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OSOBNI UVOD

Priivodce védomého Zivota na kazdy den v roce - to je ale skvély na-
pad! Pomyslel jsem si, kdyZ za mnou pfed nékolika lety po pfednds-
ce pfisla jedna pani a zeptala se m¢, jestli nahodou néco takového
neexistuje. Pry by ji pomohlo, kdyby méla takovou prirucku, z niz
by kazdy den mohla nacerpat pfiméfenou davku moudrosti a bé-
hem dne si o ni meditovat a vstfebévat ji. Odpovédél jsem ji tenkrét,
Ze bych si pral, aby néjaka takova kniha byla k dispozici, a slibil ji,
Ze ji mozna nékdy napiSu, nebo o tom asporn budu premyslet.

To kratké tficeti vtefinové setkdni vyustilo ve tfi roky trvajici
sbirdni materidlu k této knize a jejimu psanim. Abych to shrnul,
vysledek toho, k ¢emu mé pred lety pfivedla otdzka jedné pani,
drZite pravé v ruce. Pokud tyto fddky bude ¢ist i ona nezndmad Zena,
kterd mé k tomu vSemu inspirovala, budu rad, kdyzZ se mi ozve. M4
u mé tolik vytiskd, kolik jen bude chtit. Myslenky a cviceni v této
knize nejsou pro mé jen vlastni podstatou moji prace, ale pfedsta-
vuji také zpusob mého Zivota. Tricet let Zivota jsem stravil praci
s lidmi na jejich cesté k védomé&jsimu Ziti. Moudrost obsaZend v této
knize mi dala vic neZ radost ze Zivota a z uceni — dala mi maj Zivot.
Na nasledujicich strankdch neni nic jen proto, Ze to dobfe zni nebo
hezky vypadd. KaZzdd myslenka a kazdé cviceni proSlo ,zatéZka-
vaci zkouskou” v laboratofi skute¢ného Zivota. Jinymi slovy, v této
knize najdete jen to, co pomohlo skutecnym lidem vyfesit jejich
problémy.

Cestou védomého Zivota kraceji lidé uZ tisice let. Velmi dlouho
citi naléhavou a hlubokou potfebu zjistit pravdu o tom, jak to
vlastné v Zivoté vSechno funguje. V prabéhu staleti se utvérela
Zivouci moudrost, z niZ dnes mtizeme Cerpat v kazdém okamziku
Zivota. Kromé toho, Ze tficet let pracuji jako terapeut — a tak pomé-
ham skute¢nym lidem feSit jejich problémy - vénuji se také s vel-
kym zaujetim studiu toho, co o védomém Zivoté v uplynulych
staletich fikali jini. Na zédkladé mé vlastni zkuSenosti a diky studiu
raznych zdroja, napiiklad Epiktéta, Lao-ce, Williama Jamese a fady
dalsich, jsem si uvédomil, Ze lidé Cerpaji z pramene cCisté moudrosti
uZ pfinejmensim nékolik tisic let.

Co ndm tato moudrost ma fict?



ZAKLADNI PREDPOKLADY VEDOMEHO ZIVOTA
V pribéhu roku védomého Zivota zjistite, Ze se urcitd témata bu-
dou opakovat, pravé tak jako se opakuji témata ve vaSem vlastnim
Zivoté.

Zde jsou urcité zakladni myslenky, na nichz je zaloZena kazda
cesta védomého Zivota. Pokud nékdy zalistujete v Epiktétovi (coZ
vam viele doporucuji), najdete v ném podobnd témata, jakym
se vénujeme v této knize: sebehodnoceni a sebeucta, vztahy,
védomé pldnovani smysluplného Zivota, emocionalni gramot-
nost a dalsi.

PRVNi PREDPOKLAD

Nejpodstatnéjsi je opravdovost. Pravdivy Zivot je jak vysledkem cesty,
tak také prostfedkem, jak se dostat k cili. Usp&$ny Zivot je autentic-
ky zZivot. Zakladem $tésti a tvofivosti je naprosta upiimnost vici sobé
i druhym. KdyZ budete znét své vlastni srdce a pro ostatni budete jasné
Citelni, udrzite se na cesté.

DRUHY PREDPOKLAD
To, co muZete vidét a citit — klid mysli, $tésti a laskavé chovani - jsou
vyssi cile neZ naboZenské koncepce typu prvotni hiich nebo vira
v posmrtny Zivot. Na cesté védomého Zivota se dostavame do hlub-
$ich rovin sebe samych neZ k pfesvédc¢enim a ndzoriam. Objevujeme
podstatu, kterd lidi sjednocuje, a nikoliv rozdéluje.

TRETi PREDPOKLAD
Pii védomém Zivoté jde o to, abychom zjistili, jaké cile jsou pro
nas dalezité, a pak k nim sméfovali takovym tempem, které v nds
vyvolava radostné vzrusSeni.

CTVRTY PREDPOKLAD

Cesta védomého Zivota zac¢ina tehdy, kdyZ pfevezmete plnou od-
povédnost za svij vlastni Zivot, a preruSuje se v okamZiku, kdy se
vyhybate jakékoliv odpovédnosti.

PATY PREDPOKLAD
Stésti, spéch a zdravé vztahy zaviseji na tom, do jaké miry se vam
dafi nesnaZit se mit pod kontrolou to, co nelze ovlddat. Pfikladem



toho, co neni mozné fidit, jsou pocity druhych, budoucnost, mi-
nulost a to, jestli vas ostatni lidé maji nebo nemaji radi.

SESTY PREDPOKLAD

K duchovnimu rtstu dochdzi hlubokym pfijetim skute¢nosti, ni-
koliv inikem do diskutabilniho fantazirovani. Transcendentni zku-
Senost je spise oteviené uznani urcitych lidskych skutec¢nosti, jako
jsou emoce, sexualita a konflikt, neZ jejich ignorovéani ¢i popirani.

SEDMY PREDPOKLAD

Védomi je moZné ménit rychle a radikdlné - z nedostatku k hojnos-
ti, ze sebeobrany k otevfenosti, ze strachu k ldsce — a na tyto zmény
védomi pusobi také vnéjsi okolnosti vaseho Zivota.

OSMY PREDPOKLAD
Klid mysli pfichazi tehdy, kdyZ spolecenstvi, které vas obklopuje,
pfispivate nejhlubsim tviréim dilem. KdyZ naplno rozdavate to,
co ve vas je, pak jste Stastni, naplnéni a Zijete s lehkosti. Pokud to
nedéléte, necitite se ani Stastni, ani naplnéni, a neZijete s lehkosti.

DEVATY PREDPOKLAD

Zachovévani urcitych klicovych hodnot - poctivosti, odpovédnos-
ti, vdécnosti — vdm nejenom umoznuje vnimat vnitini harmonii,
ale také vas odménuje urcitou pfirozenou vnitini silou, kterou vni-
maji druzi. Pfirozena sila vychazi z pfirozenosti, uméla sila vychazi
z ovlddani a vyvySovani.

DESATY PREDPOKLAD

MuZete se rozhodnout, Ze si osvojite urcité postoje, jako je vdé¢nost
a odpovédnost (a nebudete pfi tom cekat, aZz vas k nim budou mo-
tivovat néjaké konkrétni Zivotni okolnosti). Jestlize cekate na vnéjsi
spoustéCe téchto postojd, pak zastdvate v zajeti spotiebitelského
zpusobu Zivota, misto abyste se stali jeho tvirci, a dél se nechavate
véznit v nedostatku.

JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU
V priibéhu roku védomého Zivota zjistite, Ze se vySe uvedené pied-
poklady a dali souvisejici témata opakuji, a pfi tom se postupné



dostavaji do hlubSich rovin nebo odhaluji jiné strdnky. Vnimejte
tento rok védomého Zivota jako vyvojovou spirdlu, v niZ se pohy-
bujete ve stéle SirSich kruzich. S tim, jak vase védomi poroste vzhiru
po spirdle, dotknete se pokazdé zakladniho tématu a budete ho moci
zvladnout na vys$si arovni.

KdyZ jsem zacal pracovat na této knize, poZadal jsem o pomoc
jednu skvélou spisovatelku a vynikajici terapeutku, které je shodou
okolnosti zaroven moji netefi a spolupracuje se mnou na vyzkumu.
A tak cas od casu zazni v této knize také hlas Laury Joyce a pfida
svéZi nahled na véc, protoZe Laura je v jiné fazi Zivotni cesty, nez
jsem ja. Moje déti napiiklad uz davno vyrostly, zatimco ty jeji se
batoli a pobihaji kolem ni, kdyZ piSe (to vim, protoZe je Casto sly-
$im v pozadi, kdyZ spolu telefonujeme). Jeji postiehy jsou nesmirné
cenné.

JAK DAL
Nikdo z nas cestu védomého Zivota nevynalezl — vSichni jsme ji
zdédili. Tisice let pohliZeli lidé z Vychodu i Zdpadu k nebi a patrali
ve svych vlastnich srdcich pfi hleddni odpovédi na tytéz zakladni
otazky:

Kdo jsem?

Kam chci jit?

Jak se tam dostanu?

Jak mazu davat a dostavat co nejvic 1lasky?
Jaky mam tvirci dar a jak ho mtZu vyjadrit?

I dnes se ptdme na to samé a bezpochyby se na totéZ budeme
ptat i za tisice let. Zvu vas, abyste se ted pfidali ke spolecenstvi téch,
kdo na tyto otdzky hledaji odpovédi s otevienym srdcem i mysli
a rozhodli se prozit nésledujici rok svého Zivota s plnym védomim.
KéZ je vaSe cesta poZehnana.
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1. LEDNA
Cesta dlouhd tisic mil zacind jednim krokem.

ZACATEK CESTY VEDOMEHO ZIVOTA

Cesta védomého Zivota zac¢ina jednim okamZzikem, kdy dospéjeme
k rozhodnuti a fekneme ano vnitinimu impulzu, ktery po nas chce,
abychom rostli, rozsifovali se, objali své vétsi ja a prispéli svétu tim
nejvétsim moznym dilem.

Vase ,ano“ jesté nemusi znamenat, Ze vite, jak svou cestu
budete celou dobu zvlddat — a zcela jisté neznamena, Ze vite,
kam vas ta cesta zavede. Nevi to ani nikdo jiny. Co se tedy
tim kolem sebe a v sobé& urcité pole mozZnosti. Jako dité jsem
meél problém s obezitou a rodina se mi v tom snaZila vSemoZzné
pomahat — drZel jsem nejrtiznéjsi specialni diety a vyzkousel
jsem dokonce experimentalni injekce s rastovym hormonem.
Byl to problém, ktery se mé drZel azZ do dospélosti. Pak jsem si
jednoho kouzelného dne uvédomil, Ze jsem se za celou tu dobu
nikdy sam za sebe nerozhodl, Ze chci mit zdravé télo. A tak jsem
si osobné a zodpovédneé slibil, Ze shodim - at to stoji, co to stoji.
Béhem mésice jsem zhubnul tfindct kilo a do roka jesté dalSich
tficet. Nebylo to sice jednoduché, ale pfedtim to nebylo ani
mozné. Dnes, o dvacet pét let pozdéji — kdy pfi vySce 185 cm
vazim 86 kg misto tehdejSich 145 kg — jsem si jistéjs$i nez kdy
dfiv, Ze to byl pravé ten prvni krok, ktery to celé umoznil. Pole
moznosti oteviraji tisice lidi po tisice let a jejich Zivot je diky
tomu casto bohatsi, zajimavéjsi a dobrodruznéjsi. Musite si vSak
stale uvédomovat, Ze to, co toto pole otevird, je vase ochota
udélat prvni krok.

m CVICENT VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Na Novy rok si mnoho z vas dava nejriznéjsi predsevzeti.
Rikate si, Ze shodite t&ch pét kilo, co mate navic, Ze zacnete cvicit,
Ze budete vic Setfit. Rad bych vas podpofil v tom, abyste udélali
to, o ¢em vite, Ze je tfeba nebo Ze stoji za to, ale tady a ted. Chci
po vas, abyste si dali predsevzeti trochu jiného druhu. Nékdo
mozna namitne, Ze takové rozhodnuti nema zadny smysl, ale ja
vim své. Zadam vas, abyste si dnes fekli: Tento rok budu Zit védomé
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a budu si to uZivat. Je to mé zodpovédné rozhodnuti. KaZdou minutu
tohoto roku budu rozsifovat své védomi a svou schopnost uZivat si to.

2. LEDNA
To nejlepsi na sveété je ucit se néco nového.
ANDREW HARPER, SEDM LET

CO SE DNES MUZU NAUCIT?

