Kniha JA — 31 dni nového Zivota

Zapisky z $alin a autobust. @)
DEN 1: test vnimani ¢asu

e Pozitivni vnimani minulosti — kdyZ se podivdm na svoji minulost, pfirozené se mi na tvafi
vykouzli spiSe Usmév nez negativni vyjadfeni emoce.

o Hédonické vnimani pfitomnosti — ¢asto reaguji impulzivné a bez rozmyslu. Nékdy schvalné
chci byt autenticka a spontanni.

e Transcendentalni vnimani budoucnosti — od té doby, co se zabyvam poznanim sama sebe se
ve mné tato oblast zesilila a opravdu spis, nezZ Ze bych konstruktivné kalkulovala, co je pro mé
do budoucna vyhodné, nechavdm se vést srdcem a aktualnimi touhami.

DEN 2: reflexe k dotazniku

Vysledky testu pro mé nebyly pfekvapivé a nijak mé neovlivnily, spi$ mi potvrdily to, co jiz o
sobé vim. Mam pocit, Ze jsou jednotlivé moznosti pfili§ vyhranéné a nikdo neni &ernobily...
Vnimam se jako kombinace v8eho dohromady. To, jak vnimam zivot a rozhoduji se, vzdy zavisi
na spousté okolnostech a mych zazitcich.

DEN 3:

vvvvvv

Je to tak. @ Souhlasim a na minulosti se snazim pfili§ nelpét. Zpracovani minulych
nepfijemnych udalosti je vzdy dlouhodoby proces, do kterého opakované vstupuiji, abych byla
se svoji minulosti v souladu, abych ji pfijala. Je to jako bych pomalu svlékala Saty své minulosti,
svych zazitkd a kousek po kousku se dostavala sama k sob&. Cim vic kousk( vidim a pfijimam,
tim bliZze se dostavam ke své identité.

Nékteré véci se mi podafilo pfijmout a pustit mozna jiz uplné (nebo alespori do té€ miry, co jsem
si toho védoma), u nékterych ted citim zachvévy nostalgie a u nékterych mé ceka jesté par
slupek. @) A véfim, Ze pfijdou dal$i, které budu pak muset pfijimat.

DEN 4:

,Plakat nad minulym nestéstim, to je nejjistéjsi prostredek, jak si privolat dalsi.” — William Shakespeare
Myslim, Ze je dulezité emoce nechat projit a prozit, abychom se mohli posunout dal a na
minulosti jiz nelpéli. Proto rad oplacu to, co potfebuji (i kdyz nékdy ani nevim, pro€ placu) a
kdyz uz nemusim plakat, pfichazi uvolnéni a pusténi minulosti... a to je za mé v pofadku a
vzdy velmi [éCebné.

NejhorSi je podle mé presvédCeni typu: Kluci neplacou/Silné holky neplacou... takova
hloupost.
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DEN 5:

,Déti neznaji ani minulost, ani budoucnost a — co nam dospélym se stava zridka — uzivaji pfitomnost.” —
Jean de la Bruyere

Déti maji tu vyhodu, Ze jsou jako tabula rasa. Nepopsani (nepoSpinéni) pfedsudky, strukturou
a pfesvédcCenimi nas dospélych. Nam dospélym bohuzel pak zabere spoustu ¢asu a energie
se jen snazit byt a zlstat v pfitomnosti. Navrat k sobé je pro nas o kazdodenni praxi, ktera je
ale pak odménéna zlatem. :)

Nejvice se mi to dafi, kdyZ jsem odpocata a vytvofim si as sama pro sebe. Pfiroda a pohyb
je pro mé klicem. To uz vim.

DEN 6:
,Minulost neni pro mne ni¢im, budoucnost se mne jesté nedotyka.” — Marcus Aurelius

S timto se nechci ztotoZnovat ani v momenté absolutni pfitomnosti. OvSemzZe v pfitomnosti
existuje jen ted a toto réeni logicky plati, ale ja si s sebou nosim svoji minulost v podobé
zkuSenosti, které mé zformulovaly a budoucnost jako pfislib nééeho nového a dalsiho, na co
se t&éSim a co si mohu vytvofit.

Neni dobré setrvavat pouze v minulosti nebo v budoucnosti. Dlouhodobé v8ak nedokazu byt
jen v pfitomnosti (nebo zatim si to nejspiS nedokazu predstavit). Proto se snazim o jistou
harmonii vSech rovin.

