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Predkladany text nema redak¢ni Upravu a korekturni
zpracovani. Timto se omlouvame za pripadné
tiskové nedostatky, které mohly
uniknout nasi pozornosti.
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Vénovano - ,Kureti"

a vsem, kdo se rozhodli jednou pro vzdy
skoncovat s domnénkami
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Preventivni psychologie, psychohygiena, pozi-
tivni psychologie, psychoedukace a také sebe-
reflexe, psychologie osobnosti, filosoficka an-
tropologie, filosofie cClovéka, filosofie Zivota,
existence a kazdodenni zivot, psychoanalysa,
archetyp, stres a psychické uvolnéni, trénink
mentalnich schopnosti, relaxace, psychohry...
Tyto a mnohé dalsi pojmy, objasnujici dusevni
zivot Clovéka chtéji nalézt co nejurcitéjsi pojme-
novani véemozZnych obtizi a krokd, jak je zvla-
dat k osobni spokojenosti, jak jimi zapUsobit
smérem ke kvalité zivota, zfrejmym dopadem na
dusevni klid. Pojdme se tedy, vydat spletitymi
cestami ,dusevni zivotospravy", abychom tak
posilovanim vlastni vile dosahli k vrcholim
psychické odolnosti, prostého zivotniho nad-
hledu, ¢i jednoduché, avSak pevné zachycené
jistoty v sebe samych, sebevédomi, stejné jako
radosti, sdileni, perspektiv a neumdlévani v
usili, at uz se tyka jakéhokoli smysluplného roz-
hodovdni a sméfovani k vytylovanym cilim.
Takovy a mnohy dalsi jest udél clovéka, posta-
veneého tvari v tvar - - byti.
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uUvob

Predkladana knizka nechce byt odbornou priruckou, ale
jen podnétnym prispévkem k probouzeni zajmu o vlastni
dusevni Zivotospravu. Urcité také nechce byt takovym
prispévkem, ktery se holedba néjakymi absolutnimi za-
véry. VSechno, co zde ¢tenar najde je postaveno pouze
na vlidnosti sdéleni k podpore osobniho prijeti, paklize
to, co zde autor uvadi, mize ¢tenafe posilit na jeho cesté
sebepoznani.

Zijeme v nelehké dobé technologického, ekonomic-
kého, pravniho, ale i multikulturniho kvasu. S touto sku-
teCnosti nelze nic délat. Pro jeji optimalni zvladani je
mozné pouze sebe sama pozastavovat a dopravat si os-
trivky zamysleni. Pokus o vyfedeni globalizace nejriz-
néjsSimi navody selhava a nahrady po ruce nejsou. Je za-
potrebi vice nez globalné, myslet individualné. To ovsem
neznamena, myslet egoisticky, ale naopak, podporovat
vnitrni silu kazdého jednotlivce k altruismu, pro odvahu
k laskavosti. Lidé k sobé i pres meéstskou blizkost ztraci
dosah. Izolovanost subjektl plodi izolovanost sdileni, vy-
prazdnuje redlnou osobni zkusenost, a tak nabizi uz jen
domnénky. Ty, jak znamo, dokonale pokfivuji svét. Do-
konce by se dalo Fici, Zze svét je vzhledem k jeho vnitrni
konfliktovosti postaven na domnénkach, které se teprve
zpétné opravuji, aby se sloudily s realitou.

Nezit v domnénkach Ize jen tak, ze Clovék zije v kon-
textu redlnych udalosti a je s nimi vyrovnan prostrednic-
tvim sebe sama a nikoli prostrednictvim vnéjsiho nazoru
nebo postoje. Domnénky zabiji ¢lovéka, kulturu i civili-
zaci. Domnénky nejsou konstruktivni hypotézy, ale sub-
jektivni nahledy, zpravidla rovnéz plné emoci.

