechny mé bolesti a nelspéchy v zivoté mize
néjaky konkrétni padouch (nejcastéji jeden nebo oba rodiCe, sourozenci,
prarodi¢e, spoluzaci, utitelé, vedouci krouzkl). Objektivné to tak ale vétinou
nebylo. Bolest ¢i trauma byly spise vysledkem nasi reakce na néco, co objektivné
nebylo tak hrozné.

Jak rekl J. L. Jaurés: ,Chceme z minulosti prevzit ohen, nikoli popel!™ Pomohou
nam k tomu techniky, jak s minulosti pracovat a jak ji zahladit.
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8.1. TECHNIKY PROCHAZENI MINULOSTI

NAas osobni pfibéh je zajimava véc. Ma v sobé jakési vrstvy. Kdyz zpracujeme,
nasdilime a tfeba i odpustime (odpusténi se budeme vénovat pozdéji) néjakou
souvislejsi ¢ast pribéhu a myslime si, ze mame konecné hotovo, objevi se hlubsi
vrstva a je potreba zadit nanovo. Zpracovanim kazdé takové vrstvy se ale
priblizujeme k okamziku, kdy se jiz zadné dalsi nadmiru bolavé vrstvy neobjevi.
Znam z vilastni praxe lidi, kterym se podarilo takového zahlazeni minulosti
dosahnout.

Abychom v sobé objevili tyto hlubsi vrstvy, je obvykle potfeba pouzit néjakou
specidlni techniku, jez ndm umozni vylovit z paméti vzpominky, které jsou jiz
hodné zasunuty. Takovych technik je celd fada, a vSechny vychazeji z toho, Ze
nase dlouhodobd pamét funguje na principu asociaci. Vzpominky nejsou v nasi
paméti ulozeny tak, jako tfeba na pocitacovém disku; nemaji svoji konkrétni
pozici, na kterou se da ptimo kliknout. Jsou pospojovany do Fetézcl vzajemnych
asociaci. Kdyz si vybavime jednu vzpominku, otevie se nam pristup k dalsi
vzpomince, a ta zase otevira pristup k néjaké jiné vzpomince.

Moderni neurologie objevuje to, co si vSimavy Clovék uvédomuje uz davno: Ze
pamét je distribuovana po celém téle. Nékteré asociaéni fetézce je mozné
aktivovat konkrétni formou pohybu ¢&i stimulaci urcité ¢asti téla. Proto je bézné
sdileni dobré doplnit tfeba intuitivnim spontannim tancem a vsSimat si pfi tom
vzpominek, které tanec vyvolava.

8.1.1. ZPETNE PROCHAZENI MINULOSTI
Zpétné prochazeni minulosti je velmi uc¢innd technika, vhodna predevsSim pro
pravidelné systematické prohledavani a zahlazovani minulosti.

D

(&}
[

Najdeme si klidné misto, sedneme si a po néjakou dobu klidné dychame a
pozorujeme svij dech.

Vlastni prochazeni minulosti zac¢indme pritomnym okamzikem a postupné
se ve vzpominkach posouvame zpét. Vzpominame, co bylo pred nékolika
sekundami, pred minutou, pfed 10 minutami, pred pul hodinou, pred
hodinou a tak dale. Urcitou cast minulosti si budeme schopni vybavit
"plynule", od urcité doby jiz bude vzpominani "skokové" - budou se nam
vybavovat jen jednotlivé udalosti, mezi kterymi bude ¢asovy odstup. Mize
se stat, Ze vybavovani minulosti nebude linearni, ale bude mirné chaotické.
Jedna vzpominka vybudi asociaci na vzpominku jinou.

Vzpominky, které chceme zahladit, si poznamename na papir, abychom se
k nim mohli minimalné jednou tydné vratit a zahladit je technikami
popsanymi nize.

Doporucuji provadét pravidelné, ideadlné denné, nejlépe vecler pred
usnutim.
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8.1.2. VizUALIZACNI vZPOMINKOVA MEDITACE
e

Al

VizualizaCni vzpominkova meditace je obdobou prochazeni minulosti.
Neprovadime ji sami, ale s pomoci osoby, kterd ndm dava pokyny, Jakou
vzpominku si mame vybavit. Sedneme si v klidu a chvili pozorUJeme svij
dech, abychom se dostali do svého stfedu. Pak nas pomocnik zacne nahlas
vybl’zet ke konkrétnim vzpominkam. Nejdfive nas zada, abychom si
vybavili vzpominky z blizké minulosti - 5 minut, pak 15 minut, pak rano,
vCera, posledni tyden, posledni mésic, posledni rok, poslednich deset let,
pllka Zivota, za¢atek dospivani, puberta, pozdni détstvi, rané détstvi. Rika
zhruba takovéto véty: ,Ted nech pfijit vzpominku starou 5 minut. Nech ji
prijit samovolné." Pocka tak 1 - 2 minuty a pokracuje: ,Ted se ponof
hloubéji v ¢ase a nech prijit vzpominku starou ctvrt hodiny. Znovu ji prozij.
Vnimej ji vSemi svymi smysly." Pocka opét zhruba minutu a pokracuje
dale. Po vzpomince na détstvi nds navede na vzpominky vyvolané asociaci
treba se zvukem nebo barvou. Rika napriklad: ,Ted si vyber néjaky zvuk,
ktery slysiS, a nech se timto zvukem prenést do dalsi vzpominky." Po
pauze pokracuje: ,Ted si vyber néjakou barvu. Nechej se touto barvou
odvést do dalsi vzpominky." Opét &ekda. V posledni ¢asti mize pokyny
zamérit na konkrétni druh vzpominek - vzpominky, kdy nam bylo dobre,
vzpominky, kdy nam nékdo ubliZil, vzpominky na konkrétniho clovéka...
Uplné nakonec dava vzidy pomocnik tento pokyn: ,Ted nech prijit
zavéreénou nejdulezitéjsi vzpominku." Tady obvykle pfichazeji vzpominky,
na které bychom si sami normalné nevzpomnéli. Prichazeji z hlubokého
podvédomi. Pomocnik pockda opét zhruba minutu. Pak nas zacne vracet
z minulosti do sou&asnosti: ,Ted vnimej svij dech. Sleduj nadech ... vydech
. nadech ... vydech. A ted dovol, at t& dech vrati zpét do tohoto casu a
prostoru. Vracej se zpatky sem, do tohoto ¢asu a prostoru. Vrat se sem na
tuto zidli. AZ budes pripraven, otevri oCi."

Po této meditaci je dobré vzpominky, zvlasté ty z poslednich casti
meditace, zapsat na papir a pouzit je k praci na zahlazeni. Casto jsou to
vzpominky na néco, co je potreba odpustit.

Q
Y

Tuto vzpominkovou meditaci mdZete délat pomérné &asto. Vzdy je ale potfeba
mit zamér, jaky druh vzpominek chcete objevit, a pak je tfeba na nich néjakou
dobu pracovat.

8.2. TECHNIKY ZAHLAZENI MINULOSTI A ODPOUSTEN{
Zakladem téchto technik je detailni prohledani vlastni minulosti a nalezeni
traumatickych a mikrotraumatickych uddlosti. DQleZité je uvé&domit si udalost
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bdélym védomim. Nékdy staci prosté uvédoméni a problém je vyresen, protoze
¢lovéku dojde, ze to byla prkotina.

Vétsinou ale prosté uvédoméni nestaci a je potreba udalost zahladit tim, ze dojde
k odpusténi. Zakladem jakékoliv prace s odpusténim je pravdivost. Musim si
polozit dvé zasadni otazky:

1. Umim si predstavit, ze toto odpustim? Umim si predstavit, ze mi toto bude
odpusténo?

2. Opravdu chci, abych toto odpustil? Opravdu chci, aby mi toto bylo
odpusténo?

Otazky vypadaji samoziejmé, ale nejsou samoziejmé. Ve skutecnosti znéji jesté
trochu jinak. Kazdé odpusténi je spojeno stim, ze v prvnim pripadé jsem
nékomu ublizil j@ a vznikla vina, ktera se u mne projevuje jako psychicka bolest.
Druhym pfipadem je, ze nékdo ublizil mné, a z toho plyne opét pocit bolesti.
Takze ty otazky vlastné znéji:

1. Umim si predstavit, ze tato bolest ode mé odejde?
2. Opravdu chci, aby tato bolest ode mé odesla?

Odpovédi je treba hledat hluboko v srdci. Spoustu bolesti si neumime odpustit,
protoze nas provazely Zivotem tak dlouho, az se staly soucasti nasi identity.
ROzné staré hluboko zakofen&né nemoci, Urazy ¢&i ublizeni jsou s ndmi tak
spojeny, ze nam dlouho napomahaly k nasi sile a jedinecnosti a staly se soucasti
nasi osobnosti. Neumime si predstavit, ze bychom je jen tak nechali jit. Co
kdybychom pfisli o vSechnu silu, kterou jsme z nich ziskali, nebo by nas ostatni
prestali litovat a prestali by nam pomahat? Pravdivost v odpovédi je zakladem,
aby vibec k néjakému zahlazeni minulosti a odpust&ni mohlo dojit. Co si neumim
predstavit, to se nemdze stat!

Stejné je to i s odpovédi na druhou otdzku. Mozna si umime predstavit, ze by od
nas tato bolest odesla, ale nechceme to. Casto madme z dlvodu néjaké bolesti
pocit vyjimeé&nosti nebo narok na urcitou socidlni vyhodu. Napfiklad miZzeme mit
za oknem auta cedulku, kterd ndas opravrniuje parkovat tam, kde ostatni nesméji.
Nebo nam diky nasi bolesti chodi kazdy mésic na Ucet sice mala, ale pravidelna
Castka od statu. Opét je potfeba byt u odpovédi na tuto otdzku sam vGéi sobé
pravdivy. Pokud néco nechci, tak urcité nebudu nic ménit.

Pokud jsem si na jednu z té&chto otdzek odpovédél ,ne", mizu si alespori odpustit
to, ze odpovéd byla ,ne". Nékdy je toto malé odpusténi zacatkem retézu reakci,
na jejichz konci je odpusténi celé dané bolesti.

Pokud jste si odpovédéli “ne”, tak na danou vinu & bolest NEPOUZIVEITE z&dnou
z nize popsanych metod! Zjistil jsem, Ze si lidé pouzitim nékteré odpoustéci
metody pfi odpovédi ,ne" Casto vyrobi nad bolesti néco, ¢emu fikam ,flastr". Pod
timto psychickym ,flastrem" (obvazem) ale rana dal psychicky mokva a postupné
vytvari zavaznéjsi problém.
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Nejucinn&j&im zplsobem, jak odpustit, je vyhledat dotyéného ¢lovéka, a pokud i
on souhlasi, udalost znovu projit, prozit, a odpustit si. Bohuzel ne vzdy je to
mozné. Nékdy jedna z osob odpustit nechce, jindy neni mozné se sejit, pripadné
osoba zemrela. Pak je potfeba pouzit techniky bez pritomnosti dotycného
Clovéka.

V nasi kulture zname dvé techniky, jak dosahovat odpusténi prostrednictvim treti
osoby. Krestané pouzivaji zpovéd’ (spravné ,svatost smifeni*) prostfednictvim
knéze. DalsSi technikou je psychoterapie s vyuzitim sluzeb psychoterapeuta.
Zpovéd je ucinna predevsSim tehdy, kdy citime vlastni provinéni ("tlaci nas
svédomi"), psychoterapie vétSinou pracuje spise se zazitky, kdy se nékdo provinil
proti ndm (nebo alespon my to tak citime).

Oba typy zazitkd lé¢it vlastnimi silami s vyuzitim techniky Nechat odplynout &i
Ho “oponopono. Nékteré bolesti lze freSit afirmacemi ¢&i uzavienim novych
osobnich dohod.

8.2.1. UMENI NECHAT ODPLYNOUT

Umeéni nechat odplynout je technika, kterou objevil a popsal americky psycholog
David Hawkins. Nejlépe je popsana v jeho knize Nechat odplynout (4). Velmi
podobnou techniku objevil také Lester Levenson po silném zazitku béhem svého
druhého infarktu a nazval ji Sedona metoda (www.sedona.com).

Kazdého obclas néco trapi nebo néco neni takové, jak by mélo byt. Tato
skutecnost v nas vyvolava pocity a emoce, které nam obvykle nejsou prijemné.
Tyto pocity a emoce v sobé bud’ potlacime, nebo je ventilujeme ven. Obé varianty
vétsinou nejsou moc uzitecné. Potlacované city se ukladaji, a pak vyplavou na
povrch v nejméné vhodné situaci, nebo ovliviuji nase chovani z podvédomi, coz
je o to horéi, Ze si pravé divody svého chovani neuvédomujeme. Ventilace pocitd
hnévu, agresivity, zavisti a podobné obvykle situaci jen zhorsSi. Existuje treti
moznost: vSechny tyto city a emoce miZzeme nechat odplynout, aniz bychom je
v sobé potlacili nebo je nevhodné ventilovali.

Metodu si ukdzeme na prikladu. Vezméte si do ruky tfeba tuzku. Otocte ruku
dlani vzhlru, sevrete tuzku a pevné ji stisknéte. Vnimejte, jak se vdm obtiskuje
do ruky, jak ji detailné poznavate. Po cCase vam ten stisk nejspiS nebude
prijemny. Skoro to vypada, jako by se tuzka stala vasi soucasti. Ted ruku povolte
a otevrete. Vidite, Ze tuzka neni vasi soucasti, jen ji drzite. Nyni ruku opét
zaviete, otocte ji dlani doll - a nyni dlafi oteviete. Bum! TuZka spadla na zem.
Ruka je prazdna. Podobné je to i s nasimi pocity a emocemi. V okamziku, kdy se
jich prestaneme "drzet" svym védomim, pocit ¢i emoce zmizi, aniz po sobé
zanechd néjakou stopu. Bohuzel, vétSinou si city natolik pfivlastiiujeme, Ze si
myslime, Ze jsou nasi soucasti. Misto "citim se smutny" fikame "jsem smutny",
misto "citim nervozitu" Fkdme "jsem nervézni". Toto chovani ale muiZeme
jednoduse zménit.
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Metoda nechat odplynout spoliva v tom, nechat pocity nebo emoce objevit,
projevit v téle, ale nevyjadrit je néjakou akci. Stat se jen pozorovatelem Ci
vnimatelem, ktery si uvédomuje, jak se v ném pocit nebo emoce projevuje, a
zahrnuje ji “laskavou pozornosti”, jako kdyz maminka chovéd malé dité. Vnimany
pocit nebo emoce se zpocatku jakoby zvétsSi. Kdyz ale vytrvame, po néjakém
case se zacne promeénovat, az se transformuje v jiny pocit ¢i emoci. Uvédomujme
si prfi tom, jaké mysSlenky dany pocit generuje. Vnimejme je, ale zaroven je
nechme prichazet a odchazet.

Touto technikou mohou bolavé pocity a emoce provést “lé¢eni a srlstani”,
podobné jako je provedla “mrtva voda” v pohadce o Zlatovlasce. Kdyz jiz nejsou
potieba, samovolné se proméni v pocity a emoce s vyssi, radostnéjsi energii.

V Sedona metodé se postupuje nasledujicim zptsobem:

-

o

Prvnim krokem je, Ze si uvédomite existenci problému a Ze jej prijimate
takovy, jaky je. To je dilezité, nebot pojmenovanim problému jej
dostavate plné do védomi.

Soustfedte se na pocity a emoce, které vdm problém zplsobuje. Vyberte si
jeden pocit. Pokladejte si postupné nasledujici otdzky a sami si na né
odpovideijte:

~Mohu pro tuto chvili nechat tento pocit odplynout?" Odpovéd’ je Ano nebo
Ne. KdyZ se na pocit opravdu soustiedite, skoro vZdy si mizete odpovédét
Ano. Budte ale pravdivi sami k sobé. Pokud si neumite predstavit, Ze by
problém zmizel, tak to prosté nejde. V tom pripadé si predstavte, jaké by
to bylo, kdybyste tak jen pro tuto chvili ucinili. Jestlize je vase odpovéd
Ano, pokracujte dalsi otazkou.

,Chci, aby tento pocit odplynul?" Jestlize jste zjistili, ze pocit mizete
nechat odplynout, pak odpovéd na tuto otazku zalezi jiz jen na vasem
rozhodnuti.

,Kdy?" Odpovéd je jasna: ,Ted." ProtoZe kdyz mizete a chcete, pak neni
na co Cekat.

Prudce vydechnéte. Predstavte si, jak s vydechem odplouva tento pocit od
vas pry¢. Uvédomte si, jak se vam ulevuje... Po chvili opakujte otazky bud’
opét se stejnym pocitem, nebo s dalSimi pocity, které ve vas vas problém
vyvolava , a to tak dlouho, dokud vSechny pocity s nim spojené nezmizi.

Tato metoda umozriuje uvolnit a procistit vztahy s jinymi lidmi, Iécit
nemoci, bolesti a strachy. S Uspéchem je mozné ji pouzivat i na reseni
finan¢nich potiZi a na dalsi typy problém0. Pravidelnym praktikovanim po
dobu nékolika mésicl Ize dosdhnout vyrazné zmény osobnosti, vnitiniho
klidu a radosti. Je dobré spojit tuto techniku i s uménim dobre si prat, o
kterém si prectete dale v knize.
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8.2.2. Ososnf boHODY

Zamysleli jste se nékdy nad tim, kde se bere nase osobni presvédceni a osobni
nazor? Po precteni knihy Dona Miguela Ruise Ctyri dohody (5) jsem se touto
otazkou zacal detailné zaobirat. A skutecné jsem ve své mysli objevil veliké
mnozstvi dohod, které jsem uzaviel sdm se sebou. Né&které byly pro muj Zivot
velice dileZité a formovaly mne spravnym smérem, nékteré jiz byly spornéjsi, a
nékteré mne vedly vylozené $patné. Cast z téchto dohod jsem prevzal od svych
rodi¢l, ¢ast jsem ziskal ve Skole, ¢ast v prib&hu zaméstnani a nékteré jsem si
vytvofril ja sam.

Sledovani vnitfnich dohod je jednou z nejdilezit&jdich &asti doprovazenych pouti.
Casto sly$im od klientd véty typu: "Na posedy se nesmi Iézt.", "Vydé&lavani penéz
je dfina.", "Uspéch si ¢lovék musi zaslouZit tvrdou praci.", "Tohle nedokdaZu,
protoze ..." VétSinou reaguji otazkou: "Odkud to vis? Kdo ti to rekl?" Tato
jednoducha otdzka casto staci k tomu, aby si klient uvédomil, Ze se fidi absurdni
dohodou. Nejabsurdnéjsi dohody mame ohledné pfijimani penéz, nutnosti tvrdé
pracovat, sebehodnoceni a nasich vztahd.

Sam u sebe jsem k vlastnimu prekvapeni objevil tyto dohody ohledné penéz a
prace: "Neni dobré byt bohaty.", "Aby si clovék dobre vydélal, musi tvrdé
makat.", "Bez prace nejsou kolace.", "Penize ni¢i charakter." a podobné dalsi.
Navic jsem objevil, ze dohody o penézich mam pfimo spojené s dohodami o
mnozstvi a "tvrdosti" prace. Pri rozhovorech s klienty na poutich jsem zjistil, ze
podobné nastavené dohody maji skoro vsSichni. Nastésti je mezi mymi klienty par
lidi, ktefi to maiji jinak; pfi sledovani jejich dohod a jejich Zivotnich pfib&ht jsem
priel na to, Ze dohody o penézich a dohody o praci spolu viibec nemusi souviset.
Typ a kvalita prace napriklad nemusi souviset s mnozstvim obdrzenych penéz.
Treba ucitelé na vysoké Skole maji velmi nizké platy, zatimco lektofi ve Skolicich
firmach maji tisice az desetitisice za den prace; a pritom uci v podstaté stejné
véci a stejné "zakazniky" - dospélé lidi.

8.2.2.1 Jak najit své vnitfni dohody?

D

(&}
[

Navrhuji vam, abyste se detailné podivali na vase vnitfni dohody. Vezméte
si prazdné papiry a nadepiste je, vzdy jeden nadpis na jeden list papiru:

e MOJE DOHODY O TOM, JAKY JSEM A KDO JSEM
e MOJE DOHODY O ZDRAVI A O MEM TELE

e MOJE DOHODY O MYCH TALENTECH

e MOJE DOHODY O VZTAZiCH
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e MOJE DOHODY O PRACI

e MOJE DOHODY O PENEZICH

e MOJE DOHODY O BYDLEN{

e MOJE DOHODY O SPIRITUALITE
e MOIJE DALSI DOHODY

Postupné prochazejte svoji mysl a zapisujte si své vnitfni dohody, které
jste objevili, na pfislusny papir. Doprejte si na tuto ¢innost dostatek cCasu,
doporucuji minimalné tyden. Velmi pravdépodobné budete prekvapeni,
jaké dohody mate ve své mysli. Nékteré si normalné ani neuvédomujeme,
a presto nas z podvédomi ridi.

Ze seznamu vyberte dohody, které vam nevyhovuji a nechcete je uz
pouzivat, a napiste si dohody nové. Nejucinnéjsi je napsat si soubor svych
novych dohod, platnych od nynéjska dale, jako smlouvu se sebou samym
a Vesmirem (Bohem, Absolutnem, Svétovou mysli,...). Smlouvu si
skutec¢né napiste na papir, prectéte si ji nahlas, podepiste ji a umistéte na
misto, kde si ji Casto vSimnete. Pokazdé si ji znovu prectéte, nejlépe
nahlas. MGzete ji i zvefejnit a sdilet s druhymi lidmi; tim na sebe vyvinete
vétsi tlak na jeji dodrzovani.

O
J

Dohody, které jiz nechcete a nejdou nové preformulovat, mizZete ze svého
védomi uvolnit pomoci techniky Nechat odplynout.

Podrobnéji se vnitinim dohoddm vénuji knihy Dona Miguela Ruise Ctyfi dohody
(4) a Pata dohoda (1).

8.2.3. AFIRMACE

Chcete-li zit zivot podle svych novych vnitfnich dohod, pak afirmace jsou jednou
z moznosti, jak prejit od pfani k &indm.

Slovo ,afirmace" pochazi z latinského affirmo (&esky tvrdit, ujistovat) a je to
vlastné tvrzeni, ze néco je pravda. Moc téchto tvrzeni je silnd, at uZ si to
uvédomujeme, nebo ne; mohou ndm pomahat, anebo si jimi miZeme
nevédomky vytvaret prekazky a komplikace. Volba slov, at uz vyslovovanych,
nebo té&ch, kterd volime v nasem vnitfnim dialogu, totiz plsobi na nase télo,
programuje nasi mysl a ovliviiuje nas emocni stav. Pojdme tedy volit takova
slova a formulace, kterd ndm pomohou citit se dobre, soustredit sily a pfitahovat
si do Zivota to, co chceme.

2
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o

33




Cesta (ne)obyCejného Clovéka 8. Zahlazeni minulosti

Jak na to? V prvni radé je dﬂlveiité formulovat afirmaci pozitivné. Neni to az
tak samoziejma dovednost. Rada z nas umi velmi dobre a barvité popsat,
co v zivoté mit nechceme; zformulovat, co chceme mit misto toho, nam ale
mize dat dost prace. Casto si myslime, Ze je to prece jedno, jestli si
rekneme ,Nechci byt nemocny," anebo ,Chci byt zdravy". Po nasi mysl to
ale neni totéz. Nezna totiz predponu ,ne-" a neumi si ji predstavit, a tak se
v nasi mysli nejprve vytvori ,nechténd" predstava, a my si ji pak v duchu
~Skrtneme". A tak napfriklad i dobfe minéna rada ,Nemaluj certa na zed"
vyvola v nasi mysli pomérné spolehlivé negativni predstavu - certa na zdi
©

Plati, ze “emu vénujeme pozornost, to se posili”; proto je dobré
zameéstnavat mysl tim, ¢emu chceme dat v Zivoté vice prostoru a posilit to.
Afirmace by tedy méla byt vyjadrenim toho, co opravdu chcete, a méla by
byt formulovana v prfitomném cCase, jako byste danou véc ¢i situaci uz
méli. MlzZete si ji zformulovat sami, nebo se miZete inspirovat fadou
afirmaci, které najdete tfeba na internetu. Priklady takovych afirmaci:

e Mam se rad. PIné a hluboce se pfijimam.

e Jsem zdravd, S$tastna a plnd pozitivni energie.

e Mé télo je mym nejlepsSim pfritelem.

e Mam dostatek penéz na vsechno, co ke svému zivotu potrebuji.
e Jsem ve spojeni se svou intuici.

e Dari se mi ve vSem, do ¢eho se pustim.

e Jsem v harmonii s proudem Zivota.

e Jsem hluboce vdécna za vSe dobré ve svém zivoteé.

NeZz se pro urcitou afirmaci definitivné rozhodnete, vyslovte si ji nahlas a
predstavte si, Ze to, co si v afirmaci rikate, uz mate. Vzijte se do toho.
Jaké to je? Je vam v tom prozitku dobre? Pritahuje vas to? Jak se citi vase
srdce? Jaké pocity mate v brise? Afirmaci si nékolikrat zopakujte a
zkoumejte, zda je to pro vas to pravé. ZkousSejte a experimentujte az do
chvile, kdy budete citit, ze jste nasli tu spravnou afirmaci pro vas tady a
ted.

Nyni si polozte dvé otazky: ,Umim si predstavit, ze se zménim tak, jak si
fikdm v afirmaci?® A ,Opravdu se z celé své duse a celého védomi chci
takto zménit?" Ano nebo ne? Budte k sobé pravdivi. Pokud je jedna
z odpovédi NE, danou afirmaci si nefikejte a nepouzivejte ji. Afirmacemi si
Ize velmi snadno vyrobit psychicky ,flastr'. Proto pracujte velmi jemné.

Zvolenou afirmaci si zapiste, méjte ji na oCich a Casto si ji prfipominejte.
Aby fungovala, je tfeba si ji opakovat denné, nejlépe nahlas. Doporuceni,
kolikrdt by to mélo byt, se rdzni. V ¢&inskych textech se uvadi, Ze je
potfeba az 10 000 opakovani afirmace © VyzkouSejte opakovani alespon
100 krat za den po dobu 28 dni. Pri kazdém opakovani si na chvili
predstavte, ze dany stav uz mate, a prozijte jej.
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V jednom obdobi pracujte maximalné se 3 - 5 afirmacemi. VSimejte si, jak
vam afirmace postupné dodavaji silu a energii a potvrzeni toho, co si
Vv Zivoté prejete mit.