Nevnimejte svou cestu védomého Zivota jako uzdravovaci me-
todu, ale jako ucebni program. Paradigma uceni nabizi oproti
terapeutickému nebo lécebnému paradigmatu urcité vyho-
dy. Pfi léCeni nebo terapii musite vychazet z toho, Ze je néco
$patné a vy to chcete napravit. Poslednich tficet let se vénuji
poradenstvi a mnohokrat jsem vidél, jaky maji lidé problém
pfijmout zpétnou vazbu od druhych a poucit se ze svych vlast-
nich Zivotnich zkuSenosti. Zasadni potiZ tkvi v tom, Ze kdyZ
jim nékdo néco vytkne, hned to srazi jejich sebevédomi a za-
¢nou si fikat, jak jsou k ni¢emu, nebo se za¢nou nepfiméfené
obhajovat. Zpétnd vazba se tak zcela mine Gi¢inkem. Paradigma
uceni naproti tomu nevychdzi z toho, Ze je ve vas néco Spat-
né. Jednoduse ik4, Ze je tu néco, co se muzete naucit, aby se
vam Zilo a pracovalo lépe a radostnéji. Terapeutické paradigma
se navic zaméfuje na minulé udalosti ve snaze dosdhnout po-
zitivni pfitomnosti. Nékdy se to mutZe podafit, jenZe Casto se
také stava, Ze klienti prochdazejici terapii ztGstanou zajatci své
minulosti a dal se vnimaji jako jeji obéti. Ucebni paradigma
vas vyzyva, abyste vzali zodpovédnost za svij Zivot plné do
svych rukou, pfistupovali odpovédné k pfitomnosti, plnili své
soucasné zavazky a jasné si vytycili cile pro budoucnost. Mize
se stat, Ze nékteré véci z minulosti tak vyplavou na povrch, ale
objevi se v kontextu cesty vpfed do budoucnosti, nikoliv pfi
ohliZeni nazpatek.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Béhem dnes$nich cinnosti si casto opakujte nasledujici otazku: ,,Co
se pravé ted ze vSeho nejvic potfebuju naucit?”
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Uvédomte si, Ze na vasi cesté nejde o to, abyste vSechno udélali
spravné nebo néceho dosahli. Vzdy jde o to, abyste se naucili to, co
se mate naucit.

3. LEDNA
Mdm svou odpovédnost a mdm ji prdvé tak akordt.
ANONYM

SiLA ZDRAVE ODPOVEDNOSTI

Vsichni jste uz nékdy vidéli a citili nepfijemnou silu nezdravé od-
povédnosti. KdyZ na sebe mucednik vezme bfemeno odpovédnosti
nékoho jiného, je to nezdravé. Stejné nezdravé je, kdyZ se nékdo
snazi svoji odpovédnost pfesunout na bedra druhého. Cesta védo-
mého Zivota spociva v tom, Ze na sebe bereme presné tu pravou
miru odpovédnosti: sto procent pro sebe a sto procent pro tebe.

Zdrava odpovédnost spociva v tom, Ze za sebe pievezmeme sto-
procentni odpovédnost a zaroven inspirujeme ostatni k tomu, aby si
i oni vzali na sebe svych sto procent. Protipély zdravé odpovédnosti
tvofi dvé formy nezdravé odpovédnosti — beru na sebe méné nez sto
procent (pozice obéti) a beru na sebe vic neZ sto procent (stavim se do
role ochrance a druhé vniméam jako obéti).

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Dnes se zvlast zaméite na to, kdy pokladate za obét bud sami sebe,
nebo ostatni. Své patrani zahajte tim, Ze nahlas vyslovite nasledu-
jici prohlaSeni. Vyzkousejte si je, jako kdybyste si zkouSeli nové
obleceni.

e Vim, jak se s ostatnimi jasné dohodnout.

¢ Do dohod, na kterych se se mnou domlouvaji druzi, vstu-
puji jasné a védomé.

¢ Je na mé spolehnuti a to, co feknu, Ze udéldm, opravdu
udélam.

e Je na mé spolehnuti a to, co feknu, Ze neudéldm, skute¢né
neudélam.

e Vim, jak se zachovat v situacich, kdy porus$im néjakou
dohodu.
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e Vim, jak se zachovat v situacich, kdy nékdo druhy porusi to,
na ¢em jsme se domluvili.

e Vim, jak zménit dohody, které nefunguji.

e Druzi plni to, na ¢em se se mnou domluvili.

e Mam zdravou odpovédnost za svij Zivot a za projekty, kte-
rych se tcastnim.

4. LEDNA
Vyriist je straslivé tézké. Mnohem jednodussi je to preskocit
a prejit z jednoho détstvi rovnou do dalsiho.
FRANCIS SCOTT FITZGERALD

JAK POZNAT, O CO VAM JDE

Poznat, o co vam jde, je docela snadné - jen se podivejte na vy-
sledky, které vytvaéfite. Jeden kamarad si mi stéZoval, Ze za posledni
rok ztratil spoustu Casu a energie vymyslenim, jak vyzrat na finan-
¢ni afad. Zeptal jsem se ho tedy: ,A pro¢ chce$ travit ¢as zrovna
takhle?” Namitl: , Ale nechci!” A hned na to se zkrotle usmal, pro-
toZe mu to doslo. Pozdé&ji mi telefonoval, aby mi fekl, na co pfisel:
,KdyZ svou energii vyuZiju jinak neZ na boj s finan¢nim tfadem,
nebudu muset sloZité hledat nové zdroje pfijmut a vydajia.“ Mnoho
zvas Zije s pomylenou piedstavou, Ze zdméry jsou jiné nez vysledky,
ke kterym dochazite. Jakmile vSak pfijmete skutecnost, Ze vysledky,
které vytvéfite, jsou nevédomé zaméry, které se viditelné projevuji,
hodné se tim v Zivoté zjednodusi.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Zvolte si jedno konkrétni téma, které vas trapi. Napfiklad si miizete
vybrat ,neustdlé dohadovani se s manzelem (nebo manzelkou)”.
Vyslovte nevédomy zamér, ktery vytvaii tento vysledek: ,Hddam se
s manzelem (nebo s manZelkou), protoZe mi jde o to, abychom se
pofad hédali.” Viimnéte si, jak se vaSe t€lo i mysl proti tomuto sil-
nému tvrzeni snazi branit. Ale taky si vS§imnéte urcitého rozjafeni,
které pramenti z toho, Ze jste se konecné védomé pfihlasili ke svym
nevédomym zamértm. Ted jste na misté fidice.
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5. LEDNA
V Zivoté nastane chvile, kdy okusime pozndni sebe
samych, a bud ndm zachutnd, nebo zkysne.
PEARL BAILEY

POTREBA ZMENY

Kratce se zaméfit na néco, co potfebuje zménu, a pak rdzné zacit
jednat, patfi k pfirozenym lidskym instinktim. Zpomalte a zastav-
te. Dopfejte si ten luxus a chvilku posttjte, neZ od sebe zacnete
vyZadovat prakti¢nost, shanét mapy na dalsi cestu a feSit, co vds
Ceka. Dnes je Cas na to, abyste rozvijeli svdj vnitini vhled, abyste
se naucili divat se do vnitfnich hlubin novym zptisobem a spat-
fili tak razné vrstvy sebe samych v jejich hloubce a slavé. Tento
proces je vSechno, co mate - cil cesty je bezpfedmétny, pokud ne-
jste plné pfitomni na cesté. Odolejte nutkani pustit se rychle za
vyty¢enym cilem, nechat vSechno za sebou a vrhnout se vstfic
nezndmu. Cas na radikalni zménu pfijde pozdé&ji. Vasim dne$nim
tkolem je sloupnout vrstvu vzpominek, zkuSenosti nebo pocitf,
ktera vdm zakryla srdce. Zacit vnimat své ryzi ja, které se chouli
uvnitf. Dovolte mu volné dychat. Milujte vrstvu, kterou sloupava-
te, milujte sami sebe za to, Ze mate tolik vrstev a tvaii. A zvlast ty,
které jsou nejskrytéjsi.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Najdéte si pét nebo deset minut ¢asu, kdy vas nebude nic vyruSo-
vat. Ponofte se do svych vzpominek. Odfiltrujte vechny myslenky,
které by vas odvadély od vzpominani, a citlivé se vratte k tomuto:
Vzpomerite si, kdy jste se prudce odvrétili od né&jaké své ¢asti. Od
Ceho jste to utikali? Proc?

Dovolte si v duchu prochazet svou paméti a pfijméte a pfivi-
tejte veSkeré pocity, které se objevi: smutek, frustraci, zlost a hnév,
stud, strach... tyto pocity jsou vasi soucasti pravé tak jako vase silné
Celisti, hnédé oci a zariva plet, ktera zrazovi, kdyzZ stojite ve vétru.
Popirat vlastni pocity je asi tak stejné snadné, jako nechat si vymo-
delovat jinou celist, skryvat oci a stale si chranit oblicej pied vlivy
pocasi. Vy jste vasimi pocity a vase pocity jsou vami.
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6. LEDNA
Pripadd mi docela pfirozené a snadné se mit rdd.
Jak je moZné, Ze mi to driv bylo tak zatézko?

PRIROZENE A SNADNE

»Bezpecnostni” opatfeni, kterymi chranite své srdce — aby vés ni-
kdo nemohl ranit — maji jeden zdsadni nedostatek: nejenze vas ni-
kdo nemtize zranit, ale nemuze se k vam vubec dostat. Ve skutec-
ném svété védomych vztahti neni nikdo v bezpeci a zdroven jsou
v bezpeci vSichni. Je to paradox? Ve védomém, zodpovédném
a poctivém vztahu vystavujete své srdce husté zméti pravd a je
samoziejmé mozné, Ze utrzZi par Sramud a modfin. Moje kamaradka
pracuje v hospici a poskytla mi k tomu velmi nazorny pfiklad:
Sedéla u vic neZ stovky umirajicich pacientt a pry ani jednou ne-
slySela, Ze by si nékdo z nich stéZoval na to, Ze ho v Zivoté nékdo
miloval... mnoho jejich pacientt v3ak litovalo neopétované lés-
ky. TakzZe i kdyZ to nékdy muzZe bolet — a pravdépodobné to bolet
taky bude — pfesto se vyplati vstupovat do novych spojeni. Je to
totiz zaroven pfileZitost prozivat zdvratnou radost a tak GZasné
pocity, jaké si ti, kdo sva srdce skryli a opevnili, moZzna ani nedo-
kdZou predstavit.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Pfedstavte si sva tajemstvi a své nepravdy jako néco temného
a svou pravdu jako svétlo. Vase pravda je zalitd sluncem, je Cista
a vzdusna. Zavrete oci a dychejte. S pomalym vydechem vydechujte
svad temna tajemstvi a nepravdy, které vam ucpavaji pory v téle.
S pomalym nadechem nadechujte ¢istou svétlou pravdu, kterd vdm
nalezi. Behem dychdni vnimejte, jak je vim po téle. Nechte se pro-
stoupit dobrym pocitem lehkosti a svétla, ktery vam fika, Ze jste
zajedno s pravdou. Kdykoliv zjistite, Ze se odklanite od védomé
cesty, miZete se timto zpisobem znovu zaméfit na fyzické prozi-
véani pfijemnych pocitt.
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7. LEDNA
Myslim, Ze si bez obav miiZeme véfit mnohem
vic, neZ mdme obvykle ve zvyku.
HENRY DAVID THOREAU

PREZRALE SRDCE

Skryvanim svého srdce si vytvarite pseudobezpeci. Kazdy Zivy tvor
se pfirozené stahne a uzavie, kdyZ se zrani, ale odvazny clovék se
musi zase znovu otevfit a vystavit riziku, ma-li dal rist. KdyZ jsem
se rozeSel se svou prvni laskou, bolelo mé to tak, Ze jsem nasledujici
roky radsi drzel srdce pod zdmkem. A ohlédnu-li se zpét, musim
pfiznat, Ze jsem se za celou tu dobu, co jsem se takto schovdval,
o vztazich nenaucil viibec nic uzite¢ného. Nakonec jsem se prestal
skryvat pfed svétem a znovu jsem vySel ven. Jisté, citil jsem sviij dil
bolesti ze Zivota v tomto svété, ale také jsem znovu pocitil opojnou
radost z riistu.

B CVICENIi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Dnes si poloZte nékolik klicovych otazek:

e Co skryvam?

e Pfed ¢im nebo pfed kym se skryvam?
e Co mi skryvani pfinasi?

e Jakou cenu za toto skryvani platim?

8. LEDNA

Nic netizi tolik jako tajemstvi.
FRANCOUZSKE PRISLOVI

TAJEMSTVi

Jaké je vaSe nejvétsi tajemstvi? Jakou myslenku, pocit nebo skutek
skryvéate na nejtajnéjsim misté? Na chvilku se nad tim zamyslete
a zkuste pfijit na to, proc jste zrovna toto zavrhli a skryli v nejtem-
néjsim kouté svého srdce. Jestlize to délate kvuli pocitu studu, pak
si uvédomte, Ze vaSe srdce funguje jako Petriho miska a vas stud
jako tma a vlhko, diky ¢emuz se choroboplodné zdrodky muzZou
vesele mnozit. Z néceho, co bylo ptivodné docela malé, pak muze

vyrist néco velkého, nepfatelského a nakaZlivého. Jediny zptsob,
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jak se toho zbavit, je otevfit srdce a pustit dovnitf Cerstvy vzduch.
Jedni manzelé mi vypravéli nasledujici drobnou, ale pozoruhodnou
pfihodu: Jednou vecer spolu hrdli karty, kdyZ manzel udélal cosi, co
manZelku popudilo. Zena na to nic nefekla, ale po par minutéch si
vsimla, Ze se ji pod snubnim prstynkem udé¢lala cervend vyréazka.
Nem¢éla Zadnou zjevnou pficinu. Kratce pied tim vSak Zena vyslech-
la pfednasku o vzajemném propojeni téla a mysli, a tak ji napadlo,
Ze se vyrazkou na prsté mozna fyzicky projevilo nevyslovené pod-
razdéni, které pocitila vi¢ci manzelovi. Zhluboka se nadechla a hez-
ky od plic fekla manzelovi, co ji vadi. VyrdZka béhem péar minut
uplné zmizela. Tajemstvim se nedafi na svétle a nebudou mit nad
vami zadnou moc, pokud se jim sami nevydate do rukou. Piihlaste
se ke svym tajemstvim. Udé&lejte to s védomim, Ze vy sami jste vétsi
nez to nejveétsi tajemstvi, které stfeZite. Nemuze vds mit v podrudi,
pokud s tim nebudete souhlasit.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
Najdéte si svétlé tiché misto a cas, kdy vds nebude nic rusit. Vez-
meéte si papir a pero, co nejstrucnéji popiste své tajemstvi a zamérte
se na to, co jste pravé napsali. Zhluboka se nadechnéte a vnimejte,
jak vami proudi cisty svéZi vzduch. Papir, na ktery jste si napsali
své tajemstvi, odloZte. Uvédomte si, Ze toto je okamZik, kdy jste se
vymanili z temnoty tajemstvi, které jste dosud drZeli v sobé. UZ je
mimo vés. To, co zlstalo ve vas, bude jeSté potfebovat laskavé pfi-
jeti a vyléceni, ale dnes jste zapocali s 1éCivym procesem.