DEN 7:

,Pfi nedorozuméni se svymi milovanymi reste pouze vzniklou situaci. Netahejte do toho minulost.” —
Dalajlama

Okamzité mi pfichazi na mysl maj tata. Myslela jsem si, Ze pfijimam situaci a jeho volbu, ale
ve stinu zazitkd, které prozivdam s mamou... Nechal ji na vdechno samotnou. Otocil se ke své
rodiné zady... a ja citim obCas zklamani a vztek. Na jeho neschopnost vyresit situaci jako
chlap. Postavit se ¢elem svému rozhodnuti a nést za néj nasledky... Nékdy citim tyto pocity,
nékdy zase pochopeni a pfijeti a soucit... ale mele se to ve mné a ja s nim nedokazu byt
uvolnéné v pfitomnosti, dokud si toto v sobé& nosim...

DEN 8:

,Ve vzpominkdch si udélejte obcas uklid. Vymétte zbytecné, spalte chmurné, opraste pfijemné
a vylestéte radostné zazitky své minulosti.” — Anatole France

Pfi vyletu do minulosti zjiStuji, Ze citim spiSe pfijemné emoce a zazivam nostalgické chvile.
PFijemné, laskypIné a pfijimajici emoce. Tam, kde byly problémy a bolesti, je dnes pfijeti a
védomi toho, Ze je to souCasti mé cesty a bez téchto Skobrtnuti bych nebyla, kym dnes jsem.

PFi vzpominkach na tatu citim velkou lasku. Kdyz k tomu v&emu pfidam aktualni rozpolozeni,
je z toho pak smutek, pocit osamélosti a opusténi a toho, ze jsou pry¢€ vzacné chvile, které se
jiz nejspis nikdy nevrati... Tata mi chybi.
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DEN 9:

,Velmi kratky a nepokojny je Zivot téch, kteri zapominaji na minulost, nedbaji pritomnosti a boji se
budoucnosti.” — Seneca

TYs

Zajimava mySlenka... Pfedstavim si ¢lovéka Zijiciho ve strachu z toho, co bude. Ktery radéji
potlacil Spatné zkuSenosti z minulosti, nez by se s nimi vyrovnal a Celil jim vzpfimen ve své
sile a ktery tim padem nem(ze poznat svobodu pfitomnosti... a pfitom si myslim, Ze je to jen
o tom, kam smé&fujeme nasi pozornost.

Citim litost z toho vézeni, které si kolem sebe takovy Clovék nevédomky stavi.

DEN 10:

,Mit svobodné myslenky znamena byt soucasny. Malo lidi mlze fici: ,Jsem tu.” Jsou v minulosti a vidi
se v budoucnosti.” — Geroges Braque

Byt tady je také dovednosti, kterou si musime osvojit pilnym cvi€enim pozornosti... proto to
muze Fict jen malo lidi. Malo kdo si najde ¢as, prostor a divod k tomu zamérovat pozornost na
pfitomnost. Byt tady a ted znamena divat se na sebe takovy, jaky jsem, a to je vyzva, se kterou
se malokdo chce poprat.

Sama pred tim zrcadlem obéas utikam. @

DEN 11:

,T0, jak Zijeme ted, ndm mUZe stat celou nasi budoucnost.” — Sogjal Rinpoche

Muze a nemusi. Taky véfim v silu vile ke zméné Zivota. Nikdy neni pozdé na to zagit znovu,
i kdyZz mame na téle a dusi Sramy, které se jiz nespis nikdy nezahoji.

Rada duvéruji tomu, Ze nikdo za své ¢iny nemusi byt souzen na véky, pokud na né s pokorou
nahlizi a uvédomuije si je.

DEN 12:

,Jak ma clovék védét, co ocekava od budoucnosti, kdyZ ani nevi to, co chce od pfitomnost.” — Francois
de La Rochefoucauls

Amen! Budoucnost se vytvafi tady a ted, takze pokud ted nevim, kdo jsem a kam jdu, nikdy
tam nedojdu.

Zit v budoucnosti bez toho, aby byl &lovék spokojeny s pfitomnosti, je podle mé& nesmirné
nenapliujici.
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DEN 13:

,Nikdy nemyslim na budoucnost. Pfijde i tak dost brzy.” — Albert Einstein

Einsteina bych chtéla poznat osobné. :D Myslim, Ze kdybychom toto zastavali, tak bychom Zili
neustale jen v pfitomnosti, coZ nevim, jestli je v nasi spoleénosti zatim mozné. A ja jsem zatim
rada soucasti nadeho spolecenstvi a systému, i kdyZ je zna&né pokfivené a omezuijici.

