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Podékovani

Dékuji svému muzi Petrovi a svym détem, Ze jsem v knize mohla sdilet ¢4st na-
$eho osobniho pfibé¢hu.

Dékuji svym rodi¢am, ktefi mne vychoviévali, jak nejlépe dovedli, a své se-
stfe Hance za jeji podporu.

Dékuji svym klientim za diivéru a odvahu pustit se do spole¢né price, vy-
trvat a rist spolu se mnou.

Dékuji za velkorysost Liboru Slosérovi a rodiné Doglikové, Ze jsem tuto
knihu mohla dopsat v jejich krdsném resortu Sleeping Elephant na Sri Lance
jako jejich host. Byli prvnimi odvdznymi ¢tenafi.

Dékuji Honzovi Vojackovi, Karolu Suchdnkovi, Karoliné Jarosové a Dése
Kozinové, Ze piispéli do této knihy svymi cennymi a praktickymi radami.

Dékuji Zaneté Potancok a Simonu Balskému za dlouhodobou podporu
v oblasti zdravi a fyzické kondice.

Dékuji své kamaradce a redaktorce Martiné Rybickové, bez jejihoz impul-
zu by tato kniha nevznikla.

S velkou vdéénosti a pokorou k Zivotu a jeho (ne)koneénosti

Jitka Sevitkovd

Vsechny piibéhy z mé praxe v této knize slouzi pouze jako piiklady, podobnost

s tim vasim je ¢isté¢ ndhodnd.



Uvod

Vzpomindm si na §tastné okamziky ze svého raného détstvi: kdyz se mi asi ve
tfech letech podafilo zmocnit se ldhve sunaru mé o dva roky mladsi sestry, kdyz
jsem dostala vytouzeny maly koloto¢ s panenkami, lopatku na pisek, trumpet-
ku z pouti a pak na jeden tichy, ale velmi intenzivni moment: kdyZ za mnou
na louku piiletél ¢ap. Hrala jsem si v naSem sadé ve vysoké trave, sedéla jsem
u struzky, kdyz v tom za$ustila kiidla a on dosedl vedle mé. Ten okamzik byl az
magicky a pfekvapivy pro nés oba. Tak jsme tam na sebe chvili zirali... Pamatu-
ju si to doted. Veetné onoho svistu kfidel, jak mél Cervené nohy a byl (tenkrat)
vyssi nez jd.

Stésti je energie a dd se ,zakonzervovat“ na horsi Casy. Tedy asponi jd jsem
se to naucila. Ne tehdy, ale mnohem, mnohem pozdéji... kdyz jsem zjistila,
7e to jde. A taky Ze nemusim Zit jenom ze $tastnych konzerv minulosti. Ze
si maZu vybrat, z jaké energie Cerpat, a staci, kdyZ mam vnitini tichou radost,
a pak mizu byt laskavi, klidna, spokojend. Ze tspéch je to, co Ziju. Ze védét
a délat je obrovsky rozdil.

Vzpomindm i na své prvni strachy. Z pirek, kterd lezla z pefiny, ze tmy na
schodech do sklepa, ze souseda v noci za oknem, z jakéhokoli pavouka, kte-
ry mne svou pouhou pfitomnosti dovddél k nepiicetnosti. I klicovd vzpomin-
ka na vztek je z raného détstvi, kdy jsem se asi jako dvouletd vztekala sedic na
kuchynské lince Jitona s Cervenym umakartem, protoZze mi maminka nechtéla
dat pricichnout ke kofence. Dostala jsem zdchvat vzteku a jeCela ostosest, Ze to
chci! Mdmeé tehdy ruply nervy a kofenku mi pod nos pfistréila: byl to pept.

Vzpomindm i na dalsi emoce. Litost. Plakédvala jsem jako mald nad vsim.
Kdyz jsme po delsi nedélni prochédzce nestihli film pro pamétniky nebo Vecer-
ni¢ek. Kdyz jsem misto koukani na Studio Kamarid musela do kostela. Kdyz
nas autobus cestou z Trnavy pichl dusi. Rodi¢e moje slzy nechdpali. Nerozu-
méli, pro¢ pofdd bre¢im. Ve zdravotni karté u détské lékarky, pani doktorky



Kratochvilové, jsem méla napis: Prehnané litostiva!!! Opravdu, i s témi tfemi
vykii¢niky. A tam nékde se zacaly zatahovat moje kohoutky slznych kandlka.
Abych byla hodnd hol¢icka, pfestivala jsem plakat. Nechtéla jsem byt ,pfehna-
né litostiva“. Navic nesnasim, kdyz mé nékdo lituje. Vim, z ¢eho ten odpor k li-
tosti prameni. Kdyz jsem byla ,ta litostivd®, byvala jsem i ta litovand. Chudinka.
Nechtéla jsem byt chudinka, co se vzdy rozplace. Ano, tam nékde jsem se zacala
ucit, Ze potlacdit emoce je pfijatelnéjsi pro okoli, Ze se mi s tim jednoduseji Zije.
Prestala jsem byt litostiva, vztekld, ustrasend, pfestala jsem se ale i radovat a té-
§it nahlas, zacala jsem emoce skryvat, potlacovat. Pfipadalo mi, Ze to tak bude
lepsi.