9. LEDNA
Piivodcem veskerého lidského trdpenti je to, Ze nebereme
skutecnost presné takovou, jakd je.
BUDDHA

ZBAVIT SE ZBYTECNEHO NAPETI

Cesta védomého Zivota bude schidnéjsi, jakmile pochopite jeden
jednoduchy princip. Nékdy v3ak trva cely Zivot, nez si ho ¢lovék
plné osvoji. Jde o toto: Stres a napéti nam nezptsobuji konkrétni
Zivotni udalosti, ale to, Ze se vyhybame c¢tyfem Zddoucim reak-
cim na tyto udélosti. Cim vice se jim vyhybite, tim vice nap&ti
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se tvoii, a to nejen ve vasem téle, ale i v rdmci celych spolecnosti
a firem. Napéti se zacina tvofit v momenté, kdy si nepfipustite,
jaka je skute¢na situace, a nepfijmete ji takovou, jaka je. Klicem
k efektivhimu jedndni je nejprve pifijmout véci pfesné takové,
jaké jsou. Napéti se kumuluje tim, Ze se vyhybate rozhodnutim
a volbam, a vrcholi, kdyZ se vyhybéte jednani. Pokud napiiklad
dojde ve vaSem vztahu ke konfliktu, napéti bude nartstat, dokud
neudélate dvé zasadni véci: nepfipustite si, Ze mate problém, a ne-
pfijmete ho. Jakmile si pfipustite problém a pfijmete ho, miiZete
se rozhodnout, jak ho budete fesit, a podniknout patfi¢né kroky.
Jen maélokdo by jezdil s pichlou zadni pneumatikou fadu mésict
nebo let — nejspi$ by vas to brzo dohénélo k Silenstvi. A presto
jsem vidél dost lidi, ktefi si dlouhodobé odmitali pfipustit, Ze maji
néjaky problém, byt by Sel mozna vyfesit béhem par minut, jen
kdyby si ho dokazali pfiznat.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
V dnesni chvilce pro sebe si poloZte nésledujici klicovou otazku: ,Je
v mém Zivoté néco, co si odmitam pfipustit a co nechci prijmout?”
Pokud na néco takového pfrijdete, zastavte se a vyrovnejte se s tim.
Pfijméte to pfesné tak, jak to pravé je.

10. LEDNA
Nebudu nic priddvat. Jenom feknu pravdu, a oni ji neunesou.
HARRY S. TRUMAN

RADOST A SMiCH

Co kdyZ misto ocekavané bolesti a pohfbenych zranéni, Sramu a tz-
kosti narazite pfi prvnich krocich na cesté k védomému Zivotu na
radost a smich? Myslite si snad v hloubi své duse, Ze kazdy vztah ma
byt ndro¢ny - dfina, obtiZzna komunikace, tiZivé myslenky a sloZité
pocity? Zvazte taky jinou moznost: i kdyZ je k tomu zapotiebi cile-
né prace, védomy Zivot a védomou lasku si mtzete uzivat s Cistou
ni¢im nezkalenou radosti! Vidél jsem uz mnoho dvojic, které se ro-
zesmaly a vzaly se za ruce jen par okamzik poté, co si fekly néjakou
dlouho potlacovanou pravdu, néco, o ¢em se spolu celé tydny nebo
mésice baly mluvit.
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KdyZ své pocity vyslovite a dovolite jim dychat, ukoncite tim
existenci cehosi temného, tézZkého a pokoutniho, z c¢eho promlouvéa
stud. Pak se mtiZete obratit ke slunci a oslavovat svou vlastni hrdost.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Ted je na vas, abyste vyslovili nespornou pravdu sami o sobé: Kdo
jste a jak se citite. Zeptejte se dnes sami sebe, jak se mate. Poctivé
a do hloubky prozkoumejte své srdce i mysl. Dovolte své mysli, aby
si prodla fyzickou i emoc¢ni rovinou vaseho byti a zhodnotila, jak
si stojite. KdyZ se vas dnes partner nebo blizky pfitel zepta, jak se
mate, at vaSe odpovéd vychdzi ze srdce. Nic nepotlacujte ani neza-
kryvejte svrchnim natérem toho, co se poklada za pfijatelné. Ne-
chte vyniknout své vlastni ni¢im nepotlacované ja.

Zkuste si fict, jak se dnes citite.

MozZna citite: S$tésti... osamélost... zmatek... spokojenost...
zlost... vzru$eni... (KaZdopadné je to vase pravda, vase skutecnost.)

11. LEDNA
Casto si kladu otdzku, jak je moZné, Ze byt kazdy clovek miluje
sdm sebe nade vse ostatni, svych vlastnich ndzorii o sobé si
presto ceni méné neZ toho, jak o ném smysleji druzi.
MARCUS AURELIUS

ZODPOVEDNOST ZA VLASTNI POTENCIAL

Jak to, Ze tu ted sedite, zrovna na tomhle misté, a Ctete pravé tato
slova? Ozval se ve vas néjaky silny nebo vdhavy vnitini hlas — nebo
mozZna jak silny, tak vdhavy — a pfivedl vés sem, ze Sedého neve-
domi ke svétlu védomého zivota. Mate v sobé viru i odvahu, takze
jste ochotni mu naslouchat. Je to vas hlas, hlas vaSeho otevieného
srdce, které vola po zméné. Tady je prvni pravda, kterou si mutzete
fict: Jsem tu dnes proto, abych Zil sviij vlastni potencidl, protoZe to je pro
mé vetsi zdvazek, neZ jaky citim ke vSemu zndmému. Chci byt opravdu
nazivu. Chci se nechat opafit vrouci pravdou a uzdravit chladivou
1é¢ivou poctivosti. Moznd mi fikaji, abych toho od Zivota tolik ne-
Cekal, ale pfesto to chci, a ted a tady délam dalsi krok. Volny prostor
pro vyjadreni vlastni podstaty — jinymi slovy integrity — to neni nic
prehnaného, jen to, na co médm narok.
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m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
V pribéhu dne si délejte casté desetivtefinové pauzy, abyste si uvé-

domili, jakou cestou kracite, a védomé se otevirali dalSimu postupu.

Afirmace: Dnes na sebe beru odpovédnost za své uceni a riist. Je to
pro mé vétsi zdvazek neZ potieba ziistat stejny.

Nezapomernte zhluboka dychat pfed afirmaci, v jejim prabéhu
i po ni. KdyZ zhluboka dychate a zdroven prondasite afirmaci, Cistite
jak mysl, tak svou télesnou podstatu.

V priibéhu dne se k této afirmaci opakované vracejte, a zvlast
tehdy, kdyZ pfi béZném jednéni s druhymi lidmi pocitite napéti
nebo uzkost. VyuZijte energii, kterou byste jinak promrhali na
nepfinosné emoce, jako je napiiklad frustrace, a pfevedte ji na pozi-
tivni afirmativni energii.

Pfipominejte si: Dnes tu jsem proto, abych prospél svému srdci.

12. LEDNA
Nikdo ti nemiize odhalit nic, co neni soucdsti tvého
pozndni a nespocivd v tobé napul v diimotdch.
CHALIL DZIBRAN

VAZTE SI SVYCH KORENU

Vazte si kofent své minulosti, pravd a zkuSenosti, které utvarely vas
dosavadni Zivot — vaZte si toho, co je zakofenéno hluboko v srdci
Zivota. Vazte si svych vétvi, tancicich, dychajicich, Zivych svédectvi
vasi otevienosti vic¢i ristu a zméné. PrestoZe byste se mozna radi
zbavili nékterych svych casti, zvlast téch ze své minulosti, jediné,
¢eho se opravdu muZete zbavit, je ur¢ité chovani: minulost a vzpo-
minky vymazat nemuiZete. Jsou ve vas a z vas stejné jako vase srdce
a bylo by moudré, kdybyste uznali, Ze tu budou stale. Tim vSak ne-
fikdm, Ze mate dovolit minulosti, aby vdm vladla. Naopak se musite
naucit byt natolik bdéli, abyste zvladli svou minulost ctit, ale nene-
chali ji, aby se stala vasi pfitomnosti ¢i urcovala vasi budoucnost.
Mnoho lidi se napiiklad potyka se svym vztahem k rodi¢im. Praco-
val jsem na vlastnim vztahu se svymi rodici a poméhal s tim mnoha
dalsim lidem, a zjistil jsem, Ze to, co ptisobi 1éc¢ivé, je vaZit si svych
pocitt vici rodi¢tim - at uz je to hluboka bolest nebo hluboky vdék
— stejné jako si vazim svych rodica pravé takovych, jaci jsou. Tim
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totiz poskytuji vyZivu jak svym vlastnim hlubokym kofentim, tak
korentim téch, kdo mé zivili.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Co je vasi soucasti a nemuize zit bez vas, podobné jako vrba z baje?

Vybavte si jedno slovo, které pouZivdte, kdyZ mdte vystihnout sami
sebe.

Vyslovte dané slovo nahlas, tak abyste ho slySeli a mohli pro-
citit — vnimejte, co pro véas znamend. Pfistupujte k nému s porozu-
meénim. Pfijméte svou silnou povahu a svou neochvéjnost, budte
vstficni vaci tomu, co je ve vas pevné a nepohnuté ¢ni vysoko
i v poryvech zmén - a se stejnou chdpavou vstiicnosti pfijméte i to,
co se kymaci ve vétru a co se vytahuje smérem ke slunci s jistotou,
Ze pohyb a teplo zcela jisté pfinesou rist a zménu, o které tu jde.

13. LEDNA
Pan Duffy Zil tak trochu vzddlen od svého téla.
JAMES JOYCE

KAZDY ZAVAZEK PREDSTAVUJE VYZVU

Jakmile se odhodléte k né¢emu velkému, muiZete ocekavat, ze piijde
velka zkouska. Berte to tak, Ze tim vesmir zjiStuje, nakolik to mys-
lite vazné. Pied nékolika lety jsem se odhodlal k jistému zévazku,
ktery se tykal mého zdravi, a zacal jsem drZet pfisnou dietu. Bé-
hem prvniho tydne jsem zhubnul pfes dvé kila a zacal jsem se citit
tak dobre, jak mi uz dlouho nebylo. Avsak co se nestalo, pfiSel mé
navstivit kamardd a pfinesl mi obrovskou bonboniéru. Uplné jsem
citil, jak se to ve mné pere — na jedné strané tu byl mij zavazek vici
zdravi a na druhé strané pfimo mucivd touha dat si aspon jednu
velkou zvykaci karamelu. V prvnim kole vyhrala karamela, jenZe
jsem z toho pak mél tak Spatny pocit, Ze jsem dal nakonec prednost
zdravi a dobrému pocitu.

To, co si vy sami postavite do cesty, je vétsi piekdzka neZ coko-
liv, co vdm muZe postavit do cesty nékdo jiny. KdyZ povstanou vasi
vnitini démoni, vézte, Ze se tak stalo pravé diky vaSemu zavazku Zit
jinak a lépe. Pokud si date za ukol néco velkého, vypluji na povrch
vechny vnitini zabrany a vy se od nich osvobodite tim, Ze je pfijmete.
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m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Zavazek, ktery se chystate ucinit a ktery se tykd vasi duse a védo-
mého Zivota, ve vas probouzi urcité fyzické vjemy a pocity. Napojte
se na né. Vsimejte si, jestli citite strach, hnév, smutek nebo néco
jiného. Pfijimejte vSechno, co pfijde. Vite totiZ, Ze i tato ¢ast vas
samych zada o pfijeti a potfebuje ho.

14. LEDNA
Nebot vsichni lidé vstupuji do Zivota jednou branou...
APOKRYF

NOVE ZROZENIi

Mnoho let jsem pracoval s lidmi, jejichZ potiZe pochazely z doby ko-
lem narozeni, a dokonce jesté z prenatalniho Zivota. Porodni nebo
pfedporodni trauma miZe zkreslovat vaSe Zivotni zkuSenosti do
té doby, dokud ho védomé a s laskou nepfijmete a nevyrovnate se
s nim. Nékterd porodni traumata se projevuji zcela zfetelné. Napii-
klad nékdo, kdo uvizl v porodnich cestach a nechapal, pro¢ vsichni
kolem matky panikafi, mtze trpét klaustrofobii. U jinych lidi docha-
zi spi$ k zastupnému projevu porodniho traumatu: nechténé dité se
miuize v pribéhu celého Zivota dostavat do situaci, kdy nebude véfit,
Ze ho nékdo druhy ma skute¢né rdd a Ze mu na ném zaleZi.