Diky byti v pfitomnosti si mohu lépe nastavit budoucnost a byt v souladu s tim, co chci a kdo
jsem.

Ta mySlenka ma néco do sebe... | kdyzZ ja rada snim o budoucnosti. Vysnivam si ji a vytvafim
ve své mysli. Buduji a stavim ted' to, co chci €asem, i kdyz jsem ted spokojena, mam touhu se
posouvat a ménit...

DEN 14:

,Nestastny je ¢lovék strachujici se o budoucnost.” — Seneca

Myslim, Ze urcita mira obavy a strachu mi mize pomoci vnimat budoucnost realisticky a o to
snaze se mi budou naplfiovat vize a plany. Nicméné lidé, ktefi ted ziji strachem z budoucnosti,
musi byt opravdu nestastni.

DEN 15:

,Lidem se témér nikdy nedafi byt Stastni, protoZe stale vidi minulost lepsi, nez byla, pfitomnost horsi,
nez je, a budoucnost rizovéjsi, nez bude.” — Marcel Pagnol

Souhlasim a nemam k tomu, co dodat, je to téma skoro véech predeslych dni. @

DEN 16:
,Jak maze byt smrt zI3, kdyzZ v jeji pfitomnosti o ni nevime?“ — Diogenés ze Sindpy
Hezké... opravdu o ni nevime? Vé&Fim, ze jsou lidé, ktefi vi, kdy odejdou a odchod citi...

Smrt nemame radi, protoze nam bere nase blizké, ¢asto pro nas to nejcennéjsi, co mame... a
nikdy nam to jiz nenavrati. Kdyz matka ztrati dité... je pro ni smrt zla.

Mam kamaradku, jejiz miminko se narodilo a bylo na svété 4 dny a pak odeSlo... Oba rodice
jsou velmi védomi a velmi nas v8echny pfekvapilo, Ze neméli pohodovy porod... Kamarad
z toho paru nam povidal, Ze se na chlapecka v pribéhu téch &tyf dni napojoval a snazil se
s nim komunikovat... povidali si, chlape¢ek se ho ptal, jak funguje svét a pak fekl, Ze dostal,
pro co si pfiSel a Ze uz ma odejit. Rodi€um trvalo dlouho nez se s tim srovnali, pro matku je to
samoziejmé nejtézsi, ale tento zazitek je natolik obohatil, posilil a osvobodil od oekavani, ze
jsou dnes svobodnéjsi a védoméjsi, nez kdy dfiv... a tim padem Stastnéjsi.

Sama se asi smrti jako takové (toho okamziku odchodu) moc nebojim. Spi§ okolnosti, které
smrt doprovazi.... Bude to bolet? Budu sama? Stara? Mlada? Co za sebou necham? Koho
opustim?
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,Bud zemi andélem a ona ti bude rajem*

DEN 17:

,Nepritomni nemaji nikdy pravdu.” — Giacomo Casanova

Opravdu se to da fict? Podle mé je to vyrok k zamysleni, se kterym ale spiSe nesouhlasim.
Moudrost a znalosti pfichazi se zkuSenostmi, zazitky a s Casem... Nase minulost nas uci. Diky
ni poznavame svét a sami sebe a na zakladé toho Zijeme a rozhodujeme se.

Myslim, Ze zaleZi na tom, &eho se pravda tyka. Co je pfedmétem diskuze, jaka je otazka...

| kdyZz dava smysl, Ze i kdyz je nékdo mimo pfitomnost — tfeba zamysleny v minulosti — a
polozime mu otazku, tak aby na ni byl schopny odpovéd, musi se vratit do pfitomnosti a dat
otazce pozornost, aby ji mohl zodpovédét... No néco na tom teda bude @)

DEN 18:
,Nase Zizen po preZiti v budoucnu ndm bere schopnost Zit v pfitomnosti.”

Casto se zeneme za lep$imi zittky nebo se tryznime nasi minulosti a v tom v8em nam unika
kouzlo pfitomnosti. Je dobré si neustale pfipominat to, co mame ted a pocitovat za to
vdécnost. Pak Clovék vede neustale bohaty Zivot.