Pojdme se projit dvanacti pfistupy k pravidlum, kte-
rymi si mUZeme zpFijemnit Zivot v kontaktu s realitou.
Pojdme se potésit a zaradovat, ze zivot je stale v nasSich
rukach a nikoli néjakou vymyslenou bachorkou, ¢i mar-
nou nadéji bez obsahu. Jiii Adamec, Brno — bi'ezen 2022
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CO JE SYSTEMATICKA SEBEREFLEXE

Neni vétSiho bohatstvi v nas samotnych, nezli je zkuse-
nost se sebou samymi a svétem naseho okoli. To oboji
predstavuje spojité nadoby. A pokud se z tohoto propo-
jeni téSime v radosti z nadhledu a porozumeéni, Zze zadna
zkuSenost neni definitivni, poskytuje nam takové po-
znani vyjimecnost vnitfniho klidu a ochoty pfrijimat
v8echno nové bez strachu, pocitl nejistoty nebo pred-
sudkl. Sebereflexe je tedy schopnost nahlizet do vlast-
niho nitra v nadSeni z nutnosti opravovat vSe minulé na
zakladé potreb pritomnosti. Adekvatné prozita pritom-
nost je mnohdy opravena minulost. S takovou filosofii
pristupu k zivotu Ize existovat ovSem jen tehdy, pokud ji
péstujeme v kazdodenni trpélivosti a namahavém pre-
konavani sebe sama, napriklad uz jen tim, ze se o jeji
naplnéni snazime i tehdy, kdyz se nam jednoduse ne-
chce. Svét se nikdy nikoho nepta na ulevy, ale pouze na
pracovitost a tim i na dosazené vysledky. Sebereflexe je
prace na sobé samém. Jde o chténi, které se motivuje
uz jen tim, ze se chce danému cloveéku zit. A pokud se
mu nechce Zit, bude patrné jeho cesta jen o néco kratsi.
S tim uz nikdo nic nenadéla. Sebereflexe je tak soucasné
i volba. Napriklad: myslet, mluvit a zit upfimné&, oprav-
dove, otevrené a bez strachu. Toto uméni zit potom za-
hrnuje spontannost, ktera neubliZzuje, ale i spontannost,
ktera osvobozuje a oslovuje zajmem, dosahnout téhoz,
paklize se Clovék vedle nékoho takového ocita a ma jej
za mozny priklad sebe sama. V sebereflexi musi byt dale,
obsazena také mysSlenka. Nebot mysleni je sebereflexe o
tématu, které mne ma v zivoté vést. Najit svoji myslenku
predstavuje pro sebereflexi prvotni Ukol. Dvanact mésicl
sebereflexe muze vést nejen k uklidnéni duse, ale stejné
tak k nalezeni vlastni myslenky. Vnitrni klid je tu zapo-
trebi vzdy, aby se myslenka stala zachytitelnou. V boufri
nejistého Clovék plane neschopnosti k postfehu mys-
lenku zahlédnout a miji se tak - sebou samym.
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§1. LEDEN - ZACINAME

Filosof a matematik Bertrand Russell je Udajné autorem
teze, ze: Je jedno, odkud zalnete, dilezité je prosté za-
&it. Otazkou jesté zUstava, pro¢ o to, néco délat, praco-
vat na sobé, ¢lovék tak moc stoji? Pro¢ jenom nebyt, tak
néjak spokojeny s tim, co bezdécné prichazi a nechat vse
plynout v proudu nastalych udalosti? Inu, asi proto, ze
vSichni prirozené touzime po Zivotnim vzruseni, podné-
tech, zménég, ale také socialnim nebo interpersonalnim
uznani, spoleCenské vrazenosti a nasycenosti potreb.