Na zédkladce jsem opravdu byla ,stydliva brylata chudinka® v silonovych te-
silkdch a zdédénych $atech. Pak oplicana zarazena studentka, kterd nikdy ne-
preskocila kozu, nevysplhala po lané a neudélala jediny vymyk. Pak jsem byla
taky jeskyndika, horolezkyné, tramp, milenka, manzelka, mdma, manazerka,
analyticka, marketérka, cestovatelka... a pofdd jsem se i v téch béznych Zivot-
nich rolich néjak lisila od ,standardu®. Ligila, ale kone¢né tim zajimavéjsim
smérem. Vzbuzovala jsem emoce v druhych a sama ty své moc nevnimala. Tfeba
moje role ,fidicka“ byla fidicka ndkladdku, kdy jsem brazdila Brno v otfiskané
vojenské V3S se zoufalstvim v ocich, ale odvahou v srdci, Ze ,,sedim vysoko, vi-
dim daleko® a Ze jsem jedind holka, kterd tenkrat v devatendcti délala v auto-
skole fidi¢ak skupiny C. Byla jsem v té dobé tak jaksi tise $tastnd, klidnd, spo-
kojend, nendpadné nadsend. Jen jsem ty emoce neuméla davat najevo, prozivat
je a vnimat, chapat.

Emoce byly tedy mym kompasem vzdy. Casto byl ten emoéni kompas hlu-
boko v kapse a jd se tvarila, Ze ho vlastné nemam, nevidim, necitim. Ze se kom-
pas ztratil. Ale on tady byl vzdycky. Vzdycky pro mé.

A pak jsem najednou byla pozustald. Kdyz nim nejstarsi syn tragicky ze-
mfel, potemnél nim svét. Zhaslo slunce. Citila jsem obrovskou bolest, zoufal-
stvi, frustraci, hluboky Zal. Taky totilni zmatek, nejistotu, jak budeme zit dal,
boj o kazdy novy den. Zavist vii¢i tém, ktefi nic takového nezazili a nemuseli to
fesit. Avsak i tyto emoce jsem potlacovala. Nepfipoustéla si je a tvéfila se jako
,muz se Zeleznou maskou“. Neplakala jsem.

S Viliamem Poltikovicem jsme natdceli dokumentarni seridl Brina smr-
ti, ze kterého pozdéji vznikl film Smrt jako brana. Stib tenkrat plakal, mné se
zatim vsak jen leskly o¢i a chvél hlas. To, co mé tenkrit mimo jiné drzelo nad



vodou, byly vzpominky na $tastné spole¢né okamziky, kdy jsme byli jesté kom-
pletni rodina.

Tehdy jsem zacala spolupracovat s oblanskym sdruzenim Dlouhd cesta
a setkdvala jsem se tam s rodici, ktefi podobou cestu po smrti ditéte zvladli,
anebo i nezvladli. V té dobé mého akutniho prozivini ztrity a znovuhledini
smyslu Zivota mé fascinovalo, Ze néktefi lidé dokazou byt po ¢ase znovu spoko-
jent, klidni, $tastni a ddvaji to svétu najevo. Pfestoze pifisli o svou milovanou by-
tost. Jak to dokdzali? Ptala jsem se jich, jezdila za nimi po celé republice a mlu-
vila s nimi.

V tomto intenzivnim obdobi jsem si uvédomila, Ze pfes to vSechno, co mi
Zivot piindsi, jsem taky emocné bohaty clovek. Mam velké vnitini bohatstvi,
které mi nikdo nemuze vzit, i kdyby vSechno hmotné bylo pry¢. Chci pestré
emo¢ni okamziky prozivat zas a znova a je jenom na mné, jaké si to v Zivoté
udéldam, jaky postoj k tomu zaujmu.. Jak na situace budu reagovat, jak se s nimi
poperu. Nebyt obét, zoufalec nebo Zivotni snilek, ktery bude o tom spokoje-
ném zZivoté jen kecat. To se stalo moji motivaci. Zacala jsem studovat emo¢ni
inteligenci.

Cekaly mé véak dalsi narocné zkousky.

Prisli jsme o touzebné ofekdvané miminko. Manzelav tatinek si vzal Zivot.
Propustili mé z prace. Nejmladsi dcefi byl tehdy rok a jd spldcela hypotéku, auto
na leasing, pijcky. Jako by Vesmir neustdle zkousel, jak jsme pevni ve svém po-
stoji: ustdt to tady s dustojnosti. Nechtéla jsem byt ta litovana chudinka. Zase.
Uz jsem se toho prece jen dost naucila. Emoce jsou muj majik a taky andél
strazny.

Ale nejde o popfeni toho, co se stalo, co se déje, jak se to déje, o nasazeni
razovych bryli, jak je ten Zivot ve vSech smérech bezva. Jen jde o vnimani vSech
souvislosti i kazdodennich drobnosti. Nejen téch zdsadnich zlomovych udélosti.
Casto ted byvam $tastna vic, nez kdykoli predtim. Stérnu, zraju, citim pomiji-
vost chvile, vnimdm jinak télo, vztahy i ¢as. UZ ho nemdm pted sebou nekonec-
né, jak jsem si myslela v mlddi. A viibec mi to nevadi. Pfijimam smrtelnost, svou
i svych blizkych. Nejsme tu navéky. Neddvnou smrt maminky jsem pfijala v kli-
du, v pokofte, pfipravend. Smifend.

Uvédomila jsem si, Ze ani bohaté emo&ni prozivani neni zadarmo. Ze §tés-
ti, spokojenost, ldsku i to vSechno ostatni si prost¢ musim odmakat. Nemusi to
byt ale nutné dfina. Prozivat okamziky Zivota v lehkosti a pfitom intenzivné je



ovSem taky uméni. Pracuju a Ziju tak, aby mi kazdé moje rozhodnuti pfineslo
pocit radosti, spokojenosti nebo tlevy. A kdyz citim bolest, neutikim od ni. Do-
volim si v ni pobyt, dét ji ¢as. Prozit ji, pfijmout, dét si prostor se s ni szit a pak
ji teprve fesit.