Q
J

O afirmacich se dodtete v knize Luise L. Hay Miluj svdj Zivot (6), a také
v knihach, které napsal Pierre Franckh.

8.2.4. Opprusteéni A Ho “oponopoNO

Ho “oponopono je silnd technika léleni sebe sama i svého okoli, a to
prostrednictvim Cisténi svého vlastniho védomi. K nam se dostala hlavné
prostrednictvim knihy Svét bez hranic, jejimiz autory jsou Joe Vitale a Ihaleakala
Hew Len (7).

V této knize vysvétlime jen Cast z celé metody Ho oponopono. Budeme se
vénovat jen tomu, jak pracovat s odpusténim.

2
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Odpusténi probiha v téchto krocich:

1. Prijeti — pfiznani si, Ze opravdu mam néjakou bolest,

2. Pfiznani viny - uvédoméni si, Ze mam na bolesti svij podil,
3. Odpusténi — projeveni lasky,

4. Vdécnost - podékovani.

Krok 1: Dokud nepfijmu, ze citim néjakou bolest, tak ji nemohu Iécit.
Velmi ¢asto hrajeme pro druhé, ale i pro sebe divadlo, ze zadnou bolest
necitime a Ze se vlastné nic nedé&je. Tento postoj mize byt velmi zhoubny
a muze koncit t&Zkou nemoci & smrti. Pfijeti mUzeme vyjadfit pomoci
rlznych slov. J4 pouzivdm obvykle tyto: ,pfijimém tuto bolest do svého
zivota"“; ,priznavam si, ze mne toto boli“; ,vitej". V knize Svét bez hranic
se pro vyjadreni pfrijeti pouziva slovo ,omlouvam se". Moje jazykové
vnimani ¢eskych slov mi iikd, Zze ve vétsiné ptipadl bych toto slovo pouZil
az ve druhém kroku - vyjadreni priznani viny. Budte ale sami sebou a
pouzivejte takova slova, kterd vyhovuji vam, bez ohledu na to, co piSeme
my ¢i Joe Vitale.

Krok 2: Priznani viny je vyjadreni litosti nad tim, Ze je néjakd bolest.
V cestiné jej vyjadfujeme slovy: ,prosim, odpust mi*, ,omlouvam se", ,je
mi to lito" a dalSimi.

Krok 3: Odpusténi je hlavni ¢asti celého procesu. Jedna se o ,vyliti" lasky
sobé i druhym. Pfi ném dochazi z nejvétsi casti k IéCeni. Vyjadfuje se
slovy: ,miluji té", ,odpoustim ti*, ,mam té rad" a dalSimi.

35




Cesta (ne)obyCejného Clovéka 8. Zahlazeni minulosti

Krok 4: Vdécnost je dllezitym zakonéenim celého procesu a umoziiuje
jakési ,zahlazeni" bolesti a celého IéCebného procesu. Otevira nase srdce.
Lze ji vyjadrit slovem ,dékuji".

Odpoustét mohu sam sobé nebo tomu, kdo mi ublizil, anebo mohu prosit
za odpudténi, pokud jsem pochybil ja. S kazdym ztéchto tii typl
odpusténi pracuji trochu jinak.

Odpusténi sam sobé mohu napriklad vyjadrit takto: ,Prijimam, ze jsem
udélal sam sobé tuto bolest. Je mi to lito a prosim sam sebe za
odpusténi. Mam se rad a tuto chybu si odpoustim. Dékuji sdm sobé a
osudu, Ze se tato bolest stala. Umoznila mi hloubé&ji poznat sama sebe.
Dékuji, ze jsem se diky této bolesti mohl udit."

Odpusténi tomu, kdo mi ublizil, mohu vyjadrit takto: ,Pfijimam tuto
bolest. Omlouvam se sam sobé i druhému, Ze jsem této situaci
nepredesdel. Odpoustim druhému, nebot tato bolest pronikla az do mého
srdce a umoznila mi pochopit, ze se mam rad. Dékuji, Ze tato bolest
prisla. Umoznila mi hloubéji vnimat, ze skrze tuto bolest ke mné prisla
milost pochopeni."

Poprosit za odpusténi mé viny mohu napriklad takto: ,Prijimam svoji
odpové&dnost za tuto zplsobenou bolest. Je mi to hluboce lito. Prosim za
odpusténi. Odpoustim sam sobé, Ze jsem nebyl pozorny a tuto bolest
zpUsobil. Diky ni jsem pochopil, Ze jsem jen oby&ejny chybujici ¢lovék.
Dékuji osudu i sobé, ze se mohu z této bolesti a viny poucit. Pristé budu
pozorné&;jsi."

Hledejte sva vlastni slova vhodna pro jednotlivé ¢asti. Experimentujte a
zkousejte.

Nékdy se celd prace s Ho oponopono smrskne do odrikavani jakési
mantry: ,pfijimam to, odpust mi, miluji t&, dékuji*. Vétsinou je potfeba
doprovodit slova i adekvatnim psychologickym postojem. Osobné
Ho "oponopono ve formé mantry pouzivdm predtim, nez se s néjakym
¢lovékem potkdm. Umoznuje mi dopredu se na druhého clovéka naladit a
vycistit ve své psychice zbytky pripadnych minulych nesrovnalosti a
bolesti.

S Ho “oponopono pracujte jemné. I pro néj plati, ze dokdze vyrabét
psychické ,flastry". Neustdle musite byt pravdivi v odpovédich na otazky:
LUmim si predstavit, ze tato bolest odejde?" a ,Opravdu chci, aby tato
bolest odesla?"

Q
J

Znam hodné lidi, kterym pravidelné a dlouhodobé praktikovani této jednoduché
verze Ho oponopono pomohlo vyrazné zjemnit psychiku a prodistit staré rany,
bolesti a traumata.

Stejny princip prace s odpusténim se uplatrfiuje i v kfestanské zpovédi (pochybil
jsem a vinen jsem ja) a v psychoterapeutickém rozhovoru (nékdo druhy ublizil
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mné). V obou téchto pripadech je u odpusténi pritomen dalsi cClovék jako
prostfednik, a o to mize byt odpuéténi siln&jsi.

Do opravdového hlubokého odpudténi vzdy vstupuje To, co nas presahuje (Blh,
Absolutno, ...).
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O. ENERGIE
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9.1. ENERGIE A MATEMATICKA ROVNICE

Jisté si ze Skoly pamatujete rovnici
E=mc?

Zamysleli jste se nékdy nad tim, co to vlastné znamena? Doslo vam nékdy, ze
rovnice se da napsat také

m = E/c?

neboli hmotnost (hmota) = energie lomeno rychlost svétla na druhou, jinymi
slovy hmota je energie. Mozna si to neuvédomujete, ale tato rovnice zasadnim
zplUsobem méni paradigma naseho pohledu na svét. Energie se stala zakladem
vseho, vcetné nas. Stejné jako vSechno okolo je i kazdy z nas jen shlukem
kmitajici energie.

Zakladni charakteristikou energie je to, Ze je v neustalém pohybu, neustdle se
meéni a transformuje. Fyzikalni zakon zachovani energie fika, Zze mnozstvi energie
ve vesmiru je stale stejné, jen se jedna forma energie transformuje v jinou.
Energie potrebuje proudit. Kdyz se proud energie zatarasi napriklad prehradou v
fece, zacne se na prehradu postupné zvysovat tlak, az prehrada povoli a proud
energie se obnovi. Totéz plati i pro nejvyssi formu energie - pro energii mentalni.

U zmén energie se uplatiuji paradoxné dva proti sobé jdouci principy. Druhy
zdkon termodynamiky ukazuje, Ze pfi preménach energie dochazi k nardstu
entropie Cili neusporadanosti systému (laicky feceno, ,neporadek se déla sam").
Abychom entropii snizili, musime do systému dodat dalsi energii (neboli abychom
neporadek uklidili, musime vynalozit energii na uklizeni). Proti tomuto principu
jde princip evoluce, kdy se vesmir a jeho systémy vyvijeji od jednoduchého ke
slozitéjsimu. Od pocatecniho uniformniho vesmiru v dobé velkého tresku a tésné
po ném k atomim a molekuldm, od vodiku k transurandm, k hvézddm, k vyskytu
Yivota, od jednobun&nych organismi k organismiim mnohobun&énym, k
rostlindm, stromdm, zvifatdm, lidem... Kazdy sloZit&jsi systém je tvofen energii s
vyssi a slozitéjsi vibraci.
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Kazdy z nas je shlukem neustdle proudici energie. Obcdas tomuto proudéni
postavime v sobé néjakou prekazku, psychickou nebo télesnou. Zacneme si
myslet néco, co proudéni energie (v tomto pripadé mentalni) zablokuje, nebo si
natahneme sval, a tim zablokujeme plynulé proudéni energie ve fyzickém téle.
Obcas mame pocit, Zze nam dosla energie, ze jsme unaveni ¢i prazdni. Neni to
uplné pravda. Energie mame stale dost, jen se zablokovala.

Nase télo i nasSe psychika jsou nastaveny tak, ze energii neustdle prijimame ze
svého okoli a neustdle ji zase vydavame. Energii pfijimame a vydavame na
mnoha rozdilnych frekvencich. U né&kterych frekvenci (neboli druhl energie)
umime proménovat jednu frekvenci ve druhou, u nékterych to neumime a
musime tuto energii pfijmout v presné frekvenci.

9.2. PRDIMANI ENERGIE

Citat od Harva Ekera fika: ,Kam mifi vase pozornost, tam sméruje vase energie a
tam se objevi i vysledky.” Zamérme tedy nyni nasi pozornost k tomu, co nam v
Zivot& poskytuje energii, a ke zplsobim, jak ji védomé&iji ptijimat.

B&zné& uvédomovanymi zdroji energie a zpUsoby jejiho ptijimani jsou jidlo a piti,
kterymi se sytime a hasime zizen, vzduch, ze kterého pfijimame energii
dychanim, slunce, zemé, pfredméty kolem nas a ve velkém i ostatni lidé. Zdrojem
vysoce vibrujici psychické energie jsou nase hluboké vnitfni stavy védomi, které
muUzZeme rozvijet nékterymi meditaénimi metodami & transovymi stavy.

Kazda z téchto energii ma jinou vibraci a kazdou potrebujeme pro jiny ucel. Pro
Zivot je dllezity rozvoj véech druh( ptijimani energie.

Zatnéme dechem, nebot pfijimani energie ze vzduchu je nejdlleZit&jsi forma
ptijimani energie. V&imnéte si, Ze bez jidla mize ¢lovék byt po dobu tydnl, bez
vody po dobu dni a bez vzduchu (a tedy bez dychani) jen nékolik desitek sekund.

9.2.1. DYCHANI A DECHOVE TECHNIKY

Béhem dychani se v nasich plicich odehrava proces, ktery je svoji podstatou
velmi podobny procesu horeni: prudké okysli¢eni. Ve své podstaté jsme takovymi
pochodujicimi ohnicky. Energii neziskdvame ze vzduchu jen proménou vazeb
kysliku, ale dychanim do sebe vstfebavame i préanu, coz je podle vychodnich
duchovnich tradic jakasi praenergie, kterd se proménuje v energii mentalni. Této
prany do sebe nejvice ziskame tehdy, kdyz je dychani védomé. Pozorovani a
uvédomovani si svého dechu je jedna z nejjednodussich, a soucasné
nejacinnéjsich forem prijimani energie. Doporucujeme kazdému vénovat
nékolikrat denné nékolik minut Cisté jen pozorovani vlastniho dechu. Mozna, ze
toto jednoduché opakované cvi¢eni zplsobi, Ze budete potfebovat méné jist, a
mozna i méné spat. Védomé dychani a prace s dechem dokazi ovlivhovat celkové
energetické pole clovéka, a prostrednictvim tohoto pole i nase védomi a jeho
stavy.
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9.2.1.1. PIné (jogové) dychani

PIné dychani je nejdllezitéjsi ze vSech dechovych cvi¢eni. Takto bychom meéli
dychat skoro ve vSech zivotnich situacich. Nacvik je nejlepsi délat vleze na pevné
podlozce, pfipadné vsedé s rovnymi zady. Po skonceni védomého plného dychani
je mozné pokracovat celkovou relaxaci téla.

RES

Dychda se nosem. Zacind se hlubokym vydechnutim. Nadech probiha
postupné. Prvni se nafukuje bficho. Po jeho Uplném naplnéni se postupné
napliuje hrudnik az do jeho Uplného naplnéni. Nadech konci nadzvednutim
klicnich kosti a dodechnutim do hornich lalokl plic. Vydech probiha
samovolné, pomalu a plynule ze vSech casti téla najednou. Celé dychani je
maximalné plynulé, mékké a pokud mozno neslysné. Pri zakladni varianté
plného dychani je nadech stejné dlouhy jako vydech. Béhem cviceni se
postupné délka nadechu a vydechu prodluZzuje a soucasné se zvétSuje
mnozstvi nadechnutého vzduchu béhem jednoho nadechu. Snazte se
dychani vnimat smysly. Vnimejte chut nadechovaného vzduchu, jeho vini,
teplotu. Poslouchejte, zda je dychani slySet. Vnimejte plynulost pohybu
brénice a mezizebernich svall hrudniku. Soustfedte na dychani ve&kerou
svoji pozornost. Pri védomém dychani po delsi dobu se vydech vétsinou
sam o trochu prodlouzi oproti nadechu. Délka cviceni je od 5 cykll dechu
po desitky minut. Cim delsi je dechové cviceni, tim vétsi benefit prinese.

Pro plynulej$i dech je mozné vydech doplnit o zvuk Om, kter;'/ se vydava
usty. Zvuk by mél byt plynuly, hladky, bez skokovych zmén intenzity a
vysky tédnu. Ton mize zac&inat jako hluboky a postupné se zvysovat nebo
mGze byt staly. Diky rozvibrovani téla poméha vydavani tonu Om zarove
uvolnit napéti ve svalech. Kontrolu plynulosti dychani Ize délat polozenim
jedné ruky na bricho a druhé na hrudnik.

Q
Y

Pravidelnym dennim opakovanim tohoto cviCeni se pro vas plné dychani stane
prirozené a budete jej bézné pouzivat v normalnim zivoté. Moje Zena dokonce
pomoci tohoto dechového cviceni doprovazeného zvukem Om rozdychala
klinickymi testy potvrzené astma tak, e na vySetfeni po pll roce nebylo po
astmatu ani pamatky. V neddvné dobé se totéz povedlo 12 leté dcefi mé
kamaradky.

Pokud si z této knihy prevezmete pouze plné dychani, i tak je to velky poklad.

9.2.1.2. Strunové dychani

Tento typ dychani se pouziva pri potrebé dlouhotrvajiciho fyzického vykonu
(pti chlzi do dlouhého kopce, deldim rychlém béhu, jizdé na kole do kopce
apod.). Rychle dodava velké mnozstvi energie.

40




Cesta (ne)obyCejného Clovéka 9. Energie

NE

Nadech je stejny jako pri plném dychani, ale provadi se rychle a nadechuje
se nejen nosem, ale i usty pro rychlejSi naplnéni plic. Vydech se provede
najednou jednim mocnym vydechnutim. Vydechnuti se déla otevienymi
usty do tvaru pismena O. Pfi vydechu se vyda silny zvuk, ktery je podobny
silnému kmitu struny. Po opakované praxi se dosahuje Uplné kovového
ostrého zvuku. O tuto “strunu” se Clovék v predstavé opre a posune se
fyzicky doprfedu. Pro lepSi vydechnuti se nékdy vydech déla dvéma
rychlymi vydechy se zvukem tésné po sobé.

Q
J

9.2.2. PoTrAVA A JiDLO
S pfijimanim energie skrze potravu ma kazdy z nas bohaté
zkuSenosti. Mnoho lidi si stravu prisné hlida, dodrzuje
diety a stravovaci programy. Moznosti, jak se stravovat,
jsou dnes obrovské, nazory se rlzni a doporuleni jsou
¢asto protichtdna. Pro fadu lidi je to opravdu stresujici a
vede to u nich k extrémim. Bud’ se natolik koncentruji na
to, aby si opatfili, pfipravili a pak snédli ,to spravné" jidlo,
az se z jejich Zivota vytrati spontannost, schopnost si jidlo uzit a sdilet cas
spolecné s druhymi lidmi. Anebo na moznost volby jidla zcela rezignuji a jedi
témeér cokoli, co je dostupné a ceho je dostatek. Hodné lidi ma také s jidlem
spojené vycitky svédomi. Uvédomuji si, ze to, jak se stravuji, pro né neni
optimalni, ale zménit svoje zvyklosti jim pripadad natolik slozité a energeticky
narocné, ze se o to mnohdy ani nepokusi.

Pfi trode fantazie mizeme nade télo pfirovnat k autu: co do n&j ddvame, na to
jezdi. U auta si vétSinou hledime toho, aby jezdilo na pohonné hmoty, které jsou
pro néj vhodné. I pro lidi je prospésné jist to, o ¢em jsou presvédceni, ze je to
pro jejich télo zdravé a dobré. Autofi knihy jsou toho nazoru, Ze neni uzite¢né si
o jidle, které jime (at je to cokoli), a priori myslet, Ze je to nezdravé ¢i toxické.
Svym védomim jsme schopni ,odcistit" i ty potraviny, které jsou mirné toxické,
zvlast pokud ndm jsou predkladany s péci a v dobré vire.

Opatrnost je na misté zvlasté u projektovani ,zdravosti* a ,nezdravosti" jidla do
déti. Kdyz jim doma neustdle vstépujeme, Ze napriklad maso neni zdravé, a déti
jej dostanou ve Skolni jidelné, maji tendenci hned onemocnét. Doma détem
davejme to, co je podle nas zdravé, ale nekomentujme ostatni jidlo. Lidsky, a
zvlasté détsky organismus je velmi silny. Kdyz ,nevi‘, Ze néco je Spatné, tak to
bez problému zpracuje. Nau&ime-li sebe i déti za kazdé jidlo podékovat, udinite je
tim vyrazné stravitelnéjsim. Obrad spolecné modlitby pred jidlem ma pak pfimo
kouzelny dopad.
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Co jesté muUzeme udélat pro to, aby nam jidlo dodavalo energii a bylo nam diky
nému dobre?

Jezte opravdové jidlo. Klidné prosté a jednoduché, zato obsahujici zivé potraviny
(jako je zelenina, brambory ci mistni ovoce) a uvarené ze zakladnich surovin,
nikoli z polotovarl ¢i z né&eho, co je plné chemie. Takové jidlo nemusi byt drahé,
chce to ale myslet na jeho pfipravu predem (lusténiny ci obiloviny je napf. nutné
par hodin predem zalit vodou a namocit, potfebné suroviny je dobré mit doma po
ruce atd). O jidle je tak potfeba vic premyslet a lépe jej pldnovat. MiZe to
vypadat, Ze Clovéku tak pribudou starosti a ¢asové naroky navic, ale kdyz se pro
to rozhodnete, brzy zjistite, ze je to jen otadzka zvyku a Ze vam to naopak prinese
do zivota klid.

Pro udrZeni energie je také dobré respektovat Ctyfi roc¢ni obdobi. V zimé nas
zahreji “zahfivaci” potraviny, jako jsou husté polévky, ovesna kase Ci zazvorovy
¢aj. V Iété udélaji dobrou sluzbu “ochlazujici”a zavodnujici potraviny, jako tfeba
jogurt, zeleninové salaty, meloun ¢i okurka. Nejvic energie nam dodaji potraviny,
které maji v daném rocnim obdobi svoji “sezénu”: redkvicky na jare, jahody v
casném lété, dyné na podzim a korenova zelenina v zimé. Vybirejte si lokalni
potraviny; jednak jsou pro nas nejvhodnéjsi, a jednak podporite jejich mistni
péstitele.

Chcete-li se vyhnout impulzivnimu jidlu b&éhem dne, vratte se ke zvyklostem ze
zakladni Skoly a noste si svacinu. Pokud mate Skolou povinné déti, udélejte rano
svacinu i sobé. Sendvi¢, nakrajena zelenina, ovoce Ci cokoli podle vas zdravého a
pripraveného v krabicce (syr, uvarené vejce, tofu, olivy ad.) vas uchrani pred
koblihou ¢i parkem v rohliku koupenym a zhltnutym po cesté odnékud nékam.

PFi déledobéjsi unavé nebo kdyz mate pocit, Ze “na vas néco leze”, vyzkousejte,
co to udéla, kdyz ze stravy vynechate trojici potravin, kterda ma velkou Cetnost
alergii: cukr, bild obilnd mouka a mléko. Mate-li malo energie, vyzkousejte, co se
zméni, kdyZ alespofi po dobu dvou tydn{ vyloudite ze stravy mouku a vyrobky,
které mouku obsahuji. Pokud se citite 1épe, zUstafite u stravy bez mouky.

Pokud jste nachlazeni, rychleji se vam ulevi, kdyz vynechate mléko a mlécné
vyrobky. ZpUsobuji zahlenéni a jsou také nejcast&jsim alergenem. I vieobecné
vase télo oceni, kdyZz mu v dobé, kdy vam neni dobfe, maximalné uvolnite
kapacitu k tomu, aby se mohlo s nemoci vyporadat. Zvirata, jsou-li nemocna,
okamzité prestavaji jist. Navrat chuti k jidlu je u zvirat zndmkou toho, Ze jsou na
cesté k uzdraveni. Vice v kapitole o plstu.

Vynechat cukr (zvlasté kdyz jste na néj zvykli a mate ho radi) je veliké
dobrodruzstvi srovnatelné s odvykanim na drogu. Stoji to za Uvahu a za
vyzkouseni; jidlo je rozhodné jedna z Zivotnich radosti, nemélo by nas ale
ovladat.

Jeté dulezit&jsi, nez co budeme jist, je to, jak jime. Nejvice energie z jidla
ziskate, kdyz u néj budete svou pozornosti. Proto kdyzZ jite, jen jezte. Kochejte se
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barvami a Upravou na tali¥i, ¢ichejte jednotlivé viing, vnimejte a vychutnaveijte si
kazdou chut v jidle obsazenou, poslouchejte vSechny zvuky, které jedeni
vyvolava. Pokud to jde, dotykejte se jidla rukama. Dulezitd je i rychlost jidla;
kdyz chcete z jidla ziskat co nejvice, jezte pomalu, kazdé sousto peclivé
rozzvykejte a snazte se veskerou pozornost vénovat jidlu. V Asii fikaji, ze jidlo se
ma pit (dokonale rozkousané a rozzvykané) a piti jist (pomalu dousek za
dougdkem s kousavymi pohyby dasni pro tvorbu slin). B&hem jidla mlzete také
myslet na to, kde asi vyrostlo a kdo vSechno mu vénoval péci, nez se dostalo
k vam na talir.

Jist pomalu a s plnou pozornosti je dobré i proto, abychom nejedli presprilis.
Signal plnosti pronikd do mozku se zpozdénim zhruba 3 - 5 minut; a kdyz se
prejime, o energii se spiSe pfipravime, protoze zpracovani potravy je pro télo
energeticky nesmirné narocné. I proto by mezi jednotlivymi jidly méla byt
prestavka alespori 2 hodiny, aby télo mohlo jidlo zpracovat. Pfes noc je dobré
dodrzet prestavku alespori 8 hodin, Ci |épe 12 hodin, aby télo mohlo potravu
dobre stravit. Britskd kralovna-matka pricitala svoji dlouhovékost mimo jiné
tomu, ze po 17. hodiné uz nic nejedla. Buddhisti¢ti mnisSi jedi jen rano a
v poledne.

9.2.2.1. Védomé jedeni
P A
OO

Védomé jedeni je jednoduché cviteni, a pti tom mize zménit vas Zivot.
Pfipravte si porci jidla velikou 2 x 2 cm, napfriklad kosticku chleba potrenou
maslem C¢i CtverecCek Cerstvé papriky. Pripravé vénujte vesSkerou pozornost
a vdechny pohyby délejte velmi pomalu a védomé. Jidlo muzete libovolné&
ozdobit, aby se vam libilo. Porci umistéte na talifek a postavte na stll pred
sebe. Zavrete ocCi, postupné svoji pozornosti prozkoumeijte celé své télo a
vnimejte, jak se chysta na jidlo. Pak otevrete oli a zaCnéte si porci jidla
prohlizet ze vdech stran. Délejte to pomalu a dikladn&. Minimalné jednu
minutu, spiSe déle. Postupné zapojte svij ¢ich. PFiblizte si jidlo na talifku
co nejblize k nosu a vnimejte vdechny viné. Op&t minimalné minutu. A
pak opét zavrete oci, svoji pozornosti zkontrolujte celé své télo a
zkoumeijte, co s nim udélal dotyk jidla zrakem a ¢ichem. Otevrete oci. Nyni
vezméte jidlo do ruky a zkoumejte, jak jidlo citite v ruce. VsSechny
dotykové vjemy. Zkousejte jidlo chytat a zase poustét, dotykat se ho
z rGznych stran. Trvani dotykl opé&t minimaln& po dobu jedné minuty. Ted’
prichazi ta zvlastni, dlouho ocekavana chvile - kousicek jidla ukousnéte.
Jen malinky kousicek. Drzte jej na Spic¢ce jazyka a vychutnavejte vSechny
chuté. Minimalné minutu. Pak zacnéte zvykat. Pomalu, postupné prevalujte
jidlo z jedné casti Ust do druhé. Zkoumejte vSechny chuté. Uvédomte si,
jak pracuji vase slinné Zlazy. Kousejte tak dlouho, dokud jidlo neni Uplné
tekuté. Pak pomalu polknéte. Opét zkoumejte vSechny chuté a zkoumejte,
jak je jidlo pocitovano v jicnu a v zaludku. Vzpominejte chvili, jaké to bylo,
kdyz jidlo bylo v Ustech.
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Opakuijte tak dlouho, dokud celou porci po malickatych soustech nesnite.
Po skonceni jidla opét zavrete oci a prozkoumejte, jak se citi jednotlivé
¢asti vaseho téla. Mozna budete prekvapeni, co se stalo s energii vaseho
téla.

Cviceni opakujte denné minimalné po dobu 7 dni, Iépe po dobu 40 dni.
Uvidite, co to udélda s mnozstvim a frekvenci jidla, které denné snite.