V uvodnim paragrafu jsme vyznacili smér, kterym lze
popsat to, co Ize chapat pod pojmem sebereflexe. Jak z
reCeného plyne, sebereflexe je primarné individualni
zpusob, jak premyslet o sob& samém, nebat se vlastnich
vzpominek, otevirat a uzavirat vlastni trinacté komnaty.
Lze vSak sebereflexi brat také jako pouhou pritomnost.
Tedy z pozice toho, co pravé prozivame nebo ¢im jsme
pravé prosli, ¢i pohledem na aktualné dosazitelné per-
spektivy mUZeme pfijimat (nebo nepfijimat) takto odvi-
jejici se realitu v postojich, emocich, anebo myslenko-
vych pochodech, ale jedno zménit nelze, a tim je fakt, ze
prave toto je nase neodejmutelna skutecnost, které pak
jednoduse rikame - Zivot.

Mésic leden je na samém zacatku nového roku. Je to
prilezitost k realizaci predsevzeti. Vnimany Cas dvanacti
mésicl, které nas ekaji k tomu dava prilezitost. Ovéem
to, co bychom chtéli na sobé zménit, mélo by odpovidat
moznostem, na které jednoduse mame. Kazda zmeéna
muZe byt jen takovd, pokud je v souladu s nasimi men-
talnimi a fysickymi schopnostmi. Tézko si splnime zajem
po dosazeni na néjaky stupen duSevni prace, jestlize
jsme pred tim nestudovali a odpovidajici ¢as nevénovali
vlastnimu zrani v souladu s oborem. Nahlost, pohnutka,
kterd se muze jevit UZasnym ndpadem nds totiz rychle
zklame, jakmile zjistime, ze nejsme vybaveni informa-
cemi, a co vic, schopnosti jejich vyuziti v praxi.
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Mésic leden je dobrou prilezitosti k tomu, vytvaret si
zazemi. Lze napriklad do sesSitu jakkoli zapisovat napady,
které bychom ve spojeni s predstavou o splnéni svého
predsevzeti chtéli realisovat. VUbec neni na $kodu sah-
nout po jednoduché filosofické knize (Platon: Obrana So-
krata, Aurelius: Hovory k sobé nebo Seneca: O dusevnim
klidu...), protoze duchovné dusevni zrani jen tézko zvla-
dame, paklize vynechame zajem o pevné, do zemé
vrostlé kofeny hodnot. A muZe se jednat o to, Ze fe§ime
néjakou vztahovou, pracovni nebo jen osobné dusevni
nalezitost. Jde nam preci o to, dosahnout autonomie,
sobéstacnosti, ale nikoli izolovanosti. Clovék se totiz po-
trebuje probudit k sobé samému, aby zahlédl pravdu byti
v souladu s personalnim okolim. Pracovat na sobé sa-
mych nema smysl, jestlize se to ma dit proto, abychom
zavrhli vnéjsek. Prave naopak, pracovat na sobé samém,
abych byl vnéjsku platny a pro vnéjsek prijatelny, takovy
pristup k sebereflexi uz dava smysl. Kone¢né&, budeme-li
schopni dosahnout na nejvyssi stupen sebereflexe, je-
jimz vysledkem by mélo byt to, ze k nam druzi budou
mit naklonnost praveé proto, ze jim svym klidnym, laska-
vym a zaroven nesmlouvavé pravdivym pristupem k zi-
votu budeme schopni nabizet priklad svého byti, je vzdy
otazkou. Na tom vsSem lez pracovat a o to, by nam, v
samé podstaté, také meélo tak trochu jit. Mnohdy i ve
vztazich hraje didlezitou roli zejména to, zda mame pro
druhého hodnotu v tom smyslu, Ze si prosté rekne: ona
je Clovékem, kterého si chci zaslouzit! Takovy postoj k
sobé samému se nerodi ze dne na den. Vznika trpélivou,
celozivotni sebereflexi. Tudiz, jednim z prvotnich Ukold,
ktery si bude vhodné osvojovat, je rovnéz vytrvalost.
Kazdy den v mésici vénovat takto sobé samé/mu, néko-
lik desitek minut. Téch tficet dni (po Silvestru radé€ji se-
bereflexi vynechejte!), které vas &ekaji, muze byt napl-
néno radostnym uchopenim vlastniho nového zacatku.
Ex nihilo, nihil fit — z niceho nevznika nic! (Melissos)
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§2. UNOR - ZKLIDNENI

