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Podékovani

Ti, kdo mé znaji, védi, Ze slovo dékuji pouzivim rada a Casto. A prece nyni, na pod-
zim roku 2022, kdyz podékovani pisu, dlouze premyslim, jak zacit... jak vystihnout
hloubku tohoto podékovani. Bude to znit zvlastné, ale v roce 2015, na praxi pri stu-
diu, mi hlavou jen tak prolétla myslenka: ,Jednou napise$ knihu.“ Nerozuméla jsem
tomu. Bylo mi 22 let, psani mé vzdy bavilo, ale toto? Thned ptiSel na radu vnitfni
kritik, ktery rekl: A o ¢em asi?“ Na to jsem neméla co Fict. O dva roky pozdéji jsem
vaZné onemocnéla a Zivot zacal psit za mé. Pozdéji jsem pochopila, pro¢ ma nemoc
prisla a co mé méla naucit. Mnohé na mné zménila a ja jsem ji za to vdé¢na. To je
ono! Kazdé podékovani, které rikame, vlastné vyjadtuje, Ze jsme za néco nebo né-
komu vdéc¢ni - takze tedy...

Jsem vdé¢na za to, Ze jsem ve svém Zivoté obklopena lidmi, ktefi si vyslechnou i mé
nejsilenéjsi napady a ty, které se alesponi letmo slucuji s realitou, se s laskou snazi
podporit. To pro mé jako pro Vodnare znamena zivot. Jsem vdééna Tobé, Dejvi, za
to, Ze jsi tak fantasticky manzel a partak do Zivota! Jsem vdécna také své rodiné —
dékuji, mami, tati a babi za to, Ze mi cely Zivot davate lasku svym vlastnim, jedi-
ne¢nym zpusobem a snazite se mi snést modré z nebe. Stejné vdééna jsem i svym
kamaradtim, ktefi pro mé znamenaji totéz jako rodina. Denné ve své praci vidim,
Ze lidé majici po boku dobrého kamarada, ktery je podpira, kdyz se Zivot zda byt
prilis tézky, se maji v Zivoté znatelné lépe. Kamaradi, diky vam je muj Zivot neuvé-
Titelné bohaty. Jsem vdécna i vam vSem, ktefi jste mé za poslednich pét let slySeli
tak trochu nesméle povidat o tom, Ze bych si pfala jednou vydat knihu, a jejichZ re-
akce zahrnovala radost, zajem, zvédavost nebo podporu. Dobre si je pamatuji. Diky
kazdé jedné vasi reakei knihu nyni drzite v rukou. Kazdy z vas to ma navzdy u me.

DEKUIJL
A co stilo na pocatku? Odvaha. Myslim, ze odvahou nejen zacinaji v Zivoté ty

nejlepsi pribéhy, ale také, Ze odvaha je nejlepsi kamaradka Stésti. Péstujte svou
odvahu, i témi zdanlivé nejmensimi ¢iny, abyste o ni nikdy neptrisli.
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Seznam vsech, diky ktergm ma kniha neni jen sen
v Supliku, ale Zivouci sen ve fyzické podobé, protoZe ji
financné podporili. DEKUJI VAM, LIDE S DOBRYM
SRDCEM. Nezapomenu.

David Skorupa, Tomas a Jana Simeékovi, Miroslava Sime¢kova, Katetina Harazimova,
Sérka Vavrlova, Pavel a Martina Skorupovi, Daniel a Natalie Cholevovi, Ing. Stanislav
Hiuser, CSc., Mgr. Jan Hires§, Marek Matusek, Veronika Machova, Petra Havlikova
Daniel Schneider, Lucie Vakoljov4, Jan Exnar, Vladimir Manasek, Lucie Hrbacova,
Anezka Petraskova, Radka Koctirkovd, ElisSka Helioszov4, Martina Pavlinova, Nikola
Machélkova a Akademie psychologie - Daniel Cabdk.

Viera Cholevova, Martin Kossler, Barbora Holusova, Katefina Cigasova, Tereza
Pribilova, Tereza Zavadska, Ivana Breznd, Jana Nov4, Aneta Hudeckova, Zita Vrbova,
Petra Vachové, L'uboslava Kolbov4, Adéla Strakosovd, Nada Sancerovd, Barbora
Cerni¢kova, Kamila Pacnerova, Katefina Kubo$ova, Blanka Mikéskova, Kristyna
Sajtarova, Aneta Bajgarovd, Andrea Kohlerova, Michal Hradil, Radka Pavelkova,
Katetina Kirchnerovd, Markéta Kuderova, Barbora Jahnov4, Radim Cechék, Jakub
Kocian, Markéta Supalovéd, Denisa Koziolova, Lily Bezouskova, Pavlina Zborilova,
Katerina Polomskd, Michaela Urbanovd, Alena Krestanovi, Veronika LukeSova,
Petra Omachtov4, Klara Lichovnikov4, Lucie Rusiidkovd, Katefina Dastigova, Claudie
Rodkov4, Daniela Hanuskov4, David Kupec, Vendula Vichov4, EliSka Miculkov4,
Dominika Takacova, Markéta Zajacova, Marie Korinkova, Ester Gawlasova, Sona
Svancarovd, Jana Kaplanov4, Jana Nesetovd, Katefina Mald, Hana Vantuchova,
Lenka Nemravov4, Jana DrobiSova, Alzbéta Hradkova, Markéta Halatova, Denis
Kasan, Eva Bulinov4, Dobromila Kroupova, Zaneta Bitnerovd, Natilie Kokotkova,
Diana Kalabisov4, Denisa Bravencova, Lenka Lesakova, Ivana Malcharov4, Renata
Cizmarové, Renita Krzywotiov4, Jan Rusaj, Marie Kadle¢kova, Lenka Civrna, Kléra
Krepelkova, Tereza Biskovd, Andrea Vandova, Marek Bubik, Gabriela Galikova,
Toma$ Novacek, Sara Samotnd, Jaroslava Kuderovd, Zdernka Belicova, Veronika
Sikorové, Daniela Mildnerova, Rendta Srbovd, Daniela Vaskov4, Anna Teichmanov4,
Klara Vesels, Alzbéta Loskotova, Ludmila Stemberkova, Sylva Juréi¢kova, Karolina
HolesSova, Eva Kovarovd, Lenka Watzke, Lucie Gilanik, Pavlina Stiborova, Radka
Jaltivkovd, Eva Goldov4, Lenka Hdse, Lucie Orlova, Blanka Mintonovd, Tereza
Hruskova, Renata Mrkvi¢kova, Ludék Zale$ak, Kristyna Sebestovd - Hilbert
interiery, Michael Bik, Katefina Bajgarova, Klara Silonova, Lenka Arbonovd, Anna
Cervetidkova, Zuzana Bulatova In hair studio, Zdetika Skotnicovd, Kristyna Irchova,
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Veronika Kolarovd, Dagmar Slovdkova, Veronika MiSkova, Pavel DusSek, Barbora
Miznerova, Lucka Hrékova, Dagmar Zuroveova, KateFina Hendrychova, Veronika
Machatové, Hela Menzo, Michaela Pistélakova, Nikola ZuZov4, Sylvie Pekarkova,
Katefina Budinovd, Karolina Egert, Sabina Chraskovd, Barbora Stépni¢kova,
Josef Balek, Marie Imrichova, Milan Luzar, Petra Strizikova KlimeSova, Pavlina
Péntakova, Gabriela Hadrava, Luka$ Holecek, Ondrej Smolen, Karolina Kamen3,
Adéla BoZornova, Katerina Pottickova, Eva Kokoliova, Sofie Vojnova, Karolina Jirakova,
Linda Rounov4, Eva Mal4, Ivo Franék, Marta Ortova, Lenka Simkova, Jana RuziCkova,
Katefina Orsagova, Jana Zaji¢kova, Zaneta Floridnova, Katefina Buchtové4, Zuzana
Krejéovd, Lucie Vecefovd, Jan Klanica, Kristyna Grunerovd, Andrea Honzatkov4,
Barbora Stindlov4, Michaela Pokornd, Petra Kvéchovd, Nikola Dédkova, Stépanka
Kamradovd, Lucie Orlov4, Markéta Klimov4, Aneta Stecovd, Monika Bambuchov4,
Jan Sebek, Al7béta Hradkova, Simon Bukovsky, Zuzana Sipkova, Vit Krémaf, Nela
Pristandova, Kristyna Rezndkovd, Ludmila Kopfivova, Milena Petrakova, Petr

Janda, Hana Kalusov4, Alena Jurackova, Martina Vasi¢kova, Radka Vrankova, Lucie

Bednarovi, Markéta Pustéjovskd, Rendta Plouharovd, Radka Hrnéifova, Lucie
Blahutova, Ondrej Gopfert, Jana Gregrova, Jitka Sokolova, Elias Doskocil.