Pro kiestany jsou symbolem nového zrozeni Velikonoce - den,
kdy Kristus vstal z hrobu a bylo mu dovoleno vratit se mezi Zivé. Pro
nekfestany je takova predstava moznd zvlastni a diskutabilni. Ten
den vsak slavi mnoho lidi jako novou piileZitost a vy muzete sla-
vit to samé, at véfite cemukoliv — novou piileZitost sklonit se pred
svou vlastni lidskosti, pfed moznosti a milosti, diky které muizete
byt nedokonali, a pfesto milovani a milujici.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Vratte se zpét do okamZiku svého narozeni. Pfedstavte si tmu a pak
zaplavu svétla, klidné, rytmické zvuky ltina a hlasité Zivé zvuky,
které vas zdravily pfi vaSem piichodu na svét. Dychejte pomalu
a zhluboka a dopfejte si nové zrozeni. Dnes je vaSe narozeni vitané,
je davodem k oslavam a vzbuzuje jenom lasku, néhu a radost. Vase
narozeni nevyvoldvd v nikom Zddné sporné ambivalentni pocity,
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vsichni ho vitaji s radosti. Mate pravo se narodit a je sprdvné, Ze jste
se narodili. Dnes si to uvédomujete.

15. LEDNA
Nechci tancem nic dokazovat... prosté tancuju.
FRED ASTAIRE

KOUZELNY NASTRO)

Vase télo je kouzelny nastroj, ktery v sobé nosi vase zkuSenosti,
proZitky a pocity i celou vasi podstatu. Cim méné své télo znite,
tim dal jste také od své vlastni podstaty, protoZe oboji je spolu vza-
jemné provazané. Drogy a alkohol slouZzi lidem jako prostfedky, jak
se fyzicky oddélit od svého emocionalniho byti. Tim, Ze otupite
télo, otupite také pocity, které volaji o pozornost. Je to zacarovany
kruh, ze kterého je jen jedna cesta ven: poznat sdm sebe, s pocho-
penim se pfijmout a mit se rdd. Nic si o sob€ a o své podstaté nena-
Ihavat, ale podivat se pravdé do odi.

Mtj dobry pfitel mi vypravél, jak mu jeden okamzik zménil
cely Zivot. Sestnéct let Zil jako nebezpe¢ny nezvladatelny alkoholik,
a pak mu dvouminutovy rozhovor obratil Zivot vzhiru nohama.
Terapeut poznamenal, Ze se zfejmé v alkoholu pokousi utopit kon-
krétni pocit: bolestné osaméni. A dal mu fekl, Ze to celé méa dva
mozné konce: bud si ten pocit nakonec pfipusti a proZije — nebo
umfe. Pfitel se rozhodl, Ze bude Zit, a i kdyZ musel néjakou dobu
celit ddvnému démonu osameélosti, po par mésicich to preslo (a od
toho pamatného dne uz nepil).

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Zaviete oCi a obratte svoji pozornost dovnitf. Tfikrat se zhluboka
a uvolnéné nadechnéte a vydechnéte a pii tom si v§imejte, co se ve
vas déje. Za¢néte se pohybovat tak, aby va$ pohyb vyjadfoval vasi
vnitini radost z toho, Ze si rozumite, Ze jste ve vlastnim stfedu. Moz-
nd se budete jen tak pohupovat nebo se roztancite. Pockejte, az k vim
pohyb sam piijde, at je vasim vyjadfenim, at vychazi z vas a od vas.
Pomalu oteviete oc¢i a zaznamenejte tii nasledujici postfehy. Zkuste
je neposuzovat, jen si uvédomit, jakou jste ziskali fyzickou zkuSenost
pohybu, ktery vystihoval vasi podstatu a nechal ji volné projevit.
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e Mij pocit z téla byl...

e Nejvic jsem si uvédomoval/a...

e Tato ¢ast mého téla mi pfipadala...

V priibéhu dnesniho dne si uvédomujte své té€lo. Vnimejte své
pocity a pohyby a propojujte svou emociondlni zkuSenost s fyzic-
kou zkuSenosti. MozZnd ty nejsilnéj$i pocity drzZite v ramenou,
v krku nebo v bfise. Jakmile lokalizujete misto, kde skladujete své
pocity, a propojite je se svym fyzickym ja, mize vam toto nové
poznani slouZit jako pfipominka, Ze zakladni pravdy maéte uloZené
sami v sobé. Nechte je projevit navenek a ucitite zdzratnou zménu,
které se odehraje ve vaSem téle.

16. LEDNA
Ve svém dennim Zivoté praktikuji jedno ndboZenstvi,
které na mé stoprocentné funguje. Miluj predevsim
sdm sebe, a vSechno ostatni bude v porddku.
LUCILLE BALL

MIT RAD SAM SEBE JE TEN NEJVETSI DAR,
JAKY MUZETE DAT DRUHYM

Z povrchniho pohledu se muZe zdét, Ze mit rad pfedevs$im sdm sebe
je sobecké, jenze ve skuteCnosti je to vrcholny projev nesobeckého
davéani. Napfiklad jeSitnost a vychloubani vzbuzuji v ostatnich ne-
piijemny pocit pravé proto, Ze jsou zndmkou nendvisti vici sobé
samému a nikoliv projevem sebeldsky. Jsou to zoufalé pokusy, jak
vzbudit pozornost a vyvolat o sebe zdjem, kdyZ vy sami sebou po-
hrdate. Jediny okamzik naplnény ryzi sebeldskou muze vyustit do
zivota naplnéného soucitnym pomahanim druhym. Jedna moje ka-
maradka, ucitelka jogy a matka samozivitelka nékolika déti, mi fek-
la: , KdyZ si kaZzdy den vyhradim par minut a v meditaci se naladim
sama na sebe, miZzu pak cely den stravit s détmi a vénovat se jim.
Ale kdy?Z si Cas pro sebe neudéldm, jsem potom protivna a roz¢iluje
m¢é, Ze po mé pofad néco chtéji.”

Z jejiho zjisténi si miizeme vzit ponauceni i my ostatni. Casto-
krét jsem se v Zivot€ dostal v néjakém vztahu do konfliktu a aZ poz-
déji mi doslo, Ze to viibec nesouviselo s doty¢nym ¢lovékem. Kdy?Z
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s laskou pfijimaéte i nemilé ¢asti sebe samych - hnév, strach, smutek
a cokoliv dal$iho - problémy s druhymi lidmi se vyjasni.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Vyhradte si dnes na sebe pét nebo deset minut. Nic nedélejte —
jen sedte a budte. Ocerite sami sebe jednoduse za to, Ze to jste
pravé vy. Uvédomte si: KdyZ o sebe nebudu hezky pecovat ja
sam, kdo tedy?

17. LEDNA
Kam puijdes hledat, kdyZ to nemiiZes nalézt ve svém vlastnim téle?
UPANISADY

VASE TELO JAKO ZIVOUCIi MOUDROST

MiZete se obdivovat TadZ Mahdalu nebo pyramiddm v Gize, ale
vy sami chodite kazdy den v zdzraku — ve svém vlastnim téle —
ktery veskeré kamenné zazracné stavby jednoznacné piedci. Vase
télo je studnici moudrosti a pravym zdrojem osviceni... pokud
mu budete naslouchat. Mdme v3ak sklon zaméfovat se spiS na
to, co je s na$im télem v nepofadku, a zapomindme ocenovat,
jaky zazrak to ve skuteCnosti je. Jako kdybyste navstivili pyra-
midy v Gize a v§imali si nejvic toho, Ze néjaké ¢ésti chybi. Vase
mysl vstiebava cely den obrazy, které nam predkladaji billboardy,
televize a asopisy. Béhem jediného dne jste vystaveni mozna né-
kolika stim reklam na jidlo, aniZ byste si to viibec uvédomovali.
V této zéplavé obrazti a pfedstav muze byt opravdu tézké slysSet
hlas svého vlastniho téla a zjistit napfiklad, co chce skute¢né jist.
Reknéme, Ze plnych deset minut béZného dne vam do hlavy pro-
nikaly vnéjsi impulzy. Aspon tolik ¢asu vénujte pozornost tomu,
co vam fika vase télo.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Prévé v tomto okamziku vzdejte tctu svému télu. Za vsechny ty
roky, kdy vam slouzilo, ho ted tiSe ocerite.

Zeptejte se svého téla: ,Co bych pro tebe dnes mohl/a udélat?
Jak ti mazu projevit svou lasku?”
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18. LEDNA
Troufalost md v sobé ducha génia,
magické kouzlo a silu.
GOETHE

ROZHODNUTI K TROUFALEMU KROKU

Proces pozitivni zmény zac¢ind védomym zdvazkem. Mnoho lidi na
Jihu USA napiiklad jisté pfemyslelo o hnuti za ob¢anskd préava, ale
Martin Luther King se k nému védomé zavazal. Pak se teprve néco
zménilo. Mnoho lidi myslelo na to, jaké to asi je na Mé&sici, ale aZ
John F. Kennedy se védomé rozhodl, Ze vySle nékoho, kdo se oprav-
du projde po jeho kamenitém povrchu. A jak rozhodl, tak se také
stalo. Vid€l jsem, jak to na osobni roviné funguje v malém i velkém
méfitku, kdyZ moji studenti a pfatelé délali rliznd Zivotni rozhod-
nuti — a ta se pak zakorenila a vzkvétala.

Svou cestu védomého zivota zaCnéte tim, Ze se rozhodnete. Pak
miiZe nastat zména.

m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Vyhradte si chvilku a vyslovte nahlas pfed zrcadlem nasledujici roz-
hodnuti:

e Prvni rozhodnuti se tyka sebepoznani. Zavazuji se k tomu,
Ze budu pozndvat sdm sebe. Pozndm se ve své opravdovosti
a celistvosti.

e Druhé rozhodnuti se tyka pravdomluvnosti. Zavazuji se
k tomu, Ze se budu vyjadfovat upfimné.

e Treti rozhodnuti se tykd integrity. Zavazuji se k tomu,
Ze budu respektovat své citéni, budu odpovidat za veskera
sva jedndni a dodrZim vSechny své sliby a zavazky.

e Posledni rozhodnuti se tykéd tvofivosti. Zavazuji se k tomu,
Ze plné pochopim a vyjadfim svou tvofivost a budu katalyza-
torem tvorivosti ostatnich.
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19. LEDNA
Potrebujeme vic lidi, kteri se specializuji na nemozné.
THEODORE ROETHKE

ZIVOT V ZONE

V Zivoté existuji tfi zony, kde dochdzi k uceni. Prvni zéna je o tom,
co vite, Ze umite. Napiiklad: Umite fidit auto a vite, Ze to umite.
Druha zéna je o tom, co vite, Ze neumite. Napfiklad: Neumite reSit
kvadratické rovnice a vite, Ze to neumite. To podstatné, co se v Zi-
voté u¢ime, se vSak odehrava ve tfeti zoné. Ta je o tom, co nevime,
7e neumime. Napfiklad: Na za¢adtku mého manZelstvi jsem se diky
zpétné vazbé dozvédél, Ze jsem citové odtazity. Napred jsem se bra-
nil a popiral jsem to. Pak jsem se to né&jakou dobu snaZil vysvétlit
tim, Ze si to o mné moje manzelka a dalsi lidé mysli kvili tomu,
Ze jsou na mé prili§ citové zavisli a nesamostatni. Vycitaji mi mou
odtaZitost, ale ve skute¢nosti mi zavidi moji nezavislost! Nakonec
jsem dosel do tfeti zo6ny a pochopil jsem néco, co mi zménilo Zivot:
Uvédomil jsem si, Ze jsem se zdrahal byt si blizky s druhymi lidmi,
protoZe jsem se bal, Ze kdybych to udélal, mohli by mé pak opustit.
Pokud si je v8ak nepustim moc blizko, nebude mé tolik bolet, aZ
mé opusti. V raném véku jsem ziskal urcitou zkusenost s opusténim
a zfejmé nékdy tehdy jsem nevédomky najel na tento program. Slo
o to, Ze jsem si viibec neuvédomoval, nakolik jsem citové odtazity,
a ani jsem nevédél, Ze to nevim.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
S védomym odhodlanim oteviete mocnou tfeti zénu. Vyslovte
nahlas: ,Dnes se otevirdm tomu, co se nejvic potfebuju naucit.
Vzdavam se svych ocekavani a pfedpokladi o tom, jak vypada nebo
by mél vypadat mij Zivot — beru v3e tak, jak pfichdzi, a ze vSeho se
uc¢im, co nejvic mazu.”

27



20. LEDNA
Clovek cdstecné je a plné doufd, Ze je.
ROBERT BROWNING

OBRANA PROTI OBRANAM

Obrana je jednou z nejvétsich prekazek na cesté védomého Zivo-
ta. Pokazdé, kdyz si feknete: ,Pockat! Ted bych pfece mél/a pro-
Zivat néco jiného nez tohle!” branite se vtom okamZiku moZnos-
ti néco se naucit. Vzepfit se svym obrannym vzorcim vyZaduje
kus odvahy, protoZe kdyZ se jich vzdéte, stanete se zranitelni.
Pojdme se bliZe sezndmit s nékolika nejbéZné&jsimi obrannymi
strategiemi:

ODVADENI POZORNOSTI

Otdzka: Co prdvé ted citis?

Odpovéd: Hele, napted si vyfidim jeden telefondt, a pak si o tom pro-
miluvime.