(2
I

9.2.3. TEKUTINY A PITI

Stejné jako jidlo, i voda a tekutiny jsou pro nas velkym zdrojem energie. Tepla
voda je podle ¢&inské a tibetské mediciny dokonce jednim z nejlepsich 1éki na
vétSinu nemoci. Mnozstvi tekutin, které bychom méli pres den vypit, se pohybuje
mezi 2 - 3 litry a zalezi na nasi hmotnosti (pocita se 0,5 | na kazdych zapocatych
15 kg vahy), vynaloZzené zatézi a rocnim obdobi. Nejvhodnéjsi je Cista voda Ci
slabsi ¢aj. Pokud vam dostatecny prijem tekutin neni vlastni a ¢asto mate pocit
zizné ¢&i jiné projevy suchosti organismu, je potfeba si na pFijem optimalniho
mnozstvi tekutin nejprve zvyknout. Zvyknéte si vypit sklenici vody rano po
probuzeni, a pokud je to pro vas zvladnutelné, vypijte jesté i hrnek teplého caje
k snidani (kavu si dejte klidné hned poté). Po prichodu do prace vypijte dalsi
sklenici vody, tfeba béhem cekani na to, az se nastartuje pocita¢c a s nim i
vSechny potrebné aplikace. Udélejte si ¢aj ¢i horkou vodu do termosky a méjte ji
na ocich. Mé&jte vodu po ruce b&hem meetingl - a vzdy, kdyZ se napijete, délejte
to védomé a vnimejte, jak vam voda ¢i ¢aj dodavaji energii, osvézuji vas a
zklidnuji vas.

9.2.4. POsT

Pdst je ndstroj osobnostniho rlstu, ktery pouzivaji kultury a naboZenstvi na
celém svété. PUst mizZe byt od masa, od sladkého, od jidla, od spanku, od sexu a
od mnohého dalsiho.

Klasickym plstem je plst od jidla. Je to velmi prosp&$né cviceni, které umozni
télu zbavit se toxind a nabrat novou energii. Soucasné& posiluje vlli a
sebeovladani. Pist je vhodné provadé&t minimalné jednou mési¢né. Je U&innéjsi a
psychicky sndze zvladnutelny, pokud jej drzite v dobé& novoluni nebo Gplfiku. PUst
by mél byt védomy; pokud nestihnete ob&d z dlivodu pracovniho vytizeni, neni to
plst, ale nezdravy stres.

Pdst by mél zadinat poslednim jidlem v pozdnim odpoledni. Pokraéuje
védomym odfikanim jidla po dobu 24 hodin ¢ 36 hodin do dalsiho rana.
B&hem plstu je potieba zvysdit pfijem tekutin. Nejlepsi je ¢&istd voda ¢&i
kombinace ¢isté vody a ovocného dZusu. Prvni jidlo po plstu musi byt
lehké, snadno stravitelné a v malém mnozstvi. Idealni jsou jogurty s malo
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solenym pecivem, malo solena ryze a téstoviny. Navrat k béznym porcim
jidla by mél trvat minimalné 12 hodin.

Q
Y

Pdst mUZe byt i dlouhodob&jsi. Rozumna doba jsou do 3 - 4 dny. Del&i plsty by
nemély byt podnikany prilis Casto a méli byste je podstupovat pokud mozno pod
lékaFskym dozorem ¢& pod dozorem nékoho v plstech zkudeného. V nékterych
indidnskych kulturdch je tfi i vicedenni pdst, spojeny s plstem od spanku a
pobytem v ¢isté prirodé v osaméni, soucdsti iniciaénich ritudld - takzvanych
Vision Quests. Dlouhodobé&jsi plst (predevsim plst spojeny s nedostatkem
spanku ¢i s praci s energii) by mél byt konan pouze pod dohledem osoby, ktera

jiz né¢im podobnym nékolikrat prosla.

Honza praktikuje plst mimo jiné vzdy, kdyz se jeho télo citi nemocné. Vétsinou
je pak prib&h nemoci rychly a nebolavy.

9.3. CYKLICKA ZENA

Jednim z faktorQ, které maji na Urovef a kvalitu energie podstatny vliv, je u Zeny
jeji menstruacni cyklus. Mésic za mésicem Zena prochazi zménami, které
ovliviuji jeji fyzickou kondici, vnimani, chuté, emoce a nalady, jeji chovani i
spiritudlni naladéni. Muz tak mize mit dojem, Ze Zije s né&kolika rlznymi Zenami
v jedné osob&© Menstruacni cyklus, trvajici v prdméru 28 dni, ma svidj skryty
rad, ktery dobre popsala Miranda Gray v knihach Rudy mésic (8) a Cyklicka zena
(9). Zensky cyklus ma ctyii faze a kazdd z nich prindsi urcité prileZitosti,
schopnosti a dary. Kdyz je umime védomé prozivat, mohou nam pomoci
cyklicnost nejen lépe zvladat, ale i vyuzit urdity typ energie, ktery kazda z fazi
prinasi .

Zacnéme dynamickou fazi (7. - 13. den cyklu), kterd
nastava po skonceni menstruace. Po dnech utlumu (a
idedlné i odpocinku béhem reflektivni faze) se nam
vraci fyzicka sila, aktivhé se poustime do vsech ukoll a
povinnosti, reSime véci s nadhledem a bez emodi,
uvazujeme raciondlné a logicky, umime se prosadit a
mame dostatek sebejistoty. Je to skvéld doba k tomu
pustit se do pracovnich i osobnich ,vyzev”, zacit s
novymi projekty, vyuzit nasi akceschopnost a aktivné
jednat. Je to také vhodna doba pro pohyb a sport.

7

Expresivni faze (14. - 20. den cyklu) je spojena s ovulaci. Pro Zenu jsou v této
fazi ddlezité predevdim vztahy. Ma velkou schopnost empatie, trpélivost, soucit a
porozuméni pro druhé, je spolecenskd a komunikativni, sdilejici a naslouchajici,
podporujici a pecujici. Vyzaruje z ni Zzenskost a je si toho vétSinou i védoma. Je
to optimalni doba pro pratelské a milostné zalezitosti, pro rodinnou pospolitost,
spoleCenské akce a setkavani s lidmi, se kterymi je ndm dobre. A také k
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rozhovorim, b&hem kterych chceme zapUsobit tim nejlepsim dojmem (pracovni
pohovory, vyjednavani, kariérové zmény apod.).

Kreativni faze (21. - 28. den cyklu) je fazi predchazejici menstruaci, a i kdyz ma
obecné negativni povést, nese v sob& dar enormni kreativity, intuitivhich napadi
a moznosti. Proto je vhodnd k tvir&i seberealizaci. Zaroveri je to obdobi
rozkolisané energie a rozboufenych emoci; mizeme byt naladové, vztahovaéné a
Casto i samy sob& protivné. Narlstd v nas kriticky pohled a jsme diky tomu
schopny jasné vnimat to, co uz v zivoté mit nechceme, co nds brzdi a co nam
neprospiva. Proto je tato faze vhodna téz k zbavovani se toho, co nam jiz
nevyhovuje, a k dokoncovani zalezitosti, které se jiz néjaky Cas vlecou.

Reflektivni faze (1. - 6. den cyklu) je faze, ve které Zenu spolu s menstruacni
krvi opousti i fyzicka sila. MiZe mit touhu zlstdvat v klidu a byt trochu *mimo”.
Silnéji vnima vlastni potrfeby a ma vhled do podstaty véci. V reflektivni fazi je
dobré co nejvice odpocivat a vnimat vlastni télo. Pokud to tak i sama
vnimate, zrudte vdechny schlzky a povinnosti, které zrudit miZete, pozadejte
rodinu o respekt a toleranci - a budte sama se sebou. Pokud nemusite jit do
prace, budte klidné v posteli a ¢téte si, chodte na prochazky, kreslete si, piste.
Projdete-li si zpétné cely uplynuly mésicni cyklus; moznd si uvédomite nové
cesty, kterymi chcete v zivoté jit, a mozna se rozhodnete pro néjaké zmény.
Nasledujici dynamickd faze vdm k tomu poskytne dostatek vlle, racionality i
akc¢nosti.

Zohlednéni cykli¢nosti mUZe byt uZiteéné i v pracovnim kontextu. V dynamické
fazi zvlddneme hromadu prace i energeticky naroénych Ukoll, je ale dobré
ohlidat si rozumny rdmec pracovni doby. V expresivni fazi nads budou tésit osobni
schizky a jednani, a navic vée vyjedndme a domluvime tak, Ze budou viechny
strany spokojené. V kreativni fazi se nam budou hodit dobré napady i schopnost
kritického pohledu. V reflektivni fazi se vénujme jen tomu nejnutnéjsimu a pokud
je to mozné, pracujme treba z domova.

Kazdd z nas je cyklickd, at uz menstruujeme nebo ne. Bez menstruace byva o
trochu narocnéjsi jednotlivé faze vypozorovat, a je tak potfeba vétsSi vnimavost
vU¢&i vlastnimu prozivani. Vétsina Zen menstruuje v obdobi kolem novoluni &
Upliku, proto pomaha vsSimat si vlastni cyklicnosti i v souvislosti s lunarnimi
fazemi. Budeme-li Zenskou cykli¢nost i cyklicnost mésice respektovat, védomé;ji
je prozivat a zohlednovat je v nasich aktivitdch v daném mésici, obohati nas to
hlubsi sebereflexi, tvofivosti a mozna i trochou magie.

9.3.1. Muzsky POHLED NA CYKLICKOU ZENU

Vzkaz Zendm i muzlm: berte text o cyklické Zené stejné jako vSe ostatni v této
knize pres patou dohodu. Moc nevéite, ale naslouchejte. Zendm bych doporudil,
aby zkoumaly samy sebe, byly k sobé pozorné ve vsSech fazich a psaly si sva
pozorovani do deniku. Jen tak se presvédcCite, jaka jste konkrétné vy sama.
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Mozna jsou v jednotlivych tydnech u vas jen mirné zmeény, mozna pro vas plati,
Ze mate obdobi jen dvé - mate nebo nemate menstruaci.

Muzi, prosim, naslouchejte této kapitole pozorné. Mozna vam vysvétlila, proc je
vase partnerka, matka nebo dcera jakoby proménlivd a porad jina. Presto moc
nevéfte ani vy — a pozorujte (a mizete si také zapisovat do deniku). Zjistéte, jak
to s vasimi Zzenami je. Mozna zjistite, Ze u kazdé z nich je pribé&h cyklu proZivany
s rlznou silou a intenzitou. Pokud u svych Zen (a pfedevsim to plati o partnerce)
zjistite silny cyklus, vedte si svlj ,menstruaéni kalendar, pripadné sdilejte
kalendar s partnerkou, abyste védéli, kde se zrovna vase partnerka nachazi a jak

ji je.
MuzZi, zkoumeijte také sami sebe. Hledejte, zda ma i muz néjakym zplsobem svij

meésicni cyklus. Ja ho objevil. Je vyrazné slabsi nez u zen, ale presto u mne
existuje. Jak vypada? Nepovimeo Zkoumejte sami, jak je to u vas.

9.4. EMOCNI KONFLIKTY JAKO SOUBOJ O ENERGII
PFijimani energie od druhych lidi a odevzdavani energie
1 \l 1 druhym je pro vétSinu z nas jen malo znamé Uzemi, i
O kdyz se s tim denné setkdvame. Nejspi§ se vdm uz
A stalo, ze jste potkali ¢lovéka, ktery jako by srsel energii,
\/ K/ v jehoz spolecCnosti vam bylo dobre a ktery rozehnal
vase chmury a Spatné nalady. Také jste nejspiS potkali
nékoho, kdo vam pripadal jako ,energeticky vysavac";
béhem chvile jako byste pfisli o vSechnu svoji energii a zacali jste se citit Spatné,
a to moznad az na fyzické Urovni. Tento proces presunu energie si obvykle
neuvédomujeme, a presto podstatnym zplsobem ovliviiuje nade Zivoty. Probihaji
mezi nami k podvédomé "souboje" o psychickou energii vyjadfenou nasimi
emocemi. Vitéz souboje obvykle ziskava pocit "moci", coz jej energeticky nabiji
na Ukor porazeného. Tyto souboje jsou velmi casté a ponejvice se (bohuzel)
odehravaji v rodinach.

Porozuméni energetickym interakcim, které mezi lidmi probihaji, ndm muze
v zivoté hodné pomoci. Jednoduchy a srozumitelny popis najdete v knize Jamese
Redfielda Celestinské proroctvi (10). Energii druhému clovéku zaciname ,brat"
v okamziku, kdy se ,zmocnime" jeho pozornosti, neboli pfiméjeme jej, aby nam
vénoval svoji pokud mozno stoprocentni pozornost. Podvédomou strategii, jak
brat energii druhym lidem, si vytvafime béhem détstvi na zakladé zkusenosti
s lidmi kolem nas. Malé dité je energeticky nesmirné silné a bezpodminecné
poskytuje svoji energii lidem okolo; vlastni energii pritom cCerpa predevsim ze
svého napojeni na ,prostor" kolem sebe. Dospéli ale malokdy uméji cerpat svoji
energii ze svého vnitfniho prostoru &i z prostoru kolem sebe. A tak prestoze jsou
presvédcCeni, ze pro své dité délaji jen to nejlepsi, ve skuteCnosti ho cCasto
podvédomé okradaji o jeho energii, a to zejména tehdy, kdyz citi nedostatek
vlastni energie, kdyz jsou unaveni, podrazdéni, precitlivéli.
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Podle Jamese Redfielda existuji Ctyri zakladni strategie podvédomého prijimani
energie od druhych lidi:

1. Agresor je nejucinné&jsi strategii. Jako agresor muize puUsobit &lovék, ktery
uvnitF sebe citi podvédomou prevahu nad obéti. Agresor na svou obét slovné
a obcas i fyzicky utodi. Tim pripoutavd pozornost obéti k sobé. Obét se
agresora boji a odevzdava mu svoji mentadlni energii ve formé strachu. U
agresora se tento strach preménuje v pocit vitézstvi. V rodinach ¢i v tymech,
kde ma rodi¢ nebo Séf ,povést" agresora, Casto lidé reaguji strachem jesté
predtim, nez je agresor fyzicky pritomen, a snazi se zaridit vSechno tak, aby
se dotyc¢ny nerozdilil a nekfriCel. Agresor tak prichazi do prostredi, kde strach
je jiz ,ve vzduchu“. Agresor mize takto na druhé pUsobit nejen tehdy, kdyZ
ma podvédomy pocit prevahy, ale ¢asto i kdyz ma v sobé velky strach. Byva
tomu tak i u lidi, ktefi zacnou svoji agresivitu projevovat fyzicky.

Jako svoji hlavni podvédomou strategii si Clovék vytvofi strategii agresora
tehdy, pokud jeho rodi¢e (nebo alespon jeden z nich) byli agresor nebo lituj
mne.

2. Lituj mne je opac¢nd strategie nez agresor & tazatel (kritik). Clovék
podvédomé citi, ze je slabsi nez druzi. Aby ziskal energii, zacne podvédomé
délat vSechno pro to, aby ho druzi lidé zacali litovat. Je to pomérné silna
pasivni strategie. Clovék neltodi pfimo, ale zaméFuje se na city a soucit
druhého. Tuto strategii pouZivad fada lidi Zzebrajicich na ulici, invalidd a lidi,
kteF maji v Zivoté ,smilu* a ,ni¢eho nedosahli®. Lituj mne si hojné stéZuje a
ukazuje druhym své rany a bolesti. Tim pritahuje jejich pozornost na sebe,
druzi s nim souciti (a mnohdy maji i jakysi nejasny pocit viny), a tim mu
odevzdavaji svoji energii.

Jako svoji hlavni podvédomou strategii si Clovék vytvofi lituj mne tehdy,
pokud jeho rodi¢e (nebo alespon jeden z nich) byli agresor nebo lituj mne.

3. Tazatel (kritik) je slabsi variantou agresora. Neutoci primo, ale na obéti hleda
cokoliv, co je Spatné, a zacne to kritizovat. Spolehlivé nachazi Achillovu patu
obéti a zautodi obvykle kritizujici otdzkou typu: ,ProC jsi to udélal takto?",
,Proc to jesté neni hotové?", ,Pro¢ jsi mé neposlechl? Prece jsem ti fikal, ze to
mas udélat takto.“ Tazatel je nesmirné rozsifenou podvédomou strategii.
Setkavame se s timto pristupem jak doma, tak ve Skole ¢i pozdéji v praci.
RodiCe, uditelé, nadrizeni i kolegové se v prvni radé zaméruji na to, co
v chovani a jednani druhych lidi neni dost dobré ¢i co je Spatné, a upozoriuji
na to bud’ pfimo, anebo kritizujicimi otdzkami. Clovék se pak citi odmitnuty,
citi vinu ¢i stud za vlastni nedokonalost, a tim tazateli i kritikovi odevzdava
svoji energii. Napr. v situaci, kterou si dodnes pamatuji: Kamaradovi,
talentovanému houslistovi, se béhem studii na JAMU opravdu mimoradné
poved| absolventsky koncert. K dlouhé fadé gratulant se pFipojil i jeho otec,
rovnéz hudebnik. SynQv vykon ocenil vétou: ,Dobré to bylo, chlaple. Ale
mohl’s |épe naladit."

Jako svoji hlavni podvédomou strategii si ¢lovék vytvori tazatele, pokud jeho
rodi¢e (nebo alespon jeden z nich) byli tazatel nebo rezervovany.
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4. Rezervovany je slaba varianta lituj mne. Rezervovany Clovék ma kolem sebe
vytvorenou ,bublinu tajemnosti a dokonalosti*, ktera jej chrani pred vnéjsSimi
tazateli a castecné i pred agresory. Je to nejslabsi strategie z pohledu
ziskavani energie od druhych. Aby rezervovany ziskal energii od druhych,
musi jim ukazat ¢i naznacdit, Ze néco vi nebo ze ma néjaké tajemstvi. Tim
vzbudi zdjem, druhy C¢lovék se zacne doptavat - a tim rezervovanému vénuje
svoji pozornost a skrze ni i svoji energii. Aby to fungovalo dostatec¢né dlouho,
rezervovany nikdy své tajemstvi pfimo neprozradi, ale stale jen naznacuje,
pripadné vyslovuje zdanlivé hlubokomysIné ¢i tajemné komentare k tomu, co
mu druhy clovék sdéluje ¢i vypravi (,No to vis, zivot je kanarek.“)

Jako svoji hlavni podvédomou strategii si ¢lovék vytvori rezervovaného, pokud
jeho rodice (nebo alespon jeden z nich) byli tazatel nebo rezervovany.

Do téchto svych podvédomych strategii padame vzdy, kdyz citime nejistotu nebo
nedostatek predevSim mentalni energie. Strategie pouzivdme témér vzdy
naprosto NEVEDOME, to znamena, e o tom nevime a Ze si to neuvédomujeme.

Pokud podvé&domé zjistime, Ze vi¢& ndm né&kdo pouzivd svoji podvé&domou
strategii, obvykle nastartujeme tu svoji. Tim roztadlime osobni souboj o energii,
ktery konci bud’ vitézstvim jednoho a drtivou porazkou druhého, nebo (a to se
déje castéji) oboustrannym vycCerpanim zasob energie. Navenek se tento
energeticky souboj projevuje obvykle jako emocni konflikt. Pfredevsim v rodiné se
stava, Zze kdyz je po véem, ani jeden z G&astnikl konfliktu vét§inou netusi, pro¢
konflikt zacal, a prib&h konfliktu si nepamatuje; oba jednali pod vlivem své
strategie a zcela nevédomé.

Abyste zjistili, jakou podvédomou strategii pouzivate, zkuste se na své rodice
podivat optikou téchto &tyr strategii. Zvlast pokud vasi rodi¢e maji oba stejnou
strategii, bude vase strategie velmi silnd, a o to vice podvédoma. Bude potreba
byt k sobé hodné pozorny a pravdivy, abyste svoji strategii odhalili. VSichni
umime vSechny Ctyfi strategie a umime mezi nimi prepinat podle potreby. Jedna
z nich je ale dominantni.

Pokud se chcete vymanit z pasti téchto strategii, je potfeba byt velmi pozorny
sam k sobé a znat svoji obvyklou prevazujici strategii. Jakmile zjistite, ze
v komunikaci s druhym projevujete priznaky své strategie, nebo si uvédomite, ze
druhy napliuje priznaky nékteré ze strategii, je potfeba z konfliktu ,vystoupit
stranou® a podivat se na celou situaci tfeba jako na vykon dvou hercd
odehrdvajici se na divadelnim jevisti. Vzapéti mizete prestat uplatfiovat svoji
strategii a popsat strategii druhého. Kdyz je strategie protivnika odhalena, ten ji
vétSinou ukonci. Nékdy prejde do strategie opacné, agresor do lituj mne a
naopak, tazatel do rezervovaného a naopak. Opét je potreba , vystoupit stranou™
a strategii druhého popsat. V praxi se osvédCuje nepojmenovat strategii primo:
~Ted’ na mne uplatiujes agresora.", ale situaci opsat: ,Citim, Ze na mé (tocis a ze
jsi rozC€ileny. Vnimam to, ale ja se té nebojim. Nabizim, pojdme si dat na chuvili
pauzu a pak v diskuzi pokracovat." Popisovat ucinné strategie druhych a zastavit
jejich energeticky utok chce trochu cviku.
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Energetické vzorce a strategie lidského chovani jsou pravdépodobné jesté
komplikované&jsi a sloZit&jsi, nicméné& uZ znalost t&chto &tyF vam muize hodné
pomoci. PFedevéim v rodiné€ mdiZete souboje eliminovat, pokud strategiim
porozumite a naucite se - vy sami, vas partner i déti - ¢erpat mentalni energii ze
sebe a z vnéjsiho prostoru.

9.4.1. JAK CERPAT MENTALNI ENERGII JINAK NEZ ENERGETICKYM SOUBOJEM

Sami ze sebe mUzZete energii ¢erpat predevsim pozitivnim mentdlnim postojem, a
také tim, ze se cvicite v meditaci s ¢astym soustfedovanim pozornosti do svého
stifedu uprostred hrudniku a sledovanim svého dechu.

Z vnéjsiho prostredi Ize energii nejlépe ziskat v Cisté divoké pfirodée, v lese mezi
stromy, v misté s dalekym vyhledem, pozorovanim vychodu a zdpadu slunce,
pozorovanim hvézdné oblohy. Nam osobné pomaha, kdyz si vsimame vseho
pékného a krasného kolem sebe. Honza si védomé si vSima kyticek plevele
vyrostlych v polich nebo v asfaltovych plochdch parkovist. V8ima si i péknych
priceli starSich méstskych doml, divd se na péknad auta, pozoruje pé&kné
oblecené lidi. Ingrid ma rada barvy a struktury véci kolem sebe, ménici se svétlo,
ruch a estetiku velkomésta. Energii ji dodava i hudba a sborovy zpév, pohled na
vodu plynouci v rece, lidi v druzném rozhovoru nebo psy nadsené se honici po
travé v méstském parku.

Spolehlivym zdrojem energie je i dobie zvoleny pohyb: rychlejsi chize, tanec,
protaZzeni se nebo par boxovacich uderd jen tak do vzduchu ndm b&hem chvilky
dodaji energii a zlepsi naladu bez toho, ze bychom o ni nékoho jiného pfripravili.
Propojeni mysli a téla, pohybu a klidu se vénuje nasledujici kapitola.
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10. LIDSKE TELO A POHYB

b £

~

Fyzické télo nas provazi zivotem na Zemi. Pokud zemre, konci i nas zivot,
alespon v této podobé. Kdyz zaCnete opravdu zkoumat své télo, zjistite, ze je to
néco zazratného. Ma své védomi, svoji zkuSenost, svou pamét. Vyborné
hospodari s energii, vodou a minerdly. Ma neuvéritelnou schopnost obnovy a
[é&Ceni se. Ve spojeni sveédomym pristupem a sebeovladanim dokaze
regenerovat, pracovat a poddvat velké vykony aZ na Urovni zazrakl. PFi
pravidelném cviceni dokaze byt télo pruzné a silné az do konce Zzivota. Na
youtube Ize dohledat odkaz na video starého Cinského mistra tajci, ktery jesté ve
117 letech cvici bojovou sestavu s vyskoky a kopy.

VSechny procesy v téle (traveni, dychani, krevni obéh, vylucovani ad.) jsou primo
zavislé na pohybu, svalové zatézi, protahovani, tfeseni. Nase télo pocita s tim, ze
se budeme hybat kazdy den. Spokoji se i s pllhodinou svizného pohybu denné,
pokud mu alespon dvakrat v tydnu doprejeme pohybu vice. Pocita se takovy
pohyb, ktery ndm rozproudi krev a provéri kapacitu plic. Staci rychla prochazka,
asi jako kdyz spéchate na autobus ci se snazite dostat co nejrychleji ze zimy do
tepla. MuZete-li jit napr. cast cesty z prace pesky, treba prijemnym parkem ci
poklidnymi mestskymi ulicemi, udelate neco pro svou kondicit, a zaroven  si
vycistite hlavu a rozchodite pracovni stres. I pulhodina plavani v mestském
bazénu c¢i podvecerni tanecnhi lekce mohou tvofit idedlni predél mezi praci a
domovem. Telo vam také bude vdetné za kazdodenni protazeni. Navod na
sestavu cvikl zvanou ,P&t Tibetand" najdete niZze. Vybornym protahovacim
cvicenim je i jégovy Pozdrav slunci, ktery najdete na internetu.

Télo a mysl jsou propojené a volba konkrétniho druhu pohybu vede i ke zlepseni
na psychické Urovni a zvysSeni dusevni odolnosti. Chcete-li zvladat velkou
psychickou zatéz, zvolte si pohyb zaméreny na silu, dynamiku a vykon, jako je
posilovani (s cinkami ¢i vlastni vahou) ¢i vystup na vrchol hory. K lepsSimu
zaméreni pozornosti, koncentraci a vyrovnanosti napomaha joéga, balancni
cvieni, chlize po slackline & obrubniku, lukostielba. Vytrvalost posili chlize na
deldi vzdalenosti, kondi¢ni bé&h, nordic walking, béh na lyZich. Sebedlvéru a
sebevédomi dodaji bojova uméni anebo tanec.
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Doporucujeme i télesna cviceni, kterd podporuji rozvijeni pohyblivosti, protazeni
S rozvojem vnimani proudéni energie v téle a s rozvojem vnimani téla jako
takového. Honza ma osobni vyborné zkusSenosti s taiji, chi kungem a
Feldenkraisovou metodou. U t&chto aktivit je ale dilezité najit si dobrého ucitele.