Asi uz jste si vsimli, Ze bez vnitfniho klidu toho v zivoté
moc neudélate. Pro nékteré lidi je takovy pozadavek,
vzhledem k prirozené temperamentové vybavé nebo do-
konce psychopatologické predispozici neresitelny. V po-
dobnych pripadech je vzdy vyhodou, prijmout jako moz-
nost psychohygieny kontakt s odbornikem a pomoci si i
na prechodnou dobu zalékovanim soucasné s psychote-
rapii. Do pll roku muZe mit jedinec s takovou vybavou
vnitrni neposednosti problém vyresen.

Ale, co s tou vétSinove zdravou populaci, ktera se ne-
citi dobre, potrebuje se zklidnit a dosahnout na lepsi du-
Sevni standard v kvalité zivota?

Je treba si otevrené Fict, ze absolutniho vnitfniho
klidu nikdy nedosahnete. Ale praveé za to bychom méli
byt vskutku vdécni. Trvaly, byt maly dil nespokojenosti
vytvari jednu ze zakladnich podminek, umoznujici nam
tak prekondvat prekazky, o néco vibec usilovat a posou-
vat se dal. Lidé, kteri berou drogy, pravé toto nepocho-
pili. Jejich rause maji navozovat stavy klidu a bezzajmo-
vosti, nekontrolovanosti impulst, a tak ddle. Kdyz se
vratime k vétSinové populaci, tak je treba Fici, ze vnitrni
neklid je soucasné fysiologickou potrebou. Diky nému
zvladame mit dostatek pozornosti k moznému nebez-
peci, jestli je to na krizovatce nebo v mezilidskych kon-
taktech, aby se cClovék nenechal napalit, je to vzdycky
stejné. Neklid je ovSem i prenositelny do situaci, kdy
jeho pritomnost neni zapotrebi, popripadé se projevuije i
v naprosto nekonfliktnim case, kdy nas vcelku zmaha
jeho pritomnost a nedokazeme se jej jen tak Smahem
ruky zbavit. Takovy neklid uz preci jen vice odpovida roz-
voji néjakého druhu trvalejsi Uzkosti. Rad, které se snazi
popisovat, jak s vnitfnim neklidem pracovat a téch, které
jsou Casto ,zarucené" je nepreberné mnozstvi, asi proto,
ze ne v8echny zabiraji. Jedno pro sebe, ale muzeme udé-
lat vzdycky; vytrvale uplatfiovat fysiologické relaxace.
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Pro mésic unor tedy pojdme vyzkousSet autoregula-
tivni cviceni. Zpravidla pomahaji takova, ktera jsou pro-
vazana, propojena: 1. dechova cviceni, 2. svalové napéti
a uvolnéni a 3. klasické relaxacné meditativni nebo také,
chcete-li, katatymné-imaginativni cviceni.

Dechova cviceni mohou zahrnovat napr. sezeni na
zidli v tiché mistnosti, zaméreni pozornosti na vlastni
pravidelnost dechu s jeho mirnym prohloubenim u nade-
chu a vydechu se zavienyma oc¢ima. Dalsi cviceni podob-
ného zpusobu se muze odehravat s tim, Zze si k tomu
pustime potichu meditacni hudbu. V jiném pripadé jsme
na zemi na podlozce a totéz provadime vileze. Postel je
priliS asociovana ke spanku, proto ji radéji z relaxacnich
aktivit vynechdme. B&hem dechovych cvideni se mu-
zeme zameérit na néjaky vnitfni obraz a soustredime se
na moznost udrzet si jej po celou dobu v pozornosti (na-
priklad prirodni misto, scenérie, které nam utkvélo v pa-
méti). Deset az patnact minut muze vyrazné zklidnit nas
vnitrni svét a revitalizovat vnimany neklid jeho uchope-
nim a ovladnutim.