DEN 19:
,Velmi malo lidi, pfesné feceno, Zije v pfitomnosti — pfipravuji se na jiny zivot.” — Jonatan Swift

Nejsem si jista, jestli tomuto citatu rozumim. Racka jsem Cetla a asi vim, kam citat mifi, ale
poznamka o tom, ze se lidé Zzijici v pFfitomnosti pfipravuji na jiny zivot, mé& mate. Pro¢ bychom
se pfipravovali na jiny zivot, kdyz zijeme tady a ted?

DEN 20:

,Protoze lidé nedovedou ocenit pfitomnost a naplnit ji Zivotem, touZi tolik po lepsi budoucnosti
a koketuji tolik s minulosti.” — Johann Wolfgang von Goethe

Ted jsem zrovna pfemyslela o budoucnosti. Hlavou se mi honily mySlenky zacinajici slovem

,az‘. AZ budu cestovat, az dopiSu diplomku, az budu bydlet sama...

Pak jsem se v myslenkach zastavila... Slunce krasné svitilo, ja mam za sebou pfijemnou
snidani s madmou a je mi dobfe. Ted a tady. A Zadné ,az“ se uz neobjevilo... @

DEN 21: asertivita

Jak to presné probihalo?
Nedafi se mi najit moc situaci, ve kterych bych se za sebe musela néjak vice postavit. VétSinou
se snazim na vécech nelpét a rada pfichazim ke spole¢nému rozhodnuti (konsenzu).
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Co jsem citila?

Vétsinou se snazim sama se sebou spojit a autenticky komunikovat svilj pohled na véc, sva
pro€, autenticky a transparentné. Snazim se nelpét na tom, abych presvédcila ostatni, jen chci
byt sva.

Co jsem udélala spravné?

Myslim, Ze kli¢em je klidna a nenasilna komunikace, naslouchani a autentické sdileni, o to se
vzdy snazim. Pokud mnou cloumaji emoce, nechci s druhym komunikovat. Potfebuiji interakci
stopnout a jit se projit, vybéhat, vymlatit do vzduchu, zafvat si a zklidnit se... pak vétSinou
pfijde porozuméni nebo feSeni situace.

Nedavno se mi to stalo s mamkou, uz jsme na sebe skoro kficely a ani jedna neslySela tu
druhou a ja vidéla, Ze nas to obé boli. V klidu jsem se ji snazila zastavit a fict, Ze uz takto s ni
nechci komunikovat a Ze nejsem v emocni kondici a jdu se dat do kupy. Sice protestovala a
fikala néco o tom, at neutikam od problému, ale stala jsem si za svym a $la se prob&hnout.
Vybrelela jsem se na travé, vykopala do vzduchu, vyvztekala a pak mi to bylo akorat lito a
citila jsem porozuméni a lasku. Mamka mezitim taky vychladla a kdyZ jsem se vratila, padly
jsme si kolem krku, omluvily se navzajem a autenticky a upfimné sdilely své strachy, obavy a
nazory... pochopily jsme se, pfijaly a bylo to dobré.

Byla jsem na sebe py3$na (a mamka tady vidéla, Ze je to funkéni, takze jsem inspirovala i ji!)!
Juch :D

Co bych priste chtela zopakovat se stejnym nebo lepsim vysledkem?

Chtéla bych umét mozna lépe argumentovat a zatlacit na pilu v momentech, kdy citim, z se
potfebuji vice prosadit a vice si stat za svym. Myslim, Ze v tom nejsem dostate¢né pevna kvuli
nizké sebejistoté a diskomfortu z pfedstavy konfliktu. Vzdy radéji ustoupim, nez bych se méla
bit (i kdyz bych se bila sama za sebe).

Co mé to naucilo?
Kdyz jsem v klidu a autenticka, lidé mi naslouchaiji a respektuji mé. V momentg, kdy si
nevéfim a snazim se to tladit, tak mi ani ostatni nedtivéfuji. @ Jednoducha rovnice.

Co si nyni pfi pohledu na vyse uvedené odpovédi uvédomuji?
Potrebuji posilit sebeduvéru. To ej klicem k sebejistéjSimu a asertivnéjSimu vystupovani.
Kdyz si budu vice véfit, nebude mi délat problém vic si stat za svym.