NEPRATELSTVI

Otdzka: Co prave ted citis?

Odpovéd: Proc té tolik zajimd zrovna to, co citim? Nemél by ses spis starat
o to, co si myslim?

TEORETIZOVANI

Otdzka: Co prdvé ted citis?

Odpovéd: Milj kamardd Sid cetl knihu, kde se psalo o tom, Ze pocity se
utvdreji podle néjakych tii chemickych sloucenin, ale ted zrovna si nemii-
Zu vzpomenout jakych.

POTREBA POTVRZENI
Otdzka: Co prave ted citis?
Odpovéd: Myslim, Ze bych mél mit strach. Taky by ses bdl, Ze jo?

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Dnes zaznamendvejte vSechny situace, kdy se budete citit nepfi-
jemné. Pravé tehdy se sami sebe zeptejte, cemu se branite. Pokud
se dokdzete pristihnout v okamziku, kdy se chystate branit — a své
potfeby obrany se dokédZete vzdat — mtiZete na své cesté védomého
Zivota udélat opravdu veliky krok.
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21. LEDNA
Sprdvné vidime jen srdcem. Co je diileZité, je ocim neviditelné.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

ZDROJE ZPRAV

Pokud citite vnitini rozechvéni, znamena to, Ze jste se jesté naplno
neodhodlali k cesté, po niZ jste vyrazili. Naslouchejte zvukim své-
ho téla - vS§imejte si napéti ve svalech, vdhavého nebo svobodného
dechu a celkového proudéni energie. KdyZz se odhodldvdm k né-
jakému velkému rozhodnuti, Casto citim, jak jsem uvnitf staZeny
a Zaludek mivdm jako na vodé. Jsou to signdly, které mi fikaji, Ze se
bojim, a to je pro mé informace, kterd znamena, Ze ke svému roz-
hodnuti potiebuju vic odhodlani. KdyZ jsem se napiiklad pfihlasil
k tfiletému doktorandskému studiu, provazel mé staZzeny Zaludek
a rozechvéni skoro cely mésic. Jakmile jsem vSak télem i dusi dospél
k jednozna¢nému rozhodnuti - ,nic mé nezastavi“ — veSkeré oba-
vy rdzem zmizely. Berte obavy a strach jako test vaSeho odhodlani
a soustfedte se na nésledujici otdzku: ,Opravdu to chci?“

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Vyslovte nahlas své rozhodnuti it védomé. Formulujte ho vlast-
nimi slovy. AZ jej budete fikat, v§imejte si toho, jaké télesné pocity
to ve vas vyvolava. Nenechte se jimi odradit, ale naopak je vyuZijte
jako motivaci k prohloubeni svého odhodlani.

22. LEDNA
KdyZ ho nebesa stvofila, zemé uz pro néj najde néjaké vyuZiti.
CINSKE PRISLOVI

VEDOME NASLOUCHANI

Jedna z nejicinnéjsich technik, které se mtizete vénovat kterykoliv
den, je védomé naslouchani. Za¢néte tim, Ze zjistite, o co vam pii
poslouchani jde. Néktefi lidé poslouchaji a pfi tom se snaZi pfistih-
nout mluvciho pii néjaké chybé. Jini se ptaji: ,Co mi to ma fict?“.
Dalsi poslouchaji, aby pak mohli vyvracet vyslechnuté stanoviska
a diskutovat. Védomé naslouchani je zaloZeno na odliSnych zé-
mérech. Za prvé jde o to, abychom naprosto pfesné pochopili, co

29



druhd osoba fikd. MiZeme to nazvat ,pfesné naslouchani”. Nasim
druhym zamérem je procitit pfipadnou emoci, kterd je za slovy. Na-
zvéme to ,pocitové naslouchani”. Pokud je druhy ¢lov€k naptiklad
rozzlobeny, je na vas, abyste procitili jeho hnév a né&jakym zpfiso-
bem ho vyjadfili a pochopili. Lidé si vétSinou z hloubi duse pfeji,
abyste je vyslechli. Malokdy skute¢né stoji o vase rady a nazory.
Predstavte si, jaké by to bylo, kdyby si lidé opravdu naslouchali!
Pokud se takovému svétu chcete piiblizit, délejte si v pribéhu dne
Casté pauzy s nésledujicim cvic¢enim.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

KdyZ s vami dnes lidé budou mluvit, snaZte se o pfesné a poci-
tové naslouchdani. PouZivejte formulace typu ,Jestli ti spravné rozu-
mim, fikés...“ a ,To zni, jako kdybys byl/a... (napfiklad smutny/a
nebo nastvany/d). Nefikejte, co si o tom myslite vy, a neradte —
misto toho zkuste naslouchat tak pozorn¢, aby ten, komu naslou-
chéte, mohl objevit svou vlastni moudrost.

23. LEDNA
Pravda zacind vZdy u jednotlivce.
WILL DURANT

ZAVAZEK

Zavazuji se k tomu, Ze budu spiS odkryvat neZ skryvat.

Casto fikam, Ze nedodrZet slib a sebelip zd{ivodnit, pro¢ to
neslo, neni totéz jako dodrZet, co jsme slibili. Ale v§imnéte si, jak
Casto se lidé k této strategii uchyluji. Jako by si mysleli, Ze jsou
chytfejsi nez ten, koho se tim snaZzi osalit. To pfece nejde! Pokud
jste dost chytfi na to, abyste si vymysleli néjakou vymluvu, pro¢
jste neudélali, co jste méli, jste také dost chytii na to, abyste svou
leZ prokoukli. Jen naslouchejte svému télu.

Nechcete uZ pfestat s vykrucovanim a obelhdvanim sebe
samych a vykrocit na pfimou, jasnou a cistou cestu pravdy? Jde
se po ni mnohem sndz, nez si mozné myslite. Zkuste prvni krok
a zaposlouchejte se do sebe — do vrzani a skfipani sebeklamu
nebo uklidiiujiciho Sepotu pravdy — a budete na spravné cesté
dom.
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m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Vybavte si urc¢ity okamzik v minulosti, kdy jste se chtéli svému part-

nerovi s né¢im svéfit, ale neudélali jste to. MoZna jste si tehdy fekli,
Ze ho tim chranite pfed nepiijemnou pravdou. Ted je Cas, abyste
sami sobé fekli pravdu: chranili jste tim jenom sami sebe. V duchu
se vratte do dané vzpominky a pfedstavte si, jaké by to asi bylo,
kdybyste tehdy fekli pravdu.

AZ se pristé dostanete do podobné rozporuplné situace, ujasnéte
si, pro¢ méte tendenci se schovévat, a pfipravte se na celou pravdu.
Ve svété vztaht jsou 1Zi a tajemstvi spi$ sebeobranné strategie nez
projevy laskavosti viici druhym a vzdy vedou nakonec ke kompli-
kacim a odcizeni.

24. LEDNA
Zivd je pouze energie, jeZ vychdzi z téla, rozum
pak tvori jeji hranice a vnéjsi meze.
WILLIAM BLAKE, SNOUBENI NEBE A PEKLA

NA UROVNI DUSE

Na cestu védomého srdce muZete vykrocit, pokud se k tomu od-
hodlate na drovni duSe. Musi to byt néco, co skute¢né chcete,
a musite najit a zavfit vSechna zadn{ vratka. Na cesté do stfedu
svého srdce se védomé rozhodujete pro to, Ze do toho date sku-
te¢né vSechno bez vyjimky. Predstavte si alkoholika, ktery fika,
Ze chce prestat pit, ale pro jistotu si nékde schovavd par lahvi.
Abyste se bezpecné dostali ke svému cili — k vnitini transformaci
a k proméné vasich vztaht — musi to byt co nejniternéjsi rozhod-
nuti. Zadné teoretizovani vas nezméni ani neobjevi nic nového.
Zmeéna je moznd, jen pokud se k ni odhodlate s védomym zamé-
rem a z hloubi své duse.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Zeptejte se sami sebe: ,Co mi brani jit cestou védomého srdce?
KdyZ se vdm podaii dostat se z chladnych pustin emocionalni
odtazitosti k vielému laskyplnému objeti, je to jako zazrak.
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25. LEDNA
Moje ndboZenstvi je velmi prosté...
mym ndboZenstvim je laskavost.
DALAJLAMA

SAMI K SOBE BUDTE... LASKAVI

Prvnim mistem, kde byste méli zahajit svou kamparn za laskavost, je
vase vlastni mysl a srdce. Mnoho z vés je vici sobé nadmiru kritickych
a znechucené sebou pohrda, a tak je docela logické, Ze tyto pocity obcas
pretecou i na ostatni. Laura piSe: Pamatuju si, jak jsem pred Casem psala
cely vecer se synem domaci tkol. M€l potiZe ve $kole a zvlast s mate-
matikou dost bojoval, Gplné stejné jako ja v jeho véku. Ten vecer jsem
ho pfi préci na tkolu zaslechla, jak si polohlasné Septa: ,Ja jsem prosté
blbec!” Méla jsem pocit, jako kdyby mé nékdo udefil pfimo do bficha.
Moje vlastni dité, krev mé krve, o sobé mluvilo s takovym pohrddnim.
Méla jsem sto chuti ho hned zarazit (,, To vi§, Ze nejsil“) a dal pokracovat
v tkolu, ale pak jsem udélala néco jiného. Na chvilku jsme tkol odlo-
zili, sedli si spolu a ja mu vypravéla, jak jsem i ja kdysi zapasila s mate-
matikou. Potom jsme spolu mluvili o tom, jak mit rdd sam sebe, i kdyZ
tfeba méme zrovna pocit, Ze si Zidnou lasku nezaslouzime.

Dnesni den se pustte do kampané za laskavost a za¢néte u svého
vlastniho téla. Zeptejte se sami sebe: Cim bych dnes svému télu
mohl/a projevit laskavost? Pak svou kampan rozsiite na emoce: Jak
bych dnes mohl/a byt laskavy/a ke svym citim? A nakonec jdéte za
hranice vlastni kize s nasledujici otazkou: ,Kdyby mym nébozen-
stvim byla laskavost, jak bych dnes mohl/a projevovat své ndboZen-
stvi vici ostatnim?“

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B

Ted hned se na deset vtefin zastavte a za¢néte vnimat, jak jste na
tom s laskavosti. Jaky pocit ve vas vyvolava? Piedstavte si nékoho,
s kym se dnes pravdépodobné setkate a budete néco resit. Myslete
na doty¢nou osobu a predstavujte si, jak ji obklopujete laskavosti.
Pfedstavte si ji zalitou paprsky laskavosti.

Pokud mate dost Casu, pfedstavte si v duchu i dalsi lidi, s nimiz
dnes nejspi$ pfijdete do kontaktu. Zahrrite je laskavosti. A pak jen
sledujte, co se bude dit, aZ se s nimi skute¢né setkate.
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26. LEDNA
Jakmile se naskytne prileZitost, je tieba se ji chopit.
FRANCIS BACON

ODHODLAT SE K ODHODLANI
NezZ se rozhodnete ucinit urcity zadvazek, at uz se tyka pravdy, odpo-
védnosti nebo vztahu, musite se odhodlat k tomu, Ze se k néemu
zavazete. Toto odhodlani znamena dat si slib, Ze budete otevieni
a budete se ptat a poznavat svou pravdu bez toho, abyste se zatéZo-
vali a omezovali souzenim a obvirlovanim.

Laura i j& mdme své ,vnitini tlusté dité”, baculaty stin naseho
nékdejsiho fyzického ja. Oba jsme zjistili, Ze jsme napfed museli
s laskou pfijmout tohle naSe zranéné a nemilované vnitini dité,
a teprve pak jsme ziskali pfistup ke zdravému novéjSimu ja, které
jsme si utvareli. Pfijeti zaCalo otevienym tdzanim. Kdo je to dité se
smutnym Zivotem, které v sobé citim? A v nasich otdzkach nebylo
Zadné odsuzovéni. Jak bych toto dité mohl milovat? Co mdm udeé-
lat, aby védélo, Ze je v bezpeci a Ze ho mam rad?

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Ptejte se dal na své odhodlani:

e Co znamena odhodlat se k né¢emu na trovni duse a jaké
pocity ve mné takové odhodlani vyvolava?

e Jak mam naformulovat své odhodléni vyrazit na cestu, byt
sam/sama sebou a mit se rad/a?

27. LEDNA
kdyz si lidé uvédomi sviij vztah, tedy jednotu s vesmirem a jeho
veSkerymi silami, a kdyZ si uvédomi, Ze uprostied vesmiru sidli
Veliky Duch a Ze tento stred je opravdu vsude, je v kazdém z nds.
CERNY JELEN

JEDNOTA
Ve velké vizi Cerného jelena jsme vsichni navzajem propojeni, proto-
Ze mame spolecny stfed. Nesete v sobé Velkého Ducha, v samotném
sttedu vaSeho byti, a ten je tam stéle, i kdyZ si to neuvédomujete
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a nevénujete mu zddnou pozornost. Pokud si uvédomite, Ze je ve vas
Velky Duch, pfinese vdm to mir. Jestlize tuto velkou myslenku rozvi-
neme jesté dal, mtizeme fict, Ze pokud se tvafime a chovame, jako by-
chom nebyli v jednoté, dostdvame se do vélecného konfliktu sami se
sebou. Tvrdite-li, Ze nejste v jednoté s hnévem, strachem, sexualitou
nebo jakymkoliv dalSim aspektem sebe nebo svéta, disharmonicky
to zaskiipe a nepiijemné vibrace se za¢nou S$ifit do miliard okolnich
bunék, jejichZ tanec vas utvaii. Mir nastava jediné tehdy, pokud se
znovu pfihlasite ke své jednoté se v$im bez vyjimky.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Na okamyzik se zastavte a procitte spojeni se v§im. Vnimejte jednotu
svého téla, i kdyZ se zddnlivé skladd z mnoha oddélenych casti. Vni-
mejte, Ze jste tplné stejni jako vSichni ostatni lidé — jste soucésti jed-
noho lidstva. Vnimejte, Ze neni Zadné ,ty”, které by bylo oddélené
od vesmiru. V3e je jedno, a to jste vy. V priabéhu dne$niho dne se
zameéfujte spiS na tuto jednotu neZ na oddélenost véci.