Predmluva

Hned na uvod bych réda objasnila ndzev knihy. Béhem let, kdy jsem ji pro vas
pripravovala, mé velmi bavilo, jak si kazdy pod pojmem ,zpomalit“ predstavoval
néco trochu jiného. Abychom se spravné pochopili, kniha neni o tom, jak se stét
lenochodem. Samoziejmé Ze fyzicky zpomalit navenek je také dtlezité (a budeme
se to udit), ale kniha pojednévd primarné o pfenastaveni nasi mysli, o zpomaleni
uvnitf.

Mgé pojeti pomalosti je tedy mozna jiné, nez si myslite. Kniha je psdana jako sou-
bor mnoha ruznych, mozna i netradi¢nich pohledai na zivot, které mé cely
Zivot prirozené provazi anebo vznikly na mé cesté k uzdraveni. Hlavnim cilem
téchto tivah je podporovat dusevni zdravi. S tim souvisi, Ze také pomahaji sprav-
né péstovat pomalost napf. skrze uvédoméni dulezitych véci, na které vlivem
rychlosti dnesni doby mame tendenci zapominat. Pomalost prinasi navod, jak si
zjednodusit Zivot a jesté si jej vice uzit. Pomalosti jde o kvalitu, ne kvantitu! Tato

Zivotni filozofie mi pomaha proZivat Zivot Stastné a naplnéné tak, jak to s mym
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starym nastavenim nebylo uplné mozné. Samozrejmeé to nemusi znamenat, Ze se
moje pohledy na zivot budou zamlouvat i vam, ale mozna vas v né¢em inspiruji.

V této knize se totiZz budeme ucit méné myslet, vice vhimat a hloubéji prozi-
vat véci okolo sebe, v kazdodennim zivoté (stale a kdekoli), pfi kazdé prilezitosti
(nejen sem tam veder pred spanim), véemi smysly (nejen zrakem). Vnimdni p#i-
tomnosti je totiz 1é¢ivé, o tom vi své i mnoho vychodnich nauk. Diky pomalosti
moznd zadne byt v4s Zivot (zase) zajimavéjs$i. MoZn4 uz néco z ni ddvno prakti-
kujete. Téma vsimavosti, které se knihou prolind, pomaha nasi mysli odpoutat
se od nadmérného mnoZstvi myslenek. Nadmérné premysleni (overthinking)
vnimam jako jednu z hlavnich prekazek na cesté ke spokojenosti a hojné se s nim
setkavdm ve své préci psychologa. Kniha ma za cil pomoci nam nase mysleni
(i Zivot) zjednodusit a zbavit se destruktivnich vzorcti mysleni a chovéni, v kte-
rych nas podporuji média, socidlni sité nebo nékdy i spole¢nost jako takova. Po-
malost se zmén neboji, vitd je.

Vsimavost ovliviiuje také nase télo: zklidni-li se mysl, zklidni se také télo, které
pri dne$nim shonu byva hodné v napéti, ale jelikoz neuplatiiujeme vsimavost,
Casto si toho ani nevS§imneme. Vniméme to jako béZny stav, jenZe napéti (stres)
se $téstim nekamaradi, a se zdravim (ani tim psychickym) uz viibec ne. Zdravi
za¢ind v hlavé. V§imavost je také vysoce duchovni zaleZitost, kdy mtizeme zacit
citit opravdové spojeni s ptirodou i svétem okolo. Lidé, kteti si umi v§imat, pro-
Zivaji mnohem castéji stavy blazenosti i z obycejnych véci. Myslim, ze vzhledem
ke krase a jedinec¢nosti Zivota je tato schopnost podminkou hluboce $tastného
a védomého Zivota. Jen na to prichazime kazdy trochu jindy a jinak.

Kniha obsahuje mnoho sebepoznavacich cvi¢eni, kterd navazuji na mé avahy
a do nichZ mtzete dopliiovat své myslenky nebo odpovédi. Tyto pasaZe jsou ¢asto
zaméreny na uvédomeéni si vasi vlastni jedineénosti. Mam pocit, Ze Zivot zatne
byt jizda az v momenté, kdyZ si uvédomime svou vyjimecnost. Na konci knihy
naleznete 21 tikola, které vAm mohou pomoci vSe, o ¢em jste Cetli, aplikovat do
vaseho zZivota. Pritom ani nevyZaduji ¢as navic, nebo ne tolik. Kniha by byla bez-
cenni, kdyby jeji mySlenky nebyly uvedeny v ¢iny. Nékdy aZ moc premyslime,
misto abychom rovnou zacali.

Prosim, nezapominejte, Ze pomalost je schopnost, kterou jsme kdysi, minimal-
né v détstvi, vSichni bravurné ovladali. Rozhodné nez ptisly do naseho zZivota
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mobilni telefony, tablety apod., které tuto schopnost sice neznicily, ale ztzZily ji
pouze omezenym smérem. Kdysi jsme se divali na spoustu véci jako poprvé, pro-
toZe jsme je tfeba opravdu poprvé vidéli. Také jsme svét objevovali vSemi svymi
smysly a néktef{ z nds byli zvédavi tak, Ze to rodice pfivadélo k $ilenstvi (nékdo
strkal do pusy vSe nejedlé, nékdo se ptal tisickrat pro¢...). Byli jsme plné pfitom-
ni, v§imavi vSeho kolem n4ds, a hlavné $tastni z nejmensich mali¢kosti. VSe bylo
zajimavé (pokud jsme jiz odmali¢ka neZili v podminkéch, které by ndm v tomto
pfirozeném proZivani branily).

KdyZ jsme se tak néjak dozvédéli a uvidéli ,,dost“, ¢asto kolem puberty (dnes
uz ale vlivem technologii i d¥ive), vS§imavost za¢ala pomalu mizet... Zapomnéli
jsme na ni, i kdyZ jsme ji jako mali milovali a byli jsme s ni nejvétsi kamaradi.
Velké déti a dospéli prece maji své povinnosti, nemaji ¢as byt vdé¢ni, pozorovat,
jak se pod ¢melakem prohyba stonek nebo ze nebe pred letni bourkou vypadé na-
prosto neuvétitelné! Samozrejmeé je vyvojove prirozené a zaddouci, aby nés v pu-
berté a adolescenci zajimaly zcela jiné véci, nicméné v dospélosti je velmi zddouci
se k v§imavosti vratit, abychom byli kompletni. Dospély, ktery nezapomina na
svou détskou, vé§imavou €ast, na vnimani bez hodnoceni, v sobé chova velky
poklad. Jiddu Krishnamurti fekl, Ze ¢ista pozornost bez hodnoceni neni jen
nejvyssi formou lidské inteligence, ale také vyjadrenim lasky k Zivotu.