10.1. TELESNA CVICENT
Uvadime zde nejzakladnéjsi cviceni, kterd vam pomohou udrzet télo v pfimérené
kondici az do stari, pokud je budete pravidelné praktikovat.

10.1.1. PeT TIBETANO

Pét Tibetan( je sestava velmi jednoduchych cvik(. Podle nasich zku&enosti ji
mizZe cvi¢it skoro kazdy. Je mozné cvi¢it kdykoliv b&hem dne, ale nejlepsi je
cvicit hned po ranu.

N

Kazdy cvik se opakuje 21 krat. Pokud nejste zvykli se hybat, doporucuji
prvni den kazdy cvik opakovat maximaln& 5 krat. Prvni tyden zlstat na
této hodnoté. Pak pridavat jeden cvik denné. Za tfi tydny dosahnete na 21.
Pak pokracujte 21 krat kazdy den az do hlubokého stari. Zvlasté v prvnich
dnech se protahuji dosud zkracené Slachy a svaly. Pozice cvicte jen do
mirné bolesti, jinak hrozi natazeni Slachy nebo svalu. Nespéchejte. Bé€hem
nékolika dnd budete schopni dosédhnout krajni pozice.

Celou sestavu je mozné cvicit i vicekrat denné.

Prvni cvik

Postavte se zpfima a rozpazte ruce, rovnobézné se zemi. Dlané by mély
v v v [o] . v 4

smerovat smerem dolu, nohy jsou natazené.

)

Otacejte se kolem své osy ve sméru hodinovych rudicek maximalné 21
krat, ale zpocatku jen tolikrdt, aby se vam netocila hlava a neudélalo
nevolno. Dech by mél vychazet az z bricha. Kdyz se prestanete otacet,
dychejte jesté vice zhluboka az do té doby, nez se vam prestane tocit
hlava a vase rovnovaha se vrati do normalu. Cvicte vlastnim tempem,
spiSe pomalu.

Druhy cvik
Lehnéte si na zem zady k zemi, ruce podél téla dlanémi doll, nohy
natazené.
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GQ:-—-—I

Pomalu se nadechujte, a zaroven zvednéte nohy ze zemé co nejvyse,
minimalné do pravého Uhlu, pokud zvladnete, tak i dale; zada a panev
musi byt stale na zemi. SoubéZzné se zvedanim nohou predklonte hlavu a
bradu pfitlacte na hrudnik. Kolena mohou byt zpocatku ohnuta.

\ 4

Zacnéte vydechovat a postupné pokladejte nohy i hlavu a vratte se do
vychozi polohy vleze s nohama na zemi a dlané smérem k zemi, ruce volné
podél téla.

Dychani: pfi zvedani nohou a hlavy se nadechujte, pfi pokladani nohou a
hlavy pomalu vydechujte. CviCte v rytmu dechu.

Ucinky cviku: posiluje svaly bficha a zad, upravuje latkovou vyménu.

Treti cvik

Kleknéte si na kolena s napfimenym télem, nohy tésné u sebe, paze a
dlané po strandch vasich bokd, mirné ze zadu, dlandmi na stehnech.
Opirate se jen o kolena a pokrcéené prsty nohou. Hlava je predklonéna a
pritazena na prsa.

0

Zacnéte se nadechovat, zvednéte hlavu a napfimte krk, pomalu se
zaklonte v pase tak, jak jen to bude bez namahy mozné. Rukama se
pritom opirate o zadni stranu stehen.
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Pfi vydechu se vracite zpét do vychozi polohy. O¢i méjte oteviené, abyste
neztraceli rovnovahu. Cvicte v rytmu dechu.

Ucinky cviku: zlepsSeni funkce srdce a imunitniho systému, posileni kréniho
svalstva.

Ctvrty cvik

Sednéte si na zem a natahnéte nohy dopredu. Vzdalenost mezi chodidly by
méla byt asi 30 cm. Télo drZte zpfima. Opfete se dlanémi vedle bokd o
podlozku, prsty dopredu. Bradu sklorite na svou hrud.

Q

Zacnéte se nadechovat. Hlavu pomalu zaklanéjte a soucasné zvedeijte trup
tak, Ze ohnete kolena a ruce zUstavaji na misté. Panev zvedejte az do
vodorovné polohy téla a stehen. Paze a lytka jsou kolmo k zemi. Vytvorite
takovy most. V této pozici se napinaji svaly a Slachy vaseho téla.

PFi navratu do plvodni pozice pomalu vydechujte. Navrat do pdvodni
pozice provadéjte co nejpomaleji.

U¢inky cviku: stimulace Zlaz s vnitini sekreci, protaZeni svald a $lach
celého téla, zejména hrudniku a ramen.

Paty cvik

Lehnéte si na bficho, dlané polozte vedle ramen. Nohy rozkrocte asi 60 cm
od sebe. Vzeprete se tak, aby vase vaha spocivala na rukou a na prstech u
nohou. Prohnéte se v zadech tak, aby se télo povésilo dol{, ale nedotykalo
se brichem zemé. Pokuste se udrzet nohy i ruce natazené, hlava by méla
byt zaklonéna.
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S nadechem zacnéte zvedat panev nahoru. Vase télo by mélo vytvorit tvar
obraceného pismena V. Brada by méla smérovat smérem k hrudi, ruce a
nohy jsou napnuté.

S vydechem se zaCnéte opét prohybat panvi k zemi. Cvicte v rytmu dechu.

Ucinky cviku: stimulace zlIaz s vnitini sekreci.

Po ukonéeni vech cvikld si lehnéte na bficho s pazemi roztazenymi jakoby
do krize, brada se dotyka podlozky, oci jsou zaviené. Vnimejte, jak vam
tluCe srdce a obihd krev v téle. Lezte a relaxujte tak dlouho, nez se vase
télo vrati do normalu.

Q
Y

Pokud cvic¢ite Pét Tibetani pfed spankem, ujistéte se, ze je mezi cvicenim a
spankem interval alespon 30 - 45 minut.

Pfevzato z knihy Peter Kelder Pét Tibetand (11).

10.1.2. HLUBOKA RELAXACE

Pravidelné uvolnéni celého téla je nesmirn& ddlezité pro uvolnéni véech
energetickych drah. Pomaha dobrému prokrveni vSech tkani a tim i jejich
samoléceni. Toto relaxacni cviCeni by se mélo provadét pokud mozno denné,
minimalné vsak jednou tydné.

SN

Lehnéte si na rovnou podlozku, napfiklad na karimatku, deku nebo
koberec. PodloZte si kolena tak, aby cela pater lezela na podlozce. Nohy
meéjte mirné od sebe, ruce polozte volné podél téla. Volné dychejte. Pokud
citite chlad, zakryjte se lehkou prikryvkou.
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Postupné si uvédomujte jednotlivé &asti téla. Chcete-li, miZete kaZdou
jednotlivou Casti téla slabé pohnout, ale jen ji samotnou. Zacnéte palcem
na levé noze, dalSimi prsty na levé noze, chodidlem, kotnikem. Pak totéz
na pravé noze. Pokracujte bércovymi svaly, lytky, koleny, prednimi
stehennimi svaly. Prejdéte k panvi, kiizové oblasti, svaldm bficha,
zaddovym svalim, jednotlivym prstim levé ruky, dlani, zapésti levé ruky,
pak k prstdm, dlani, zapé&sti pravé ruky, svallm predlokti levé ruky,
predlokti pravé ruky, lokty, triceps, bicepsy, svaly levého ramene, pravého
ramene. Pokraduje uvolné&nim svall na krku, ndsleduje brada, Usta, tvare,
okoli oci, o¢ni vicka, ¢elo, temeno hlavy.

V dalsi fazi se soustfedime na to, jak nase télo tézkne. Postupné od nohou
citime, jak jsou tézka chodidla, lytka, stehna, bficho, prsa, ruce, ramena,
hlava. Jako kdyby télo bylo z néjaké velmi tézké kapaliny uzavrené v nasi
kazi.

Citime, jak se nasim télem rozléva teplo, které se postupné Sifi od nohou
do celého téla. Dychani se zklidiiuje a prodluzuje. V tomto stavu setrvame
tak dlouho, dokud je nam to pfijemné. Poté se opét védomé soustredime
na svlj dech, uvédomime si své télo, pomalu do né&j vracime pohyb,
protahneme se a relaxaci ukoncime.

Relaxaci je také mozné provadét i pred usnutim a plynule prejit do spanku.

Q
J

Po deldim pravidelném praktikovani mGze dojit k pocitdm vznaseni se & opusténi
vlastniho té&la. Pokud by se vam to stalo, zUstarite klidni a poc¢keijte, az tyto pocity
odezni. Stéale klidné dychejte.

10.1.3. ZIDLE NOMADA

Pokud jste nékdy cestovali po svété mimo Evropu a Severni Ameriku, jisté jste se
potkali s tim, Ze mistni pri vSech moznych prilezitostech sedi v dfepu. Nejcastéji
si toho muizZete vSimnout u lidi na Sahafe ¢&i v jihovychodni Asii. V dfepu jedi,
kldbosi, c¢ekaji na autobus, vykonavaji potfebu. Bézny Evropan cCasto nebyva
v pozici dfepu ani jedinkat za den.

Lékarska véda pritom jasné prokazala, ze dfep s patami na zemi ma nasledujici
blahodarné ucinky: uvolfiuje svérace pro plné vyprazdnéni stfev, uvolfiiuje svaly a
Slachy kolem patere a tim umoznuje zachovat si pruzna zada, prispiva k plnému
prokrveni panve, uvolfiuje energetické meridiany.

N

Zacnéte pomalu nacvicovat drfep s patami na zemi. Pokud zpocatku
neudrZite rovnovahu, dejte si pod paty knihu nebo nékolik ¢asopist. Sedte
ve drepu jen tak dlouho, dokud vas nezacnou bolet kolena, kycle nebo
achilovky. Neprepinejte se. Je lepsi sedét v diepu nékolikrat za den chvilku
nez jedenkrat dlouho. Postupné dobu sedu v drfepu prodluzujte. Zkousejte
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se postupné v drepu co nejvice predklanét, aby doslo k plné relaxaci zad.
Za nékolik tydnd se dostanete k tomu, Ze si v dfepu budete moci &ist,
pracovat ¢i kldbosit. Uvidite sami, jak se vam uvolni zada, pfibude vam
energie, $lachy kolen a kotnikd se zpevni a soudasn& zpruzni. Také se
budete Iépe vyprazdfiovat, diky ¢emuZ se vade tlusté stievo mize zbavit
dlouhodobé usazenych toxickych kall, a mohou se tak vyfesit i chronické
potiZe s jatry, ledvinami a k{zi.

Q
I

10.2. OCISTA TELA
Télo se pri dennim provozu zanasi toxiny, prachem a smogem, a

e to zvnéjsku i zevnitf. Proto je nutné jej zvenku i zevnitf pravidelné
,",'f { Cistit. Nékteré kultury, jako napfriklad japonska ¢i perska, kladou
‘ @‘ na vné&jéi odistu nesmirny dlraz, jiné ji neprovadé&ji skoro vibec.
.,-—\7/ Vzdy zdlezi na konkrétnich mistnich podminkach. Mira osobni

hygieny a ¢etnost sprchovani ¢i koupani zalezi na tom, v jakych

podminkach prozivdme den. PFi déledobéjsim pobytu v lese Ci
venku ziskavame energii ze slunce, zemé, prirody a harmonie
kolem nas, a necitime tak silnou potfebu se umyt. Naopak v

situacich, kdy mame za sebou psychicky naroc¢ny den, je sprcha
idealnim , separatorem®. Voda z nas smyje stres i negativni
prozitky (a kanalizace je odplavi nékam do Cisti¢ky). Sprcha
napomUze nasi regeneraci, nabije nas energii, a pokud ji
zakoncime studenou Ci chladnéjsi vodou, otuzi nas nejen fyzicky, ale i psychicky.

’

Cim dal vice lidi prechazi k myti a sprchovéni se jen distou vodu bez pouZiti
mydel, sprchovych gell a $amponl. Honza skoro prestal pouZivat i jakékoliv
krémy, v&etné& krému na ochranu pted opalovanim. Na sluni¢ko zvyka svoji kizi
postupné a ve dnech se silnym zarenim chodi v obleCeni. Krém proti slunci
pouziva na ledovci nebo v prvnich dnech u more. Jediné krémy, které bézné
pouziva, jsou Cisté mastné krémy v pFipadé prasknuti kiZze na patach. Ingrid ma
rada pFirodni kosmetiku, oleje a oleji¢ky, které si vybird podle viné a pouziva je
na myti a sprchovani, na télo, na vlasy i na vareni.

K oCisté téla patfi i pravidelné vyprazdnovani stolice a moci z téla. Abychom
mohli dobre vyprazdnit tlusté strevo, je potrfeba se denné hybat. Jednim
z problémU nasi civilizace je to, Ze pfi vykonavani velké potfeby sedime na
zachodé a télo je pfi tom se stehny v pravém uhlu. To ale k Uplnému vyprazdnéni
nestaci; nedochazi totiz ke spravnému uvolnéni vdech svalovych sv&ra¢d. Turecky
zachod je vhodnéjsi, protoZze umozZnuje sedéni v podrepu. Na klasickém
evropském zdchod& muZete podfepu dosdhnout tim, Ze se pfi vykondvani velké
potieby predklonite té&lem aZ ke stehndm. Nebo si dejte pod chodidla nizkou
stolicku. Tato jednoduchd véc zabrani trvale poloucpanému strevu a toxikaci téla
a vyléci nebo alespon zmirni vétsinu civiliza¢nich chorob.
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Jednou za Cas je dobré provadét i oCistu vnitrni — detoxikaci. Detoxikace spociva
ve védomém plstu minimalné po dobu dvou dnl spojeném s pitim ovocnych
dZzusl a ¢&isté vody. Existuji i specidlni bylinné ¢ajové smési na detoxikaci.
Detoxikaci je vhodné doplnit i klystyrem tlustého stfeva. Na provadéni klystyru je
mozno zakoupit soupravu v lékarné ¢i ve zdravotnickych potfebach. Misto
klystyru mGzete pouzit Jdgovou ocistu téla.

10.2.1. J6GOVA OCISTA TELA

Tato intenzivni vnitfni ocista je nastrojem pro jakési omlazeni téla a duse a dojde
béhem ni k vyrazné detoxikaci organismu. Je vhodna jen pro osoby se zdravym
zazivacim traktem a je rozumné ji provadét jednou za delsi obdobi - jeden rok az
nékolik let. Metoda je pod nazvem Sanghapraksalana velmi dobfe popsand
v knize André Van Lysebetha Cviéime jogu (12); najdete zde i obrazky a
fotografie k jednotlivym cvikim.

N

Den pred ocCistou zvyste prijem tekutin. Vyhradte si na cviceni cely den,
nebot po jeho skonceni dojde k vyraznému Ubytku energie. Cviceni se
provadi nalac¢no. Postupné pijete sklenice pomérné hodné osolené vody.
Vzdy po 2 - 3 sklenicich provedte nasledujici télesné cviceni:

1. Roznozit do Sirsiho stoje (asi na Sifi 30 - 50 cm), rozpazit, leva ruka
na prsa, prava natazena, rotace v pase maximalné doprava, totéz
na levou stranu. Opakovat 6 krat na kazdou stranu.

2. Stejna pozice, prava ruka v bok, leva pres hlavu, uklon doprava bez
pretaceni trupu a zpét, totéz na levou stranu. Opakovat 6 krat na
kazdou stranu.

3. Drep, nohy trochu od sebe (asi 30 cm), levé koleno polozit k
pravému chodidlu, pretodit trup vlevo, totéZz na druhou stranu.
Opakovat 6 krat na kazdou stranu.

4. Klik, roztahnout nohy, ohlizet se do strany na paty. Opakovat 6 krat
na kazdou stranu.

Télesné cviteni je dulezité, protoze je tfeba zcela naplnit stfeva vodou a
dosdhnout sifonového efektu. Pak znovu vypit dalsi sklenice vody a
opakovat cviceni. Takto postupovat, dokud nedojde k vypusténi vody
ritnim otvorem. Pokud je to pro vas prijatelné, je vhodné doplnit i uméle
vyprovokovanym zvracenim. Voda z téla vychazi prudce a na nékolikrat, a
tak budte po cvi¢eni minimalné pll hodiny blizko toalety.

Po vyprazdnéni je tfeba v kratké dobé snist mensi porci suché ryze nebo
téstovin, minimalné solenych, lehce promasténych maslem. Jidlo je dobré
si pripravit dopfedu. Zhruba po hodiné pokracovat dalsi, jiz trochu vétsi
porci, a doplnit jogurtem. V nasledujicich dvou dnech jist jen dobre
stravitelna jidla a pit vétsSi mnozstvi Cisté vody.
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Q
Y

MoZnd budete prekvapeni, co vée jste nosili ve svych stfevech. Pecky, kusy oball
od potravin, alobal a podobné.

Pokud si ze zdravotnich ddvodd nejste jisti, zda mizZete toto cviceni
provadét, porad’te se se svym lékarem!

10.3. SPANEK A ODPOCINEK

Spanek vnasi do kolob&hu nasich dnl etapu klidu, ,nicned&lani® a odpoginku. Klid
je to nicméné pouze zdanlivy; mozek uklizi a télo obnovuje sily. Pracuje imunitni
systém, regeneruji kosterni svaly, hoji se rany, tvofi se nova krev i nové vrstvy
kGZe, a navic hubneme. Jak to udé&lat, abychom v3echny tyto benefity mobhli
vyuzit naplno?

Pro kvalitni odpocinek a uklid v nasi hlave je obzvlaste cenné, kdyz jdeme spat
jeste” pred pulnoci, nejlépe mezi 22. a 23. hodinou. Kdyz tedy chceme C¢i
potfebujeme prodlouZit den, je Iépe rano drive vstat, spiSe nez abychom byli
vzhlru dlouho do noci. Co miZeme udélat pro to, aby se ndm vecer chtélo jit si
lehnout a dobfe se nam usinalo: Vétsi fyzickou aktivitu a zatéz vykonavat max.
do 19 hodin, aby télo mélo cas se zklidnit. Dvé az tfi hodiny pred usnutim nic
nejist, vynechat kavu, Cerny i zeleny caj. Neprijemna a stresujici témata a zpravy
odlozit na druhy den. Namisto televizni ¢i poclitacové obrazovky si s sebou do
postele vezméte knizku (mUlZete se inspirovat i doporuéenou literaturou v této
knize). Pfed spanim vénujte par minut Deniku vdé&&nosti; k zapisu miZete
pripojit i jednu nebo dvé véci, na které se druhy den tésite (viz kapitola
Kazdodenni radosti). Pokud vam v hlavé vyvstanou problémy a starosti, zapiste
si je na zvlastni list papiru, pripojte par napadd, jak by se to dalo fesit, a
konkrétni termin, kdy se jim budete v naslednych dnech vénovat, a pro danou
chvili je pustte z hlavy (mUZete tfeba otevfit okno a v predstavé “pustit starosti
ven”, nebo je stejné tak v predstavé splachnout v koupelné do vylevky ¢i do
zachodu). Cas tésné pred usnutim je také vhodny pro kratkou modlitbu a
meditaci. Poté zhasnéte svétlo a jde se spat.

D

O
[

PFi potizich s usindanim (anebo pokud se probudite v prib&hu noci a nedafi
se vam usnout) pomahaji relaxacni techniky. VyzkousSejte HIlubokou
relaxaci uvedenou vysSe, nebo velmi rychlou relaxaci, ktera spociva
v uvolnéni obliceje. Kdyz totiz dobfe uvolnite svaly v obli¢eji, uvolni se
zaroven i celé vase télo. Zacnéte od brady, ust, tvari a Celisti, pokracujte
oblasti kolem nosu a o¢&i, pres oblast spankl aZ k &elu. Uvolnéte ¢elo, pak
kGZzi pod vlasy, temeno hlavy, zadni oblast hlavy. Na zavér jesté jednou
uvolnéte Celistni oblast. Vnimejte uvolnéni v celém téle.
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Vadi-li vdm tma, muiZete nechat hofet ¢ajovou svi¢ku. Umistéte ji
v bezpe¢ném prostoru na talifek nebo do nizkého svicnu. Dohofi a zhasne
asi za 4 hodiny.
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11. PozorNOST

Pozornost je schopnost nasi psychiky tfidit a zpracovavat viemy a podnéty kolem
nas a vpoustét jich do védomé mysli jen omezeny pocet. Tento psychicky proces
7 7 Ié v V4 v Iré v, O 7 7 .7 7 .
nas chrani pred tim, abychom mnozstvi podnéetu, které nas obklopuji, zvladli a
poradili si s nimi. Nase mysl ma jen omezenou kapacitu; proto se nase pozornost
zaméruje jen na to, co pro nas ma v danou chvili néjaky vyznam. Drtivé vétsSiné
viemd tak vénujeme pozornost nevédomé nebo bezd&&né a nade reakce na né

probihaji pres jakéhosi ,autopilota®.

Pozornost je jednim ze zakladnich projevd byti. V&t&inu Zivota zamé&Ffujeme nasi
pozornost na néjakou postupné se ménici myslenku nebo vijem vnéjsiho svéta -
na jeden predmét. Na co zamérujeme pozornost, tomu davame nasi silu. Na co
nesoustredime pozornost, to pro nase momentalni védomi neexistuje. Pozornost
je tak zdrojem energie.

I kdyz to v béznych dennich situacich vypada, Ze mame pozornost na vice
mysSlenkach, je to jen optické zdani. Ve skutecnosti pfepindme pozornost velmi
rychle z jedné myslenky (¢i vjemu okolniho svéta) na druhou. Toto rychlé stridani
ale vytvari v nasi mysli chaos a ztratu energie. Dokonce to urychluje vnimani
casu. A obraceng, dlouhodoba pozornost na jednom predmétu zastavuje vnimani
casu. NejspiS se vam uz stalo, Ze jste se zacetli do poutavé knizky a prejeli jste
zastavku, kde jste méli vystoupit. Pfitom se vam zdalo, Ze Ctete jen chvilicku.

11.1. Co vNIMAME A CO O VNIMANEM VIME

Moderni neurologie prokazala zajimavy fakt: v nasem okoli neustale probiha
obrovské mnozstvi d&jd, a nase podvédomi si z naseho okoli zjistuje kaZdou
sekundu radové terabity informaci ( 1Tb = 2/40 bitd = 1 099 511 627 776 bitd,
¢islo s 13 pozicemi), zatimco nase uvédomovaci védomi (to, o ¢em vime ve ,své
hlavé") jsou pouze kilobity (1kb=1024 bitd, ¢&islo se 4 pozicemi). Nase
podvédomi zjistuje miliardukrat vice informaci, nez kolik si jich védomé
uvédomujeme. Popsano laicky, nase podvédomi vnima skoro celé ,filmové
platno" Zivota. Na toto ,filmové platno" se divame kukatkem védomé pozornosti.
Timto kukatkem postupné projizdime ¢asti ,platna™. To, co vnimame v kukatku,
je to, co védomeé vime. Nékdo je v pohybu kukatka velmi svobodny a diva se jim
na rizné Urovné Zivota. Né&kdo jiny ma jen nékolik vybranych mist, na ktera své
kukatko zaméruje, a nic jiného pro néj neexistuje. Malé déti nemaji pro pohyb
kukatka zadna omezeni a velmi spontdnné zkoumaji vie, a to co nejvice rlznymi
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zplsoby. Cim je ¢lovék stardi, tim vice ma obvykle pohyb kukatka zUZeny ¢&i
zablokovany.

Za nékterymi pozicemi kukatka mame navic v nasi psychice jakési pocitadlio.
Kdyz v kukatku zaznamename predem ocekavanou udalost, Cislo na pocitadle se
jakoby zvétsi o 1. To se nam déje Casto. Kdyz si napriklad vybereme typ auta,
které bychom si chtéli koupit, najednou mame pocit, Ze je jich vSude plno. Tak
to ale neni, téchto aut je porad stejné. Predtim jsme jim jen nevénovali
pozornost a neméli jsme na né nastavenou pozici kukatka s pocitadlem.

Rada lidi m& svoje pozice kukatka a poditadla nastavené na to, aby zachytily co
nejvice z toho Spatného, co se kolem nich déje. Tak se jim podafri za den zachytit
treba 20 Spatnych a negativnich véci (pres den bylo horko, tramvaj byla
preplnéna, zdrazili jejich oblibené jidlo, prodavacka byla neprijemna, v postovni
schrance nasli nedoplatek za elektfinu, sousedovic syn je nepozdravil, Banik
prohral na Sparté, v televiznim seridlu zamordovali jejich oblibeného hrdinu
atd.). Protoze ale nemaji nastavenou pozici kukatka pro véci, které byly dobre, a
nemaji ,dobra" pocitadla, maji vecer pocit, ze ,dnesni den byl strasny, samé zlo
a Spatnosti®. To ale neni objektivni pravda. Kazdy, kdo si to uvédomi a dovoli si
vnimat a zkoumat i to, co je dobfe nebo co je krasné, brzy zjisti prekvapivou
véc: dobrého a krasného je mnohondsobné vice nez toho zlého a osklivého.
Nezndme objektivni pomér, ale z nasich pozorovani a z pozorovani lidi, ktefi s
nami experimentuji, vychazi zhruba pomér 80 % dobrého oproti 20 % Spatného
(coz odpovida i tak zvanému Paretovu pravidlu).

Této zkuSenosti mizete vyuZit pri reSeni Spatné nalady, splind ¢ leh&ich depresi,
a to pomoci techniky Denik vdécnosti.

11.2. CviCENI SOUSTREDOVANI POZORNOSTI NA PREDMET
o)

PAVS

Schopnost soustfedit pozornost na jeden pfredmét po deldi ¢as si mizete
procvi¢it béhem meditacniho (mindfulness) cviceni. Sednéte si, uvolnéte
se, narovnejte zada. Pomalu a klidné dychejte. Vyberte si néjaky vhodny
predmét pozornosti, treba svicku, jablko nebo tuzku. Jste-li duchovné
zalozeni, muzete si vybrat fotografii né&jakého duchovniho mistra,
podobiznu JeziSe ¢i Panny Marie. Snazte se svoji pozornost soustredit
pouze na tento predmét. Po chvili se objevi néjaka myslenka. Budete-li
pozorni, jen ji zaznamenate a ihned se vratite ke svému predmétu. Nékdy
se to hned nepodafi a pozornost zlstane "pfilepend" na nové myélence -
predmétu. TO NEVADI. Jakmile si to uvédomite, prosté opét soustredte
pozornost na svlj predmét. Nedé&lejte si vycitky; je to normalni a dé&je se
to kazdému. Vydrzte ve stavu jednobodové pozornosti co nejdéle.