28. LEDNA
Pokud nejste ve spojeni s podstatou a mdte k ni zamezeny pristup,
vase tvorivost se casto bud’ zcela potlaci, nebo pokfivi ¢i promrhd...

ODHALENIi SEBE SAMYCH

Soustfedte se a sami sobé odhalte, jaci jste. Pohledte do zrcadla a do
své duse a dovolte si pfijmout vSe, co spatfite. Mnoho z vés cely Zivot
bojuje, aby v sobé potlacili nepfiznanou vinu a stud, ktery vdm kolu-
je v Zildch spolecné s krvi a vSechno zbarvuje do temnych, skrytych
tont. Ted jste se rozhodli, ze povite pravdu do téch nejmensich de-
tail. Odhodlali jste se k tomu, Ze vSechno vyjadiite a nic nebudete
skryvat. Zac¢néte sami u sebe a budte sami sobé prvnim posluchacem.
Neslibuji vdm, Ze odhaleni pravdy nebude mit zadné dutsledky, at uz
pro vés samotné nebo ve vztazich s ostatnimi. Slibuji vam svéZi opojny
dech radosti a nacerpani nové Zivotni sily ze svobodného rozhodnuti.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Pfipustte si néco, co ve vas vyvoldva nepifjemny pocit. Posadte
se, vénujte chvilku tomuto uvédomeéni a nechte se jim zavést do
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svého nitra. Pfijméte vSe s otevienou ndruci, to, co jste si uvédomili,
ivSechny pocity s tim spojené a zeptejte se sami sebe: ,Jak se citim ted,
kdyZ s laskou pfijimam vSechno, i to, o ¢em jsem se domnival/a, Ze si
mou lasku nezaslouzi?”

29. LEDNA
Nejrychlejsi zpiisob, jak se dostat do priisvihu, je prestat dodrZzovat
to, na ¢em jste se dohodli. Pak musite bud’ predstirat, Ze jste
si niceho nevsimli, nebo si vymyslet 1Zi a vymluvy, abyste se
sami pred sebou ospravedlnili. A najednou vam dojde, Ze jste
v tom aZ po usi, a pritom nevite, jak se to mohlo stdt.
GAIL PADILLA

VYBRANE UMENIi DOHOD

Jednou z dovednosti védomého Zivota je schopnost na néfem se do-
hodnout, a tuto dohodu pak dodrZovat. KdyZ nedodrZujete, co jste
slibili — nebo slibujete néco, o ¢em piedem vite, Ze to nedodrZite —
pfipravujete se o spoustu energie a brzdite svlij postup vpfed. Budete
totiz travit mnoho ¢asu napravovanim toho, co jste zptisobili nedo-
drZenim svych slib{i, a uZ vam nezbude Zddna tviir¢i energie potfeb-
nd k aspéSnému Zivotu. Je tu jasnd analogie se 1Zi, které vétSina z vas
bude rozumét. Zamyslete se nad tim, kolik energie potiebujete na to,
abyste vymysleli leZ a vSechny triky a prostfedky nutné k tomu, aby
ji ostatni uvéfili. Zaprvé: Je samotna leZ uvéfitelna? Rikd télo stejny
pribéh, jaky vypravi asta? A co svét? Dafi se vam v tom chodit tak,
aby vase leZ nebyla vyzrazena? Lhani je dfina, a co hif, je k ni¢emu.

Prosté zaklady: NeZ néco slibite a k néemu se zavaZete, dobfe si
to rozmyslete. Souhlaste jen s tim, s ¢im skute¢né chcete souhlasit.
To, na ¢em se dohodnete, peclivé dodrzujte. Pokud dohodu chcete
zménit, udélejte to bezodkladné a védomé a vnimejte pfi tom, jaké
pocity vyvolava zména dohody v ostatnich lidech.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
Sepiste si seznam dohod a slibd, které jste za posledni tyden porusili
nebo zménili. Zajdéte za kazdym, koho se to tykalo, a feknéte mu:
,Uvédomuju si, Ze jsem nedodrZel/a, co jsem slibil/a. Pokud potfte-
bujete nebo chcete, rdd/a vam to néjak vynahradim.”
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Kdyby vas sepisovani seznamu uz piedem désilo, vyberte si
jen jednu nedodrZenou dohodu a zajdéte jen za jednim clové-
kem. Pfedpokladam, Ze véas piekvapi, kolik tvarci energie se vam
tim vrati.

30. LEDNA
Sviij Zivot marnime v malickostech... zjednodusujte, zjednodusujte.
HENRY DAVID THOREAU

REDUKOVANI A ZJEDNODUSOVANI

Jedna z nejacinnéjsich véci, kterou miZete béhem roku védomé-
ho Zivota udé¢lat, je prozkoumat vSechny aspekty svého Zivota
ve svétle nasledujici otazky: ,Ziju tak jednoduse, jak chci?“ Ne-
musite se stat asketou ani prodat veSkery sviij majetek — jediné
kritérium je, abyste se svou mirou jednoduchosti byli sami spo-
kojeni. Pfed nékolika lety jsem si uvédomil, Ze mé muj slozity
Zivot stoji pfili§ mnoho energie. Se svou Zenou jsme nahromadili
tfi auta, dva domy, kanceldf a hromadu dalSich ,nezbytnosti“.
Provoz a nutné opravy, organizovani najimanych pomocniki, fe-
Seni problémi se zaméstnanci a podobné zaleZitosti vyZadovaly
spoustu Casu a energie. Nakonec ndm doslo, jak je to celé zby-
tecné a posetilé, a zahdjili jsme zjednodusovaci proces. Ve jsme
zredukovali — na jedno auto, jeden dim a jednu kancelaf. Kdyz
si ted klademe otdzku: ,Povede toto jedndni ve svém disledku
ke zjednoduSeni nebo zkomplikovani Zivota?” citime se mnohem

$tastnéjsi a vykonnéjsi.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
Vénujte par minut svému Satniku. V rychlosti si vSimnéte kust, které
nosite ze vSeho nejradéji. Pak prejdéte k tém, které nemadte v oblibé,
a zvazte odvézny krok: Co kdybyste se vzdali veSkerého obleceni,
které nenosite vyloZené radi? Pozvéte par préatel na vecirek ,s médnim
vyprodejem*. Pak si v§imnéte, co se bude dit s vasi nadladou a energii,
kdyZ budete nosit jenom takové obleceni, které mate opravdu radi.
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31. LEDNA
Ta nejveétsi hore si privoldvdame sami.
SOFOKLES

VELKE LEKCE

I ty nejvétsi lekce se zvladneme naucit snadno a lehce, pokud da-
vame pozor. KdyZ pozor neddvame, ziskdvame ponauceni z téchto
lekci ocividné ,téz$im*“ zpisobem.

Tady je piiklad. Kdysi jsem mél piileZitost poslechnout si pfed-
néasku jednoho personalisty, ktery za sviij Zivot uz najal a propustil
tisice lidi. Rekl néco, co mé tehdy nadzvedlo ze Zidle: Podle jeho zku-
Senosti bylo vyhozeni z prace jednou z nejlepsich zkusenosti, jakou
miuize clovék ziskat. Sledoval profesni osudy tisic vyhozenych lidi
a nikdy se nesetkal s tim, Ze by vyhazov nékomu skutecné ubliZil.
Myslel jsem, Ze jsem se pieslechl. Po pfedndSce jsem za nim zaSel,
abych se ho na to bliZ vyptal. Vysvétlil mi, Ze kdyZ lidé pfijdou
o misto, pfinuti je to probudit se. Pfekvapilo ho, co vSechno lidem
diky tomu dojde. Casto se za¢nou vénovat jiné profesi, vrati se do
S$koly, jdou za svym snem, ktery az do té doby odkladali, nebo vykroci
zcela novym smérem. Vyhozeni z prace tak podle tohoto personalisty
mozna funguje jako impulz k tomu, aby udélali to, co vZdycky chtéli.

Moje osobni zkusenost tomu presné odpovida. Jednou mé vyho-
dili z mista v jedné agenture. Tu agenturu jsem nesnéasel a nenavid¢l
jsem puntickdiského tyrana, pod kterym jsem tam pracoval. KdyZz
jsem pfiSel o misto, rozhodl jsem se, Ze si dodélam doktorat a ziskam
titul, cozZ jsem mél uz dlouho v planu, ale odklddal jsem to, protoze
jsem si myslel, Ze si to nemtizu dovolit. Jakmile jsem se rozhodl, Ze se
vratim na Skolu, rdzem se nasly i potfebné finan¢ni prostfedky.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

PoloZte sami sobé nékolik klicovych otazek: Mate néjaké sny, které
odkladéate na pozdéji? Rozhodnuti, kterd byste méli ucinit? Cesty,
po nichZ byste se méli vydat? Cekate, az vas k tomu Zivot dokope?
Nebo se dokédZete ucit snadno a lehce?
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1. UONORA
Zivot se miiZe odehrdvat pouze
v pritomném okamZiku.
BUDDHA

JEDNODUCHY NAVOD
NA VEDOMY ZIVOT

Na seminafi, kde jsem pfed nékolika lety ucil, mi jedna postgra-
dudlni studentka poloZila skvélou otdzku: Kdybyste mél vybrat
néjaky slogan na tricko, které by vsichni nosili, co byste tam dal?
V podstaté po mné chtéla nejjednodussi formulaci principu védo-
mého Zivota. Napadly mé dvé moZnosti, pak se k tomu pfidal cely
semindr a aZ do konce hodiny jsme spole¢né i kazdy sdm vymys-
leli nejriiznéjsi varianty. Moje ptivodni verze znéla: Vnimej viech-
no, co citis, sdilej vSechno, co mas v sob€, a dodrzuj vsechno, co
slibiS. Druha varianta byla: Vnimej, co citi$, ujasni si, o co ti jde,
a délej, co je tfeba.

V Zivoté je dtilezité uvédomovat si své pocity, ale nezlistavat jen
u toho. Rano se muZete probudit s védomim, Ze dnes mate mlu-
vit pfed vétSsim poctem posluchaci, ale boli vas v krku a viibec se
vam do toho nechce. Pokud budete naslouchat jen svym pocitim,
zlstanete v posteli. Zdroven by vdm vSak mélo byt jasné, o co vdm
jde. Pokud se naladite na svilij zamér, uvédomite si mozna, Ze vam
jde o to, abyste dané firm¢, k jejimz zaméstnancim méte mlu-
vit, poskytli dobré vedeni. V tom pfipadé vas jasny zdmér zvedne
z postele navzdory vasim pocitim a vy vstanete a ptjdete udélat,
co je tieba.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Pomyslete na nékolik piistich dni. Ceké vas néco, do ¢eho se vam
nechce? Pokud ano, na chvilku se na to zaméfte. Vnimejte vSechno,
co v souvislosti s tim citite, a ujasnéte si, o co vam pii tom jde.
Pokud vam vas zamér pfipada dostate¢né dobry a pevny, jdéte do
toho a udélejte, co je tieba, i se vS§emi nepfijemnymi pocity, které
to ve vas vyvolava.
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2. ONORA
Mdm radéji sny o budoucnosti neZ déjiny minulosti.
THOMAS JEFFERSON

NABIJENI ENERGII

Neékteré lidi spis tla¢i minulost a jiné zas tdhne budoucnost. Kterd
sila byva vétsi? A co je pifjemné;jsi?

Jedna z mozZnosti, jak odpovédét na tyto otazky, je piedstavit
si vyjev ze Zivota na statku. Vidéli jste nékdy koné¢, jak zezadu tlaci
povoz? Ziejmé ne. Ale stejné si to zkuste aspon predstavit. NejenZe
takovy vyjev nedava smysl z hlediska rozumové logiky, ale moznd
vnimate jeho absurditu bytostné celym télem (coZ je zpusob vni-
mani, kterému bychom méli vénovat pozornost a vice naslouchat své
vnitini intuici, tak jako zvifata dokdZou zaznamenat zménu zvuku
vétru a citit elektricky naboj ve vzduchu, kdyZ se bliZi tornado).

Tah budoucnosti vpfed je mnohem uc¢innéjsi — pokud se doka-
Zete vzdat minulosti natolik, aby vés sila budoucnosti mohla dosta-
te¢né nabit.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Pojdte si pfedstavit vyjev z daleké budoucnosti, abyste mohli vyuZit
jeji silu. Predstavte si, Ze jste na smrtelné posteli. Mate docela jasné
védomi a chut filozofovat. Pfijde se na vas podivat vas piitel a zepta
se: ,Podafilo se ti v Zivoté vSechno, co jsi chtél/a?” Vy bez vahani
odpovite, Ze ano. V4§ navstévnik se pta dal: ,A co konkrétné se ti
povedlo? Co jsi dokézal/a nebo prozil/a, diky ¢emu je tvlj Zivot tak
aspéSny?” Znovu odpovidate bez zavahani a jmenujete Ctyfi nebo pét
véci, které jste udélali nebo proZili, diky nimZ jste v Zivoté dosdhli tpl-
ného naplnéni. Jaké konkrétni ¢iny, zkuSenosti nebo proZitky to jsou?