Jelikoz jsme tuto schopnost prirozené méli, miZeme si na ni zase rozpome-
nout - sta¢i trénovat. V§imavost je primarné stav byti. Je to proces trénovani
mysli, aby zacala vice vnimat. Budeme se ucit zajimat se znovu o svét okolo. Jen
jinak nez doposud, protoZe skrze nasi raciondlni stranku je pro nas Casto tézké
si na své , détské” vnimani rozpomenout. A my jiz vime, Ze mysleni a vS§imavost
moc nejdou dohromady. Indicky duchovni ucitel a mistr Osho stav v§imavosti
popisuje nasledovné: stdvame se danou véci/¢innosti, protoze se ji nechame zce-
la pohltit. At uz sekdme travu, chystame snidani nebo si ¢istime zuby.

Dnes je ale podnétt ke vnimani tolik, Ze nedokazeme upnout pozornost k jed-
né véci (nevime, ke které diive) a naplno ji vnimat. Velmi snadno se piehltime
a nevédomky pocitime napéti, které vyresime tim, ze potfebujeme néco délat,
vypnout (t¥eba koukdnim na televizi nebo na telefon). Vlivem dnes$ni doby orien-
tované na vykon se stalo, Ze sloveso délat zacalo byt zcela nadtazeno slovesu byt.
JenZe sloveso byt i podle vyzkumt nejvice rozhoduje o lidském $tésti. Byt pro
kazdého z nas mizZe nabyvat rtiznych vyznamu.
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Kde prozivate nejsilnéji své opravdové jsem? Nékdo ve vztahu s milovanym ¢lo-
vékem, nékdo o samoté, nékdo pri cestovani, pri vychodu slunce, ve spojeni s né-
jakou oblibenou véci... Soutasna premira podnétti zptisobuje, Ze jsme sice stale
pozorni, ale nespravnym zptisobem. Nejen Ze nam ¢asto zveda hladinu stresu, ale
nenapadné odvadi nasi pozornost od opravdu dilezitych a krasnych véci. Také
podporuje nase zaméreni na vykon, které zplisobuje, Ze nejsme ve svém Zivoté
zcela spokojeni, protoZe nikdy neméame dost.

Nicméné vSe ma svij ¢as. KdyZ budeme spéchat, bude to, jako bychom chté-
li trhat zrala jablka v ¢ervnu. Nebude to mozné. Mindfulness se neda zazit,
budeme-li spéchat. Do pomalosti, zastaveni se, v§imavost vkro¢i sama, aniz
se vlastné musime prili§ snazit. Dilezité vlastné je prestat se snazit, nic ne-
délat a poradit si s vnitfnim kritikem, ktery nds z raznych dtivodt mtze nu-
tit, abychom nezahaleli. JenZe zahalka v CeStiné znamenda vyhybani se praci,
ne odpoc¢inek, abychom silu na préci nabrali. Vnitfni kritik si plete pojmy (ale
o tom pozdéji). Zastavit se a jen tak byt, bez telefonu, je pro nds homo mobi-
los dost velka vyzva... Ale zkusime to. Mym, mozna zvla$tnim, ale originalnim
zplisobem.

Jak knihu ¢ist?

Je to naprosto jednoduché. Jak chcete a odkud chcete. Kniha nema obsah a vlast-
né nema ani kapitoly. Vérte, Ze méla oboji, mé raciondlni Ja vi, Ze knihy tyto véci
mivaji. JenZze kdyZ jsem se nékolik mésict snazila vSe, co v knize mam, napasovat
do kapitol, nefungovalo to. Kniha je jako ja - struktura a ad ji moc nerika, ale
nakonec to vzdy dobie dopadne. Struktura a fdd ve mné zabiji Zivot. Moje slu-
ne¢ni znameni nebude tézké uhodnout...

O autorce

Ahoj, tési mé! Doopravdy, je mi cti se s Tebou seznamit. Jedna z mych nejoblibe-
néjsich ¢innosti v Zivoté je poznavat lidi okolo - i proto, Ze kazdy jsme tak zajima-
vy a nikdo z nas nechodi po svété dvakrat. Pro¢ si vlastné tak ¢asto pripadame
obycejni nebo nezajimavi? Potkali jste se snad uz nékde?

S 12 5



Jmenuji se Tereza a bavi mé Zivot. Mym velkym snem je navstivit Jizni Ameriku,
znovu Irsko, ¢astéji se jen tak toulat (i sama), napsat knihu a viibec délat plno
skvélych véci, které jsou zde pro nds vSechny ptipraveny (jejich seznam se denné
rozSifuje). Pofddat tematické velery ve stylu konkrétni zemé, naudit se péct
chleba nebo se naudit surfovat. A vSe hlavné s mym manZelem (ktery je stejné
prastény) a nasi souc¢asnou i budouci rodinou (uz se na tebe moc té$ime) a ka-
marady. Naddle chci pomdhat lidem byt tady na Zemi radi (proto jsme prece
doopravdy tady).

Cim déle na svété jsem, tim vice mam pocit, Ze ¢lovék miize byt obklopen témi
nejuzasnéj$imi vécmi, ale pokud je nedokaze vnitfné ocenit, je to k nicemu. Mi-
mochodem, ocenit cokoli ve spéchu a rychlosti je podle mé nemozné. Je pritom
jedno, zda se jedné o obleceni nebo auto. Vodu nebo vino. Myslim, Ze bychom si
méli véci okolo vazit, jako by byly Zivé. VSimli jste si, Ze déti se takto s tictou Casto
chovaji i k nezivym vécem? Oblibeného ply$dka nosi v§ude s sebou, aby mu moh-
ly v8e ukazat, nebo pozoruji a hladi Zivé i neZivé véci, protoZe se jim libi.

Filozofie Zpomal mi zménila zivot. Na pomalou cestu jsem se vydala po svém
zdravotnim kolapsu v 1été 2017, kdy mi prestal fungovat imunitni systém a od
brady az k paté jsem méla kiizi pokrytou krvavym ekzémem. Ktize byla v takovém
stavu, Ze kdyz jsem si chtéla dat nohy do tureckého sedu, praskla mi ktize na
nohéch (a to byla bolest!). Moje nemoc pfisla na navstévu, prisla mi na pomoc,
aby mi restartovala mysl, napravila naprosto destruktivni pristup zaloZeny na
vysokych nérocich, spéchu a nulovému soucitu, které jsem k sobé méla. A bylo
toho samozrejmé vic...

Restartovala také mé télo, kdyZ jsem se rozhodla prejit na prevazné rostlinnou
stravu bez cukru. Bylo mi 23 let, mé télo vSak uvnit? ptisobilo jako v dtichodo-
vém véku. Ktze mé 24 hodin denné svédila a bolela. Bylo mi tak $patné, Ze jsem
prestala chodit ven a zcela se izolovala. Mdj Zivot se ze dne na den zjednodusil
a ,,zobycejnil“, mohla jsem v podstaté jen sedét a prosit, aby to vSe preslo. Byla to
takova bezmoc, Ze na otazku, zda chci dal takto Zit, jsem obcas neznala jasnou
odpovéd. Po obdobi vzteku, beznadéje a potocich slz jsem se rozhodla, ze nechci
byt stale v roli obéti a chci najit na celé situaci néco dobrého.

Jediné, co mi zbyvalo, bylo vnimat, pozorovat, jen tak byt, nic nedélat - a ono se
toho okolo mé délo tolik, tolik, ¢eho jsem si nikdy nev§imla! Dodnes si pamatuji,
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jak jsem z okna pozorovala nas$i zahradu, stiny, ptacky... A jelikoZ se vSe odehra-
valo venku, kam jsem nemohla, bylo to, jako bych vSe vidéla poprvé. Najednou
bylo v8e tak neuvéritelné krdsné, zajimavé - jako bych svét vidéla novyma oéi-
ma. Lepsi nez kino! K mému obrovskému prekvapeni nakonec oby¢ejnost nebyla
nudn4, omezujici, ale krdsnd, uklidfiujici. Zivot byl najednou tak zajimavy! Uvé-
domovala jsem si vyjimeénost vSeho okolo, i to, jak je vSe propojené. Poprvé jsem
zacala v Zivoté vnimat, o co tady vazné jde. V§imavost mé psychicky podrzela nad

or e

vodou. Vice nez to, byla jsem v jeji jednoduchosti a prostoté naprosto $tastna!