Svalové napéti a uvolnéni se casto doporucuje pfi pa-
nickych atakach. V nasem pripadé Ize téchto cviceni rov-
néz vyuzit. Opét sedite na zidli nebo lezite na zemi na
podloZce. Minutu az dvé v klidu rytmizujete svij dech.
Poté s hlubokym nadechem zatnete pésti tak silng, jak
to jde, zadrzite dech, napocitate do Ctyr a s vydechem
povolite. Nékolikrat (napriklad trikrat po sobé) udélate
klidny nadech a vydech, poté totéz cviceni provedete s
vydechem (zatnete ruce v pést, napocitate do ctyr a
zhluboka se nadechnete). Cely proces opakujete Sestkrat
az osmkrat. Pokud vam vydech a zadrzeni dechu nedéla
dobre, tak pésti zatinate pouze s nadechem.

Relaxacné meditativni nebo také, katatymné-imagi-
nativni cviceni zahrnuje jednoduché nacviky soustredéni,
kde dllezitou roli hraji napfiklad sou¢asné s uvolnénym
dychanim predstavy, ze se prochazite bosi po rozkvetlé
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louce, nebo letite na kouzelném koberci nad krajinou a
lidskymi obydlimi, sledujete ptaky, jak se houfuji v la-
gunach, ¢i déti, které si hraji a radostné pobihaji v pro-
stranstvi plném kvétin, a tak dale. Pri tomto cviceni se
rovnéz doporucuje relaxacné hudebni doprovod. Celd
produkce by méla probihat maximalné patnact minut.

VSechna cviCeni byste si mohli béhem meésice na pre-
skacku vyzkouset. Neni pro takovou aktivitu vibec na
Skodu, pokud si pro ni vyhradite presnéjsi casovy har-
monogram. No a konecnég, pokud se vam nékteré z na-
bizenych cviceni zalibi a budete po jeho vyzkouseni citit,
Zze vam pomaha uklidnit se, nezbyva, nez je jako obje-
venou cestu k vnitfni harmonii, zaradit také do zivotniho
stylu a pravidelné se k nému vracet.

Tim, ale cela véc zdaleka nekonci. Aniz byste totiz
provadéli relaxaéni cvi¢eni, mUzete stejné tak sedét nebo
lezet na podlozce na zemi a z knizek, které jste si v lednu
proCetli (neni vzdy nutné slovo od slova a stranku po
strance), si jisté budete pamatovat néktera moudra,
ktera si budete pamatovat nebo zapisovat do seSitu jako
citaty. Pokuste se do soucasti unorového zklidnéni rela-
xacemi vradit i néco takového, co uz pripomina meditaci.
Onu zapamatovanou mysSlenku v tichém a klidném roz-
polozeni si nesCetnékrat se zavifenyma ocima v duchu
opakujte. Nehledejte odpovédi. Pouze se téste z toho, ze
jste mohli najit myslenku, ktera je vam svym obsahem
blizka. To je vSe! Chcete, aby se ve vas pozdéji objevil
pramen vlastniho poznani. Takto se nabizi moznost, jak
si jej, zcela jednoduchym zpUsobem, napodmiriovat kon-
krétnim obsahem. Je zapotrebi prijmout fakt, Ze vétsSina
nasSich myslenek, jsou ve skutecnosti modifikace toho,
co uz jsme nékde zaznamenali. Originality géniu Ize do-
sahnout pouze fragmentarné a v primérné kazdoden-
nosti staci, kdyz mame radost z vnitrniho klidu, nekon-
fliktnosti a z obrouseni hran trecich ploch, jimiz mnohdy
sami sebe zbyte¢né& Zeneme do protichGdnych situaci.
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§3. BREZEN - PRIRODA, PRIRODA, PRIRODA...
V zimnich mésicich, kdy je v nasem zemeépisném pasmu
preci jen méneé prilezitosti travit volny Cas venku, pripada
jako vhodna cesta k sebereflexi také to, co jsme si vy-
znacili v predchazejicich dvou paragrafech. Kromé toho,
nameéty, které jsou zde uvedené mohou byt jen moti-
vacni, inspirativni pro prijeti a realizaci dale takovych,
které kazdému zvlast pripadaji jesté na mysl a jsou zcela
osobné vyhovujici k jejich uskutecnéni.