KdyZz budete dobre vnimat, mozna si uvédomite, ze vase mysl déla dvé
véci najednou. Prvni ¢ast mysli vykonava svoji béznou cCinnost, a druha je
jakysi pozorovatel uvnitf vas, ktery pozoruje, co prvni ¢ast mysli déla.
Pokud se vam toto podafi, snazte se tento stav mysli udrzet co nejdéle, a
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to i pfi normalni Cinnosti. A prosim nevérte nam a sami zjistéte, zda to tak
je!

Pokud vam dosazeni stavu jednobodové pozornosti pripada narocné, cvicte
jej hned réno po probuzeni; tehdy je mysl zpravidla klidnéjsi nez pozdé&;ji
v prib&hu dne nebo veler. Vezméte si k ruce kuchyfiskou ,minutku® (nebo
vyuzijte aplikaci v mobilnim telefonu), nastavte 5 minut, sednéte si
s rovnymi zady, uvolnéte se a zacnéte s cvicenim. Pét minut soustredéné
pozornosti na dech nebo na predmét. Jakmile zachytite, ze myslite na néco
jiného, vratte pozornost zpét k pozorovani pfedmétu & dechu. Cviéeni
mizZete postupné prodluzovat na sedm, deset ¢& patndct minut.
Dosahovani stavu jednobodové pozornosti je velmi dobrym zakladem pro
meditacni cviceni, o kterém bude rec dale.

Q
J

Pokud budete toto cviceni provadét cCasto, vase mysl se zklidni a véci se vam
budou darit Iépe. Budete délat jednu véc po druhé a zvladnete toho vice. Je to
rovnéz velmi uzitecnd technika pro zklidnéni a zvladani emoci spojenych
s naroénymi situacemi a stresem.

©

v

Pozornost mizete cviéit i z opaéného konce: prosté budete délat jednu véc
po druhé, vzdy a za vsech okolnosti. Vysledkem bude, Ze budete po Case
plné soustredéni pouze na jeden predmét.

O
J

11.3. CviCENI BOLESTI

Obcas se stava, ze mame takzvanou ,utkvélou myslenku®. Stale dokola myslime
na to samé. Nékdy je to néco pékného, ale obvykle je to néco negativniho. Treba
myslime na véc, kterou bychom si radi koupili, ale nemame na ni penize.
Pfipadné hdfe, myslime tfeba neustdle na to, jak bychom se né&komu pomstili.
Clovék v pozici obéti ma casto takovéto utkvélé myslenky, mnohdy velmi
sebedestruktivni. V téchto chvilich nam predchozi ,jemné" cviceni nejspiS moc
nepomUze. Musime pouzit néco, co ma vétsi silu. V praxi se mi osvédéilo cviceni
bolesti, které jsem nalezl v knize Paula Coelha Poutnik — magdv denik (3).

SN

Kdyz nas prepadne néjaka destruktivni utkvéld myslenka, kterd nas
vnitfné trapi, zaryjme si nehet palce pod nehet prostfednicku. Kdyz to
udéldame opravdu poradné, vyvold to velkou fyzickou bolest. Po kratké
chvili tato bolest pfiméje nasi pozornost uvolnit utkvélou myslenku a
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vénovat se fyzické bolesti. Jesté chvili drzime nehet zaryty. Po uvolnéni
nehtl jiz v nadem védomi neni po utkvélé my&lence ani stopy. Jakmile se
utkvéld myslenka vrati, ihned znovu zaryjeme nehet palce pod nehet
prostiednicku a cviCeni opakujeme.

(el
I

Je to velmi silnd technika, kterd nam sice docasné ponic¢i a nékdy az zakrvavi
nehtovd 10zka, ale zachrani nas pred utkvélymi mys$lenkami, které by mohly
napachat mnohem vétsi Skody. Na oSetfeni nehtovych |GZzek se dobfe hodi tzv.
tea tree oil, ktery koupite v drogerii anebo v Iékarné.

Leh&i formy tohoto cvi¢eni mdZeme dosdhnout s pouzitim obyc&ejné kuchyriské
gumicky, kterou si navlékneme na zapésti. Chceme-li odvést pozornost od
utkvélé myslenky, gumicku prstem druhé ruky napneme - a pustime. Svihnuti
gumicky a citelné Stipnuti na kZi odvede nas$i pozornost od utkvélé myslenky a
pfiméje nas vénovat se télesnému vijemu bolesti. Casem bude mozna i jen
napnuti gumicky na zapésti stacit k preladéni nasi pozornosti.

Pokud se vasi utkvélou myslenkou stalo sebeposkozovani, tak tuto
techniku rozhodné nepouzivejte! Sebeposkozovani souvisi s vasim hlubokym
zranénim (traumatem) a s potrebou pozornosti od blizkych lidi. Jeji vyléceni
vyzaduje skoro vzdy péci terapeuta!

11.4. CviCENI DOTEKU
Cviceni doteku neni typ télesného cviceni, na jaké byvame zvykli. Jedna se o
zvySovani schopnosti citit své télo i téla druhych lidi, a to prostfednictvim doteku

prsty.
Co: J&
o

Zavrete oCi a prsty se dotykejte své hlavy. Postupné se dotknéte kazdého
mista na hlavé. Stridejte jemny dotyk na hranici nedotyku, stfedné silny
dotyk a dotyk silny az na hrané bolesti. Svoji pozornost méjte jak
v koneécich prstd, tak uvniti hlavy. Zkoumeijte, jak dotyk citite v prstech i
uvnitf. Vydrzte minimalné 10 minut. Pak se dalSich 10 minut dotykeijte
obdobnym zplsobem celého svého téla, véetné dlani, chodidel i pohlavnich
orgdnd. Pokud mate nékoho daldiho, koho se muizZete bezpené dotykat
(partnera ¢&i partnerku, pritele i pritelkyni), po skonceni dotykani se sebe
sama se dotykejte navzajem. Napred jeden druhého, a pak si to vymérite.
Zacnéte opét hlavou a po 10 minutach pokracujte zbytkem téla. Pokud je
to pro vas oba bezpe&né, dotykejte se opét i pohlavnich organd.

Cviceni opakujte minimalné po dobu 7 dni, Iépe po dobu 40 dni. Uvidite,
jak dramaticky se zméni vase schopnost vnimat své télo, jeho energii,
zdravi & nemoc jednotlivych &asti t&la. Pokud muzZete cvitit s druhou
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osobou, rozvine se u vas i schopnost vnimat u druhych lidi jejich télo a
jeho energii.

Q
I

Pfevzato z knihy Herman Huarache Mamani, Kurandera (13).

11.5. MEDITACE A MINDFULNESS

Meditace je v oblasti osobniho a duchovniho rozvoje jednim z nejcastéjsich
pojmy. Vétdinou si pod timto terminem predstavujeme kazdy néco jiného. Ve
velmi hrubém rozlieni mdZeme meditace rozdé&lit na meditace pozorovaci -
mindfulness (jen pozorujeme to, co existuje) a meditace vizualizacné-imaginacni
(pozorujeme néjakou svoji predstavu, napr. predstavu svétla ¢i néjaké krajiny).
Jinym ¢&lené&nim mdaZe byt rozdéleni na meditace fizené (n&kdo druhy nam Fika,
co mame pravé délat) a meditace nefizené (postup meditace si fidime sami).

V Uzkém slova smyslu mindfulness znamena stav pozorovani, béhem kterého se
nase pozornost zaméruje na stejny predmét, na jaky se zaméruje nase mysleni.
Tento stav vSichni velmi dobfe umime a pouzivdme ho napriklad tehdy, kdyz
Fidime auto velkou rychlosti, kdy? jedeme na kole zkopce doll, kdyz
degustujeme vino, kdyz se zacteme do pribéhu v knize nebo sledujeme napinavy
film. V téchto situacich dochazi k tomu, Ze zapomindme na vSe ostatni a
v urcitém smyslu se stdvame jen tim, na co se soustredime.

Tak jako umime spojit pozornost a to, o ¢em premyslime, tak umime také tyto
dvé véci rozpojit. Kdyz ridime auto a myslime na to, co bylo v praci; kdyzZ si
hrajeme s détmi a myslime na to, co bude k veceri; kdyZz jsme na poradé a
vzpominame, jak dobie nam bylo na dovolené. A i zde plati, ze vSichni umime
pozornost ,rozpojit".

Nejzakladnéjsim meditacnim cvicenim je tedy Cviceni v soustfedovani pozornosti
(viz vyse). A tim nejlepSim predmétem pro meditaci je nas vlastni dech.

11.5.1. Meprtace (MINDFULNESS) NA DECH
©

A

Sednéte si do pohodlné pozice tak, abyste méli rovna zada. MUzZete sedét
na zidli (pokud to zvladnete, je lepsi sedét bez opfeni zad) nebo si sednéte
se zkfizenyma nohama na slozenou deku ci polstarek vysoky 5 - 10 cm.
Ruce slozte volné do klina, dlané jednu do druhé.

Aniz byste svij dech ovliviiovali, za¢néte jej pozorovat. Pozorovat mizete
naptiklad pohyb bficha, pohyb hrudniku, proud&ni vzduchu v pridugnicich
¢i proudéni vzduchu v nosnich dirkach. Pro zacatecniky je jedno, jakym
zplsobem dychani pozoruji. Stejné tak je zpo&atku jedno, jestli dychani
vnimate s o¢ima otevifenyma nebo zavienyma.
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PFi pozorovani dechu obvykle dochazi k tomu, ze se dech zpomaluje a
zpovrchnuje. A jak se zpomaluje a zklidiuje dech, uvolnuje a zklidiuje se i
celé télo.

Je normalni, ze nase mysl zacne utikat od dechu k néjakym myslenkam.
Kdyz si toho vsSimnete, tak prosté vratte pozornost zpét k dechu. A je
lhostejné, zda se vam to stane jednou nebo tisickrat v prib&hu par minut.
V klidu vracejte pozornost k dechu.

Zpo&atku staéi takto cvi¢it po dobu nékolika minut; postupné to mizete
prodluzovat. NeocCekaveijte, ze meditace bude néco super zabavného nebo
tajemného. Bude to jen takové jemné a klidné. Presto, kdyz budete takto
meditovat a pozorovat dech nékolikrat za den po dobu nékolika minut,
mize to b&hem nékolika tydni docela dramaticky proménit vas Zivot.
Zména je velmi pozvolnd a nenapadna. Objevite ji az pfi pohledu zpét.
Proto v meditacich vydrzte dostate¢né dlouho (minimalné 40 dni), nez
budete zkoumat jejich dopad. Po prvnim cvi¢eni meditace se nestane
nejspi$ vibec nic.

Q
Y

Podobné miZete praktikovat meditace s pozorovanim né&jakého posvatného
obrazku nebo tfeba pékného pohledu do pfirody.

11.5.2. SOUSTREDENI POZORNOSTI DO STREDU HRUDNIKU

Soustredéni pozornosti do stfedu hrudniku je jednoducha forma meditace slouzici
k rychlému zklidnéni a ponorfeni se do sebe. Vyuzijete ji ve chvilich, kdy
potiebujete rychle byt sami u sebe. Je mozné ji praktikovat témér kdekoliv a
kdykoliv, jen ne za volantem.

©

PAVS

Zavrete oci. Rychle se soustfedte do stfedu hrudniku. Asi desetkrat se
rychleji zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Pozornost je stale ve stredu
hrudniku. Na chvilku zastavte dech. Vnimejte pocity a ticho uvnitf prsou.
Po chvili nechte dech, at si dychd, jak chce. Udrzte pozornost uprostied
prsou tak dlouho, dokud to pdjde.

O
J

Délejte toto cviCeni co nejcastéji. Zkousejte udrzet pozornost uprostred hrudniku
i pfi néjaké jednoduché Cinnosti. Uvidite, jak rychle to ovliviiuje psychiku.

Setkal jsem se s nékolika lidmi, ktefi pri takovémto rychlém soustfedéni
doprostred hrudniku objevili tiserl. V takovém pripadé toto cviceni nedélejte! Pro
vétsinu lidi je ale toto cviceni velmi prijemné.
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11.6. KAZDODENNI RADOSTI

D

]
[

Vérime, ze vas zaujal Denik vdécnosti a kratka reflexe dne uz mozna patri
k vasim kaZdodennim ritudldm. Tuto praxi lze rozsifit i o planovani
kazdodennich drobnych radosti. Jak na to? Poté, co si projdete uplynuly
den a zaznamenate si, za co citite vdécnost, promitnéte si v hlavé i
nasledujici den. Zapiste si alespon jednu situaci ¢ udalost, na kterou se
druhy den muZete t&$it. Nemusi to byt nic ,velkého"; nejlepéi je néco, co
muUZeme udélat sami pro sebe: piijemnd prochazka, cvi¢ebni nebo taneéni
lekce, setkani s nékym, s kym je nam dobre, Cas straveny s knihou,
poslech hudby, horka vana...

AZ se bude druhy den dana situace odehravat, vnimejte, s jakymi pocity a
s jakou intenzitou ji prozivate. Mozna zjistite, ze kdyz si tyto drobné
radosti predem naplanujete a tésite se na né, intenzivnéji si je pak
LUzijete". Vyraznou roli vtom hraje zaméreni nasi pozornosti, o kterém
bude nasledujici kapitola.

Q
I
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12. ZAKON PRITAZLIVOSTI
/ \1-....
O::-

Pravdépodobné jste jiz vidéli film Tajemstvi nebo cetli knihu od Rhondy Byrne
Tajemstvi - The Secret (14). Vystupuje v ni nékolik lidi, kterym se podarilo
v Zivoté uspét (kniha je plvodné& americka, a tak uspéli ti, ktefi vydélali velké
penize). Postupné odhaluji svij zplsob, jak se jim to podafilo. VSichni vyuzili
metodu, ktera je v knize nazvana Zakon pritazlivosti.

Z&kon pftitazlivosti neni zadkon ve védeckém smyslu. Je to kombinace poznatkd
z moderni neurologie, casticové fyziky a duchovnich praktik. Podvédomé jej
pouzivdame neustale. Jak to funguje?

Zakladem je zasazeni seminka. V nasem védomi se zrodi néjaké prani -
mysSlenka na to, co bychom chtéli mit nebo zazit. Kazdd myslenka je z pohledu
neurologie vina vzruchu, ktery se Sifi po ¢asti mozkovych bunék. Tato vina zafi
do prostoru jako ,chvéni o ur¢ité frekvenci®. Toto chvéni si mizZete predstavit
jako tichy vysokofrekvencni ,zvuk®, ktery se Sifi prostorem z vaseho mozku.

Tento ,zvuk" rezonanci rozvibrovava svét kolem. Je to podobné, jako kdyz zvuk
zvonu z kostela rozvibruje vzduch kolem zvonice. Vibrace se Sifi vzduchem az
k tabulce okna, to se rezonanci rozvibruje do stejné frekvence a preda ji vzduchu
uvnitif mistnosti. Ten pfijme vibraci a prenese ji dale az k bubinku ve vasem
uchu. Diky tomu sly&ite zvuk zvonl i v uzavfené mistnosti. V&imnéte si, Ze
véechny predméty zlstaly po celou dobu na svém mist&: zvon se jen kyval, ale
bliz k vdm se neposunul; stejné tak vzduch venku, tabulka skla v okné, vzduch
uvnitf. Jen svoji vibraci Sifily zvuk - ,mysSlenku®, kterou do svéta vyslal zvon.
KdyZ je zvuk zvonu silny a ,naladény" na vibraéni vzorce tabulky skla, mdze se
sklo zvukem rozvibrovat tak silné, az praskne. Tim zvon ,zmaterializoval svoji
myslenku®.

Stejnym zplUsobem pdsobi mys$lenka - pFani v nasi hlavé - na své okoli. ,Cely
svét" zacne postupné vibrovat nasi myslenkou. Nase prani se do néj ,otiskne".
Predméty, jevy a lidé, ktefi jsou na tuto vibraci naladéni, zac¢nou vibrovat, az se
prani nakonec NEKDE zmaterializuje. (V sekci o energii jsme si ukazali, ze kazda
hmota je jen energie vibrujici na néjaké specifické frekvenci.) A tady vyvstava
prvni z dlvodld, pro¢ vétdiné lidi, ktefi vidéli nebo ¢&etli Tajemstvi, zékon
pritazlivosti nefunguje: aby zmaterializovany objekt ,nasli*, musi mit spravné
nastavena kukatka svého vnimani (viz kapitola Pozornost), neboli nesmi si sami
branit v prijeti zmaterializované myslenky tim, ze Spatné pracuji s pozornosti.
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Druhym ddvodem je skute¢nost, e energetické pole naseho srdce, které je
utvareno nasimi pocity a presvédcenimi, ma nékolikandsobné vétsi ,vibracni silu®
nez nas mozek a nase védomi. Proto kdyz si védomé néco prejeme, ale nase
srdce tomu nevéri, nebo si dokonce ,fika" pravy opak, pak se zmaterializuje to,
co vibruje v energetickém poli srdce. SpiSe nez nase védoma prani a myslenky se
tedy v nasem zivoté materializuji nase vnitrni presvédceni. Chceme-li tedy vyuzit
zakona pritazlivosti, nestaci pracovat s védomou mysli a s vizualizaci, ale je treba
vérit z celého srdce.

Vesmir nerozliSuje, zda to, co vibruje nasim mozkem, je pro nas dobré nebo
Spatné. On prosté vibruje ,s nami" a prislusné naladéné véci, jevy ¢i osoby se
materializuji a pozorované ¢i nepozorované vstupuji do naseho zZivota.
Materializace prani je tim rychlejsi a silnéjsi, ¢im pevnéjsi a jasnéjsi byl zamér
naseho prani (obavy), ¢im vice mu vérfime a ¢im silnéjsi emoci byl podbarven.
Nékteri duchovni mistfi (napf. Sajibaba) dokazi materializovat sva prani
okamzité. Nam ostatnim vesmir odpovida pomaleji. Nastésti! Predstavte si, Zze by
se ihned zmaterializovala kazda nase myslenka, kazdd nase obava a kazdy nas
strach... Cim jsme emocné slabsi a &m nizsi schopnost soustfedit se mame, tim
déle trva, nez se nase prani a obavy materializuji. Pokud ale budeme své prani
dostatecné dlouho opakovat, zamérovat na néj nasi pozornost a spojovat ho
s néjakou silnéjsi emoci, nakonec se materializuje. A opét plati, Zze vesmiru je
Ihostejné, zda je pro nas to, ¢emu vénujeme pozornost a energii, dobré Cdi
Spatné. A tak si lidé, ktefi se povazuji za obét, neustdle se zabyvaji svymi
obavami a uz dopredu se boji vSeho Spatného a bolavého, do Zzivota ,pfitahuji*
pravé tuto zkusenost, a toto jejich ,prani* se pak materializuje vSude kolem nich.

Jakou silu ma pevna vira v urcité prani, ukazuje pribéh jednoho mého kamarada.
Jiz nékolik let se nachazel v dost velkych problémech - mél velké dluhy, které
neustale narlstaly. Jednou dostal email a v ném byla informace, Ze vyhral 92
miliond. Mozna jste podobny email dostali také, a nejspi$ jste mu nevéfili. MUj
pritel mu uveéril. Zatim nikomu nic nerekl a zacal si rozmyslet, co s miliony udéla.
Splati dluhy, koupi diim, vyméni auto, podé&li ptibuzné ... Seznam skondil, a stéle
zbyvalo kolem 40 milionl. Tak znovu od zadatku... Postupné si vzpomnél na lidi,
ktefi mu v zivoté néjak pomohli. Na kazdého z nich pripadla urcita c¢astka. Stale
penéz zbyvalo. Tak utekl tyden, a penize mély pomalu pritéci na ucet. A nahle
zjistil, Ze je to celé past a ze naopak lakaji jeho, aby penize utratil. Sen se
zhroutil. Jesté Ze o tom nikomu nerekl! Az sem normalni pribéh, kterych asi
znate plno. Jenze ted zacind to zajimavé: Do tydne dostal nabidku nového
pracovniho mista a pfriSla prvni vyplata v radu sto tisic. DalSi tyden necekané
zaplatil pan, se kterym se nékolik let soudili o prodej domu, a pfiSly penize
z neCekaného dédictvi. Béhem ctvrt roku takto pritekl radové milion. Takovou silu
meélo to, ze kamarad tyden véril tomu, Ze je bohac a ma miliony na rozdavani.
Takovou silu mélo to, Ze si udélal seznam svych prani a seznam lidi, kterym je
vdé&ny. Mozna nahoda, ale podobnych pFib&hl jsem slysel vice.
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Svét neustale vibruje pranimi a obavami vSech bytosti. Tyto vibrace se bud na
sebe naladi, nebo se naopak rusi. Plati, ze pozitivni myslenky maji vyssi frekvenci
vibraci nez myslenky negativni. Jakmile se nastavime na tuto vyssi frekvenci,
“objevime” kolem sebe prijemné vjemy, pozitivni udalosti a pfilezitosti. Svoji
vlastni frekvenci mlzeme zvydit i tim, e budeme chodit svétem s vnitfnim i
vnéjsim usmévem a budeme se chovat pratelsky a laskyplné. Vyzkousejte to!
Béhem chvile budete mit dojem, Ze lidé kolem vas jsou pohodovéjsi a
pratelstéjsi, a dokonce vam Usmévy vraceji.

Cela problematika zakona pfitazlivosti je |épe nez v Tajemstvi popsana napf. v
téchto knihach: John Assaraf a Murray Smith, Odpovéd’ (16); Esther Hicks a Jerry
Hicks, Sara - kniha treti (16), Pierre Franckh, Zakon rezonance (17). V prvni
knize je vysvétleno védecké pozadi fungovani zakona pritazlivosti a je zde
prakticky navod, jak vybudovat svoje vlastni Uspésné podnikani. Druha kniha je
urcena pro déti a zakon pfitazlivosti ukazuje velmi jednoduchym a pochopitelnym
zpUsobem. Zvldsté pé&kné ukazuje, jak se ,bréanime" pfijeti vysledku tim, ,Ze
nejsme na pfijmu®, a to obvykle proto, e spadneme do obav a strachd. Treti
kniha je popularné naucna a hodi se pro kazdého, koho toto téma zajima.

12.1. JAK SI DOBRE PRAT

D

(&}
[

Prat si mdzeme velké véci, které zméni nd$ Zivot, i drobnosti véedniho
dne. Dejte si tu praci a udélejte si seznam vsSech svych prani. Vénujte
tomu minimalné jeden tyden. Do seznamu zapisujte Uplné vSechna prani,
ktera u sebe objevite. Zacnéte s témi, u kterych si umite predstavit, Ze se
splni, a vérite tomu. S kazdym z nich udélejte nasledujici:

1. Zjistéte, co si vlastné vilbec prejete. Nejlepsi je zacit tim, ze
prozkoumate, co si NEpfejete. Tim se vyjasni vade mysl a mizete se
soustredit na to, co opravdu chcete.

Prani formulujte v pozitivni roviné. Napriklad ,Chci plynule jezdit na
kole" je pozitivni formulace, a ,Nechci padat z kola" neni pozitivni
formulace. Pokud si budete prat toto druhé prani, vysledkem bude, Ze
se vam zmaterializuje plno padd na kole. Vade mysl si pfitom totiz
predstavuje pad z kola a ten vibruje do svéta.

Prani formulujte presné a domyslejte vsSechny dopady. Prikladem
Spatné formulovaného prani bylo, kdyZz jsme sestupovali z hory
Aconcagua. Sestoupili jsme do vesnicky, kterda neméla vlastni
autobusovou stanici. Predstavoval jsem si, ze k nam prijede autobus.
Skutecné za pét minut pfrijel, ale ve vesnicce koncil! Spravné jsem si
meél prat a predstavovat si, jak vystupujeme v cilové stanici.

2. Kprdni si vytvorte vizualizaci. Vizualizaci mdZete dé&lat jen
v 7 O v .s V. - Ve v . s 7 v
v predstavach, ale muzete ji podporit i tim, ze si ji zhmotnite v podobe

7 7 v ’ Vv o 7 . . .
obrazku, kolaze z vystrizku, hudebniho motivu apod. Vizualizace se
déla v prfitomném cCase: predstavuiji si, ze je prani jiz splnéné a jak si ho
uzivam. Zvlasté se soustredte na prozivani pfijemnych emoci spojenych
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s realizaci prani.

Béhem dne si mnohokrat (klidné i stokrat denné) vizualizaci
predstavujte do nejmensich detaild a doplfite ji o proZzivani emoci.
Pokud ve svém srdci nevéfite tomu, Ze by se prani mohlo splnit, je
potfeba jej preformulovat tak, aby vam rezonovalo i na srdecni
frekvenci. Upravujte formulaci vaseho prani ijeho vizualizaci az do
chvile, kdy si na otdzku, zda si danou zalezitost prejete z celého srdce,
odpovite ,Ach, ano!™ Tehdy je vase prani s nejvétsi pravdépodobnosti
spravné formulované.

3. Naladte se na ,pfijem". DuleZité je nepochybovat. Jestlize neustale
kontrolujete, zda se pfani jiZz plni, do vesmiru vysilate pocit, Ze pfani
NENI splnéné, a obavu, Zze se mozna nesplni, a svét s nim rezonuje!.
Kazdd pochybnost oddaluje az znemozruje splnéni prani. Proto
divéFujte tomu, Ze se prani postupné pini.