Vymyslela jsem si v tomto obdobi ikoly, které mi poméhaly citit se dobfe, at se
délo cokoli. Ukoly trénuji dodnes, i kdyz uZ jsem zdravd a mohu it aktivni Zivot,
pracovat i sportovat, za coZ tam nahoru denné dékuji! Tyto tkoly, které najdete
na konci knihy, poméhaji napojit se na své smysly a byt ,,jinak" v§imavi ke kazdo-
dennimu zivotu. Zamilovala jsem si diky nim pomalost, prestoZe cely svét stile
zrychluje - o to vice! Citim, Ze pottebuji svétu predat dilezité poselstvi tak trochu
nevsedni, snad i zdbavnou formou.

P. S. Diky tomu, Ze mé zivot ,zastavil®, jsem kone¢né méla moznost zacit si uvédo-
movat, co mou nemoc zpusobilo, a prehodnotit sviij pfistup k zivotu.

A to jsem ja dnes - ZDRAVA(!) a plna zivota.

Je mi 29 let,

pochéazim z Opavy,

7iji v Ostrave, kde i pracuji,

pracuji jako psycholog ve své vlastni praxi,
mam svou praci moc rada,

protoze mam moc rada lidi,

- coz by nejspis byl problém, kdyby ne. :)

A jsem $tastné vdana a stdle zamilovana.

Dnes vnimam véci, kterych jsem si predtim

; nikdy nevsimala. Vychutnavam si své zdravi.
[ ‘ \ " Pohled na p¥irodu. Mam zéZitek z pozorova-
ni nebe, dokazu se zaposlouchat do ticha, vy-
chutnévat si obycejné okamziky jako koukani z okna. Jsem mnohem spokojenéjsi

se svym Zivotem, se sebou i tolerantnéjsi k druhym. Uvédomuji si mnohem vice
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véci jak ve svém nitru, tak navenek. UzZ se totiz dokazu divat. JenZe predtim
to takto nebylo. KdyzZ jsem $la kdysi parkem, $la jsem tak rychle, s hlavou plnou
myslenek, Ze kdyz jsem jej opustila, ani jsem si neuvédomila, Ze jsem jim prosla.
Nikdy jsem se opravdu nezastavila, takZe jsem toho nemohla ani moc vnimat.

Postupné mi zacaly dochézet dilezité souvislosti, o které jsem se chtéla podé-
lit. Na sobé i na druhych jsem vidéla, Ze kdyZ spéchiame, byvame nespokojeni,
nenaplnéni (stale ndm néco chybi) a také nemocni. Casto ndm to d4va najevo
nasSe télo (jenZe télo nek¥ici, ale Septd) nebo mysl, automatickymi destruktivnimi
mySlenkami, které si ¢asto myslime jen v duchu (maji v8ak zdsadni vliv). Spéch
prosté neni pro ¢lovéka prirozeny. Uz si vSimate, Ze bud spéchame, nebo jsme
$tastni, ale oboji najednou neni mozné? A tak se z pivodnich tkolq, které jsem
vymyslela pro sebe, zacala stavat celd kniha o pomalém pristupu k Zivotu.

Chovame se, jako by v Zivote slo o pruni misto, nikoli
o dobryj pocit. Proc?

Kniha je vénovana vam v$em, kdo si za¢inaji v§imat, Ze mezi spéchem a $tés-
tim je neprima umeérnost.

MENE
STEST/

ViCE
SPECHUY

Pokud si touto rovnici nejste jisti, pripravila jsem pro vas nasledujici rébus...
Uz jste nekdy vidéli...
...usmivajictho se manazera, ktery se nervozné kouka na hodinky, protoZe jde pozdé?
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.. usmivajiciho se ¢lovéka, ktery je zavaleny praci a nevi, co dtiv?

.. usmivajiciho se ¢lovéka, ktery bézi na autobus?

.. usmivajiciho se ¢lovéka, ktery ma spoustu povinnosti bez jakékoli pauzy?
.. usmivajiciho se ¢lovéka, ktery stoji ve fronté v supermarketu a spéch4a?

.. usmivajiciho se ¢lovéka, ktery je v jakékoli stresujici situaci?

No pravé. Kdyz spéchame, rozhodné se necitime dobfe a uréité se nesméjeme (po-
kud to neni n4s obranny mechanismus, coz znamen4, Ze na$ smich neni opravdovy).

Az budete spéchat pristé, zkuste vnimat, jak vam vlastné je.

Naproti tomu, vidéli jste nékdy spéchat zvirata, pokud se zrovna na néco neté-
$ila, nééeho se nebala nebo nelovila?

Mistfi pomalosti

DELEJ, AT JSME Co
NEJDRIV DOMA, SPECHAM,
MAM SCHUZKY!

Zvirata jsou mistry a dokonalymi uéiteli pomalosti a v§imavosti! Maji své idealni
tempo, umi jej vidy prizptsobit svym potfebdm. Mnoho z nés tuto schopnost
vlivem dnes$ni rychlé doby ztratilo. MiZeme se ji ale znovu nauéit. Zvirata védi,
Ze pomalost je natolik dileZité a pfirozena, Ze si ji dopravaji kazdy den. Vidéli jste
nékdy kocku, ktera by cely den v kuse lovila mysi, aby méla osobni rekord a pte-
konala tak ko¢ku od souseda? Pro¢? Vi, kolik ji staci, zna své potreby. Nenajdete
jediné zvire, ani predatora, ktery by cely den nékam spéchal, néco délal a ani na
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chvili si nedal pauzu (pokud neni v ohroZeni). Pauzy jsou nutnosti a milovanou
soucasti. Staci se podivat na ko¢ku - miluje své pauzy! Stejné jako psi, i ti nejdi-
vocej$i, umi jen tak byt, nebo ptacci, jen tak sedét na draté a koukat. Kazdé zvire
to umi, jen my lidé tak néjak zapominame.

Zvirata také maji jednu uZzasnou vlastnost, a tou je zvidavost. To je mimochodem
dalsi z velmi daleZitych vlastnosti pro $tastny Zivot. Zvidavost vyuZivaji opravdu
kazdodenné. Mizeme ji pozorovat u pst, ale i u holubidt nebo brouk, u vsech!
Radi poznavaji nové véci, radi zkoumaji a jsou velmi zvédavi, a to i pres to, ze
jejich dny byvaji velmi monoténni (napt. hled4ni potravy, jezeni stdle stejného
jidla, stavéni tikrytu). Nemaji tolik moZnosti, ale i tak dokdZou byt ve své mo-
noténnosti zvidavi a $tastni.

MEéli bychom si uvédomit, jak pestry a timto neskute¢né bohaty je nas ,obycej-
ny* kazdodenni Zivot, a zamilovat se do néj. Jaky dar je tfeba jen jit do obchodu
a z nakoupenych surovin si moct uvarit jidlo z kteréhokoli koutu svéta. UzZivat si,
Ze jsme lidé, se v§i pestrosti, kterou nam Zivot nabizi. VSichni v sobé onu zvida-
vost mame, nékdy dobte schovanou. Touha poznavat nova mista, varit nova jidla,
ochutnavat nové potraviny, néco nového si koupit, ale tfeba i sledovat Survivor.
To vSe je ona. Pokud jste ji v sobé dlouho nepéstovali a nic nového nezkusili, je
pravdépodobné, ze vdm brzy za¢ne klesat Zivotni energie. Pti péstovani zvida-
vosti, ale i mnoha dal$ich dilezitych véci, vim mtize pomoct i tato kniha.

Slowliving

»Slow-living is living in a more balanced, meaningful and life-affirming way."

»Zit pomalu znamena Zit vyvaZen&j$im, smysluplnym a Zivot prijimajicim
zpusobem.”