Od novinart i klientd obcas slychdm otdzku, zda jsem skutecné $tastnd.
Jsem. Ale ne pofad. I u mé pfichdzeji horsi chvilky, staci zdravotni nepohoda,
onemocnéni dcery, konflikt, nedorozuméni s manzelem, naro¢ny den s klienty
nebo pér vypjatych okamzika pii fizeni na délnici a ke $tastnému ¢lovéku mam
v té chvili daleko. Také prozivim chvilky nejistoty, uzkosti, hotkosti, zklamdni,
strachu, frustrace, zloby. Jsem normalni lidska bytost.

V nisledujicich kapitoliach se budeme vénovat emocim. Jak se jim otevfit,
a to 1 tém, které zrovna v Zivoté mit nechceme. Chci vés inspirovat, jak s nimi
pracovat, jak je pfijmout, zvlidat, jak je nechat projit télem, aby jej neposkodily
a nezanechaly na ném ndsledky.

Citim, Ze kon¢i obdobi neustdlych hledaci $tésti a navySovdni pozitivni in-
teligence, Ze se otvirdme vSemu, co pfichdzi, v€etné nejistoty. Sami si mizeme
vybrat, zda se emocemi nechime zmitat, nebo je budeme zvlddat. A zvlidat ne-
muZeme néco, co nejsme schopni ani pojmenovat. Vite napiiklad, Ze si spousta
lidi plete strach s hladem? Citi néjaky neurcity pocit v oblasti Zaludku a misto
toho, aby mu vénovali pozornost, jdou se automaticky najist. Je to jednodussi.
Na chvili se krev shrne do zaludku a pocit zmizi. Pfi¢ina vSak ne. Strach zaji-
dame, stres zajiddme, nudu zajiddme, zoufalstvi mozn4 taky. Nebo si vytvoiime
jinou kompenzaci.

Tak pojdme spolu hledat jiné cesty price se emocemi. Takové, aby nds ba-
vily. Aby nds nasytily.

Jednou v Iét¢ jsem se na pohybovém kempu Psychologie potkala s do-
kumentaristkou Erikou Hnikovou. To¢ila zrovna velmi zajimavy Casosbérny
dokument o emoc¢nim prozivani rodiny Hanuliakovych: Kazd4 minuta Zivota.
Domluvily jsme si spolu pfedvino¢ni setkdni s pun¢em na jedné z jejich akei
v Opero u zidovské synagogy na Starém Mésté. Prisla jsem tam a Eriku jsem
nikde nevidéla. Zato tam mél pfednasku charismaticky knéz Ladislav Heryan.
Mluvil zajimavé, ji ho poslouchala tak na pul ucha, pofdd jsem o¢ima hleda-
la Eriku. A pak se knéze nékdo z publika zeptal, jakym zpisobem se modli.
Rekl vétu, kterd mne zasihla jako blesk: ,Ja se pfi modlitbé Bohem nechdvim
milovat.“



Nevim, jestli zndte ten okamzik, Ze jste si nékam pro néco pfisli, tieba pro
néco jiného, setkat se s nékym, ale pak vim néjak dojde, Ze rozo je ono! Nechat
se milovat Zivotem. Jen se tomu otev¥it, poddat, byt vstficny, ne pasivni, ale ani
agresivni, nebrdnit se, pfestoze se Zivotni situace pravé ted podobd tak trochu
nedobrovolnému milostnému aktu. Nékdy je to va$niva rychlovka, jindy dlouhé
pomalé seznamovéni a opatrné dotykani, nez dojde k navizani dlouhodobého
vztahu intimity a davéry. S Zivotem samotnym. Pro¢ mdme pofad snahu se zi-
votu branit? Aby nds Zivot mohl milovat a my jeho, potfebujeme zdravé funk-
¢ni télo, otevienost, upfimnost, zdjem, hloubku. Starostlivost a porozumeéni. Re-
spekt. Autenticitu. Prozivat vztahy s druhymi. Rodicovstvi, partnerstvi.

Ja se chci nechat milovat Zivotem. I kdyZ to nékdy boli, i kdyz nékdy na ty
emoce nejsem piipravend. I kdyZ u toho nékdy bre¢im nebo se vztekim. A jin-
dy je to vasen, pfekvapeni, odvaha...

Stésti pry neni stav, ale postupnd dovednost. Souhlasim. Tuto dovednost
chci ovladat mistrovsky.

Nemusime vSemu rozumét. Nebudeme z toho délat védu. Kam jde nase
pozornost, tam jde nase energie. Tam se déje zména, tam to Zije. V Zivoté se
nidm bude darit, pokud tolik energie, kolik vénujeme svym strachim, ddme
svym zdmérim, sniim a také emocim. Tomu nagemu kompasu v nés.

Dovolte mi vés k tomuto milovani Zivotem inspirovat.



Emoce versus
pocity

Cim se lisf emoce a pocity? Emoce jsou déje, pochody v nasem fyzickém tele.
Miizeme si je pedstavit jako neurochemické reakee, které chystaji nas organismus
k n¢jaké akci. MizZeme si je pfedstavit na tfech osdch: nabuzeni nebo utlum, pri-
blizeni nebo oddaleni, spoluprice nebo rivalita. Pfekladani téchto télesnych déji
do védomi, tedy to, co jsme schopni si uvédomit na zdkladé téchto neurochemic-
kych reakei, jsou pocity. Emoce jsou intenzivni a trvaji krdtce, zajistuji momentdl-
ni preziti situace. Pocity zajistuji dlouhodobé pfezivini, jsou jemné a trvaji déle.

Emoce zdsadné ovliviiuji nase vnimani, mysleni a chovéni. Jejich funkei je
pomoci ndm se vhodné pfizpusobit dané situaci a nasmérovat nds k priméfené
reakci. To se vSak mnohdy nedéje, protoze emoce ovladi nds misto toho, aby-
chom my ovladali emoci. A toto se dd naucit.

Pokud jste vidéli animovany film V hlavé, krdsné pfipodobriuje, jak u nds
funguje jakysi pomyslny fidici pult. Podle toho, kterd emoce u néj pfevezme
vlddu, se chovi i nase télo a mysl.