DEN 22: techniky asertivity

» Zatim jsem to nestihla. VZdycky zapomenu, Ze to mohu poufZit... malo kdy se dostanu do
situaci, kdy to vyloZzené vnimam.

DEN 23: posileni vlastni odpovédnosti

Plvodni tvrzeni:
.Nevédéla jsem, Ze soucasti procesu je zajisténi pfedavacich protokolu. To mi nebylo
feceno.”
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Nové:
PFi pfebirani odpovédnosti za tento proces jsem si nezjistila vSechny informace a co je tfeba
k jeho naplnéni/realizaci.”

DNY 24 a 25: posileni vlastni odpovédnosti

» Zatim jsem nenarazila na situaci, kde bych si to uvédomila. Vétsinou, kdyz jsem vystavena
néjakému svému pochybeni ¢i selhdni, pomérné snadno a okamfzité reflektuji, kde jsem
pochybila a kde je ma odpovédnost a pfijmu ji za to.

DEN 26: posileni bdélé pozornosti

,Véci, které mohou byt pojmenovany, ztraci nad ¢lovékem svoji tajemnou silu, hrdzu z nezndmého. Pro
primitivniho ¢lovéka bylo poznani jména sily, bytosti nebo predmétu shodné s jejich ovladnutim® —
A. B. Govinda

Co mé to mélo naucit pojmenovat?

Moc nechapu otazku, ale vede mé to k zamysleni nad tim, jakym zptsobem vedu pohovory
a jak se snazim lidi poznat. Casto odchazim s nepojmenovanymi pocity a nejistotou —
nesouladu v raciu a emocich. Je pro mé tézké pojmenovavat své vnimani pfimo na schlizce
a bdéle nasavat toho ¢lovéka. Bere mi to velké mnozstvi energie.

Vzdycky si fikam, Ze bych potfebovala, abych mohla celou situaci zastavit €i toho ¢lovéka
zpomalit, abych méla prostor na pochytani, pojmenovani a reakci na vSechny ty dojmy.
VérFim, Ze toto se da naucit Casem s praxi, takze to prosté dal zkouSim a délam, jak nejlépe
umim.

DEN 27: posileni bdélé pozornosti — preruseni posuzovani

,Protoze nejsme jedini obyvatelé na tomto husté obydleném svété, jsme vazani na vnéjsi neklid rdzného
druhu, napf. hluk a vyrusovani od navstévnikd. NemUzZeme Zit stdle v osamoceni, neruseni hlukem, nebo
ve Vvézi ze slonoviny vysoko se tycici nad lidskymi davy. Posileni bdélé pozornosti neni Unikem, jeho
smyslem neni opatfit nds skrytym mistem pro docasné zapomenuti. Smyslem je vycvicit nasi mysl, celit
skutecnému svétu, ve kterém Zijeme a ve kterém jsou obsazeny také mnohé prekazky Zivota. Naucit nas
rozumeét mu a zvitézit nad nim.”“ — Buddha.

Jak dand situace probihala?

U cizich lidi to je mnohem snaz8i nez u téch nejblizSich. Pani, co nastoupila do autobusu
s tvari zkfivenou vztekem a nadavala ani nevim na co, mé nijak nezasahla. Pomyslela jsem
si, co ji asi nastvalo, Ze ma v sobé takovy vztek a spi$ jsem citila litost.

U reakce moji maminky na to, Ze jsem ji poslala video na DVTV o vychové déti, jsem si uz
odstup udrzet nedokazala, i kdyz jsem se snazila.

Co muzu zopakovat, kdykoli budu chtit?

Myslim, Ze je to o opakovani té zkuSenosti. Kdyz uz toho ¢lovéka zname jako svoje boty, je
pro nas tézSi oprostit se od pfedsudkl. Snazila jsem se udrzet si odstup, dychat a divat se

na ni jako bych ji vidéla poprvé... moc to neslo. @ Stejné mé jeji reakce popudila a soudila

jsem.
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DEN 28: posileni bdélé pozornosti — zastaveni ukvapenych zasahd.

DEN 29: posileni bdélé pozornosti — mlceni a pozorovani.

DEN 30:
,PFal bych si odvyknout viemu, abych mohl vidét nové, slySet nové a citit nové. Zvyk kazi moji filozofii.

— G. CH. Lichtenberg

“

DEN 31:

,Kazdy jsme andél s jednim kridlem. Abychom mohli vzlétnout,
musime se obejmout.” — Luciano De Crescenzo
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