Slowliving ve svété

Kniha In Praise of Slowness (Chvéla pomalosti) od Carla Honoré:

S 17



Sl

Zivot zaméreny na smysluplnost
vS§imavost jako kli¢ ke $tésti

vychutnavani zivota plnymi
dousky

podporuje vniman{ v§emi
smysly (ne pouze zrakem, ktery
naduZivime)

odpoéinek jako mila
povinnost, na kterou se
tésime, rozhodné
neni vniman jako
lenost nebo marnéni
Casu

e

délat vSe tak dobre

a védomé, jak to

jen jde, misto tak
rychle, jak to jen jde
uéi nés vazit si vSech
véei, nechovat se

k nim jako by byly

na jedno pouZiti
péstuje dlouhodobé
laskyplny a vdéény
pohled na sebe, na druhé
i svét okolo nas

snizuje hladinu stresu

péstuje uzsi spojeni s vécmi okolo
nas

kazdy den jako dostate¢ny

J _ divod k oslavé
ekologicky a respektujici
zptsob Zivota

manifest

Zivotni filozofie, stav mysli a byti
vSimavost a 14ska ke kazdodennimu
Zivotu

celostni, nad¢asovy pristup k Zivotu,

zaloZeny na starodiavné moudrosti
a spiritualité

odmita spolecensky
tlak, Ze ,se stile musi
néco dit nebo délat*

vychutnavani chvil bez
koukani na hodinky

oslavuje klid, pomalost,
jemnost, pohodu,
stabilitu

oslavuje jednoduchost
a rovnovahu ve vSem
okolo

oslavuje
obycejnost,
vSednost

a rutinu
(nevnima4 je jen
jako néco, co se
musi)

posiluje dusevni zdravi, pocit dusevni
pohody je vzdy nade vSe ostatni

vZdy preferuje kvalitu (hloubku)
proZitku namisto kvantity (mnoZstvi)
prozitkia

uci nas divat se na véci jako
kdybychom je vidéli poprvé v Zivoté —
,Svét kolem i ja = zazrak“

® Tereza Skorupovi
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,V dnesni dobé se nas Zivot da popsat jako ,rychly zivot' misto ,dobry Zivot'. Jime
rychle, pijeme rychle, spime méné, mdme speed dating (rychlé rande), fast food
restaurace, ¢im dal rychlej$i auta, krat$i doby doruceni... Kdo zpomali, ten ze-
mte - tak néjak ptisobi dnes$ni doba. Kdyz lidé zpomaluji, asto ale zjistuji opak -
vykonavaji ¢innosti kvalitnéji, prijemnéji, ji, cvi¢i, miluji se, pracuji, Ziji 1épe
a jsou dokonce vice produktivni!“ To je paradox, Ze?

Carlovo uvédomeéni ptislo, kdyz jeden vecer chtél precist synovi pohadku na dob-
rou noc co nejrychleji. Preskakoval slova, fadky i stranky. Uvédomil si, Ze svym
jedndnim nic¢i cely pribéh i zazitek. ,Rychlost je dimenze, ve které se vzdalu-
jeme od duleZitych Zivotnich otazek - automaticky se v ni prestavame ptat:
Jsem S$tastny? A co mé déti, jsou taky $tastné?“ fik4 Carl.

,Kdyz Zijeme rychle, mame tendenci vnimat véci jen na povrchu, netuplné. Kdyz
zpomalime, najednou se ponotrime hloubéji do ¢ehokoli, co pravé délame. Zazitek
nabyde nové kvality. Najednou jsme zaroveii ,donuceni‘ konfrontovat se s tim, co
se déje uvnitf nas. To je podle mé jeden z divod(, pro¢ je pro mnoho lidi tak tézké
zpomalit. Rychlost je ur¢itou formou ,popteni’, je to zptisob, jak prehlizet hlubsi,
zapeklitéj$i témata v naSem Zivoté, abychom se nemuseli zamérovat na otazky

i

typu ,Kdo jsem' a,Jaky je mij smysl Zivota' dopliuje Carl.

»Slowliving rozhodné neznamena délat vSe pomalu, ale v té ,spravné‘ rychlos-
ti a tempu, nespéchat. Slowliving neznamenad ,ztrdacet ¢as', naopak jde o to ¢as
ziskat - tim, Ze déladme véci, které jsou pro nés dilezité nejvice. Abychom vsak
mohli zpomalit, musime nejdfiv pochopit, pro¢ jsme zrychlili, upozornuje Carl
Honoré a vysvétluje: ,Jesté v dobé slunecnich hodin, které nefungovaly v noci
nebo pod mrakem, 1lidé jedli, kdyZ méli hlad, a spali, kdyzZ byli ospali. Teprve s pti-
chodem mechanickych hodin, které ¢as rozsekaly na vtetiny, jsme dopustili, aby
¢as nad nami prevzal kontrolu. Zasli jsme prili§ daleko a je ¢as prehodnotit cely
nas zplsob zivota.“ Jste pripraveni?

Kniha Véci, které uvidite, jen kdyZ zpomalite od Haemina Sunima:

»Zname svét jen skrze ,okénko' nasi mysli. KdyZ je nase mysl prili§ zrychlena
a hlu¢n4, nas svét se tak pak jevi také. Kdyz je nase mysl poklidna, svét okolo je
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poklidny taktéZ. To naznacuje, Ze svét okolo vnimame podle nastaveni nasi mysli.
KdyZ je nase mysl radostna a plna soucitu, svét okolo nas také a také se tak jevi.
Je-li naSe mysl plnd negativnich myslenek, svét se samozrejmeé jevi jako negativni
a plny zla. Kdyz se citite zahlceni a vystresovani, pamatujte, Ze nejste v této chvili
bezmocni - kdyz se zklidni vase mysl, Zivot okolo se zklidni také.”

WV Zivoté je vice ,oby¢ejnych’ hodin neZ téch ,neobyéejnych’ a yvyjimeénych’ Ce-
kame ve fronté v supermarketu, travime hodiny dojizdénim do prace a do §koly,
zalévame své kvétiny a krmime mazli¢ky. Stésti znamend vnimat tyto ,oby¢ejné’
chvile jako radostné a neopakovatelné chvilky.”

Ano, i tyto ¢innosti jsou Zivot, Fikdm si. Témto vécem se neda vyhnout. Miizeme
v8ak néco udélat trochu jinak. KdyZ stojime v fadé u pokladny, ¢asto premysli-
me, co jesté musime ten den zvladnout. Pojdme i tuto obycejnou chvili prozit
v pritomnosti a udélat z ni chvili pfijemnou. Dejme s ismévem prepdzku za sviij
néakup, aby to nemusel délat ¢lovék za ndmi. Usméjme se na pani prodavacku
a zeptejme se, jak se dnes ma. Kdo shledava divod, miZze nékomu kolem sebe
néco pochvalit. Toto nejsou malickosti, ale ,velickosti®, jak s oblibou fikivam,
které maji vliv na naladu nés vSech. Najednou je pak trochu vice jedno, Ze den
v praci byl tézky... Pro kohokoli, kdo se s nami v této situaci ocitne.

»Zivot mnicha je plny obyéejnych kras a ne¢ekané radosti. Mnisi nachazi $tésti
ve vécech, které se lidem honicim se za uspéchem a materialnimi statky mohou
zdat trividlni. Pozorovani zmén ro¢nich obdobi, kveteni magndlii, oslnivé barvy
podzimniho listi, prvni snéhové vlocky - to vSe jim prindsi neobycejnou radost
a vdé¢nost. I obycejné jidlo uvarené z Cerstvych ingredienci nasbiranych v horach
je pro mnichy zdrojem obrovského uspokojeni.”