Zjednodusené tedy miizeme fict:

e Emoce jsou nasim navigitorem, straZzcem i kompasem, fikaji nim v pfenese-
ném slova smyslu: ,Na sever!“ nebo ,Na jih!, , To mdm nebo nemam rada!®,
,Je to dobfe nebo §patné!“ Rikaji nim, co citime, kde to citime a co se kolem
nis déje ve vnéjsim svété. Startuji v nds urcité postoje. Upozornuji nds na ak-
tudlni nebezpeci. Nebo ndm dovoluji prozivat radost, Zasnout, hnévat se.

e Pocity jsou jemné ,ladicky® harmonie. Rikaji nam, jak Zit, zda je to spravné,
nebo neni, informuji nds o nasem vnitfnim svété, vytvafeji dlouhodobé po-

stoje a upozoriiuji nds na potencidlni nebezpedi.



Puj¢im si zde krasnou a piehlednou tabulku MUDr. Radkina Honzaka pro na-

zorné prirovndni:

Pocity (dlouhodobé, jemné) Emoce (intenzitni, prchavé, trvaji kratce)
éTESTfje pocit. K nému prislusna emoce je RADOST.
STAROST je pocit. K nému prislusena emoce je STRACH.
NEPRATELSTVI je pocit. K nému pfisluind emoce je HNEV.
DEPRESE je pocit. K nému prislusna emoce je SMUTEK.
PREKVAPENI je pocit. K nému pfisluina moce je UDIV.
NECHUTje pocit. K nému prislusna emoce je ODPOR/ HNUS.

Z4dna emoce zpravidla nepfichdzi sama, oddélend od ostatnich emoci. Mize-
te zjistit, Ze prozivite cely gejzir emoci, jakysi emociondlni mix. Jako byste pili
koktejl, ktery se michd z raznych pfisad. Ty pfisady maji rizné Géinky, razné
projevy na nasem téle a nékdy pusobi s urcitym zpozdénim. Tak jako zminény
alkoholicky drink. Pfi jeho piti se neuvédomime, Ze se budeme chovat jinak, az
to vSechno zac¢ne pusobit.

Nékdy vnimame pocity jako nésledek toho, jak emoce zpracujeme a jak na
né muze reagovat nase télo, pokud ma dostatek energie. Pokud dostatek ener-
gie nemdme, uz jsou to spise instinktivni reakce, jedeme na autopilota a dochdzi
mnohdy k emo¢nim pfestfelenim. Viz priklad dile.

Co z toho tedy na nis pusobi déle a vic nds ovlivni? Vyprcha emoce rychle-
ji, nez si myslime? Ano, emoce vyprchd, pocit zistivad déle. Emoce svym piso-
benim dokdzou zcela zastinit logiku, kterd by je méla usmérnit a zkrotit.

Emoce stéle vladnou. Je to i proto, Ze 98 % nasi psychické aktivity se déje
podvédomé. A i védoma kontrola se myli ve svych interpretacich. Asi jako kdyz
instinktivné zabrzdite a az po pul vtefiné si uvédomite, pro¢ jste zabrzdili. Pro
lepsi predstavu mazu uvést konkrétni priklad.



Nedivno jsem jela vyzvednout dceru k autobusu z letniho tdbora, kde
s sebou déti nemohly mit mobilni telefon. Cestou na misto uréeni mi
protijedouci fidi¢ auta v ohromné rychlosti urazil v zati¢ce zpétné zr-
catko. Silené jsem se lekla (§0%). Nez automaticky instinktivné zabrz-
dite, trvd to pdr vtefin a auto ujede jesté nékolik desitek az stovek me-
tra. Zastavila jsem, klepala jsem se, protoze mi blesklo, Ze jsme se také
mohli Celné srazit. Vinik nehody vsak uz byl divno pry¢. Vysttidala
se smés emoci strachu, odporu, iidivu i radosti, Ze se nestalo nic horsi-
ho. Zajistily mi momentalni pfeziti. Chtélo se mi zvracet, podlamovala
se mi kolena. Do toho intenzivni pocit euforie, Ze Ziju, Ze to odneslo
»jen® to zrcitko. Nikdo neumird, netece krev. Jsou to jen stfepy, rozbité
plasty a elektronika. Pocit prekvapeni a znechucent. Jak to, Ze ten fidi¢
ujel? I jemu se muselo rozbit zrcitko, kterym do mého narazil. Pro¢ to
nefesi? Vzdyt na to je havarijni pojistka! Szarosz: Ja to ted nemohu fe-
§it, je to prece jen zrcitko a Cekd mne dcera, sama s kufrem véci z tibo-
ra, musim jet pro ni a pak to dofesim.

S obrovskym natlakovanym emoc¢né-pocitovym koktejlem v téle
jsem dojela k brnénskému Janickovu divadlu. Celou cestu jsem zhlu-
boka dychala, v gardzich pod divadlem jsem se po vystoupeni z auta
celd fyzicky vyklepala. Protiepala jsem si ruce, nohy, ramena, hlavu.
Pana vratného jsem asi dost pobavila, mozna si to pak jesté poustél na
kamefe ze zdznamu. Bldznivd Zenskd. Zavolala jsem manzelovi, co se
stalo a at pfijede pro dceru (pocit z/evy), pfivitala se s nad$enou dcerou
(radost, uvolnéni, klid, jistota) a pak jsem zavolala do servisu, jestli maji
ndhradni auto, Ze az to vyfesim s policii, potfebuji né¢im odjet z Brna
domi za manzelem a dcerou. A az potom jsem volala policii.