3. ONORA

To, co nds utvdri, to jsme.
WILLIAM SHAKESPEARE

CO VAS UTVARI?
Co vas utvari? Skladate se ze vzpominek na minulost, z pravd pfi-
tomnosti a z pfani do budoucnosti? Co jste byli a co budete? Zazrak
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je v tom, Ze odpovéd' si tvofite sami. Budete tim, ¢im se rozhodnete
byt. Odhodlejte se fikat pravdu, a budete pravdomluvni a poctivi.
Slibte si, Ze se ve svém Zivoté budete radovat ze vzajemné blizkosti
a ze se vzdate vSeho, co takové blizkosti brani, a bude to tak. Zavaz-
te se k tomu, Ze naplno rozvinete svlij osobni potencidl, a uvidite,
jak vaSe odhodlani ponese ovoce. Magicka moc védomého Zivota
spociva v tom, Ze je ve vaSich silach tvofit ho. Staci k tomu mit
odhodlani a vhodné prostfedky a jste na cesté k védomému Zivotu.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Jakou cestou se ve svém Zivoté vydate, to je otdzka vaseho rozhod-
nuti. Jednim z prvnich krokt je poloZit si spravnou otazku, abyste
svou cestu vidéli jasnéji.
Dnes se na par okamZikii zamyslete a zkuste pfijit na to, jaké
slovo nejlépe vystihuje, co chcete ze vieho nejvic v nasledujicich
vztahovych oblastech:

e rodina

e prace

e pratelstvi
® partner

4. UNORA
V kazdém okamZiku Zivota bude clovék jen
tim, ¢im byl a ¢im je, ni¢im mensim.
OSCAR WILDE

CO Z VAS DELA SKUTECNE LIDI

Laura piSe z hotelového pokoje kdesi v ciziné: Spravcova Ada tu
zrovna kolem mé uklizi. PokousSime se spolu néjak domluvit, ale
brzo se rozhosti ticho. Kazdd mluvi jinym jazykem. Pak Ada vez-
me zardmovany obrazek mych déti, ktery mdm na noc¢nim stol-
ku u postele, a obé se usméjeme a navzajem si fekneme, jak se
jmenuji nase déti a kolik jich mame. Nino je totiz jediné Spanél-
ské slovo, které znam, a Ada zfejmé vibec neumi anglicky. KdyZz
odejde, uvédomim si, jak mé pokus o komunikaci s Adou rozja-
fil a zaroven frustroval. Bylo mi smutno, citila jsem se osaméld
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a chybél mi nékdo, s kym bych si mohla popovidat. Rozhovor
s Adou se spoustou ukazovani, gestikulovani a ismév{i nés aspon
trochu spojil, a proto taky rozjafil, jenZe mé zdroven mrzelo, Ze si
toho nedokaZeme fict vic a Ze si moc nerozumime. Védoma laska
je tolik o sdileni stejné feci, o rozvijeni zplisobu, jak se navzdjem
poznavat. KdyZ jsi v ciziné — at uZ doslova nebo obrazné - kde té
nikdo nezna, uvédomis si, Ze to, co z tebe déla skutecného clové-
ka, je mezilidskd komunikace.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Vzpomerite si na nékoho, kdo vdm do Zivota vndsi radost jen tim,
Ze existuje. Sejdéte se s nim, nebo mu napiste a povézte mu, jak je
pro vés dulezity. Védomeé se vSak pifi tom nezaméfujte na to, co pro
vas ten clovek délal nebo déla, ale na to, ¢im pro vis je.

Je tfeba, abyste pochopili, Ze to nejlepsi, co mtizete udélat se
svymi pocity, je skutecné je pocitovat.

5. UONORA
Nejhloubéji v lidské prirozenosti tkvi touha
po uzndni a ocenéni.
WILLIAM JAMES

UMENI OCENIT

Jedno z opakujicich se témat, kterd objevite v pribéhu roku védo-
mého Zivota, je schopnost oceriovat. Hodnota ocenéni a uzndni je
k nezaplaceni. Staci par vtefin na to, abyste nékoho ocenili a svo-
je ocenéni jasné vyjadfili, a vas vzajemny vztah bude pozitivnéjsi,
nez byl pfed tim. V nasem cynickém svété je takové jednani dost
nepopulérni, a kdyZ nékdo pravidelné nachdzi a ocenuje pozitivni
aspekty Zivota, lidé kolem néj obvykle obrati oci v sloup a v du-
chu si ho zafadi mezi takzvané slunickdre. Mnoho z vas ma spoustu
vyhrad proti soucasnému stavu a ¢ekd, aZ se stane néco opravdu
pozitivniho, co by stalo za pochvalu. JenZe tak to nefunguje. Roz-
hlédnéte se kolem sebe a najdéte si néco, co muzete pochvélit hned
ted - za¢néte tim, Ze ocenite vSe tak, jak to pravé ted je, at uz vam
takové uspofddani vyhovuje, nebo nevyhovuje — a bohatstvi Zivota
k vam bude proudit ve stale v&t$im rozsahu.
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B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Trikrat se nadechnéte a vydechnéte — pomalu, zhluboka a s leh-
kosti. Po dobu deseti vtefin vnimejte vdécnost za to, jaci jste.
VaZte si co nejvic sami sebe z hloubi své duse, aniZ byste k tomu
potfebovali néjaky konkrétni divod. Dopfejte si ocenéni a uznani
jen pro to Ciré potéSeni, jaké to pfindsi. A ted si vzpomerite na
néco, ¢eho si opravdu cenite u nékoho, koho znate. Najdéte si
zpusob, jak mu dat svoji tictu a uznani béhem nasledujici hodiny
najevo: tieba mu poslete dopis, zavolejte mu nebo napiste e-mail.
Sledujte, co se bude dit s vasim vztahem - pfedpokladam, Ze vds
to pifjemné prekvapi.

6. UNORA
VSechno, co vim, miiZe védet i kdokoliv dalsi,
mé srdce vSak patii jen mné samotnému.
GOETHE

CO NAS URCUJE

VaSe minulost, to, co jste proZili a ud€lali, ¢asto urCuje, kym jste.
UZ jsem psal o tom, jak je dtleZité, abyste se pfestali odsuzovat
a obviniovat za svou minulost, a zéroven pochopili, Ze svou osob-
ni minulost nemuZete popirat. Abyste se vyznali ve vztazich, je
tfeba naslouchat jak vnéj$im hlastim, tak svému vnitfnimu hlasu
— intuici. Dal$im krokem na vasi cesté k poznani a k podstaté je
vyznat se v tom, co si myslite a co citite, vyznat se v tom, co vi-
dite a proZivate, a to vSe umét vstfebat a naucit se s tim zachazet
jako s pravdou.

Cestu k pozndni sebe sama za¢néte tim, Ze odloZite pero, kte-
rym jste az dosud piepisovali sv(ij piibéh. ManZelstvi, které se
rozpadlo, ale vlibec ne vasi vinou? Problémy s alkoholem, ke kte-
rym véas dohnaly vnéjsi okolnosti, a vy jste s tim nemohli viibec
nic délat? Smitla, Ze mate zrovna takové nadfizené, kterym se
pofad néco nelibi a ktefi vam brani v kariérnim postupu? Na oka-
mzik si predstavte jak blaZeny a osvobozujici pocit byste mohli
proZzit, kdybyste se na to vSechno mohli podivat z druhé strany,
piijmout v3e, jak to leZi a béZi, a smifit se sami se sebou a se svou
minulosti.
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m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Dech vdm napovi, kdy jste sami ve svém stfedu. Vyhradte si na
to dostatek casu, zpomalte, zaviete oci a zhluboka dychejte, dokud
pifjemny pocit klidu, ktery dech vyvolava, nezacnete vnimat pfimo
uprostted bficha. AZ se tak stane, chvilku v tom pfijemném pocitu
celkové spokojenosti ziistarite a védomeé si ho uZijte.

Kazdy okamzik sebou nese volbu a je na vas, jestli se rozhodnete
pro svij zévazek, nebo samolibost.

7. UNORA
Takové véci jako potieba mit vZidycky pravdu
a neustdlé kritizovdni jsou ndvykové
a lidé jim casto podlehnou jako droze.

SVAZUJiCi POUTA

Kdo z vas nemad Zadny zlozvyk, kterého by se chtél zbavit? Sly-
Seli jste neékdy, jak lidé mluvi o svych zlozvycich? Napiil s hrdosti
a napul s litosti, aZ to zni, jako kdyby jejich zlozvyky byly takovi
domdci mazlicci, sice nevychovani, ale pfesto roztomili. ,Ja vim,
7e bych nemél,” poznamend jeden, naceZ druhy souhlasné pfi-
kyvne a odpovi: ,Na Novy rok s tim skon¢im.” Kdo tady koho
vodi za nos?

Piehlizené zlozvyky — koufeni, priliSné piti, zneuZivani drog,
potlacovani pocitli, dokud se neskryji nékde uvnitf a neodvazi
se ani pipnout — kazdy z nds ma néjakého takového ducha, ktery
v ném strasi. Byva téZko postiehnutelny a taky dost nepratelsky.
Poznejte svého strasdka a zjistite, Ze vds nepfitel se casto skryvd uvnitr.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Uvédomte si, co mate ve zvyku ve vztazich, na co vas druzi casto
upozornuji. Zamyslete se na okamzik nad tim, kde jste k tomuto
zvyku piisli, a pak peclivé pfemyslejte o tom, jakym ucelim ve
vasich vztazich vlastné slouzi. Pokud mate dojem, Ze tento zvyk
Zadny tucel nemd, déal pfemyslejte. VSechno, co délate, ma néjaky
davod. A je to tak i v pfipadech, kdy se vam vase jednani jakoby
vymykd z rukou. Tehdy moZnd vic neZ kdy jindy.
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8. UNORA
Zvyky jsou napted jako pavucinky a pak jako lana.
SPANELSKE PRISLOVI

VYJADRIT svUJ ZIVOT

Od néstupu psychoanalyzy neboli terapie mluvenim, je implicitni sou-
Casti tohoto piistupu postup, kdy si jedinec ma vybavit a vyjadfit urci-
té minulé proZitky, aby pochopil soucasné vztahy, chovani a neurdzy,
k nimZ dochézi v danych vztazich. V&fim v daleZitost vzpominek a uve-
domuiji si, jaky zasadni vyznam mivaji pfetrvavajici vjemy z doby poro-
du, ale prili§ casto jsem byl svédkem ukonceni terapie v okamziku, kdy
si klient védomé propojil minulost a pfitomnost, jako by skutecnost,
Ze si na néco vzpomneél, automaticky znamenala, Ze pak dojde k potieb-
né zméné. Jenze tak to neni. Je sice pravda, Ze srdce vi o vSem, co prozilo
od narozeni az do ted, ale pfedstava, Ze kdyZ z jeho zapraSenych koutt
vymetete vSechny poschovavané vzpominky, zaslouZite se tim o pevné,
laskyplné a védomé vztahy, nemusi viibec odpovidat pravdé. Kdyz sva
tajemstvi a skryté pravdy vynesete na svétlo, musite s nimi jesté néco
udélat, prevést je néjakym zplisobem do dnesni reality.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Na chvilku se zamyslete nad nasledujici vétou: Od ¢lenti rodiny a od
rodinnych piétel, ktefi mé znali, kdyZ jsem byl/a je$té docela maly/4,
jsem se dozvédél/a, Ze k mym typickym projevim patiilo ___ .

Zm¢énil se va$ nazor na sebe sama podle toho, jak vés ostatni vidéli
a charakterizovali ve vaSem raném détstvi?

Nakolik vas jejich pohled na vasi osobnost ovliviioval v dalSim
Zivote?

9. ONORA
Nemd smysl nékam chodit néco kdzat, dokud nase

kroky nebudou nasim kdzdnim.
FRANTISEK Z ASSISI

UZIT sI CESTU

ho Zivota, bude zfejmé tento: Radost z cesty neni jen jeden z hlavnich
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cilti, je to cil sdm o sobé. To, co vam vase cesta piinese, at uz to
bude cokoliv, lezi v neznamé zoné. Ale cestou tam, kam mate na-
mifeno, budete mit mozZnost uZivat si tu nejvétsi podivanou na
zemi, v kazdém okamziku sledovat proces samotného védomi.
Jednou jsem poprosil ctihodného tibetského lamu, aby vystihl to
nejdulezitéjsi ze svého uceni. Bez vdhani mi odpovédél: ,Bohat-
stvi. Bohatstvi znamen4d, Ze mate v kazdém okamziku k dispozici
hojnost mySlenek — proud samotného védomi. Kdo by mohl chtit
vic?“ Na to jsem poznamenal: ,To, co vy nazyvate ,bohatstvim*,
poklddd spousta lidi za pritéZ, kterd jim jen plete hlavu.” Lama
prikyvl a trochu uli¢nicky se usmal: ,J4 vim. Ale je lepsi tomu fikat
,bohatstvi“, ne?