V kazdém ptipadé bfezen uz muze nabizet ldkavé
prochazky prirodou. Ta, je sama o sob&, vyznamné rela-
xacni. Také jste asi uz zjistili, ze kdyz se na svét divate
z vysky a daleka krajina se ztraci nékde na horizontu,
pocitujete vic radosti a touhy pro zivot, nez kdyz déle
prodlévate v Udolich, ktera nekonci. Jsou to otisky nasi
mysli. Chceme byt pfirozené svobodni jak, co do vnéj-
Siho prostoru, stejné jako v sobé samych. Rozlehlost
prostoru vzdy symbolisuje nasi touhu dychat svobodné.
Jiné je to vSak napriklad v lese. Jsme v tésném kontaktu
se stromy, kefi a dalSim porostem. Zejména stromy v
nas vyvolavaji mnohdy respekt a kvétiny, které jsou ro-
zesety vsude kolem jsou schopné nas nadchnout svoji
piizni viné a barev. Tito nejziv&jsi tvorové rostlin, nékdy
vyvolavaji dojem, jako by byli nasimi prateli a krasou,
kterou oplyvaji promlouvaji témér lidskou reci. K vétsiné
toho, co zazivame v prirodé mame touhu pristupovat
tak, ze s prirodou rozmlouvame. Sklanime se ke kvétu a
Septame mu, jak se nam libi, kdyz odchazime, louime
se. Prirodou jsme také spriznéni mezi sebou, sdilime jeji
krasy a radi je svému okoli doporucujeme. Priroda nas
oslovuje, my oslovujeme prirodu. A je to velmi dobre.
Subjektivné citime svij odklon od jeji naru¢e. Mélo by
nam to byt lito a tento cit bychom si méli uvédomovat;
pomaha ze své strany podporovat nasSi vnimavost ke
svétu naseho okoli. At uz se jedna o ty, s nimiz sdilime
blizkost nebo prirodu samu, byt citlivymi je dar ducha.
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V prib&hu tohoto mésice se muZeme vénovat vice
pripravam prichodu jara. S dobrou knihou se projit klid-
nym pFirodnim mistem, nechat na sebe pusobit mys$-
lenky obsahu moudrosti filosofl, rovnéz tak na vybra-
nych zastavkach zkusit treba i relaxovat nékterou me-
todu, kterou jsme si popsali nebo si jednoduse dat do
téla a projit vic kilometru ostfejsi chlzi. Samoziejmé, Ze
klasicky béh pro ty, kdo to maji ve své fysické vybavé a
zejména potrebé, splnuje vSechna kritéria pro uvolnéni.

V kazdém ohledu se muzete zamé&fit na nékolik zaji-
mavych momentu. Vyberte si napfiklad libovolny strom
v lese. Divejte se na néj a v klidu se zamyslejte nad tim,
co vSechno uz asi tento strom prozil. Jeho misto, kde
roste je pro né&j definitivni, mUZeme si pfedstavovat, jak
prochazi ro¢nimi obdobimi, jak asi vypadal, kdyz byl na
své misto nékym zasazen, jak se asi ,citi" mezi ostatnimi
stromy, potom muizeme popustit fantasii dal a poloZit si
otazku, zda nema takovy strom né&jaké ,touhy"? Do-
tknéte se tohoto stromu, jen tak, jako byste jej pohladili
a dali najevo, ze jste pritomni, ale ne uchvacujici, tedy
tak, jak by tomu mélo byt i v ldsce mezi lidmi. MuzZete
jej i pochvalit, podékovat za to, Ze vas k sobé pustil a
umoznil vam na chvili spolec¢né splynout.