Pocit prekvapeni z telefondtu byl zjevné oboustranny. Muj, Ze na
druhém konci dritu byl mily policista, jeho, Ze volim aZ dvacet minut
po stietu s jinym autem. Pfesto mne uklidnoval, na vse se vyptal a ujis-
til mne, Ze policejni viiz dopravky pfijede tak nejdiive za hodinu, fesi
totiz jiny incident. Dostavil se pocit pohody (nestojim v té nebezpecné
zatiCee, kde se to stalo, jsem v podzemnich garazich, venku prsi, mam
telefon, jidlo, je tu toaleta, vse je v feeni). S policejni hlidkou viak pfi-
jel odpor a pohrddni. Ptislusnici mi se zjevnym despektem oznamili, Ze
jsem ujela z mista ¢inu a neznalost zdkona Ze neomlouvd. Ciéely z nich



nediivéra, hnév a nastvanost, Ze jsem si tady nékde urazila zrcitko, ne-
vim asi, co s na¢atym dopolednem, a pfes né to chci uhrit na skodni
udalost. Chépala jsem je, mné klienti taky nékdy 1Zou. Tak jsem jim
znovu vse v klidu vysvétlila a jeli jsme na misto nehody, pfece tam bu-
dou ty stiepy, dikaz. Podafilo se mi zachovat klid, Gsmév, stabilitu. Ne-
opldcela jsem jim jejich nevstiicné chovani.

Nakonec to dopadlo jako v pohddce. Ne princ na bilém koni, ale
dokonce dva princové v bilé policejni dodédvce. Dobro zvitézilo, stie-
py je piesvédéily, misto bylo zaméfeno, protokol sepsin, na pojistovnu
odesldn, vinik nezjistén. Jeden z policistii se neubranil otdzce: ,Cim
ze se to zivite? ,Lektoruji emoc¢ni inteligenci a zvySovani psychické
odolnosti. U¢im lidi zachovat klid, citit se dobie. Skolim ob¢as i u vis,
na policii.“ Tak jsme se nakonec zasmali. UzZila jsem si vyjadieni jejich
obdivu, jak jsem to zvladla (pfestoze jsem s porusenim pravidel oprav-
du opustila misto nehody; sami vyhodnotili, Ze to bylo misto extrémné
nebezpecné). Rozjizdéli jsme se s pocitem soundlezitosti.

Cela tato piihoda, kterd byla prostoupena mirné pocitovanymi
emocemi, regulovanymi emocemi, nevédomky potlacenymi emocemi
i nedspésnym pokusem néjaké emoce skryvat, by se dala shrnout: Fakt
jsem z toho méla dobry pocit. Zvladli jsme to nakonec tak néjak emoc-

né inteligentné.



Bdelost

Mim pro vis jednu otazku: Jste ted spokojeni s Zivotem, ktery Zijete? Pokud
jste se pravé hluboce zamysleli, tépete, vlastné nevite nebo jste z této otizky
v rozpacich, ¢téte ddl. Ziejmé si raciondlné dokazete zdivodnit, pro¢ kazdy den
délite to, co pravé délite. Automaticky, mechanicky. A co na to vase emoce?
Neprotestuji? Nefikd vas vnitini emo¢ni kompas, Ze méte vykro€it jinym smé-
rem? Nebo naopak ukazuje, Ze aktudlné jste ve spravnou dobu na sprivném
misté? Citite se dobfe?

Rozum a cit

Pouzivat rozum je naprosto v pofddku. K tomu se nékteré ¢dsti naseho mozku
pfece vyvinuly. A je to nezbytné k pfeziti. Ovsem odsouvat emo¢ni proZivini na
vedlejsi kolej, nebo emoce a intuici dokonce popirat? To neddva smysl. Rozum
a cit funguji spole¢né mnohem lépe. Kolikrit jsem se uz ve své praxi setkala
s ndzorem, Ze intuice je néco ezoterického, divného, popiratelného, nepocho-
pitelného, nezndmého, tedy mozna i nebezpeéného, a rozhodné néco, ¢emu je
lepsi pozornost nevénovat... Pritom lidé, ktefi toto tvrdi, vétsinou citi, Ze néco
neni v pofddku, v rovnovize, a to je za mnou pfivedlo jako moje potencidlni
klienty.

Predstavte si, ze jste se s nékym dlouho nevidéli. Vzpomenete si na néj a on
vam brzy poté sim zavold. Nahoda? Pokud svét vnimite jen raciondlné, feknete
si, ze takové ndhody se prosté déji. MuzZeme to vSak chépat i jinak. Momenty
nahlé inspirace, vnimdni mimosmyslovych kontaktu, redlny prozitek telepatie
nebo situace, kdy néco vime — a¢ netusime, pro¢ nebo jak — a to s naprostou jis-
totou. Takto v praxi funguje intuitivni poznévani svéta. Sama trénuji intuici tie-
ba tak, Ze v ¢ase, kdy si to mohu dovolit, vypindm navigaci a nechdvim se vést,
abych dojela tam, kam mdm, tudy, kudy je to v dané chvili nejvhodnéjsi. Nebo



chodim lesem a nechdvam se svou intuici dovést na krdsnd mista mimo vysla-
pané cesty.

Proc potrebujeme k bdélosti emoce a intuici

Intuitivni pozndvini svéta je rychlejsi a komplexnéjsi, protoze se nezdrzuje ana-
lyzou, kterd poznani zredukuje na to, co dokdzeme vysvétlit slovy a diikazy. Pii
raciondlnim pozndvini zistdvime v jakési 2D realité, zatimco emoc¢ni a intui-
tivni poznavini nim nabizi asocia¢ni bohatost riznych spojeni v nds a posou-
va nds ke 3D az 5D vnimani svéta (vidim, sly$im, citim, chutndm, dotykdm
se). K raciondlnimu i intuitivnimu chdpdni jsme biologicky pfipraveni. Zatimco
$edd kara mozkova nim zprostfedkoviva rozumové poznavani svéta, podkorovy
systém, tzv. bild hmota, je mnohem vice napojeny na nasi emocionalitu a citové
prozivani. Z podkorového systému vychdzi cely nd$ vegetativni nervovy systém,
ktery #{di nase télo mimo bdélé védomi. To znamend rist, vyvoj, regulaci tepla,
dychdni, hojeni v téle a podobné. Ale tento nervovy systém je také ovliviiovin
nasim vnitfnim prozitkem, emocionalitou, kterou Sedd kira mozkova nebere
v uvahu. Proto mnoho lidi vénuje pozornost jenom rozumu, a tim pidem tak
trochu emocné ,spi.