4. Podniknéte néjakou akci, ktera vas priblizi ke splnéni prani. Kdyz si

napriklad prejete novy dim, zalnéte prochazet inzeraty, zjistéte si
podminky financovani, prohlizejte si domy a vybirejte takovy, ktery by
se vam libil. Kdyz se chcete prestéhovat nebo si najit byt, prochazejte
se v mistech, kde byste chtéli bydlet, navstévujte mistni obchody a
kavarny a chovejte se, jako byste uz patfili mezi mistni obyvatele.
Nemusite délat velké véci; snazte se kazdy den udélat i jen néco
malého, abyste se pfriblizili ke splnéni prani.
O tom, Ze pouhé prani nestaci a ze je treba vesmiru i trochu pomoci,
vypravi vtip: Jeden Skot se po 30 let kazdy den modlil, aby vyhral
v loterii. Jednoho dne vydcital Bohu, Ze i kdyz je ve svych modlitbach
vytrvaly a usilovny, prani se mu neplni. Tehdy se z nebe ozval hlas:
~Pomohu ti, ¢lovéce, ale jdi a kup si aspon jeden jediny los!™

5. Nastavte si ve svém védomi kukatko tak, abyste si splnéni svého prani
vSimli. Védomé pozorujte vSe, co ma s vasim pranim néco spolec¢ného.
Tento bod je kriticky. Kdyz nebudete védomé davat pozor, miZe vam
napriklad uniknout rozhovor u sousedniho stolu v kavarné¢, kde si dva
panové povidaji o domu k prodeji nebo o bytu k pronajmu, jenz spliuje
presné vase pozadavky. Soucasné si touto zamérenou pozornosti
mUzZete naptiklad v&imnout, Ze se prani splnilo u vaseho souseda. To je
dobre! Radujte se, nebot prani se pfiblizilo na dosah! Takze nezavidte,
ale pocitujte upfimnou vdécnost. Kdyz se preklopite do zavisti, nejste
na prfijmu. Naopak vysilate myslenky, ze prani u vas splnéno neni, a ty
opét rezonuji ve svété.

Q
Y

Pracujte se svymi pranimi uvazlivé. Prejte si véci, které pro vas maji opravdovou
hodnotu. Formulujte sva prani pokud mozno tak, aby prospéla vam i vasim
pracovat, tim rychleji a presnéji se bude plnit. Proto budte pozorni k tomu, co si
prejete, a k tomu, co vyjadfujete ve svych slovech - viz prvni dohoda ze Ctyr
dohod dona Miguele Ruise (4).
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13. MobpLiTBA

Modlitba je niterna zalezitost, ktera predpoklada nasi ochotu vpustit do svého
kazdodenniho zivota, do svého prozivani, do vzpominek i do predstav o
budoucnosti néco, co nas presahuje. Je jen na vas, jaky pro To, co nas
presahuje, pouzivate nazev; zda je to BUh, Alldh, Siva, Velky Duch, Absolutno,
Vesmir, ... Pro Ucely nasi knihy nyni zvolime nazev BoZstvi.

Modlitba jako zplsob komunikace s BoZstvim mlZe mit celou Fadu podob.
Nejcastéjsi formou modlitby byva recitovani nebo ¢teni predem danych modliteb,
které pochazeji z néjaké posvatné knihy (napr. Bible, Koran, Bhagavadgita),
nebo je sepsal néjaky zkuseny knéz Ci duchovni ucitel. Takovéto modlitby jsou
uzite¢né, nebot umoznuji soustfedit nase védomi na Bozstvi. V nasich krajich se
asi nejCastéji setkate s modlitbami Otéenas a Zdravas Maria. Jsou zakladem
kifestanské modlitby. Pokud ale zadnou takovou modlitbu neznate a nechcete se
ji ucit, nevadi to. Pro vétsinu lidi jsou dilezit&j&i dalsi dvé formy modlitby.

Druhou formou modlitby je vyjadreni vdécnosti za to, co jiz v nasem Zzivoté je.
Takovato modlitba nema Zadny pevny ramec. Je to hluboké a védomé
pod&kovani Bozstvi za dary, které ndm do Zivota seslalo. Casto i hluboce véFici
lidé zapominaji dékovat; je to Skoda, nebot dékovnou modlitbou se otevird nase
srdce.

Treti stupen modlitby je prosba Bozstvi o to, co ve svém zivoté chceme. K této
formé modlitby se vétsSina lidi obraci tehdy, kdyz jim je velmi Uzko. Doporucuji
prosebnou modlitbu zaradit kazdy den. V Bibli Jezis fika: ,Proste, a bude vam
dano." Osobné jsem to mnohokrat vyzkousel — a funguje to. Jenze to ma hacek:
casto to, co chceme, neni Uplné to, co opravdu potrebujeme. O prani vice
v predchozi kapitole.

13.1. JAK PRAKTIKOVAT MODLITBU

D
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Udélejte si svij modlitebni ritudl. Vé&tsiné lidi vyhovuje vénovat se modlitbé
veéer. Modlitba je komunikaci, proto zaénéte oslovenim. Zvolte si svij
zplUsob, kterym budete BoZstvi oslovovat. Sdm pouzivdm slova Pane,
Stvoriteli, Boze. Najdéte takové osloveni, které bude nejblizsi vasemu
srdci.

Pokud umite néjakou pfedem danou modlitbu, pokracujte s ni po osloveni.
Pokud je pro vas kfestanska vira pfijatelna, doporucuji naudit se alespon
Otéends. Jsou v ném obsaZeny prosby za to nejddleZit&jsi, co v Zivoté
potfebujeme. Soucasné je tam jeden pozadavek kladeny na nas -
odpousétét druhym. Pfredem danad modlitba vdm pom{ze Iépe se sousttedit
a navodi vzneSeny pocit.
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PokraCujte podékovanim. Projdéte si uplynuly den a podékujte za vse
dobré, ¢eho se vam dostalo. Nékdy podékujte i za to Spatné, co se jiz
malem stalo, ale nakonec nestalo.

Dale vyjadrete sva prani a prosby. J& denné prosim alespon za tyto tfi
véci: pokoru, Bozi vedeni a ochranu mne, mych blizkych i vSech lidi, se
kterymi pracuji ¢i se kterymi se potkame.

Zakoncete chvili ticha, kdy se soustredite do stfedu hrudniku (viz cviceni
Pozornosti do stredu hrudniku).

Je dobré si pro denni modlitbu stanovit urlité misto, nejlépe s néjakym
posvatnym symbolem (obraz Krista, kfizek, madona, Siva, Buddha,
kvétina, ...) jako malym oltarem.

Pfed modlitbou mizZete chvili &ist nékterou z knih, které jsou pro vas
posvatné. Ja kombinuji cteni z Bible se ctenim z knihy Antoine de
Saint-Exupéry Citadela (18).

Jednoduchd a kratickd modlitba, kterd nesouvisi s kfestanskou tradici a
ktera se hodi napriklad vecer pred usnutim, zni:

Mir ve méste,
mir doma,

mir v mém srdci
a mir vSude.

Q
Y
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14. \VVztAHY
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14.1. MuZskA KAPITOLA O VZTAZICH
Na doprovazenych poutich, kdy chodime s klientem po lese a poviddme si o jeho
Zivoté, jsou vztahy nejcastéjsim tématem. Z toho vyvozuji, Zze vztahy jsou, spolu
se zdravim, zdrojem nejhlubsich krizi.

Vztahy vytvaieji jeden z rozhodujicich rdmcl nadeho Zivota. Od détstvi se
postupné zvétSuje pocet lidi, se kterymi jsme v néjaké formé vztahu. Nékteré
vztahy nds provazeji velkou casti naseho zivota (napf. rodice), a nékteré maji
do&asny charakter. Bez mezilidskych vztah( bychom nebyli lidmi. Od druhych se
uc¢ime skoro vsSechno, co v zZivoté umime, to, jak reagujeme i co si myslime.
V kapitole o energii jsme si dokonce ukazali, ze vztahy jsou pro nds rovnéz
zdrojem energie.

Kdysi jsem byl na jednom seminafi o time managementu. Z technickych fines
spravy svého Casu si uz moc nepamatuji. Pamatuji si ale pribéh, ktery nam lektor
vykladal. Rikal, Ze se jednou vratil ze seminafe domd a na stole leZel vyplnény
néjaky formular. Nic necetl a jen se zeptal své Zeny, co to je. Odpovédéla:
,Zadost o rozvod. Uz je ode mne vyplnénd. Mas zitrek na to, abys mne
presvédcil, ze se mnou chces zit. Jinak ji podam."

Z tohoto pribéhu jsem pochopil, jak je to v partnerském vztahu. Neplati vécné
sliby. Jsme stale svobodni. Kazdy den, stdle znovu a znovu se oba partnefi
rozhoduji, zda ve vztahu chtéji pokracovat, nebo ne. Jeden i druhy se mohou
svobodné rozhodnout: ,NE. J& uz pokracovat nechci." Kdyz se rozhodnu ,ANO,
pokracovat chci%, pak déldam vse pro to, aby se druhy partner také mohl
svobodné rozhodnout ANO. NemuZu ho nutit, ale mZzu se o vztah starat tak, aby
v ném druhému bylo dobfe, a soucasné aby v ném bylo dobfe mné. To
neznamena, ze utikdm ze vztahu pri prvni bolistce. Naopak. Bolistky prekonavam
docela dlouho, hleddm dobré a pozitivni véci, jsem vytrvaly. Ale ne naporad, ne
automaticky. Kdyz utecu pri prvnich potizich, nikdy vztah nevybuduji. Kdyz se
vztah vyé&erpal, j& v ném jiz nechci byt, a pfesto zistdvam, pak branim tomu,
aby se muj Zivot posunul kupfedu a aby vznikl n&jaky lepsi vztah.

Zndm nékolik parl, které Ziji timto svobodnym zplsobem, a jejich vztah je
pevny, a pfitom volny. Také zndm mnoho pfib&hd, kde je to jinak. Partnefi se ve
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vztahu navzajem jisti smlouvami, majetkem, détmi. Jeden je na druhém zavisly,
vzdjemné se kontroluji a podeziraji, ale neziji spolu $tastné a bohuzZel nejsou
Stastné ani jejich déti.

O vztah s moji Zzenou pecuji predevsSim tim, Ze ji vénuji pozornost. Kdyz jedu
z prace domd, naladim se na ni a rozmyslim si, co ji feknu. KdyZ se setkdme,
skoro vzdy se obejmeme a polibime. Pak priméju zenu, aby mi povidala o tom,
co se délo pres den. Také sdilim své zazitky. VétSinou to navodi dobrou
atmosféru, a nékdy to nevyjde. Mné nebo ji se pres den stalo néco, co zapficinilo
Spatnou naladu nebo néjaké bolavé emoce. Nevadi; pfisté se stejné znovu
pripravim. Mnohokrat za den se své Zeny ,jen tak mimochodem" dotknu. Casto si
navzajem fikame: ,Miluji té". Dokonce na to mame své zkratky do smsek a
chatl. Kazdy den ji udéldm né&&m radost a ona zase mné. Obvykle je to jen

néjaka drobnost.

Podobné se staram o dalSi vztahy, ve kterych jsem partnerem - moje dospélé
déti, vnuci, blizci spolupracovnici, blizci kamaradi. Vzdy je
zakladem POZORNOST.

Jesté vétsi dlraz je tfeba klast na vztah k sobé&. I sob& bychom méli byt dobrymi
partnery a dobfe se o sebe starat. I tady je zéakladem pozornost. Jen ten rozchod
neni tak jednoduchy. ©

14.2. ZENSKA KAPITOLA O VZTAZICH

Vztahy jsou jednou ze zakladnich esenci nasi spokojenosti a pocitu Stésti
v Zivoté. Vétsinou jsme si toho védomy, vztahiim s druhymi lidmi v&nujeme &as a
energii a peCujeme o né; obcas i za cenu obétovani vlastnich potreb. Nedavno
jsem to resila s kamaradkou. Rikala mi: "KdyZ ja se tak snazim, tolik toho pro né
délam, a doma to vibec neoceriuji!” Rekly jsme si, Ze se manzela a dospivajici
dcery zeptd, co je pro né doma vlastné dlleZité a co je &ini spokojenymi. A
nezbylo, nez si priznat, Ze jen malo z toho vSeho, co pro né déla, opravdu
potiebuji a oceni to. Ziskala tak pomérné dost C¢asu pro sebe. U kavy mi pak
sdélovala, ze nevi, co s tim nahle nabytym ¢asem délat...

Rika se, ze kdyz je spokojena zena, jsou spokojeni i vSichni kolem. Vime ale, co
nas cini spokojené? A védi to i lidé v nasem nejblizSim okoli? Co Cini spokojené
je? Co od nas potrebuji? Umime spolu o takovych tématech mluvit?

VztahUm v partnerstvi, v rodind i v praci prospiva, kdyz je vice nez polovina
sdéleni, ktera si s druhymi vyménime, pozitivni. Znamena to vysokou vnimavost
vici véemu, co se dafi, co je fajn a co si zaslouzi uznani. V&imeijte si véeho, co je
na druhych lidech dobré a co se vam libi, a mluvte o tom. Podle zakona
pritaZlivosti za¢ne pak mnoZstvi pozitivnich situaci a proZitk( ve vasich vztazich
narlstat. Jestlize vdm takovy zplsob vnimani partnera ¢&i druhych lidi neni vlastni
a chcete to zménit, pripojte kazdy den k deniku vdécnosti i zamysleni nad tim,
¢eho dobrého jste si béhem dne vsimli na partnerovi Ci partnerce, na détech Ci
nékom dalsim, s kym chcete mit lepsi vztah - a zapiste si to.
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Mluvte rovnéz o tom, co vam v partnerstvi nevyhovuje. Snazte se ale neutocit,
nevyditat a nekritizovat (“Jsi hroznej, nikdy mi s ni¢im nepomuizes, ty mé& snad
vibec nemas rad.”) Namisto toho popiste, co vdm vadi, mluvte o svych pocitech
a o tom, co byste potrebovaly misto toho, co nevyhovuje: “Kdyz je cela
domacnost na mné, jsem nastvana, je mi to lito a jsem unavena. Potfebovala
bych se domluvit, jak si tu praci a povinnosti rozdélime.” Jestlize partner neni
pripraveny resit danou véc ihned, domluvte se s nim, Ze to doresite tfeba druhy
den a ze budete rady, kdyz pfijde s navrhem, jak to udélat. Slozitd ¢i emocné
naroénd témata byva také snazdi projedndvat za chlze venku na spole¢né
prochdzce, nez kdyz sedime v mistnosti proti sobé u stolu.

D

(&}
[

Pokud vas to laka, zkuste i pristup, ktery se anglicky nazyva ,as if..." (,jako
kdyby...”): zacnéte se k druhym lidem chovat tak, jako by uz byli takovi,
jaké je chcete mit. Chcete, aby va$ kolega chodil na schiizky vé&as?
Prestante jej kritizovat za nedochvilnost a predem ocekavat, ze zase pfrijde
pozdé. Namisto toho se k nému chovejte jako k Cclovéku, ktery je
dochvilny. OcZekavejte, ze prijde vcas. Kdyz se to nepovede, vyjadrete
presvédcCeni, ze pristé urcité prijde nacas. A stejné tak v partnerském
vztahu: chcete-li mit vedle sebe napfiklad sebevédomého partnera,
chovejte se k nému jako k sebevédomému clovéku. VsSimejte si vSech
projevi sebevédomi a ocefite je. Mluvte s nim jako se sebevédomym
Clovékem. Ocekavejte sebevédomé chovani. Radujte se z partnerova
sebevédomi! ,As if...” je kreativni technika, berte to tedy jako hru, uzijte si
to a vSimejte si energie, kterou to prinasi. A vydrzte alesponi po dobu
jednoho tydne, idedlné pak 28 dni.

Q
I

14.3. VZTAHOVE KRIZE

Tak jako se kazdy sam v zivoté vyvijime a mezi jednotlivymi stadii prochazime
vyvojovou krizi, tak i nase vztahy se vyvijeji a mezi jednotlivymi stadii dochazi k
presouva do nové polohy, a je Casto spojena s vyvojovou krizi jednoho ¢i obou
partnerl. B&hem vyvojové krize se ¢asto vyméni lidé kolem ndas. N&kdy je to i
partner, a jindy partner zUstane stejny, ale zméni se podstata vztahu.

Osho v jedné své knizce rika, ze kazdy ve svém Zivoté zazije tfi az Ctyri hlavni
dlouhodobé partnery. Kdyz ma clovék Zzivotni Stésti, tak se tito tfi az ctyri
partneri sejdou v jedné fyzické osobé.

Kdyz vas potka vztahova krize, zacnéte zkoumat sami sebe, protoze mozna (a
velmi pravdépodobné) dochazi k vasi vyvojové zméné ¢i prochazi vyvojovou
zmeénou vas partner. Misto abyste hledali chyby u partnera, zkoumeijte, kdo nyni
jste, jakého partnera vedle sebe nyni potrebujete a co nyni v partnerstvi nabizite.
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Mozna zjistite, ze vas soucasny partner neni Spatny, jen byl vhodny do jiného
vaseho obdobi. Nedélejte, ale unahlené kroky!

14.4. TROIUHELNIK ZAVISLOSTI

Z druhého pohledu se na vztahové krize miZzeme podivat tak, Ze jde o energii.
Z kapitoly o energii uz vime, Ze z détstvi mame pravdépodobné osvojené
energetické strategie agresor, lituj mne, tazatel a rezervovany a ziskavame jejich
prostfednictvim podvédomé mentdlni energii od druhych lidi. Ve vztazich tyto
strategie dale zdokonalujeme. Vytvarime trojuhelniky zavislosti.

Q V trojuhelniku zavislosti existuji tyto tfi figury:
W\ ~ O obét, agresor a zachrance. VSichni tfi se potfebuji

navzajem a druhé dva vyuzivaji proto, aby od nich
© ziskali pozornost, a tim i energii. Pojdme se na né

) podivat blize.

Obét’ je zdakladni figurou trojuhelniku. Nachazi se
v situaci, kterd ji ohrozuje. Uto&i na ni néjaky agresor. Agresor je konkrétni
osoba nebo instituce & ,cely svét". Nékdy je obét agresorem fyzicky nebo
psychicky tyrana. Skoro vzdy obét hraje energetickou strategii /ituj mne. Touto
strategii k sobé pfitahuje pozornost agresord kolem sebe, a soufasné pfitahuje
pozornost zachrancd, ktefi jdou obét pfed agresorem zachranit. Kdyz obét nema
agresora ani zachrance, musi se o sebe chté nechté postarat sama. Kdyz to
nezvladne, kondi v lepSim pripadé v socialni siti, v horSim pripadé smrti.

Agresor je silnym hracem trojuhelniku. Energii ziskava ze strachu, ktery vyvolava
v obéti, a v souboji, ktery svede se zachrancem. Agresorem se Casto stavaji
drivéjsi obéti. Kdyz nema zadnou obét, je agresor odkazan sdm na sebe.

Zachrance je velmi silnym hra¢em trojuhelniku. Energii ziskdva z vdécnosti obéti
a ze souboje s agresorem. Casto ziskava energii i z Sir$iho okoli, protoze vypada
Slechetné. Potfebuje k tomu ale obét i agresora. Bez nich nema kde predvést
svoji silu.

Nékdy se trojuhelnik zmensi jen na dva aktéry — obét a agresor nebo obét a
zachrénce. Treti figuru pak mizZe suplovat nékterd instituce nebo stat.

Jednotlivé figury si své pozice v trojuhelniku mohou snadno zaménovat. Urcité
jste jiz vidéli chudinku zenu slovné ¢&i fyzicky napadanou vlastnim muzem, ktera
vzapéti napadne kolemjdouciho zachrance, ktery ji chtél pomoci. Podobné se
zneuznany zachrance lehce stane agresorem. Vyvoj v trojuhelniku je obvykle
znacné dynamicky, presto ale aktéri nékterou z roli preferuji.

Z trojuhelniku zavislosti Ize vystoupit tehdy, kdyz si néktera z figur uvédomi svoji
hru, prestane ji hrat a podpori zbylé dva, aby svoji hru také prohlédli a ukoncili
ji. Dulezité je opét pojmenovani energetickych strategii. Nejvétsi Sanci ze hry
vystoupit mé zachrdnce. Casto pomUze, kdyz do trojuhelniku vstoupi nékdo dalsi,

77



Cesta (ne)obyCejného Clovéka 14. Vztahy

kdo nezachrafiuje ob&t, a prerudi energetické vazby (miZe to ale dopadnout i
tak, Zze se na né&j vrhnou vsichni tfi).

Nékdy je trojuhelnik zavislosti jedinym pojitkem, ktery drzi vztah pohromadé.
Znal jsem rodinu, kde otec pil, mlatil Zenu a synové byli jejimi zachranci. Pak
otec odedel na lé&eni a byl v ném Uspésny. Do pll roku se rodina rozpadla,
protoze ztratila jediné pojitko, které ji drzelo pohromadé. Pojitkem byl pijan a
strach jednotlivych ¢lend rodiny.

S tématem trojuhelniku zavislosti jsem se sezndmil na semindafi psycholog
Lubomira Kobrle a Yvonny Lucké. Casto o figurdch tohoto trojuhelniku sly$im na
doprovazenych poutich. Tam se také odhaluje jejich primarné energeticka
podstata.

14.5. Sex

Sex je nedilnou souldsti partnerskych vztahd. Na doprovézenych poutich,
v terapeutickém rozhovoru i v rozhovorech mezi kamarady a prateli je to Casté
téma. Zaroven plati, ze kazdy z nds ma naprosto jedinecné sexualni prozivani, a
Zze jde tudiz o zdlezitost velmi intimni a téZko sdélitelnou. Sex na nas pritom
témé&F neustdle Gto&i z reklam, internetu, casopist, spoledenskych rubrik i
televiznich seridld. Zarovei kolem né&j panuje spousta rodinnych i
nabozensko-spoleCenskych zvyklosti, konvenci a tabu, které jako bychom méli
nékde hluboko pod kiZi. A tak si nejspi$ kazdy z nas obcas klade otdzku, co je v
sexu vlastné ,norma". Jak by mél idealné vypadat, jak Casto by mél probihat a
jakym zplsobem? Je to v porddku tak, jak to mam ja? Moznd neZiju dost
».naplno“, mozna nejsem normalni, moznad nejsem pro druhého dost atraktivni,
mozna chci v sexu néco, co mi druhy nemize dat. Kdyz budu upfimnd, co kdyz
mé opusti? Moznd jsem frigidni? Stydim se na sex i jen myslet, natoz o ném
s nékym mluvit, a nez se trapit, je lepsi samota? atd.

Lidé, ktefi jsou spokojeni sami se sebou, jsou zpravidla spokojeni i v sexu. Byt
v zivoté spokojeny, mit se opravdu rad, milovat sebe sama - to je velmi dobry
zaklad pro to, aby nas mél rad i nékdo druhy. Naucte se milovat sami sebe, a
pokud jde o sex, klidné se pro zacatek milujte sami se sebou. Jak? Chovejte se
k sobé jako k cClovéku, kterého mate upfimné radi. PeCujte o sebe, ocenujte své
dobré vlastnosti, pochvalte se za kazdy uUspéch, dobry skutek, dobfe odvedenou
praci Ci dobre prozity den. Zachazejte se sebou s respektem, uvédomujte si, co
vam slusi a co vam prospiva, berte sami sebe na prochazky, vybirejte si, co
budete CdCist, s kym budete travit ¢as a c¢emu budete vénovat pozornost.
Uvédomujte si, co vam déla dobre na téle i na dusi. Vyzkousejte Cviceni doteku
z kapitoly o Pozornosti; odlozte stud a zkoumejte vlastni télo. Zjistéte, kde mate
citliva mista, zapojte predstavivost a kreativitu, experimentujte. Kdyz budete
védét, co je vam prijemné a co vas vzrusuje, doda vam to sebejistotu a mate
pak lepsi Sanci prozit dobry sex i v partnerském vztahu.

Pokud jde o sexualni chovani, lidé casto fesi otdzku, co je normalni a co uz je
,uchylné". Obecné plati, Zze za hranici normality a spoleCenské akceptovatelnosti
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je sex s kymkoli pod patnact let véku, zoofilni sex, exibicionismus, voyerstvi, dale
jakakoli forma sexuadlnich praktik, se kterou druhy nesouhlasi anebo ktera vede
k fyzickému nebo psychickému poskozeni druhého. VSechno ostatni je otazka
dohody dvou ¢i pripadné vice lidi mezi sebou.

Stoji tedy zato sdélit si navzajem, co jednomu i druhému vyhovuje, co jej
vzrusuje a co v sexu potrebuje. Snaze se o tom mluvi na prochazce podél reky
nebo se sklenkou vina primo v posteli nez treba v kuchyni nebo u jednaciho
stolu. Potrebujete-li k sexu néco specialniho (Cervené pradlo, vysoké podpatky,
latex, lechtani pirkem, svazovani, sledovani soft porna atd.), je vzdy dobré
mluvit o tom predem a dohodnout se s partnerem ¢i partnerkou na oboustranné
prijatelnosti. Pokud vase ,specialni* potreby druhého trochu prekvapi nebo pokud
si druhy neni jisty, zda vam dokaze vyhovét, postupujte pomalu a druhého
k experimentiim spide ,svadé&jte®, neZz abyste jej k tomu presvédcéovali i
premlouvali.

Vzdjemné dohody jsou nutné i v ptipad®, kdy? ma jeden z partnerl vyrazné
silnéjsi sexualni potfebu nez druhy. I tehdy je potfeba najit takové reseni, které
bude prijatelné pro obé strany. Ma-li jeden z vas vyrazné nizsi sexualni potfebu,
mozna pro néj bude prijemny a prijatelny télesny kontakt bez pohlavniho
spojeni. Poridte si pfijemné vonici masazni olej a vyzkousejte masaz zad nebo
celého téla, kterou tomu druhému s plnou pozornosti a péci poskytnete. Masaz
muzete doplnit o sebeuspokojeni nebo nekoitalni praktiky, a mozna Ze druhy
zmeéni nazor a dojde i k sexu se vSim vsudy.