Bysttina, Feka, rybnik, potu¢ek vdm mohou byt dob-
rymi prateli poskytujicimi umyti rukou nebo svlazeni ob-
liceje. Pres vodu se stavate soucasti niterné existence.
Sama o sobé dava voda zivot. Vy rovnéz touzite po zi-
voté v harmonii. Proto muzZe byt pro vas voda z téchto
pfirozenych pramenl cestou k sob& samym. Nabranim
vody do dlani a jejim prelitim na povrch derouciho se
poupéte jarni rostliny, uz splyvate se jsoucnem prirody.
Pritom vSem jste sami sebou, v klidné mysli, také tichosti
srdce a v dusi citite radost z emoce, ktera se nezameéruje
na nic jiného, nez-li je plynulost tohoto okamziku. Vytr-
valost v tomto pristupu posiluje nase postoje od pouhého
nazoru smerem k tomu, co jest konanim samotnym.
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§4. DUBEN - JAK SI USPORADAT MYSLENKY
At uz se ve vasem Zivoté v minulosti stalo cokoli, nemu-
zete to zmenit. Je to vase zkusenost a s tim uz proste
nic neudélate. Ze z takovych Spatnych zkuSenosti mate
néjaké pretrvavajici emoce, jako je tendence k placti-
vosti, vyCitkam svédomi, Uzkostné stavy, jako je bazli-
vost délat nékteré véci, chodit na néktera mista, stykat
se s urcCitymi lidmi nebo mit v néjaké oblasti negativni
vztah k sobé samym, jste to stale vy, kdo s tim bude
muset neéco udélat, ale hlavng, jste to stale vy, kdo s tim
bude po celou dobu své existence. Casto se rika, ze v ta-
kovych momentech je dobré zménit uhel pohledu. Otaz-
kou je jak a zda to vubec jde? Druhym &astym doporu-
cenim je, prijmout takové zkusenosti a podporit jimi pev-
nost vlastnich moralnich a sebereflektujicich postojd,
zklidnit mysl a srdce, prestat byt pesimisticky, negativis-
ticky, utoCny Ci zmitat se v jakékoli boufi dalSich emoci,
nebo sebelitostivych postoju.

Kazdy citovy projev, ktery ¢lovék vyjadruje z pozice
nezvladnutého a tim i pretrvavajiciho traumatu je pro
jeho okoli znamenim zranitelnosti. V nékom takovy znak
vyvola litost a ma snahu se pridat na stranu toho, kdo
takto ,trpi", jiného podobné znaky v chovani clovéka od-
razuji vubec od zdjmu, & potfeby s nékym takovym se
jakkoli ocitat v tésnéjsi blizkosti. Tretim postojem okoli
je kritickd spolutucast. Takovy jedinec s tim, kdo vyja-
druje nékteré z vyse uvedenych zranéni ochotné pobyva
zejména proto, ze mize donekonecéna radit, poukazovat;
mnohdy je pozice , pratelstvi" takového Clovéka v nasem
zivoté sporadicka.

Mésic duben muUzeme zasvétit vyrovnavani se s po-
dobnym problémy. Cesty k prekonavani traumatu nejsou
jednoduché a stoprocentni rada neexistuje. Zpravidla v
tomto pripadé hraji svoji nejdllezitéjsi roli: &as, vytrva-
lost, trpélivost a ddslednost. K vysledkl se zde dospiva
pozvolna a Casto i nenapadnég, kdy to ani neCekame.
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. Zapiste si, co vSechno vam az doposud ve vasem ZzZi-

voté vnimana Ujma, na kterou Casto myslite, nedovo-
lila uskutecnit, ¢eho jste se, pro jeji evidenci ve vlast-
nim védomi, ,museli" vzdat.