Predstavte si bdélou kocku. Sedi u mysi diry a pozoruje. Neni ve stresu,
v napéti, naopak je klidnd, uvolnéna, pohotové pfipravend k reagovini v oka-
mziku, kdy se myska objevi. Toto je pro mne nejvystiznéjsi popis nasi bdélosti.
Budme takovymi kockami. Bez plytvani energii.

Jak zacit trénovat bdélost

Moc rdda chodim. Chodim u nés v Jedovnicich svoje kolec¢ko okolo velkého
rybnika Olsovce, od Hastrmana nahoru na kopec Chochola, pak lesem dola
»Na Sestku“ a u penzionu Kiulna zase zabo¢im mezi rybniky zpét domi. Cha-
ze je pro mé bdélou meditaci. Chuze je podpora pro mou meditaci a meditace
podporou pro védomou chizi. Chize mou mysl posiluje, oZivuje a zbystfuje
a trénuje mou schopnost Zzit v realité. Nenosim Zddna sluchétka, neposlouchim
pfi chiizi zadné podcasty, nerozptyluji se vnimdnim a uvazovianim nad slovy.
Nechavim plynout myslenky a jen je pozoruji. Pak uz nepfichdzeji ani my-
slenky. Zapojuji smysly. Co vidim, slysim v lese, vnimam viné, dotykdm se
kary stromi, mechu, ob¢as si utrhnu a Zvykidm zajedi zeli, matefidousku nebo



stovik... S tim, jak se mozek okyslicuje, jak se télo dostiva do formy, do kondi-
ce, plice se nadechuji, s kazdym krokem se mozek disti a toxické myslenky uz
pfichdzeji méné a méné, nechdvim je odplout jako mraky na obloze. Prvni tfi
kilometry mé vétsinou doprovazeji myslenky a vzpominky na prozity den, na-
bihaji starosti, které mi mozek nabizi k feSeni. Nechytim-li se na tento ,,emocni
hacek® (Ja si napfiklad fikim, kdyZz mne napadaji myslenky souvisejici s kon-
krétnim clovékem: ,,Chci fakt jit s timto ¢lovékem ve svych myslenkédch na svou
vychdzku? Ne, toho ted s sebou nechci... a tak ho nechdm tady u tohoto kio-
vi.“), postupné béhem chiize lesem tam rizné vSechny ,odlozim®, az jdu Gplné
sama, ani v myslenkdch mé uz nikdo nedoprovizi. Obloha je bez mraki, moje
mysl je bez myslenek, vycisténa.

Své klientky Klaudie jsem se po pér letech koucovini zeptala, jakou ode
na prvnim setkdni, a ja jsem to tenkrat nechdpala a fikala jsem si, co to ta Zen-
sk4 mele,“ sméla se Klaudie.

Tenkrét byla Klaudie vykonna vrcholova manazerka banky, nyni novoman-
zelka, realitni maklérka na volné noze s krdsnym penzionem na samoté v Zelivi.
Chodi se projit ¢asto, protoze objevila kouzlo a bohatstvi ,,obyc¢ejné“ prochazky.
A objevila i sviij novy zZivotni pfibéh. V lese na Vysociné. Piibéh o svatebni Sto-
dole Zeliv, kde prvni svatba byla ta jeji. Touldnim v lese okolo Zelivi si i vycho-
dila svou vizi o projektu Reality v suknich. Ale jasné, Ze pak musela méknout,
nestadi jen chodit a snit...

A jak v tréninku bdélosti pokracovat

Podstatou téla je forma, kondice, podstatou mysli je pravé bdélost, védomi. Télu
déla dobfe pohyb a mysli zase klid. Do meditativniho stavu se pfece nemusite
dostat jen v pozici lotosového kvétu. Pro roztékané lidi byvéd pfedstava sedét,
zdanlivé nic nedélat a ,jen meditovat velmi radikalni. Praktikovat plné zamé-
feni pozornosti na néjaky objekt nebo ¢innost lze vsak i pfi riiznych fyzickych
aktivitich. Tedy s meditativni mysli se dd nejen sedét, ale i chodit, plavat, béhat,
cviit, tvofit, vafit, plet, sdzet... Pozornost zaméfujeme na dech, na drzeni téla
nebo na pfirodu, na teplotu vody, vzduchu, viini, dotek hliny. .. Trénujeme nejen
télo, ale i mysl, aby byla schopna se soustfedit na to, co jsme si vyty¢ili jako svij
objekt pozornosti nebo ¢innosti k soustfedéni.



Moje fyzioterapeutka Romana mé uéi spravné chodit. Abych ,nepajdala®
abych posilila stfed téla, neméla povolené zadové ani hluboké vnitfni svaly, ani
ochably moc¢ovy méchyf. Abych méla hybné vSechny klouby na chodidle. Ro-
mana chizi vidi v celém postaveni téla. Cilem mé meditace tedy muze byt vé-
domai chiize se zaméfenim na posileni pFi¢né nebo podélné klenby na chodidle,
posileni néjaké ¢asti téla. Nebo prosté muzu jen tak chodit a soustfedit se na
chozeni.