Vsedni véci jsou nasimi nejvétsimi uciteli. Jsou ve své podstaté témi nejdiile-
Zitéj$imi, protoZze nas pristup k nim pak ovliviiuje i pfistup k tém nevsednim,
vétsim, intenzivnéj$§im jako je napriklad dovolend. ,Pro nevédomého ¢lovéka
neni kazdy den dobrym dnem, protoze se citi Stasten, jen kdyz se véci déji tak, jak
si preje, podle svého vnitfniho planu. Pro védomého ¢lovéka je kazdy jednotli-
vy den dobry, protoZe vi a citi, Ze zadna udalost mu nemuiZe bez jeho svoleni
vzit jeho moudrost a radost. Jeho spokojenost tedy neni zavisld na udalostech.”

S 20 S



Misto toho, abychom si uzivali jen nékteré ¢asti naseho dne nebo tydne, proc¢
nezkusime najit néco dobrého na kazdé z nich a uzit si o néco vice vSechny? Ko-
neckonct, jak fika Annie Dillard: ,Podle toho, jak travime své dny, pak stravime
své zivoty. Na vSem zalezi."

Cim rychleji Zijeme, tim rychleji Zivot utikd.

Jeden den, dva pristupy

Prvni pribéh: Uz zase rano, to ne! Nejsem ani pofddné vyspan4, vidyt jsem $la
spat pozdé, nesnasim vstavani! Dosla kava, no tak to ndm ten den zase pékné
za¢ina! Nemohla jsem nastartovat auto, kfap jeden! Zrovna, kdyz spécham! Hm,
j4 vlastné spéchdm kazdy den. Cas je mtj nepfitel. Musela jsem jet tramvaii, to
nendvidim. Divala jsem se celou cestu do telefonu, aby to co nejrychleji uteklo,
ale stejné tam nebylo nic zajimavého, samé Spatné zpravy. V praci jsem si hned
postéZzovala kolegyni, ktera mi potvrdila, Ze to je fakt hrozné, jak nekvalitni auta
se dnes vyrabé&ii. Jsou to $mejdy. Pfesné tak! Sla jsem si dat do kuchyiiky kavu,
kolega si chtél povidat, ale na to ja nemam ¢as! Musim pracovat! V praci to bylo
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strasné, jako kazdy den, a do toho v restauraci zase méli jidlo, které mi vibec
nechutnalo. To snad neni pravda, jak mtze nékdo, kdo se vatenim zivi, uvarit
néco takového?! No prosté den na nic! Pak musim na na nakup - to je ale otrava,
nakupovat jidlo, potad dokola. Uz si predstavuji, aZz budu doma. Kdyz jsem doma,
neuzivam si to, protoZe si musim chystat jidlo a varit, a stejné mi prijde, Ze jim

porad to samé dokola. Té$im se, aZ se veCer podivam na televizi. JenZe ani pak se
necitim o moc 1épe, pro¢?

Druhy pribéh: Jit spat dfiv byl ten nejleps$i ndpad! Po letech jsem rdno nikam
nespéchala. Rdno jsem zjistila, Ze jsem zapomnéla doplnit kdvu - nevadi, dala
jsem si ji aZ v praci a u toho jsem si moc prijemné popovidala s kolegyni. Zaji-
mavé, jak nas kava vSechny spojuje. Pritom jesté pred sto lety si nasi predkové
kavu nemohli ani dovolit, pili ji jen bohati. Mam to ale $tésti, Ze ziju dnes. Moje
auto rano nestartovalo, ale co, odpoledne zajedu do opravny. I my lidé byvame
nékdy nemocni. Vzdyt ja v sobotu taky vypadala, Ze na mé budou muset pouzit
kabely... Jela jsem tedy tramvaji a diky ridi¢i, ktery mé vezl, jsem precetla pét
stran nové knizky. V praci se mi moc nedarilo. Zkusenost s takovym klientem je
hotka, ale také je to dilezity trénink a pristé budu védét, co délat. Obéd mi dnes
moc nechutnal, tak aspon pristé zkusim jinou restauraci, stejné uz jsem dlou-
ho nezkusila nic nového, mozna je to znameni. Navic, pro¢ by se kuchari mélo
v praci kazdy den darit, kdyzZ mné se dnes taky moc nevedlo? Nebo bych si zase
méla uvarit néjaky novy recept sama. Jdu na ndkup a uzivim si, Ze si mzu vybrat
z tolika véci, aniZ musim obdélavat pole a vozit hntij, jen vezmu a zaplatim. To je
Stésti! Citim vdé¢nost za to, Ze mame na nasi Zemi takovy vybér jidla. Kdyz se mi
pak doma nechce varit, myslim na to, Ze kdysi ani moc neméli z ¢eho, ale dnes
muzeme jist jidla z jakéhokoli kousku svéta, protoze mame pristup snad uplné
ke vS8emu. Neuvéritelny zazitek, a to ani nemusime nikam jezdit. Dékuji dnesku
za to, Ze si dokaZzu vice vazit toho, aZz se mi bude zase datit. A ze diky stylu mého
mysleni se mtzu kdykoli citit 1épe.

Jaky je mezi pribéhy rozdil?

Navenek Zadny, uvnitf zasadni! A o to jde. Obé vari, maji vSak zcela jiné oblacky
s my$lenkami. Jedna vafi a premysli nad tim, Ze je to vlastné dar, druhd mysli
na to, co vSechno musi udélat, az dovati, prestoze jeji myslenky dobu vareni roz-
hodné nezkréti. Mozn4 jej dokonce prodlouZi, protoZe (ur¢ité to znate) kdyZ se
nesoustfedime na to, co délame, stile nevime, co v receptu jesté ma byt, a tak si

e 22 L



postup ¢teme stale dokola. Ur¢ité jste si tedy v§imli, Ze pristup k sobé i k Zivotu
se u kazdé Zeny lisi. Jejich mira odpovédnosti za své myslenky a ¢iny je od-
li$na. Pro prvni Zenu je dne$ni den no¢ni mura, ze vSeho obviniuje véci nebo lidi
okolo. Vypada to, Ze je obéti, protoze vSechnu zodpovédnost za sviij den prene-
chala vécem a lidem okolo: nejdtiv kavé, pak autu, pak praci a nakonec kuchari.
Jako by ztratila svobodu se rozhodnout, jaky den dnes bude mit. Druhd Zena je
vice prizptsobiva. Vi, Ze nékteré véci ovlivnit nemuze, kdvu nevypéstuje, auto
nespravi a naladu klienta asi nezlepsi. Mtize si v8ak zvolit, jaky zaujme v danych
chvilich pristup. Ve vSem se snazi vidét smysl a prilezitost. Neposuzuje situace
jako $patné. Vi, Ze rozhodnuti za to, jaky bude mit dand udélost dopad na jeji
pocity, je jen na ni. Jeji ndlada proto neni tolik zkazend. Ostatné vi, Ze negativni
pohled anebo vztek auto nespravi, nedobré jidlo nevylepsi ani jeji den zrovna
nezkrasli. Nepopir4, co se déje, nerika, Ze je vSe zalité sluncem. Ma soucit k sobé,
k druhym i k vécem okolo. U¢i se, Ze véci nejsou dobré ani $patné, Ze ani jedno
neexistuje. Prosté jsou a jsou pro nés vSechny stejné potfebné. Dobré a $patné
jsou jen Skatulky mysli. Kazda véc néco znamen4 a déje se z néjakého dtvodu...
Jen jsme bez ¢asového odstupu prili$§ mali pani na to, abychom védéli proc¢. Pri-
jméme, Ze vSe védét nemusime. Co kdyby bylo vSe, co se nam stane, uz predem
dané a naplanované? Zmeénil by se nas pristup k Zivotu? A jak je to doopravdy?
Obé Zeny byly jedna jedina, jen s nékolikaletym odstupem. Mize to byt kdo-
koli z nas...

Poznavate se v nékteré z nich?