Kdyz je to s partnerskym sexem opravdu slozité (zena je téhotna a sex odmit3,
jeden z partnerl je nemocny, prozivate vztahovou krizi apod.), je tu jesté
moznost vyuZit tantrické masaZe v nékterém ze salonl, které se tomu vénuiji,
nebo eroticky film ¢&i soft porno v kombinaci se sebeuspokojenim. Nabizi se i
moznost najit si partnera ,jen na sex", tohle feSeni ale nemusi dopadnout dobre.
Kdyz si totiz s nékym opravdu dobre rozumite v sexu, jeden nebo druhy z vas se
drive Ci pozdéji zamiluje, a zamilovani lidé maji tendenci ztracet rozum. Nevéra,
at uz obdasnd, nebo ve formé dlouhodobé&jsiho ,vedlejsiho" vztahu, je opravdu
riskantnim resenim. Skoro vzdy pfinese citové zranéni, a to ¢asto na obou ¢i na
vice stranach. Pokud uz se to stane a vy se nevéry dopustite, a pozdéji toho
litujete a citite vinu, nereste to hned tim, ze o tom reknete vasemu Zivotnimu
partnerovi Ci partnerce, ktefi nic netusi. Nevite-li si s pocity viny rady, zvolte
rad&ji provédzenou pout nebo rozhovor s terapeutem. Odpustit mizete i sami
sob& a pokani také muZete udinit jen vy sami; neni tfeba do toho hned
zasveécovat zivotniho partnera. Pokud se partner Ci partnerka o nevére dozvi a je
ochoten ¢i ochotna vam odpustit, domluvte se - kromé okamzitého ukonceni
paralelniho vztahu - i na néjaké ,kompenzaci“, kterou ten druhy za odpusténi
dostane. Dva tydny nadstandardni péce v laznich (zatimco vy si vezmete
dovolenou a postarate se doma o déti), dovolena v Karibiku, nové auto - zalezi
na vasich financnich i jinych moznostech a na prani vaseho partnera i partnerky,
ale rozhodn& by to mélo byt néco za hranicemi vdednich dnd. A aZ takovd
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kompenzace probéhne, nevéru ,vymazte" a uz nikdy se k ni v rozhovorech
nevracejte.

14.5.1. ODRIKANI SE SExu

V oblasti duchovnich praxi je cela fada praktik (hlavné tantrickych, které pracujici
se zvednutim Zivotni sily pateri), které po dobu praktikovani vylucuji pohlavni
styk a vétSinou i sexudlni vzruseni. Takovéto praktiky nejsou na hrani. Duchovni
adept by mél vzdy zvazovat, zda danou praktiku pro sv{j duchovni vyvoj opravdu
potiebuje. Je dobré si uv&domit, ze k hlubokym duchovnim stavim je tfeba Cisty
charakter a zvladnuté nelpéni. Odstoupeni od konkrétnich duchovnich praktik a
védoma vstficnost vic&i potfebdm partnera mdZze byt vybornym cvi¢enim na
nelpé&ni a mdZe nam ptinést vétsi a opravdovéjsi duchovni prospéch nez trvani na
konkrétni praktice.
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15. OsoBNI HRANICE

Osobni hranice je hranice, kterou si kazdy z nas

£ © vytvoril nékde kolem sebe. Kazda lidska bytost ma

své rdzné osobni hranice pro rizné aspekty svého

zivota. Dokud se druhé bytosti pohybuji mimo moje

Pl K hranice, plné respektuji jejich svobodnou vdli. V

/%\ " okamziku, kdy prekro¢i moji hranici, je na mné,

) f&f abych reagoval. Kdyz nebudu reagovat, budu trpét,

nebot doslo k poruseni mé hranice, k porudeni svéta, ktery vnimam jako

bezpeény. Mohu se pak citit ohrozeny, ,zahnany do kouta“, ,dotlaceny"
k néemu, co jsem nechtél, zkratka jako obét.

Osobni hranice nejsou fixni. Posunuji se i podle toho, kdo se je snazi prekrocit.
Pro své blizké mame obvykle hranice mnohem blize, pro "cizi" bytosti mnohem
dale. Zakladnim predpokladem pro to, abychom se ve svych hranicich citili dobre,
je vnimavost vi¢i tomu, kde tyto hranice méme a kde je maji druzi lidé. Dobfe to
Ize pozorovat treba v dopravnich prostfedcich nebo ve fronté u pokladny.
VSimejte si, jak velkou vzdalenost mezi sebou lidé zaujimaji a v jakém prostoru
se ,zabydluji*. Pozorujte také, jak se lidé snazi udrzet si hranice i v situacich, kdy
se prostor v dopravnim prostredku ,zahusti® nebo kdyz se vice lidi snazi
vméstnat do mensiho prostoru (tfeba do vytahu). Lidé se dlsledn& vyhybaiji
o¢nimu kontaktu a zpravidla se snazi vytvorit si jakousi vlastni bublinu, do které
se uzavrou (nejcastéji s vlastnim mobilem). Do osobnich bublin nads uzaviraji také
sluchatka na usich, cetba knizky i ¢asopisu, tmavé bryle na oCich nebo odlozeni
tasky na sedadlo vedle sebe. Vsimejte si vlastnich reakci v takovych situacich a
pozorujte vlastni hranice. Kdyz se na nas v dopravnim prostredku zahledi malé
dité, zpravidla své hranice otevieme a na dité se usméjeme.

Reagovat na prekroceni hranic mtZeme rlznymi zplsoby podle dané situace.
MozZnou reakci je tfeba posunout svoji hranici blize k sobé, anebo prekroditeli
asertivné ukazat, Ze prekrodil hranici, a vratit jej zpét za moje hranice. MlzZe se
stat, Ze s ochranou svych hranic neuspéjeme, ale alespon jsme pro to néco
udélali.

K objeveni, kde lezi rlizné vade osobni hranice, mlzete délat toto cviceni:

D

O
[}

Sednéte si v parku, kam chodi hodné lidi, na lavi¢ku u cesty nebo na rusné
ulici k venkovnimu stolku pred kavarnou. Pozorujte své télo, pocity a
emoce, kdyz se k vam lidé priblizuji, prechazi kolem a vzdaluji se.
Vnimejte vSechny jemné pocity, vjemy a chvéni v téle predevsim v oblasti
solaru a zaludku. Snazte se vypozorovat, kde lezi hranice, kdy zacCne
reagovat fyzické télo, a kde je hranice, kdy reaguji pocity a emoce.
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Pravdépodobné se to bude u rlznych prochdzejicich lidi lidit. Mozna jsou
vase hranice o dost dal, nez jste si mysleli. Také ale mohou byt blize.
Pozorujte, u kterého typu lidi jsou vase hranice blize k vam, a u kterého
jsou naopak velmi daleko. Pozorujte, kdy se prestavate citit prijemné, kdy
se zacinate citit ohrozené, a kdy se ve vas pripadné probouzi néjaka forma
paniky Ci vnitfniho chaosu.

Cviceni opakujte nékolikrat a pozorujte, zda se hranice méni s vnitifnim
rozpolozenim, Unavou, nevyspalosti, ¢i naopak radosti, pfijemnym
rozpolozenim. Zkoumejte, zda maji vliv vnéjsSi podminky jako pocasi,
dostatek svétla nebo tma, teplo ¢i zima.

Ucte se rozpoznavat, kdy se blizi kolemjdouci k hranici, kde jiz musite
néjak reagovat (zménou polohy téla, sevienim svald, slovem, Uté&kem,
Utokem, ..) Hledejte zplsoby, jak udrZet své hranice v bezpe&né a
prijemné zéné skrze n&jakou zménu u vas. Hledejte zplsoby reakce, které
vam umozni stfeZit své hranice rozhodné a pevneé, a pfitom jemné a
laskavé. Cim lepsi povédomi o svych hranicich a o vasich moznych
zplsobech reakce budete mit, tim muizZete byt klidn&jdi a citit se
bezpeclnéji.

Vracejte se k tomuto cviceni alespon jednou za rok, abyste méli aktualni
pové&domi o vasich hranicich a zplsobech, jak té&lo a pocity reaguji na jejich
prekroceni.

Q
Y

K rozvoji intuitivniho vnimani vlastnich hranic vede nasledujici cviceni, ke
kterému potfebujete pomocnika.

D

O
[

Lehnéte si na podlozku nebo si sednéte na zidli. Zavrete si oci. Vas
pomocnik se k vam zacne velmi pomalu priblizovat ze vzdalenosti nékolika
desitek metrd. Vnimejte, kdy poprvé zaznamenate ve svych pocitech a
télesnych vjemech, ze pomocnik je u vasi hranice.

Ze zadatku to moZna nebudete citit vibec a pomocnik dorazi aZz na dotyk.
Pokud se to stane, tak vas pomocnik slovné upozorni, nez se vas dotkne.
Dotyk musi byt velmi jemny.

Opakuijte cviceni nékolikrat za sebou a pozorujte, jak se vase schopnost
vnimat své hranice proménuje. Nékteri je citi hned a jinym to trva i desitky
pokusl. Ze zkuSenosti ale vime, Ze témér kazdy zaéne po né&jaké dobé své
hranice citit.

Q
I
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Ochrana vlastnich hranic nds vede k tomu, abychom byli v maximalni mozné
mife ohleduplni k hranicim ostatnich. Je velmi pravdépodobné, ze kdyz
nebudeme prekracovat hranice druhych lidi, budou i oni respektovat ty nase.
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16. RozHODOVANI A ODPOVEDNOST

[

Podle v podstaté vdech duchovnich tradic je ¢lovék obdarovan svobodnou vdili.
Shodnou se na tom tradice krestanské, Zidovské, muslimské, buddhistické,
indianské, krovacké, aboridzinské ... Co to ale vlastné znamena?

Kazdou vtefinu délame néjaké rozhodnuti. Jsou rozhodnuti, kterd provadime
spiSe podvédomé (kam Slapnu, jak budu gestikulovat, ...), a pak rozhodnuti,
kterd provadime v&domé&. Oba typy rozhodnuti ovliviiuji né$ Zivot. Svobodna vdile
znamend, Ze se v kteroukoli chvili miZeme rozhodnout naprosto jakkoli. Kazdé
rozhodnuti ma ale né&jaké disledky, které se ve hmoté projevi jako udalosti -
néjak se pohneme, néco rekneme, néco udélame. Jakmile se rozhodneme a
rozhodnuti se projevi, nemlZeme toto rozhodnuti vzit zpét. Prost& se stalo.
MiZeme se tedy rozhodovat jakkoli, ale vzdy poneseme dUlsledky na$eho
rozhodnuti. Chovat se odpovédné pak znamena prijimat takova
rozhodnuti, jejichz dlsledky chci nést. Znamena to délat rozhodnuti
maximalné uvédoméle.

Lidé se casto nechtéji rozhodnout - a nedochazi jim, ze "nerozhodnout se" je
také rozhodnuti, kterym vlastné vesmiru sdéluji: " PFijimam jakékoliv disledky."
Co nam tedy brani se rozhodnout? Vétsinou je to strach ze zmény, z nevratnosti
rozhodnuti, z disledkd, které nedokdZeme predvidat & u kterych si nejsme jisti,
zda je zvladneme a uneseme.

MOze se stat, ze dlsledky né&jakého rozhodnuti nakonec nepfinesou to, co jsme
chtéli, Zze nebudou v souladu s nasimi ocekavanimi, ze se ndm nebudou libit.
Pdvodni rozhodnuti zménit nemiZeme, ale co miZeme, je pfijmout dalsi
rozhodnuti, které mlzZe byt protichldné vG¢& prvnimu rozhodnuti. DUsledky
téchto rozhodnuti se mohou vzajemné "anulovat", ale ani jedno z rozhodnuti jiz
nemUzeme z historie vymazat.

V rozhodovani vdm muizZe byt velmi ndpomocna vase intuice. Techniky, jak se
s pomoci intuice rozhodovat, najdete v nasledujici kapitole.
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17. INTUICE

Intuice je hlas naseho podvédomi, ktery ndm napovida, jak se mame v Zivoté
rozhodovat. N&kdy je v souladu s na&im rozumem, né&kdy neni. Intuice pusobi
casto jako tichy "hlas", ktery nam do védomi prinasi myslenky, jez nas vedou
spravnym smérem. NejCastéji a nejjednoduseji se projevuje prostrednictvim
pocity.

Je védecky ovéreno, ze intuitivni rozhodovani je témér vzdy spravnéjsi nez
rozhodovani rozumové. Presto je nase kultura nastavena spiSe na rozumové
rozhodovani. Rozvoj intuice je jednim z velkych Ukold, které pited ndmi stoji.

Pokud se o néCem rozhodujeme, pak intuici zapojime do rozhodovani tim, ze
budeme vnimat své pocity. Zvazujeme jednotlivé alternativy a zkoumame nase
pocity. Intuitivné spravné je ta alternativa, kterd v nas vyvola nejprijemnéjsi
pocit. Kdyz napriklad jdeme po cesté, dorazili jsme na kfizovatku a nevime, kudy
dal, pouzijeme intuici tak, ze pozorujeme vSechny cesty, kterymi je mozné jit, a
vybereme si tu, kterd se nam nejvice libi, ktera je jakoby svétlejsi, prozarené;jsi
(nikoli tu, ktera je snazsi).

Aby intuice mohla fungovat, je potfeba se v bézném dennim spéchu zastavit,
~vypnout", uvolnit se. V nasi rychlé dobé obvykle pokladame takové zastaveni za
neefektivni, protoze se potfebujeme rozhodnout hned. Pokud tedy potrebujete
rozhodnuti hned, hodte si korunou: panna nebo orel. Pokud jste s vysledkem
spokojeni, jdéte do toho. Pokud jste zklamani, tak vam intuice rika, abyste si
vybrali tu druhou moznost.

I pti pouzivani intuice je dilezité nezapomenout na patou dohodu, prvopldnové
neverit a naslouchat. Mistfi intuice se pohybuji na tenké stezicce meazi
bezmeznou dlvérou a kritickym skepticismem.

Intuice Gzce souvisi s kreativitou a da se cviéit. Rozvijime-li kreativitu, at uz
kreslenim, psanim, hranim na hudebni nastroj ¢i zpivanim, rozvijime soucasné i
nasi intuici. Stejné tak ji rozvijime pozitivnim pfistupem k Zivotu, humorem a
smichem. Cim casté&ji intuici pouZivate a &m vice své intuici véfite, tim lepsich
vysledkd budete dosahovat.
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17.1. JAK SE ROZHODOVAT POMOCI INTUICE

D

]
[

Pokud mate na rozhodovani cas, muUZete postupovat timto zplsobem.
Reknéme, Ze se rozhodujete mezi variantami A, B a C. Vyberte si
alternativu A a pokladejte si nasledujici otazky. Po kazdé otazce dovolte
své predstavivosti, aby vdm sama nabidla odpovéd. Zkoumejte své pocity
a vnimejte, jak se ma vase télo.

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat hodinu poté, co se
rozhodnu pro A?

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat den poté, co se
rozhodnu pro A?

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat tyden poté, co se
rozhodnu pro A?

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat mésic poté, co se
rozhodnu pro A?

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat rok poté, co se
rozhodnu pro A?

e Jaky budu, jak se budu citit a co budu délat 10 let poté, co se
rozhodnu pro A?

Stejné to délejte s ostatnimi variantami. Rozhodnéte se pro tu, u které se
budete u vSech otazek citit nejlépe.

Q
J

Upraveno podle knihy Dan Millman, 12 bran na cesté k osobnimu rdstu (19).

17.2. JiNY zPJSOB, JAK SE ROZHODOVAT POMOCE INTUICE

D

(&}
o

Pokud se rozhodujete mezi vicero moznostmi (3 - 5) a mate chut zapojit
do rozhodovani i své télo, napiste si jednotlivé moznosti na papirky nebo
na post-it listky. Kazdd moznost bude mit svij samostatny papirek. Polozte
si papirky s moznostmi na zem. Neé&kolikrat se v klidu nadechnéte a
vydechnéte, a pak si stoupnéte na papirek s prvni z moznosti. Vzijte se do
varianty, ktera je na papirku napsana. Uvédomte si, jaky obrazek vam
vyvstane pred o¢ima (o&i mizete mit oteviené nebo zaviené podle toho,
co je vam prijemnéjsi). Jaka je to predstava? Je barevna nebo spise
c¢ernobild? Jasnd, zariva, nebo spiSe tlumena &i rozmlzena? Poji se s ni
néjaké zvuky? Jak se v té predstaveé citite? Co citite, kde v téle to citite? ...
Poté z papirku odstupte stranou - a chvili myslete na néco jiného;
podivejte se treba z okna nebo si v duchu spocitejte par pocetnich
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prikladd. Jde o to, abyste si rychle ,vy¢istili hlavu®. Nasledné se postavte
na papirek s dalSi moznosti. Opét se vzijte do varianty, kterd je tam
napsana. Uvédomte si, co vidite, co slysite, jak se v situaci citite. Odstupte
stranou, kratce se zabyvejte nécim jinym, a pak pokracujte s dalSimi
variantami. Az budete na konci, uvédomte si, jak vam v
jednotlivych variantdch bylo. Intuice vdm pomdZe uvédomit si, kterd
varianta je pro vas nejvhodnéjsi.

Q
I

17.3. CvICENI NA ROZVOJ INTUICE

Intuici

mUZete rozvijet mnoha zplsoby. Zde je prehled nékolika velmi

jednoduchych technik.

17.3.

Necek
Podob

1. VYTVAREN] NAHODNYCH OBRAZCU Z VODY

D

(&}
[

Vylijte trochu vody na hladkou a nepropustnou plochu. Chvili se na
vzniklou kaluz divejte. Pak si v ni zacnéte spontanné a bezcilné kreslit.
Rysujte abstraktni, nic neznamenajici obrazce. Provadéjte toto cviceni
minimaln& deset minut denné v pribéhu jednoho tydne.

Q
Y

ejte od cviceni praktické vysledky, protoZze ma pouze probouzet intuici.
nym zplsobem mdZete kreslit do pisku.

Upraveno podle knihy Paulo Coelho, Poutnik — Magdv denik (3).

17.3.

2. NAHODNY PRIBEH

-

o

N&dhodné otevfete noviny. Vyberte si jeden z titulkG. Na motivy titulku
napiste pribéh v délce zhruba 30 - 50 vét. Nekladte fantazii zadna
omezeni. K pfibéhu se vratte znovu po dvou dnech a zkuste v ném najit
zpravu Ci poselstvi pro soucasnou situaci.

O
J

Z tohoto cviceni si mizZete udélat pravidelny tydenni ritudl. Piste vzdy v pondé&li

rano,

pfipadné v nedéli vecer. Casem zjistite, Ze v textech mate dopredu

pripraveny odpovédi na otazky, které se teprve objevi.
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17.3.3. CvICEN] SVOBODNEHO TANCE
SVEV'Y
(&)
o

Uvolnéte se a zavrete oci. Vybavte si néjakou pisnicku, kterou jste slyseli.
V duchu si ji zac¢néte prozpévovat. Poznendhlu nechte urcitou c¢ast téla -
nohy, bficho, ruce, hlavu (ale pouze jednu z nich) tancit na nékterou z
melodii. Tancete spontdnné. Nechte télo, at si samo najde vyjadfeni pisné.

Po péti minutdch prestafite v duchu zpivat a naslouchejte zvukim kolem
sebe. Slozte z tdchto zvukd né&jakou melodii a tancujte celym té&lem.
Vnimejte rytmus a melodii okolniho svéta. Nechte tuto symfonii
prostupovat vasim télem a télo nechte volné reagovat na melodii
pohybem. Pokud to prostfedi umoznuje, tancujte se zavienyma ocima.

Béhem tancovani se mohou objevit samovolné predstavy. Nechte je volné
plynout. Po skonceni tance si zapiste hlavni myslenku téchto predstav.

Q
J

Upraveno z knihy Paulo Coelho, Poutnik - Magiv denik (3). Inspirovat se mizete
i v knize Nikos Kazantzakis, Rek Zorba (20).

17.4. CviCENT ZAMERNE CHYBY

Na doprovazenych poutich i v béZném Zivoté obclas narazime na to, jak nas v
nasi svobodé a spontannosti svazuji nase vnitrni dohody, Zze musime byt za vSech
okolnosti slusni a dokonali. Tento vnitfni prikaz dokonalosti je velikou brzdou v
rozvoji spontannosti a kreativity. Pokud tento , pancif dokonalosti a bezchybnosti"
mate také a blokuje to vasi spontaneitu, pak vdm mdZe pomoci cvi¢eni zdmérné
chyby.

D

(&}
[

Kazdy den po dobu 28 dni (jesté Iépe 40 dni) udélejte néco zdmérné mirné
Spatné, nebo se chovejte trochu neslusné ¢&i lehce skandalné. Délejte véci,
které jsou svoji povahou tésné za vasi hranici normality. Priklady:

e Zeptejte se alespon tfi cizich lidi na ulici, kolik je hodin.

e Predbéhnéte v obchodé frontu u pokladny se slovy ,Promirite, ale strasné
spécham."

e Bé&Zte do obchodu s hodinkami a nechte si postupné predvést troje rizné
hodinky, vzdy si je dikladn& prohlédnéte, vyzkousejte si je, a nakonec je
vSéechny s diky vratte a odejdéte.

e Po prijezdu autobusu nebo tramvaje se rychle vrhnéte dovnitf a obsadte
volné misto drive nez seniofi.

e Dejte se do reci s neznamym clovékem a vypravéjte mu, co jste délal(a) o
vikendu.

e Pfi ch(zi méstem si hlasité zpiveijte.
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Zajdéte do papirnictvi a zeptejte se, zda maji rohliky.
Utrhnéte v parku na zdhonu riZi a dejte ji nékomu nezndmému na ulici.
V restauraci si objednejte pouze vodu z kohoutku.

Berte vysSe uvedené priklady jako inspiraci a vymyslete a vyzkousejte
vlastni aktivity, které podpofi vasi ochotu chovat se mirné nenormalné.
Pozorujte, jak vam pri téchto aktivitdch je a co to svami déla.
Experimentujte. Smyslem neni chovat se jako nékdo zly i Spatny, ale jako
Clovék svobodny a oprostény od nékterych nesmysinych tabu nebo
spolecenskych konvenci. Budte kreativni! Méla by to byt zdbava pro vas i
pro vase okoli. Zaroven pfi tom neztracejte respekt a soucit k sobé
samému i k druhym!

Své zamérné chyby vcetné pozorovani, co to s vami déld, si zapisujte treba
do deniku vdécnosti.

Q
J
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18. JAK SPRAVOVAT SVE PENIZE

|

7

Tato kapitola je jakymsi zdkladem finan¢ni gramotnosti. Pokud jste financné
gramotni, klidné ji pfeskocte nebo si prectéte jen pasaz o obalkové metodé.

Znam mnoho lidi, ktefi dokazali z malinkého pfijmu usetfrit neuvéritelné velké
sumy. Taky znam lidi, ktefi s velkymi prijmy nedokazali vyjit. Zkoumal jsem, jak
to délaji ti, ktefi si néco nasetfili. Abych penézim porozumél, chvili jsem délal i
financniho poradce.

Ti, kteH nasSetii, pouZivaji témér vzdy jednoduchy zplsob spravovani penéz,
ktery ve formé obalkové metody provozovaly uz nase babicky (a naposledy moje
zena kratce po svatbé, kdy se jesté vyplaty dostavaly v hotovosti). Soucasné tito
lidé pouzivaji dvé jednoducha pravidla:

e kupuji si jen to, na co mam;
e 7 kazdého prijmu ¢ast odlozim do rezervy — spofim.

18.1. Kupuil sI JEN TO, NA CO MAM

Toto jednoduché pravidlo uplatfiovali lidé jiz ve starém Rimé&. Dnesni svét je
nicméné postaven na tom, Ze si lidé pofizuji spoustu véci na pQj¢ku. PGj¢ovani
penéz ma smysl v podnikani, kde je bez ciziho pocatecniho kapitalu obvykle
velmi t&Zké zadit. V osobni roving je ale pQj¢ovani velmi nebezpelné. Z kazdé
pUjéky se totiz plati Urok. Tim je pfedmét zakoupeny na pUj¢ku automaticky
draz$i nez pfedmét koupeny ze svého. Prodejci se rGznymi fintami snazi kupujici
presvédcit, ze v jejich pripadé to tak neni (napriklad autobazary). Obvykle ale
nemluvi pravdu.

Pdjéovani ma v osobni roviné smysl snad jediné tehdy, chcete-li si potidit bydleni.
Nakup nemovitosti na hypotéku byva povazovan za vyhodnéjsi variantu nez platit
prondjem. Syn studoval a zil nékolik let v Amsterdamu. Zjistil zajimavou véc:
skoro vsSichni Holandané Ziji v pronajatych bytech. Pomér lidi ve vlastnim a
pronajatém je v Nizozemi skoro opacny nez u nas.

Nekupujte si na pQjéku auto, elektroniku, mobil, dovolenou, obleeni nebo
vanolni darky. Kdyz uZ si z néjakého divodu musite pUjéit, bé&Zte do regulérni
banky. Rozhodné& nepouZivejte spotiebitelské UGvéry u  obchodnikd.
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Nedoporuéujeme ani firmy poskytujici spotiebitelské Uvéry a pQjéky; rozdil
v urokovani je az dvojnasobny a vymahaci praktiky téchto instituci mnohdy
byvaji opravdu drsné.

18.2. SPORENI

Ze svého prijmu je potreba si vzdy odkladat penize do rezervy. Jiz v bibli se
mluvi o desatku pro Boha (cirkev) a desatku do rezervy na horsi ¢asy. I dnes
plati, Ze z kazdého prijmu bych mél minimalné jednu desetinu odlozit stranou.
Pokud se nedéje néco mimoradného, tak plati, Zze opravdu z kazdého prijmu!
Takto usporené penize se pouziji na kryti v krizovych situacich (havarie auta,
onemocnéni, ztrata zaméstnani, umrti v rodiné ad.). Penize z rezervy se také
pouzivaji k platbé véci, které nejsou béznou spotrebou, jako je dovolend, nakup
auta, elektronika ¢i vanoc¢ni darky.

Zvlastni formou spofeni je spofeni na dlichod. Poradte se s dobrym odbornikem,
jak to udélat. Rozlozte investice na bezpecnéjsi a rizikové. Rizikovych spise
méné. Nenechte se napalit.

18.3. OBALKOVA METODA SPRAVOVANI SVYCH PENEZ MODERNIM zZPOSOBEM
Obalkovd metoda je u&inny zplsob spravovani penéz zndmy mimo jiné iz
Babicky Bozeny Némcové. Princip je velmi jednoduchy. Ihned po obdrzeni pfijmu
(obvykle vyplaty) se penize rozdéli do obalek podle Ucelu - obalka na najemné,
na jidlo, détem na obédy, na Skolni druzinu, na krouzky déti, na dovolenou, na
obleceni, tatkovi do hospody, mamce na kavu v kavarné atd.

Metoda je to jednoducha a velmi Gc¢innd - mate vytvorenou financni rozvahu,
spotrebujete jen penize, které mate, a mate i na platby, které se provadéji v jiné
¢asti mésice, neZ kdy obdrzite vyplatu. Chce to jen silnou vili nesahat do jiné
obalky a vzdy do obalek rozdélit vSe ihned po obdrzeni prijmu.