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

V pribéhu dnesniho dne sledujte bohatstvi, které vam proudi mysli,
v§imejte si bohatého volného toku myslenek. Vnimejte bohatstvi
ve svém téle, v§imejte si proudu pocita a vjemu. Po cely den, kdy
télo i mysl budete pouzivat, si vychutnavejte radost z jejich boha-
tych mozZnosti.

10. UNORA
Nevérte nicemu bez ohledu na to, kde si to prectete nebo kdo
vdm to fekne — i kdybych to fikal jd sdm — pokud to nebude
souhlasit s vasim vlastnim rozumem a prirozenym chdpdnim.
BUDDHA

NEZNAME UMENI PRIROZENEHO CHAPANI

Mnoho velkych uciteld védomého Zivota mélo v uplynulych dvou
tisiciletich potiZe s ortodoxnim piistupem. SOkratés neusel své-
mu osudu za to, Ze svymi myslenkami ,kazil athénskou mladez”,
Epiktétos musel opustit svou $kolu, kdyZ se Rimem hnala vina rané
kfestanského fundamentalismu. K tomu, abychom vidéli boj mezi
ortodoxnim piistupem (ortodoxni znamend doslova , pfimocary”)
a heretickym piistupem (ptvodni vyznam slova hereticky je ,sdm
za sebe, samostatné vybrany“), nemusime chodit nijak daleko do
historie — ani se vlastné rozhliZet kolem sebe. VétSina z vas ma jak
ortodoxni tak hereticky princip pfimo v sobg, ve své mysli. Prakticky
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denné pfistihnu svého vnitiniho ortodoxniho radce, jak se chce
fidit pravidly a trvd na tom, aby vSechno bylo spravné a délalo se
vyzkouSenym a osvédcenym zptsobem. I kdyZ si svého samostat-
ného a nezavislého mysleni cenim nade vse, zjiStuji, Ze neni Gplné
snadné nechavat stéle dostatecny Zivotni prostor mému vnitinimu
heretikovi. Je to u vas také tak?

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Nékolikrat se zhluboka nadechnéte, vydechnéte a vycentrujte se.
Védomé dejte prostor jak svému ortodoxnimu, tak heretickému

vnitinimu hlasu. V duchu si feknéte: , Tési m¢, kdyZ mam pravdu
a kdyz jsem svobodny/a.” Spratelte se s obéma aspekty svého ja.

11. UNORA
Velké nebezpeci pro vétSinu z nds nespocivd v tom,
Ze nds cil je prilis vysoko, a tak ho nedosdhneme,
ale naopak v tom, Ze je prilis nizko, takZe ho dosdhneme.
MICHELANGELO

VELKE MYSLENKY

Jednou jsem sedél v kavarné s kamaradem, ktery potifeboval po-
radit a povzbudit. Své&fil mi, Ze ma milionové dluhy a nevidi Zad-
ny zplsob, jak se z nich dostat, ledaZe by pracoval jesté vic nez
dosud. Zaroven vsak uZ moc nevéfil tomu, Ze by ho z jeho potizi
mohlo dostat to samé, co ho do nich vlastné dostalo. Neporadil
bych mu néco? Zeptal jsem se ho: Co by byl ten nejvétsi cil, jaky
si vlibec dokaZe$ predstavit? Cil, ktery by té nejvic inspiroval?
Vynalézt néco, co by lidem poméhalo, odpovédél a cely se pfi-
tom rozzafil. Na ubrousek jsme pak sepsali nékolik inovativnich
moznosti z jeho profesni oblasti. Od naSeho rozhovoru uplynulo
deset let a mtij kamarad od té doby ziskal skoro padesat miliona
dolart diky jednomu uskute¢nénému napadu z ubrousku. A pra-
cuje na dalsich.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Zeptejte se sami sebe: Jaké velké cile by mé inspirovaly v kaz-
dém okamZiku kazdého dne? Jak bych naloZil/a se svym Zivotem,
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kdybych Zil/a skutecné naplno? Kdybych se odvazil/a mit velké
myslenky — A JESTE VETSI! - jaky sen bych si chtél/a splnit?

12. UNORA
Nékdy té pred pddem zachrdni klopytnuti.
ANGLICKE PRISLOVI

VASE CESTA ZMENY

Cekate, Ze svou cestu zmény zvladnete bez jediné chybicky? Pokud
ano, tak jste mé pobavili, protoZe jste pravé udélali svou prvni chy-
bu - myslet si, Ze na cesté k védomému srdci a védomému vztahu
nebudou Zadné vymoly a jamy, je veliky omyl. Mam z toho radost,
protoZe mylit se je samoziejmé lidské a ja se nejlépe citim mezi
takovymi lidmi, ktefi jsou hodné 1id$ti. Vase prvni chyba mé vSak
poté&sila také proto, Ze vypovidd o optimismu a nadéji. Optimismus
a nadéje vam totiZ pomohou prekonat chyby a prekazky, které vas
na cesté zakonité cekaji.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m
Osmého tnora jste se soustfedili na to, jak vas vidéli a charakteri-
zovali lidé ve vaSem okoli, kdyZ jste byli mali, a jak jejich tehdejsi
pohled dodnes ovliviiuje to, jak vniméte sami sebe.

Dnes si vybavte okamzik, kdy jste si poprvé uvédomili, Ze sami
sebe posuzujete podle toho, jak vds vidi druzi.

13. UNORA
Veér mi, ale podivej se sdm na sebe.
IRSKE PRISLOVI

OSIDNE BEZPECIi

»Bezpecné” chrdnéné misto, které si budujete kolem svého srdce —
proto, aby vas nikdo nemohl zranit - mé jeden zdsadni nedostatek:
vase zdi vas sice chrani, ale také vas oddéluji. Pojem bezpeci bych
vam rad zpochybnil, protoZe jsem pfiSel na to, Ze to je jenom fales-
né piedstava. Ve svété védomych vztahti neni nikdo v bezpedi a za-
rovenl jsou v bezpeci vSichni. Co to znamena? Je to takovy paradox,
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protoZe ve skutecné poctivém a odpovédném vztahu vkladate své
srdce pfimo doprostfed veskerého déni. Samozrejmé existuje urcita
moznost, Ze to vaSe srdce utrZi vSelijaké modfiny a Srdmy. JenZe na
druhou stranu, pokud své srdce do zddného vztahu nevloZite, pak
vam muzu zarucit, Ze se nejenom potluce, tak jako pifezrdlé ovo-
ce, které nikdo nesklidi, ale navic jesté seschne a zhofkne. Je tedy
mozné — a vlastné docela pravdépodobné - Ze diky své otevienosti
a zranitelnosti proZijete urcitou bolest, ale ¢as od ¢asu budete mit
také pfileZitost proZivat zavratnou radost a nddherny pocit. Budete
mit mozZnost zaZit to, co si ¢lovék, ktery své srdce skryvd, ani nedo-
kaZe predstavit.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Pokracujte v préci, které se vénujete uz nékolik dni. Zaméite se znovu
na rané znamky svého charakteru a na svoje prvni vzpominky spoje-
né s tim, kdy vasSe charakterové rysy nékdo poprvé hodnotil. Zvolte
si ten rys, ktery se vam vybavi jako prvni, a pfemyslejte o tom, jak se
dnes projevuje ve vaSem dospélém Zivoté a ve vasich vztazich.

Pokud méte dojem, Ze se tato povahova vlastnost nebo cha-
rakteristika ve vas dnes nijak neprojevuje, rdd bych vas upozornil,
Ze jste ji mozna jen zamaskovali jinym jménem.

14. ONORA
Pokud chceme po ditéti, aby v sobé néco zménilo, méli
bychom se nad tim napted zamyslet a zjistit, jestli to
neni néco, co bychom spis méli zménit my v sobé.
CARL G. JUNG

PRISERY POD POSTELI
Laura si vzpomind, jak nékolik mésict kazdy vecer feSila problém
s pfiSerami pod posteli svého tfiletého syna. Napsala k tomu: Mélo
mi dojit, Ze ty pfiSery tam opravdu jsou, protoZe mi muj syn fi-
kal, Ze si nevymysli, a tvafil se pfi tom dost vazné a vydéSené.
Ale musim pfiznat, Ze jsem mu nevéfila. (Byla jsem koneckoncti
uz dospéld, a dospéli prece védi, Ze zddné prisery neexistuji, nebo
ne?) ,Nebre¢,“ napominala jsem ho. ,Zadné pfiSery tu nejsou.
Nic takového neexistuje.” Nevim, kam se pfi téch naSich no¢nich
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rozpravach podély moje zkuSenosti z vycviku empatického na-
slouchdni. MoZna se poschovévaly pod postel spole¢né s témi ob-
rovskymi désivymi pfiSerami. Tydny a tydny probihaly nase ve-
Cery stale stejné, aZ jsem jedné noci vzala syna za ruce, podivala
se mu do odi a fekla: , Ty pfiSery jsou fakt straSidelny, vid?“ Syn
vazné prikyvl a pak jsme $li spolecné prohledat jeho pokoj a podi-
vat se pod postel, jestli tam nejsou. ,Asi $li dom a uz spi ve svych
postelich,” poznamenala jsem. ,Jejich maminky je urcité potrad-
né zachumlaly do pefin.” Dals$i vaZzné — a ospalé — pfikyvnuti. Za
chvilicku uZ spal a zhluboka a klidné dychal. VSechno, co po mné
Benjamin chtél, bylo, abych ho vyslechla a véfila mu. Potieboval
védét, Ze rozumim jeho strachu a Ze ho beru vazné. Nemél slova
na to, aby mi dokazal fict, Ze kdyZ ho vecer necham samotného ve
tmé¢, jeho dusicku to vydési, a tak se tu objevily pfiSery, aby mohl
vyjadfit, co citi. Ty nejranéjsi zkuSenosti mnohych z vés jsou stej-
né, jaké zazival maj syn v pokoiji s pfiSerami. ,Nebre¢,” fikali vdm
rodice a jejich slova nepfimo vyjadfovala: ,Nevis, co citis.” Ted
je na vas, abyste udé€lali dva nésledujici kroky: Napfed se musite
vratit zpatky a znovu uvéfit, Ze vite, co citite. A pak je tfeba, abyste
respektovali citéni téch, s nimiZ jste ve vztazich, a nesnazili se jim
vnucovat vasi verzi reality.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN
Pokracujte dal v praci poslednich dni. SnaZte se pfijit na to, jak
na sebe berete roli hodnotitele a kritika. VSimejte si, jak reagujete,
kdyZ se u vas projevi sklony, které ve vasem raném détstvi sklidily
nesouhlasné komentare.

15. UNORA
Ldska je ovoce, které se dd sklizet kdykoliv
a vsichni na néj dosdahnou.
MATKA TEREZA Z KALKATY

ROZHODUJiCi OKAMZIKY

Tim, kym jste, jste se stali podle toho, jak jste reagovali v rozho-

dujicich okamZicich potencialni blizkosti. V4§ Zivot se ubira smeé-
rem, ktery mu urcuji klicové momenty, v nichZ se bud otevfete
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blizkosti druhého c¢lovéka, nebo se ze strachu ¢i zoufalstvi odtah-
nete, protoze vas pfed moznou blizkosti varuje jakysi vnitini hlas
z minulosti, jenZ si plete Stésti s bezpe¢im. A je to tu zase: bezpeci!
Svij osud si utvéfite tim, jak se chovdte, ozve-li se ve vas touha.
JenZe u mnohych z vas hlas touhy casto prehlusi varovné hlasy,
které vas pfesvédcuji o tom, Ze touha je nebezpecna zdleZitost.
Huci do vas, Ze pokud se nechate vést svou touhou, budou vés
cekat jen samé potiZze. Mnozi z vas tyto varovné hlasy bohuzel
nevédomky uposlechnou, a tak se odsoudi k osaméni a pocitu
nenaplnéni. KaZdou chvili se ocitate na klicové kfiZovatce svého
osudu, a kdyZ nevite, kudy se vydat, ztratite se a Casto se pak uz
nedostanete domd.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Vzpomerite si na klicovou kfiZzovatku svého Zivota, na dobu, kdy
jste stali pfed urc¢itym rozhodnutim. Vybavte si, mezi jakymi moz-
nostmi jste tehdy volili, a vzpomerite si na dvé, které vam tehdy
pfipadaly nejvhodnéjsi nebo nejlepsi. To prvni, co vés napadne, jde
vétSinou piimo ze srdce. Druhé varianté casto doda vétsi vahu ro-
zum, vase svédomi a naprogramovany zptsob uvazovani.

Kterou cestou jste se tehdy vydali?

KdyZ se dnes ohlédnete zpét, co by se asi stalo, kdybyste tehdy

vyslyseli ten druhy hlas — a $li jinudy?

16. UNORA
Byli jsme zdmérné stvoreni tak, abychom se ucili pokusy a omyly.
BohuZel nds vSak vychovali s presvédcenim, Ze Zddné
omyly a chyby se délat nemaji. Mnoho déti tak kazi ldska
a obavy rodicii — jen aby se nedopustili néjaké chyby.
BUCKMINSTER FULLER

JAK JE DULEZITE SE VETSINU CASU MYLIT

Jednou se kdosi Buckminstera Fullera zeptal, jak je moZné, Ze je cely
Zivot tak tvorivy a jeSté v osmdesati pfichdzi s napady a vynalezy,
které stoji za to patentovat. Fuller bez vahani odpovédél, Ze to bude
diky tomu, Ze je ochotny chybovat vic neZ ostatni lidé, s nimiz
se béhem svého Zivota setkal. Autopilot v letadle je neuvéfitelné
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