Nejdtlezitéj$im rozdilem je, Ze prvni Zena naucila svou mysl fungovat ve sta-
vu ,az" - ,,az" - ,az", takZe pritomnost i své prozivani porad odsouva do bu-
doucnosti. Proto ji pordd nemutze najit. Tam ale neni! Jen tim odklada svij Zi-
vot, nenavratné. Zit pomalu znamena Zit plnéji, barvitéji, intenzivnéji, ne jako
zpomaleny liny film, ne nudné! Zit pomalu znamena4 Zit jako umélec - véimat si
detailt Zivota. Znamend umét povypravét z fleku pribéh, jak jsem dnes $la do
prace, co vSechno jsem vidéla nebo co mé napadlo, ne jen odvétit: ,No, $la jsem
do prace.“ Zit pomalu znamen4 vZit se do role spisovatele, vnimat, prozivat, i kdyz
nés pribéh zrovna nikomu nedavame ¢ist nebo se v ném nic specidlniho nedéje.
Kazdy den v zivoté prinasi nové nahody, které nds mohou popostréit k nééemu
novému. Jaké by to bylo, kdyby kava byla vidy k dispozici, kdyby auto vzdy na-
startovalo, v praci se vzdy datilo a jidlo chutnalo potad stejné? MoZna by v nas
ten stereotyp brzy zabil veskery Zivotni elan.
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Vsimli jste si, Ze lidé, ktef{ maji kazdy den uplné stejny nebo hodné podobny,
po urcité dobé ztraceji jiskru? Jak rekla jedna ma klientka: ,Jakmile si uvédo-
mim, Ze jedu na autopilota, tedy ze mdj Zivot je prili§ predvidatelny, vim, Ze je
néco $patné a potrebuji udélat zménu.“ Duse se na svét prisla vyvijet - at chceme,
nebo ne. A pravé pokud nechceme, ¢asto se nam zac¢nou dit ne zcela prijemné
véci... Pamatuji si, jak jsem v jeden mésic, kdy jsem neudélala rozhodnuti, které
jsem citila, Ze bych méla, dostala dvé pokuty. VétSinou Zadné pokuty nedostavam.
Okolnosti a situace, které se nam v Zivoté déji, nam mohou poskytovat vyborné
rady do Zivota, pokud jsme ochotni jim naslouchat.

Doba rychla a pomala

Nasi predkové, jesté nasi prarodice, zili mnohem pomalej$im zpiisobem Zivota.
Co to znamend? Vzpomerite na jakykoli stary film. Napada vas néjaka postava,
ktera neustale nékam spéchd a na nic nema ¢as? Rychle a vystresované chodi po
ulici a vypad4, Ze nestiha? Mozn4 jen, pokud se zrovna odehravala dramaticka
scéna nebo byl film zrychleny. Doby pired ndmi byly totiz charakteristické tim,
Ze lidé si témér vzidy udélali ¢as, na cokoli, kohokoli. Na poradnou obédovou
pauzu, ktera se obcas protdhla i na dvé hodiny. Na odpoledni zdfimnuti bez po-
citd viny. Na posezeni s prateli v hospodé, klidné kazdy vecer, pro¢ ne, kdyz je
dobra spole¢nost. Nebo se jen tak potkali na ulici a klabosili pres plot. Na mno-
ho mist se chodilo pésky, del$i trasy spiSe autobusem, nebot mnoho lidi auto
nemeélo. Lidé chodili pomaleji, neZ dnes chodime my. V priméru dnes chodime
01km/hod rychleji nez v roce 1949! Ano, méli své prace dost, prace bylo nejen
hodné a potad, ale také byla mnohem tézsi, a navic se musela ¢asto délat ru¢né -
vlastné méli jesté vice prace neZ my nyni! Pfesto si na tyto ¢innosti, které by-
chom my dnes nazvali ztratou ¢asu, nasli &as. Neslo o lelkovéni. Slo o to, Ze nikdy
nezapominali na to dtlezité, na ziti svého Zivota - Zivot zdaleka neni jen prace!

Podivejme se na jakykoli starsi film nebo dobové zabéry a sledujme tvatre postav.
Nemivaji ve tvarich to neuréité napéti, ten nepfitomny, zamysleny vyraz, kte-
ry dnes ¢asto vidime na ulicich tfeba po cesté do prace nebo do $koly - a mozna
jej nékdy mame i my sami. Tvari se jinak. Nase tvare, lépe feceno jejich svalovy
tonus, ¢asto odrazi nase vnitfni rozpoloZeni. V§imnéte si, lidé ve filmech a do-

bovych zabérech mivali klidnéjsi, spiSe uvolnénéjsi vyrazy, nez mame dnes my.



Takové ,,pritomnéj$i“. Nutno podotknout, Ze starosti rozhodné mivali, ¢asto mno-
hem vaznéjsi nez my. VSeho bylo mélo nebo na pridél, mivali méalo jidla, malo
penéz, méné moznosti, horsi zdravotni péci, a tim vétsi zdravotni potize, zato
préce, té bylo vidy hodné. Hodné véci si totiz museli zajistit nebo vyrobit sami,
protoZe jednoduse nebyly...

Jaké by to bylo podivat se tfeba do Sedesatych let? Jen pro ten nddech pomalos-
ti, Zivota s malem, které stacilo nebo mozna muselo stacit. Nikdo nepotteboval
mnoho, protoZe mnoho ani nebylo k dispozici. Neslo potfebovat néco, o ¢em se
ani nevédélo. Pojdme si proptij¢it pohled na minulost t¥eba skrze seridl Chalupa-
i nebo film Na samoté u lesa.

Jak to bylo kdysi? Velmi ,,zoufalé”. I kdyZ jste si doopravdy prali spéchat, nebylo
jak. Nebyla letadla ani auta a ki se neptij¢oval, protoZe pracoval na smény na poli.
Mozn4 jste mohli jet na kole. Lidé tvrdé pracuji, ale zarovenl maji na vSechno Ccas,
protoZe, jak tekl Henry Ford, spéch je nejvétsim nepritelem kvality. Toto staré
tajemstvi lidé dobre znali. Nepremysleli o veceru ani o zitfku, prosté brali véci, jak
prichazely. Sklizen plodin, které zasadili. Vateni z toho, co bylo zrovna okolo domu.
Pravda, mnoho lidi se nikdy nepodivalo za hranice své zemé, moznd jen do vedlejsi
vesnice, presto se necitili méné $tastni, neZ my dnes, mozna dokonce naopak. Jak
je mozZné, Ze kdyZz dnes mame vSechny stroje, ,zjednodusovace* a blahobyt, vSechna
procenta stoupaji, ale nase Zivotni $tésti jde opaénym smérem?

Uméni Zit z toho, co mam praveé k dispozici. To je to, co nasi predkové uméli,
nebo spiSe museli umét. Pfesné toto umeéni ndm dnes chybi, a tim si odebirame
ze svého Stésti. Stdle myslime na to, Ze bychom chtéli do bytu jeSté néco koupit,
k jidlu bychom si dali néco jiného, az budeme mit tohle a dokoupime tamto...
Mame totiZ nejvétsi vybér moznosti v historii. MtiZeme vlastné vSechno a to
nasi mysli neumoziuje, aby byla nékdy viibec spokojena. Jako bychom chytili
jednoho vzacného motyla a dobry pocit a jeho dechberouci krasa ndm nestacily,
protoze tamten je pry jesté vzacnéjsi a krasnéjsi. Co kdyz je ale pomyslny vr-
chol, aspéch uspéchti, pro kazdého zcela subjektivni? Co kdyz stacdi, aby se dany
motyl libil ndm, zatimco hodnoceni spole¢nosti akorat zajisti, Ze nebudeme ni-
kdy spokojeni?