V rdmci kreativnich dni ve tmé& mi priSlo i FeSeni, jak obdlkovou metodu
praktikovat s modernimi acty. Jak to funguje? Poridte si ucet u banky, ktera
nabizi zfizeni Uc¢tu zdarma. Dnes uz jich je vice; j@ mam dobré zkusenosti s Fio
bankou. Ke zfizeni &tu sta&i obvykle jen ob&ansky prikaz a druhy osobni doklad.
PFi zakladani Uctu pozadejte o zpfristupnéni internetového bankovnictvi a o
debetni kartu k Gctu.

V internetovém bankovnictvi si pak k primarnimu Gctu zfidite jesté dalsi dva ucty
- jde to jednoduse a zdarma. Jak se s UCty pracuje? Pro ndzornost je pojmenuji
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Prvni ucet, Druhy ucet a Treti ucet. Ve skuteCnosti budou mit néjaké bankovni

Cislo, kazdy své.
@sﬂﬂ‘%

VYPLATA

2_:4>L B

> trvalé pFikazy > spofeni

> kaidodenni potieby -
> vybér z bankomatu @) ¢ inkasd >rezerva

> jiné trvalé platby

Prvni ucet je primarni a je k nému zfizena debetni karta. Tento Ucet slouzi
k béznému placeni a k vybirani hotovosti z bankomatu pro kazdodenni Zzivot.
Penize na tento Uclet se prevadéji z Druhého uctu.

Druhy ucet slouzi k prijimani penéz (obvykle vyplata od zaméstnavatele), proto
¢islo tohoto Uctu uvadéjte jak u svého zaméstnavatele, tak i v pripadé zasilani
preplatk( napf. za energie i u véech dalSich plateb, které prichazeji na vas Ucet.
Na tomto Uctu se také zridi trvalé prikazy, kterymi se provadi vSechny pravidelné
platby (najem, socialni a zdravotni pojisténi, rozhlas, televize, internet, havarijni
a povinné rudeni u auta, stravovani déti atd.). Splatnost trvalych pfikazd
nastavte treti nebo ¢tvrty den po planovaném pfijmu vyplaty (posun o 3 - 4 dny
je tu proto, ze nékdy vyplata dorazi pozdéji, tfeba v situacich, kdy vyplatni den
pripada na vikend). Pokud ma néjaky platebni prikaz pevné datum, a to je jiné,
nez je vySe popsané, udéla se pro tuto platbu trvaly prikaz se splatnosti k tomuto
pevnému datu (napf. 15. den v mésici). Na Druhém uctu si také nastavte tzv.
Sablony ptikazQ u plateb, které se sice opakuji, ale neprobihaji kazdy mésic, nebo
u kterych se méni castka, kterou kazdy mésic platite (krouzky déti, platby
mobilnim operatorim, platby za sluzby ad.). Na Druhy ucet jsou také sméFovéna
inkasa. Rozdil mezi trvalym prikazem a inkasem je, Ze trvaly pfikaz zadavate a
platite vy v pevné Castce. Inkaso si z Uctu strhava napriklad dodavatel energii Ci
telefonni operator sdm ve vysi podle ¢erpani sluzby. Pokud mdZete, pouZivejte
trvalé prikazy (nékdy se nicméné inkasdm vyhnout neda).

Na Druhém uctu si vytvorite také trvalé prikazy na sporeni: jednd se o
pravidelnou kazdomeésicni platbu do penzijniho fondu, stavebniho sporeni apod. Z
Druhého uctu také nastavite trvaly prikaz na Treti ucet, ktery je urcen ke sporeni
a vytvareni rezervy. MlZete sem kazdy mésic posilat jednu &astku, anebo si
&astky rozdélit do jednotlivych pFikaz( - pfikaz na dovolenou, pfikaz na détsky
tabor, prikaz na planovanou vyménu kotle atd. (Tato varianta ma tu vyhodu, zZe
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v okamziku ukonceni néjakého sporeni - tfeba poté, co jste zakoupili kotel na
topeni - se jednoduse zrusi jeden trvaly prikaz a s ni¢im jinym se nemusi hybat.)

Posledni trvaly prikaz, ktery zfidime na Druhém uctu, je prikaz k prevedeni
zbytku penéz, které zlstanou z kazdomési¢niho pfijmu (vyplata) po odeclteni
véech trvalych piikazQ a hornich maxim inkas. Tento zbytek penéz se prevede na
Prvni ucet pro béznou spotrebu.

Treti ucet slouzi jako Ucet spofici a Uschovny. Nékteré banky nabizeji produkt
spofici ucet, na kterém je maly kladny uUrok a je zde né&jakym zplsobem
omezeny zplUsob manipulace s penézi. Takovyto Ulet je vhodny pro Treti Ucet.
Pokud na Tretim uctu mate vice penéz, je bezpecné&jsi mit jej v jiné bance.

Projdéme si Ucty jesté jednou ve zkratce:

Druhy ucet je urcen k prijmu penéz (vyplata atd.), slouzi k rozdéleni penéz do
jednotlivych ,obdlek™ a posilaji se z ného vsSechny trvalé i nepravidelné platby, a
to jak jednotlivym institucim (zdravotni pojistovna, dodavatel energii, mobilni
operator, Skola déti, stavebni spofitelna, penzijni fond ad.), tak i na nas vlastni
Prvni ucet (bézna spotreba) a Treti ucet (financni rezerva a sporeni).

Prvni ucet slouzi na domacnost a béZznou spotfebu (jidlo, drogerie, Iékarna,
jizdné, obleceni, pohonné hmoty, krmivo pro domaci zvirata, drobné radosti ad.)
a je k nému zfizena debetni platebni karta.

Treti ucet slouzi k vytvareni financni rezervy a k osobnimu ¢i rodinnému sporeni.

18.4. DETI A FINANCNI GRAMOTNOST

Doporucuji, abyste své déti ucili zakladnim pravidlim zachazeni s penézi jiz od
Skolnich let. Zacnéte obalkovou metodou. Détem na prvnim stupni davejte
kapesné v hotovosti. Sednéte si s nimi, vysvétlete jim, proC je dobré si penize
rozdélit a Setrit si je, a pomozte jim zaloZit si obalky tfeba na nové pocitacové
hry, darky k Vanocim apod. Na obdlky si mohou namalovat ¢ nalepit obrazky
toho, co si za uSetfené penize chtéji poridit. Pokazdé, kdyz dostanou kapesné,
dejte spolu penize do prislusnych obalek. Nechte je s obalkami samostatné
pracovat. Povidejte si s nimi o tom, jak s penézi hospodafri. Pokud zjistite, ze dité
neodold a penize z obalek pouzije jinak, nechte jej projit nepfijemnou zkusSenosti,
at mu penize dojdou. Situaci zachytte a popovidejte si s nim, jak se to stalo. Je
to pro néj vyborna skola.

Pro déti na druhém stupni a na stfedni Skole zfidte obalkovou metodu pomoci
bankovnich G&d - viz vySe. Nékteré banky nabizeji Gcty pro déti nebo
stfedoskolaky. U&et by mél mit internetové bankovnictvi. K primarnimu uctu
nechte vystavit debetni kartu pro dité. Pracuje se Uplné stejné jako v pfipadé
dospélého. Jen pFijem neni z vyplaty, ale pfijde jako kapesné od rodi¢q.
Doporucuji, aby pres uUcty ditéte Sly vSechny penize, které se ho tykaji - obédy
ve Skole, tramvajenka, mobil, krouzky. Ziska tak povédomi, jak je Zivot
nakladny, bude realisti¢téjsi ve svych narocich a ma sanci naucit se spravu penéz
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v obdobi, kdy ma svych penéz malo, a v dospélosti to pak pro néj bude
automatické.

18.5. FINANCENT PORADCE ANO €I NE?

Financni poradce je Clovék, ktery pomaha laikovi nastavit spravu jeho penéz a
finanénich produktl, a zarover (resp. predev&im) je to také prodejce finan&nich
produktl. Poradce zastupuje bud jednu bankovni skupinu (napi. Ceska
spofitelna, CSOB, KB), ptipadné pojistovnu (napif. UNIQA, Generali,
Kooperativa), nebo reprezentuje firmu finanénich poradcl (nap¥. Partners, OVB,
ZFP, ...). Finan&ni poradce z jedné bankovni & pojistovaci instituce vdm mize
nabidnout obvykle detailni znalost produktl své firmy. Poradci z firem finanénich
poradcd vdm mohou nabidnout sluzby napfi¢ celym trhem nebo alespofi ¢asti
trhu.

Vétsina prodejcd Fika klientdm, Ze pro né pracuje zdarma, protoze je vyplaci
provizi financni instituce. To ale neni pravda. Poradce plati klient, jen ne primo.
Provize je zahrnuta v cené financniho produktu. Je ale vyplacena jen tehdy, kdyz
dojde k uzavreni nové smlouvy.

Pro finan¢ni produkty plati jednoduché pravidlo: staci jeden od urcitého druhu.
Jedna Zivotni pojistka (pokud vibec né&jakd), jedno pojisténi domdcnosti.
Financni poradci vam budou doporucovat predevsim ty produkty, u kterych je
jejich provize vysoka. To plati zejména u Zivotniho pojisténi (poradce dostane
tisice az desetitisice z jedné uzaviené smlouvy). Plati, Ze ¢im starsi klient je, tim
drazsi je uzaviené pojisténi, nebot pro pojistovnu je starsi ¢lovék rizikovéjsi.

Jestlize se rozhodnete vyuzit sluzby finanéniho poradce, doporucuji nechat si
udélat nabidku na spravu jednotlivych smluv od vicero finanénich poradcl. Je
dilezité jim ale predem fFici, Ze se budete rozhodovat na zakladé& vicero nabidek;
pak totiz poradce nehraje na sebe a vlastni prospéch, ale snazi se udélat
nastaveni smluv tak, abyste si vybrali pravé jeho. Nabidky jsou nezavazné a vy
se vzdy muUzZete rozhodnout, Ze sluzby poradce ve financich odmitnete. Drtiva
vétSina lidi s béznym prfijmem si dokdaze svoje finance spravovat sama a
finan¢niho poradce nepotrebuji.

18.6. Co DELAT VE FINANCNI KRIZI?

Kdyz se stane, ze vam penize dojdou, hlavné nezmatkujte. Pokud finan¢ni krize
teprve zacina (coz znamena, Zze vam chybi tisice korun), sednéte si a udélejte si
financ¢ni rozvahu: Sepiste si vSechny své planované prijmy na dalsi tfi mésice, a
stejné tak vSechny své naklady na dalSi tfi mésice. Zacnéte naklady nutnymi:
poplatky statu (socidlni a zdravotni pojisténi, dané, ...), poplatky finanénim
institucim (splatky pljéek), poplatky za bydleni (ndjem, energie) a nutné jidlo,
véetné penéz na obédy pro déti ve skole. Pokud tyto nutné naklady jste schopni
uhradit a néco vdm z pFijmd zbude, pak je to dobré. Prosté se na nékolik mésict
omezite: kupujte a varte levné jidlo, jezte doma a do prace si noste jidlo
z domova, nekupujete si noviny, ¢asopisy, obleceni a jiné doCasné zbytné véci,
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zménte tarif na mobilu a volejte jen v nutnych pripadech, zruste vsechny vydaje,
které se docCasné daji zrusit.

Kdyz nevyjdete, je situace horsi. Presto zachovejte klidnou hlavu - a zacnéte
komunikovat. Obejdéte zdravotni pojistovnu, spravu socidlniho zabezpeceni a
dalSi instituce, kterym musite pravidelné platit, a domluvte si s nimi splatkovy
kalendar. Obvykle jsou nepfijemni, ale domluvit se s nimi da, jen je tfeba s nimi
komunikovat vCas a pravdivé. Kdyz o vasi kritické situaci védi primo od vas, je
pravdépodobné, Ze hned nespusti exekucni Fizeni. Soucasné hledejte jakékoli
legalni formy prijmu. Na Urfadu prace (odbor socialnich véci) si domluvte podporu
v nouzi. Najdéte si doCasnou brigadu. Prodejte néco ze svého majetku.

Pokud jste ve velké financni krizi - v fadu vice nez jednotek tisic korun, pak je
situace vazna. Opét plati, Zze hlavné je potfeba komunikovat. Na internetu si
najdéte napriklad www.soscentrum.cz nebo www.financnitisen.cz. Zde najdete
odborné rady a prvni pomoc. Pfipadné se mUlzete obratit na neziskovou
organizaci Pomoc v nouzi 0.p.s (WWW.POmMoCcvNouziops.cz).

Obvykle v takové situaci nezbude, nez se zadluzit. Pokud nezvladate splacet
staré dluhy, mlzZete je prefinancovat jinym Gvérem. Tento novy Uv&r se pouZije
na vyplaceni starych dluhd (zvla&té kdyz jich bylo vice) a splaci se splatkou,
kterd je mensi, nez byly splatky plvodni. Dulezité je, aby tento novy Gvér mél co
nejmensi Urok a nemeél skryté pasti typu pokut za néjaké drobnosti. A opét plati:
najdéte si jakékoli zdroje legdlniho prijmu (lépe placena prace, brigada, placena
vypomoc ad.), které vdm pomohou dluhy splacet.
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19. VDECNOST

fdeesenesss

oy

19.1. MuZskY POHLED

Béhem své prace s lidmi jsem vypozoroval, ze jsou tfi brany, které vedou
k pocitu sStésti. Jsou jimi Pozornost, Odpusténi a Vdécnost. O pozornosti a
odpusténi je napsano v predchozich kapitolach.

Kdyz jsme byli mali, jedna z prvnich véci, které nas rodiCe naucili, bylo
podékovat, kdyz jsme néco dostali. A je to dobfe. Vdécnost je totiz jednim z
nejvyssich vyjadreni Lasky. V okamziku, kdy za néco dékujeme, prijimame to do
svého srdce, zahrnujeme to pozornosti a laskyplnym pocitem.

K plnému otevreni této brany je tfeba skoro nepretrzitého pocitu vdécnosti. Kdyz
budete pozorni, uvédomite si, kolik UZzasného se ve vasem svété déje. Pomalu se
uc¢im dékovat nejen za zfejmé dary, ale i za takové véci, ze dojedu v poradku pfri
cesté autem a nic se nestane, Zze mi neujede autobus a pockd na mne, ze mi
naskoci ,zelena vina“, kdyz pospicham, Ze se roztrhnou mraky a zasviti slunce,
ze mi zaplati zdkaznik, Ze mne mysl ochranila svoji predtuchou ...

Uc¢im se vyjadrovat vdécnost dékovanim za kazdou sluzbu, kterou mi nékdo
prokaze: za pfineseni jidla CiSnikem, za otevreni dveri, za dani prednosti, ... Od
ucitele Ho "oponopono pana Dr. Lena a od svatého FrantiSka se uc¢im dékovat
véemu: zvitatlm, rostlindm, autu, které mne dovezlo, zidli, na kterou si mohu
sednout, vodé, kterou mohu pit, vzduchu, ktery mohu dychat, télu, které dobre
spolupracuje, mysli, ktera dobfe premysili.

Obtiznéjsim stupném uz je vdécnost za vSechna prikori, za své nepratele, za lidi,
ktefi mi ublizili. To jsou totiZz situace, ve kterych se nejvice dozviddame sami o
sobé, o svych schopnostech, limitech a moznostech.

Kazdé rano dékuji za moznost prozit dalsi den, den, kdy se mohu ucit a radovat
se. Kazdy vecer dékuji za vSe, co jsem prozil, za to, Ze mam vedle sebe skvélou
zenu, ze mam skvélé déti a vnuky, za své rodiCe, za tchana s tchyni, za kazdou
moznost naucit se néco nového, za kazdé setkani s lidmi.
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VSsude a vzdy je prilezitost néemu dékovat a udrzovat si posvatny pocit
vdécnosti.

19.2. POHLED ZENY

Nepamatuji se, kdy presné jsem si v zZivoté zacala uvédomovat pocit vdécnosti,
ale védomeé jej prozivam od chvile, kdy se mi narodila prvni z mych dcer. Poté, co
se ziva a zdrava prodrala na svét, mé pocit vdécnosti zavalil jako zaplavova vina.
Pfipadalo mi neuvéfitelné, Zze mi tak krasné a dokonalé stvoreni vyrostlo v bfise.
Od té doby jsem kazdy den vdécna za vSechno, co se béhem dne podafi, co
probéhne tak, jak ma, co jde dobre ¢i co mé prijemné prekvapi. Dobré situace a
pocit vdécnosti za né si ¢asto uvédomuji hned a v duchu a nékdy i nahlas za né
dékuji.

Vnimavost vi¢&i dobrym vécem v Zivotd, prozivani vdé&&nosti a dékovani za vse
dobré - to se mdZe stat nadim navykem, pfistupem k Zivotu, osobni filosofii &i
uréitym druhem modlitby. Za¢it mdZeme jednoduchym denikem vdé&&nosti, ktery
je popsan na zacatku knihy, a postupné prejit k vyssi verzi, kterda je popsana
dale. Kdyz prozivate silu vdécnosti, ladite se na pozitivni frekvence, stavate se
vnimavéjsi vi¢ véemu dobrému, aZ se nahle zdd, jako by vdm do Zivota
prichazelo vice a vice toho, za co miZete byt vd&éni. Ruku v ruce s vd&&nosti tak
prichazi i hojnost. ©

19.3. Denik vpecNosTI 11
Jiz na zacatku knihy jsme si ukazali, ze je dobré si denné zaznamenavat, co
dobrého se kolem nas déje. Nyni tomu dame vétsi rad, aby byl dopad jesté vétsi.

Jak nazev napovidd, denik vdécnosti je formou autobiografického deniku, ktery si
ale z udalosti dne vybird jen ty, za které mizeme byt vd&&ni. V&domé se tak
zamérime na dobrou ¢ast naseho denniho pribéhu. Neni to objektivni realita, ale
védomé zlzeni skuteCnosti. Toto zUzZeni na pozitivni (resp. pozitivné vnimané)
skuteénosti praktikované po dobu 40 dni pomlZe preklopit nase zaméreni
pozornosti od toho Spatného a bolavého i k tomu pozitivnhimu, a tim nastavit
rovnovahu. Pokud se pro denik vdécnosti rozhodnete, prvni zmény pocitite uz po
sedmi dnech. Vytrvejte v tom. V deniku vdécnosti je mozné a vhodné pokracovat
i po uplynuti 40 dni, ale doporucujeme do néj zacit zarazovat i negativni
zkusenosti, nebot ty nas pozvedavaji a udi rychleji. Proto je dobré naudit se
dékovat i za né.

D

(@]
[

Denik vdécénosti si mUZete vést v b&Zném didfi, mlZete psat do pfiruéniho papirového
deniku nebo textového editoru na mobilu, ktery umozni psat si (Ci pfipadné diktovat)
denik kdykoliv a kdekoliv.

Denik vdécnosti by mél obsahovat alesponi nasledujici pole. Ze zacatku
mozna budete schopni zapisovat si jen do nékterého z nich. To nevadi.
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Uvidite, ze postupné se dostanete k tomu, ze si néco zapisete do kazdého
Z nich.

1.

Datum. Zni to trivialné, ale bez datumu se vam bude obtizné s denikem
pracovat.

Jméno osoby, které jsem vénoval dnesni den. Je to osoba, pro kterou
jsem toho nejvice udélal, za kterou jsem prosil ve svych dennich
modlitbach a na kterou jsem s laskou v srdci nékolikrat za den myslel.
Kazdy den bych mél mit alespon jednu takovou osobu.

Seznam jmen osob, kterym jsem dnes pomohl nebo prospél. Takovych
osob je obvykle za den hned nékolik. ProtoZe ale nejsme pozorni, casto
si to ani neuvédomime.

Seznam jmen osob, které dnes pomohly nebo prospély mné. Takovych
osob opét miZe byt za den plno. Clovék, ktery mi dal prednost ve
dverich, Fidi¢, ktery mi zastavil na prechodu, dité, které se na mne
usmalo...

Seznam véci, které se mi dnes zdaly krasné. Obvykle si péknych véci
tolik nevSimame, i kdyz jsou neustale vSude kolem nas. Kdyz budete
pozorni, objevite mrazivy kvét na okné, pékny mrak, krasny vychod
nebo zapad slunce, hezkou fotku, péknou reklamu, ...

Seznam skutk(, za které se dnes mohu pochvdlit. 1 kdyby vés dnes
pochvalil i nékdo jiny, je tfreba denné pochvalit sebe sam.

Pfibéh dne nebo tzv. ,highlight" dne (,zlaty hifeb" dne). Mize to byt
jedna epizoda z celého dne, kterd vam prijde jako ta, za kterou jste
nejvice vdé&éni. Také to miZe byt podrobny denik celého dne. Z vlastni
praxe vim, ze jsou dny, kdy si chci zaznamenat skoro vSechno, a jindy
jen to, co mi prijde jako podstatné.

Do deniku mdZete zapisovat souhrnné veéer nebo lépe pribé&zné po cely
den. V prvnich dnech budou zapisy mozna jen kratké. Z praxe vim, ze vice
se zacina objevovat nékdy béhem druhého tydne. Ke konci 40 dni byva jiz
denni zapis velmi rozsahly.

Je dobré se pfiblizné jednou za tyden vratit zpé&t ke starym zapisim.
v . . . V. WV 4 7 s . O v 7 v . 7
Vsimejte si, jak se pfi Cteni starych zapisu zacind ve vasem srdci rozlévat

velky pocit vdécnosti.

N7/
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20. ZAVER

Postupné jsme doputovali az na konec knihy. Pokud jste provadéli vSechna
cviceni nebo alespon néktera z nich, pravdépodobné doslo ve vasi psychice a ve
vasem nastaveni k néjaké zméné. Je na case zkontrolovat si, kde jste.
Pravdépodobné se ve vas otevrela schopnost kreativity, schopnost tvofrit, a
mozna jiz nejste tolik v pozici obéti.

20.1. Tanec TVORCE
Je na &ase zatandit vas Tanec tvdrce.

SV

Stejné& jako u Tance obéti si tanec milZete udélat sami s pomoci bubnu a
mobilu, ale lepsi je mit jako podporu nékoho, kdo pro vas bude bubnovat.
Opét je dobré si tento tanec nahrat na fotdk nebo na mobil, abyste se
k nému mohli nékdy pozdé&ji vratit.

Postavte se. Chvili stljte klidn&, zhluboka dychejte a poslouchejte svij
dech. Pres dech se dostanite ke svému srdci. Chvili poslouchejte jeho
tlukot. Zacnéte pomalu bubnovat rytmem vaseho srdce a nechte jej zménit
se na rytmus vasi obéti, stejné jako na zacatku této knihy. AZ jej budete
mit, naucte jej vasi podporu nebo si jej nahrajte na mobil, minimalné po
dobu 10 minut, ale spise déle, klidné i 30 minut.

Nechte ostatni (& mobil) hrat vas rytmus obéti. Zavrete oci a soustiedte
se do sebe. Vzpomerite si na svoji ob&t a zaénéte pomalu tancit svij tanec
obéti. Ponorte se do né&j. Nechte své télo volné se pohybovat podle toho,
jak ho vede rytmus. Béhem tancovani si vzpomente na Cviceni semene a
nechte seminko a jeho kli¢eni, aby se projevilo a prolnulo se do tance. Pak
si vzpomente na svoji energii, na dechova cviceni, a opét je nechte
projevit v tanci. Vzpomente si, jak se otevirala vasSe intuice, a opét ji
nechte projevit v tanci. Vzpomernite si na udalosti ve vasich vztazich, které
se odehraly od prvniho kontaktu s touto knihou, a nechte ty vzpominky
vyjadrit se v pohybu vaseho téla. Vzpomente i na vSechno, za co jste
vdécni. Vzpomente na radky ve vasem deniku vdécnosti, a opét je projevte
pohybem v tanci. Uvédomte si, jak se vas tanec proménil, jaké mate
pocity, kolik mate energie. Velmi pravdépodobné jiz netancite tanec obéti,
ale tanec sebevédomého tvlrce, ktery tvofi svij vlastni svét. Tvlrce, ktery
vystoupil z trojuhelniku zavislosti. Tvlrce, ktery si preje udalosti a véci ve
svém zivoté, umi si je predstavit a pritdhnout si je. To jste vy.

Q
Y

Tanec tvirce je vyvrcholenim knihy Cesta (ne)oby&ejného CElovéka. Pokud jste
vétsSinu cviceni provadéli poctivé a dostatecné dlouho, vétSinou minimalné po
dobu 28 nebo 40 dni, tak se u vas odehrala zména. Vas Zivot vypada jinak.
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Pokud praktikovanim rad, cvi¢eni a metod v této knize u vas vznikl prospéch,
nezapomerite prospéch ocenit a predat energii zpét, at uz k autordim nebo nékam
dal. Jak je uvedeno na zacatku, tato kniha je zdarma pouze ke stazeni ©

Dékujeme za jazykovou korekturu Marii Theinerové.

Necht vas Blh poZehna a provazi vas vasim dal$im Zivotem.

Jan Frantisek Bim a Ingrid Némeckova
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KAM SE OBRATIT, KDYZ JE KRIZE PRILIS VELKA

Pokud mate néjaké vétsi psychické Ci jiné obtize, pripadné se néjaké vyskytly
b&hem praxe této knihy, vyhledejte n&koho, kdo vam pomize. Odbornou
psychologickou i jinou pomoc vam poskytnou napriklad zde:

e Linka divéry
+420 222 580 697 (nonstop),
www.csspraha.cz/prazska-linka-duvery,
e Centrum socialni pomoci Praha - RIAPS krizové centrum,
www.csspraha.cz/kc-riaps,
+420 222 586 768 (8:00-16:00), +420 222 582 151 (16:00-8:00)
e Krizové centrum psychiatrické Ié¢ebny Bohnice,
www.bohnice.cz/krizova-pomoc/, Linka divéry (24h) 284 016 666
e Diabasis - spolek pro podporu lidi, ktefi prochazeji psychospiritualni krizi
(co to je, viz dil II),
www.diabasis.cz
e Zachranny kruh - Linka pomoci pro seniory,
www.elpida.cz, +420 800 200 007.
e SOS centrum,
www.soscentrum.cz, +420 777 734 173
e Pomoc v nouzi 0.p.s

WWW.pomaocvnouziops.cz, +420 730 154 922

Pfehled o mistech pomoci maji na kazdém pracovisti Uradu prace i na vétsSiné
meéstskych radnic.
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