Obecné ndm pak takova bdélost, védomd pozornost (dnes moderni pojem
mindfulness), pfi niZ je mysl zaméfena jen na dany okamzik, pomdha pfi jaké-
koli ¢innosti. Nase smyslové vnimani mize byt diky tomu ostiejsi, pamét a sou-
stfedéni se stavaji aktivnéjsi a také dokdzZeme byt plné pfitomni: pro sebe, pro
druhé. Nase mysl ma totiz bézné tendenci trochu vysilovat, ulitivat, mozek se
pfece vyvinul proto, aby nds chranil. Tedy ma tendence tékat pozornosti ven.
Coz je energeticky naro¢né. Na to vétdinou reagujeme ,itékem“ mozku do sta-
vu otupéni. Diky uvolnéné bdélosti a soustiedéni najdeme stabilitu a svoji pfi-
rozenost. Chize, nebo pro nékoho béh nebo jina aktivita, pak neni dtékem pred
sebou, pfed Zivotem a jeho trdpenimi, ktera jsou a budou souédsti nasich Zivot-
nich pfibéha, ale naopak spojenim se se sebou samym. Mysl a télo nejsou od-
délené. Pokud nase mysl télo opusti a bloumd si kdesi, stane se z nds prazdny
balén, ze kterého unikl vzduch.

P1i chtizi mi dech slouzi jako moje kotva. Je to jeden z prostfedku ke zklid-
néni, je idedlnim ndstrojem bélosti, protoze je s ndmi pofdd, mame ho kdykoli
po ruce a jesté je Gplné zadarmo. KdyZ vénujeme pozornost dechu, jsme auto-
maticky vedeni k pfitomnému okamziku. Jak ¢asto mame mysl zablokovanou
pfemyslenim o minulosti, o budoucnosti, o Ukrajing, o covidu, o prici? Bu-
doucnost v nds vyvoldvd uzkost z toho, co vSechno se muze stit, nebo se na-
opak oddavime pfili§ optimistickym pfedstavim, které se pak nevyplni. Mysl
zaméfend na minulost se Casto soustfedi na kfivdy a zranéni, které se uz prosté
staly. Vzpomind, jak vSechno bylo lepsi, nebo se lituje kvili uddlostem, které se
uz zménit nedaji. Minulost je pry¢ a budoucnost jesté nenastala — to nds privadi
zpétky ke skute¢nosti, kterd se pravé odehrava. Nic jiného v Zivoté nemame, nic
jiného nevlastnime nez tento okamzik. Umét vnimat a ocenovat dech je klicem
k meditaci i k chuzi.

»A co hudba? ptaji se klienti. ,Mohu si u toho poustét do sluchétek aspori
hudbu?® ,Pro¢? ptam se. ,Zvuky pfirody, okoli, vétru, lesa, mésta vim nesta¢i>“



Triatlonista Ondfej Carfiansky jednou fekl: ,Hudba ulehi trénink, pomiize na-
motivovat se. Ale zdroven je to nivyk, ktery té odpoji od vnimani vlastniho téla.
Dostéavas falesny impulz. A hudba je v té chvili matouci pro nase smysly, ¢lovék
nevi, jestli voni vzduch nebo zpivaji ptaci. Elitni sportovci netrénuji nebo neza-
vodi se sluchatky.

V moderni dobé jsme zahlceni velkym mnozZstvim stimulil, technologii,
mdame chytré hodinky, ndramky, prstynky, telefony a je snadné byt ve stavu ne-
kone¢ného rozptyleni. Nic se nedéje naplno a pofddné, vse jen klouze po povr-
chu. Telefonujeme a u toho jime, pfepindme televizi a u toho pro¢itime zprivy,
pak jesté klikneme na nejnovéjsi posty na instagramu. Vse se déje zrychleng,
povrchné, nds Zivotni styl je zrychleny, hekticky. V bdélosti nejde jen o zklidné-
ni mysli, ale také o to, Gcastnit se Zivota naplno. Studie z roku 2016 (Transla-
tional Psychiatry) poukazuje na kombinaci meditace a béhu ¢&i chiize jako pro-
stfedku, kterym az 40 % lidi redukuje symptomy deprese nebo tzkosti. Takze
at uz je motivace lovéka jakdkoli, pfekondni strachu, nebo touha po mensim

zadku, kazdy krok a kazdy nddech i vydech se pocitaji.

Probuzeni k bdélosti

Bdély ¢lovek je vlastné ¢lovék probuzeny. Uz nespi, nesni za bilého dne s ote-
vienyma o¢ima a nekoukd do prizdna.

Anthony de Mello ve své knize Bdeélost piSe, Ze ,duchovni cesta je vlastné
takové probuzeni. Vétsina lidi, ackoli to netusi, i béhem dne prosté spi. Probud-
te se! Uz jste dospéli. Uz jste prilis velci na to, abyste spali. Probudte se! A pfe-
starite uz lpét na svych hrackach. Vétsina lidi tvrdi, Ze uz chce skolku opustit, ale
nevéite jim. Nevéfte jim to! Chtéji po vis jen, abyste jim spravili rozbité hracky.
Jen to ve skutecnosti chtéji. Chtéji zpétky své hracky. To je vse. I ten nejlepsi
psycholog nebo lékat vim to potvrdi, Ze spousta lid{ se ve skute¢nosti viibec ne-
chce vylécit. Hledaji jen dlevu. Vyléceni je bolestivé. Probuzeni neni nic pfijem-
ného. Ve své zivotni posteli mite své pohodlic¢ko. Roz¢ilite se, kdyz vis nékdo
budi. To je divod, pro¢ se moudry guru nesnazi lidi probouzet.

Bdeélost a pritom lehkost Ziti nezdlezi na okolnostech vaseho Zivota, ale na
tom, jak se k nim a k sobé postavite. Diky bdélosti pak taky miizeme vnimat
vSech pét dimenzi (vidim, sly$im, citim, chutndm, dotykdm se).