Vsimli jste si, ze se z naseho Zivota pomalu vytraci pouzivani rukou? Co vlastné
dnes jesté déldme ruéné? Kde jesté pouzivime své ruce (kromé ovladani telefond,
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PC apod.) a opravdu néco délame s plnym soustiedénim? Casto uZ ani nepiSeme.
Mnohym z nas nemyji nadobi ruce, ale mycka. Vét$iné z nas neperou pradlo ruce,
ale pracka, ruce jen zmacknou ¢udlik. Mnozi z nas kupuji jidlo v supermarketu, nase
ruce plodiny, které kupujeme, nezalévaly, neokopavaly ani neutrhly. Mnozi z nds jid-
lo, které ji, vlastnima rukama neuvarili. Obleceni jsme si neusili. Talife jsme nevy-
palili. VSe jsme koupili nebo si nechali udélat strojem. Méloco v nasi domacnosti je
jesté produktem nés samotnych, a proto necitime k témto vécem takovy vztah, tako-
vou hodnotu, nevazime si jich. Vzdyt se koupi nové. Jsou to jen véci okolo nas. Nemaji
nadech , Zivota®, vytvoril je néjaky stroj. Nemaji pro nas takovou hodnotu.

Vim, Ze nejsem natolik zru¢n4, abych si vSe vyrabéla nebo udélala sama, ale i tak
se snazim mit doma véci, které jsme vyrabéli my, a je to opravdu jiné. A pokud ne,
snazim se hodnotu vécem dodat svym pristupem, vdé¢nosti. Kdysi se mi povedlo
koupit talite, které presné odpovidaji mému vkusu. Miluji je a s radosti z nich jim,
s radosti se na né divaim, umyvam je, ukladam zpét do policky. Nebo po vyprani
dékuji své pracce, Ze mi usettila hodiny prace. Pro¢ ne? Svym pristupem davim
najevo, ze si umim véci vazit, a péstuje to ve mné vdéénost a pokoru. Je to zvlastni,
ale pomaha mi to. Dokonce vzdy dékuji svému autu - v duchu, nahlas nebo ho po-
hladim. Neni to tak ddvno, kdy auta jesté ani neexistovala! Pro¢ bychom méli pre-
stat byt za néco vdécni jen proto, Ze uz to mame? Dana véc nebo ¢lovék pak ztraci
exkluzivitu a to je $koda. Naucit se na véci divat jinak jesté nikomu neublizilo.

Dnes se hiife umime na véci soustiedit, doopravdy se do nich ponotit (op&t
kromé telefonti apod., samoz¥ejmé). Nemyslim si, Ze je to $patné, jde jen o miru,
kterou co se tyCe technologii prestavime mit. Nase mysl ale la¢ni po pritom-
nosti, po ztraceni se v ni, protoze to je jeji domov, tam patri. Pritomnosti ¢asto
dosahneme, kdyz zapojime svou druhou polovinu, télo. Nase télo se chce také
zapojit - nechce, abychom jen mysleli, byli vyuZiti jen naptl. KdyZ méalo pouziva-
me své télo, malokdy vykonavame fyzickou ¢innost, nase mysl neustale premysli,
vymysli, pfemitd, je velmi aktivni. Aktivni aZ moc. Nase mysli dnes Ziji mnohem
aktivnéji nez nase téla.

Nasi pfedkové méli rovnovahu. Aktivni télo nebo ruce znamenaji mysl v pritom-
nosti, bez myslenek. Ruéni prace, kdysi denni chléb, je pomal4, ale kvalitni, ¢lo-
vék je pri ni velmi soustfedény, pozorny, je vdaném okamziku védomé pritomen,
jinak by nevyrobil ani tuk. Fyzicky néco vytvafi, je u sebe uvnit¥ (,doma“), ma
dobry pocit z dila, které tvori. Ruéni prace je balzdm na dusi.
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Pamatujete, jaky to byl pocit, kdyZz se vdm naposled povedlo néco vyrobit, vy-
tvorit, postavit nebo opravit? Ktera fyzicka ¢innost vam déla radost a nejlépe
odeZene vase myslenky?

NasSe télo a mysl po ztraceni se v pfitomnosti podvédomé touzi. Jako dikaz
muze slouzit nase soucasna fascinace technologiemi. Co je to, pro¢ na nich tak
ujizdime? Co nds k nim tolik tdhne? Neni nase zavislost na telefonech tak tro-
chu zavislost na stavu bez myslenek? Na pocita¢i nebo mobilu jsme absolutné
pritomni, jen pozorujeme, nemusime nic vymyslet, jen reagujeme na to, co je na
obrazovce, zcela u toho vypneme.

Co nam v dnes$ni dobé prinese tak rychlé a snadné vypnuti? Kdy si vy osobné
nejlépe odpocinete? Kdy se citite fajn? Kdyz si ¢tete noviny? Kdyz si hrajete s dét-
mi? Kdyz si povidate s blizkymi? Kdyz hrajete pocitacovou hru? Kdyz néco tvo-
tite? Béhem dne ndm byva nejlip v ¢innostech, kdy jsme ztraceni v pfitomnosti
a nemame myslenky... Podvédomé k témto ¢innostem sméfujeme, ale ¢asto si
to neuvédomujeme. Umime jes§té vypnout jinym zptisobem nez skrze telefony
a pocitate? NiZe si zapiSte, které ¢innosti vim pomadhaji vypnout (ve smyslu
zapomenout na okolni svét) nejvice:

Mimochodem, u kterych ¢innosti jste v posledni dobé byli opravdu spokojeni?
Spéchali jste u nich?

Kdy jsme nabyli dojmu, Ze pokud se véci déji podle nasich o¢ekavani, je tfeba zata-
dit udalost do kategorie dobré, a kdyz je tomu naopak, pat¥i do kategorie $patné?
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Kdy pomalost ziskala negativni nadech? Pro¢ kdyZ o nékom mluvime jako o po-
malém, nikdy to nemyslime v dobrém? Proc¢ to, co neni rychlé, je automaticky
$patné? Kde jsme nabyli dojmu, Ze pomalu je $patné a rychle dobie?

KdyZ zménime sviij pohled na pomalost, vSe se za¢ne ménit.

Je to stejnd logika, jako bychom predpokladali, Ze ¢lovék v rusném meésté Zije

$tastnéjsi a naplnénéjsi Zivot nez ¢lovek Zijici v poklidné vesnici. Podle vyzkumu
je to totiz Casto spiSe naopak. Pro¢ tedy?

e

Vite, kdy byvame nejstastnéjsi, nejspokojené;jsi?

KdyZ nikam nespéchame.

Vsimli jste si toho?

Vite to. Zpomal vam chce jen pomoct si na tuto skute¢nost rozpomenout.

Zivot uz zacal, vaznée!

Casto mam pocit, jako by nas spole¢nost a dnesni doba naudily, Ze kazdodenni
véci jsou nuda. ProtoZe se stale opakuji a jsou stejné. Neni tfeba je vnimat. Omyl.
Kazdodenni véci jsou také zivot, a jaky! Cisténi zubi, utirdni niddobi, myti vlasti...
Tyto bézné véci (kdo je tak nazval?) patfi do Zivota stejné jako marmeldda do
palac¢inek, neni to néco, co se nepoéitd, nebo snad nutné zlo.

Nic lep$iho uZ nepfijde - tohle je to ono, tohle je viechno, tohle je ZIVOT!

Stale si budeme myt vlasy, zuby, myt nadobi, jist, spat - tohle je prosté pfi-
rozeny rytmus zivota, ktery ma svd opodstatnéni a nedd se ménit. Neni to
nudna a nutna rutina, je to pestré a bohaté mnozstvi aktivit - je to Zivot -
aje nas. My lidé jsme jediné Zivé bytosti, které se naptiklad naudily nejen jist
neuvéritelné mnozstvi rtznych druhd jidla, ale méme i tisice zptsobt, jak
potraviny pripravit a biliony receptt, to Zadné zvite, ani sebevétsi gurman,
nemd. :) Kazdé jidlo by mélo byt oslavou toho, Ze my lidé jsme jedini, kdo
tuto skute¢nost miiZe prozivat. Stejné tak s pitim, spankem - mame mék-
ké postele, naducané petiny, povlec¢eni s nasim oblibenym potiskem, madme
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