Jsme tvirci svého pfibéhu. Jestli to bude pfibéh obéti, nebo tvirce/bojov-
nika, je jen na nds. Stesti patii pokojnym bojovnikim. ,Zit s lehkosti ve mné
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evokuje obraz mistra mece uprostied bitvy, soustfedéného, ale uvolnéného, jed-
najiciho s efektivitou i uspornosti. Pina nad situaci, pfestoze (protoze) vlidne
jen sam sobé,“ napsal mudj kamardd, brnénsky psychoterapeut Michal Mynéf.

A mné se to moc libi.

Bdélost neprichazi sama od sebe

Neni to nase pfirozenost, je to uméni. Tanec, krasobrusleni, gymnastika, akro-
bacie — i tady je zdanliva lehkost vydfend a je za ni spousta prace. Kdyz vidite ve
star$ich filmech Rudolfa Hrusinského, nevnimate, Ze hraje svou roli. On prosté
tou postavou v té chvili je. Pan Mistr.

I v Zivoté to chce prici a usili, protoze nas mozek neni nastaveny na bdé-
lost, ale na automatismy pfeziti. Na bdélosti potfebujeme pracovat. K tomu vy-
uzivime nékolik postupu, které nim pomahaji zistat uvolnéni a otevieni, jako
ten bdély bojovnik. Cesta za bdélosti vede ,do kopce® — musite potad slapat,
nejede to samo.

Zivot v bdélosti
»<Kdo ma sviij Zivot jesté pred sebou, je ditétem. Kdo Zije sviij Zivot pfitomné, je
dospély,“ napsal Carl Gustav Jung.

»Lady a ted“ se vzdy néco déje, tyto okamziky jsou dynamické, akéni a ni-
kdy se v nich nenudite.

Tady a ted ma chut, tvar, viiné€ a barvy. Jen v bdélém stavu mite skute¢nou
$anci ochutnat a vychutnat si Zivot. Tady a ted je nejbliz realité, jak se k ni do-
kizeme dostat. Je to ten jediny bod, kde se potkdvime s redlnym Zivotem a redl-
nym svétem. Tady a ted je prostor pro pifimou zkusenost. Moznost poznéivat.
Uit se ze svého prozitku.

o) Jezdivim na kole do Rakoveckého tdoli. Ve vSedni den tam, kam cyk-

X f) listé a singletrailisté nejezdi. Dojedu na ,svou® louku a padnu do tra-
vy. Hledim na mraky. Nemedituju, nepfemyslim, nedéldm nic. Citim
vyhfdtou zemi pod sebou (racio by zavelelo: pozor na klistata!), vni-
mam bzukot hmyzu, zvuky lu¢nich kobylek, zpév ptaki, krkavce krou-
zici nad lesem. A v tom najednou vycitka: Neméla by ses uz zvednout
a jet? Doma té cekd prdce... Kdopak to ted ve mné promluvil? Hlas



mého rodice? Vnitiniho kritika nebo soudce? Bavi mé i to jen pozoro-
vat ty hlasy a nehodnotit je, nereagovat. Jenom byt. Jako kdyz vis volaji
k obédu a vy nejen, Ze nejdete, ale ¢ekate, co bude ddl... Jasné, jednou
se zvednout musim. Ale taky si mdzu dovolit tam jen tak lezet. Jesté
chvili.

Kdyz je to tak tzasné, proc mame s bdélosti takové
problémy?

Casto zapomindme, Ze myslenkové modely nejsou skute¢nost. Mapa neni kraji-
na. Slova ,kafe“ se nenapijete.

A znalost neni zkusenost. Z knihy se lyZovat nenaucite. Nebo fidit auto
z dopravnich pfedpisi. Hleddme informace misto toho, abychom bdéli sbira-
li zkuSenosti, protoze hledat informace je pohodlnéjsi, rychlejsi a bezpecné;jsi.
Bezpecnéjsi to je, ale vétsi pocit bezpeéi ndm to nepfinese. Byla vydina spousta
knih o asertivni komunikaci, o sile slov a efektivnéjsim vyjadfovini, o konflik-
tech... Lidé, ktefi se vzdélavaji jen z téchto knizek, maji plné knihovny, pfesto
¢asto neuméji konflikt otevfit, boji se odmitnout a boji se odmitnuti, takze vse
u nich stale zstdva jen v teoretické drovni nasdtych informaci. Ale jit do kon-
fliktu, vyzkouset si prakticky, jak druhd strana zareaguje, neziistat jen u té teo-
retické znalosti, to je préce, kterou uz hodné lidi neudéld. Jako kdyz si koupite
drahou kuchatku, luxusni robot a pak nevafite.

Stejné tak knihy o time managementu, konci prokrastinace, o spanku, ro-
dicovstvi... Kolik tisic knih uz bylo vydino a jak se zlepsila kvalitu vztaha?
Honza Vojacek ma v soucasné dobé 190 000 prodanych vytiskd svych knih
o uméni byt zdrédv, o tom, jak pracovat s nemoci, na klinice ma ale stile ob-
jednané pacienty na mésice dopfedu. Pracovat s tim, pro¢ je ¢lovék nemocny,
jit do podstaty véci, dlouhodobé zaméfit pozornost, to uz se ¢asto lidem moc
nechce. Proto ten pfimér s kuchatkou. Radi si koupime moderni nebo libivou
publikaci, pfecteme ji, ob&as znovu prolistujeme, ale nekondme. Mdme vsech-
ny dily od Vojicka, ale abychom se posunuli alespon ve spankové hygiené a ne-
koukali do mobilu v deset vecer, to uz praktikuje malokdo. Nechci navadét lidi
k tomu, aby prestali ¢ist. Naopak. Jen si jesté preju, aby to, o ¢em zatim ,pouze®
Ctou, zacali jesté vice Zit.
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