. Zapiste si, co vSechno si myslite, ze jste uz mohli

dokazat, pokud byste nemuseli za kritérium svych roz-
hodnuti a seberealizaci, brat ohled na vlastni, z trau-
matu pretrvavajici emoce (strach, bazlivost, nejistota,
ne-sebevédomi, prehnany respekt, obavy ze selhani,
myslenky typu — na to nemam, a tak dale).

. Pokuste se zapsat svuj pfib&h do dopisu, ktery nikdy

neodeslete - konkrétni nebo fiktivni osobé a budte
zcela uprimni (na pocet stran nehledte a nedélejte si
starost s tim, Ze nékteré pasaze preskrtate a napisete
jinym zpUsobem, prosté piste, piste, piste).

. Pokud pri tom vSem budete mit emoce, kterymi bu-

dete odplavovat vnitfni napéti, nebrante se jim (jen u
toho prosim nepijte vino).

. Véechno, co ve vas bude takto probihat vdm pomuze

k upresnéni obsahu vaseho trapeni, presnéjsiho umis-
v 7 . . s .1 O v V4 V4 o) .
teni jednotlivych detailu a preformulovani zpusobu, ja-

kym si své negativni emoce doposud vysvétlujete.

. Stale, pri tom vSem zapisovani a sebenahledu v emo-

cich, nezapominejte na to, ze to délate proto, abyste
|épe porozuméli sobé samym a zejména mistu svého
zranéni ve svém zivoté; ma to smysl pro budoucnost.

. Popiste zpUsob sebeprozivani u jiného &lovéka, ktery

vam sdéluje své obtize a porovnejte se s jeho/jejim
trapenim (ve vSech shora uvedenych bodech) a po-
kuste se mu/ji v ,dopise™ poradit, jak by mél/la ke
svym problémum pfistupovat.

. Pracujte takto pravidelné v kuchyni nebo na gaudi, ale

vzdycky v klidu a s dostate¢cnym Casovym prostorem.

. Piste i tehdy, kdyz se vam nechce, nevymlouveijte se!
. Prvni vysledky, by se odtud mohly dostavit uz po prv-

nim tydnu vasi pilné a rozvijejici se sebereflexe.
17



Psychologie pro kazZdy den - Dvandct mésict sebereflexe

Jeden pojem, ktery v sebereflexi hraje duleZitou roli,
a ktery pravé na tomto misté, prace na sobé samych,
predstavuje moment vnitrniho obratu je: odpusténi.
VySe jsme jen rozvadé&jicim zpusobem vyznadili to, co
vSechno lze udélat pro: pFijeti a smiFeni. Spolu-zahr-
nujicim zpUsobem vSechno, co zde az doposud bylo vy-
znaleno, mUzeme vzdjemné provazovat a udinit tak Zi-
votnim (a tfeba jen pro onéch dvanact mésicl, docas-
nym) stylem.

Na nepfizeft minulych negativnich zazitk( si budete
vzpominat ¢asto. At spontannég, tfeba jen tim, ze vam je
budou pripominat sdélované obtize nékoho jiného, nebo
vam budou mit tendenci vstupovat do snu (viz §8) anebo
vam duvod jejich zvédomovani v nejriznéjsich nazna-
cich a fragmentech uZ nebude zndmy vubec, prosté a
jednoduse se néco z nich ob¢as do védomi prodere. Ale
budete mit, pfi zvladnuti toho, co si zde vyznacujeme
citelnou vyhodu, kterd vam osobné bude délat radost.
Nebudou uz tyto vzpominky doprovazeny rozbourenymi
emocemi, budete je pouze evidovat, v klidu a bez po-
treby podléhat jejich obsahu tim, aby vas motivovaly k
tomu, Ze se budete na zakladé jejich vlivu néemu vy-
hybat nebo pochybovat o sobé samych. A o takovy pri-
stup jde prede vsim. Zvladnout vnitfni traumata auto
(sebe) regulaci, dotknout se jich a prestat se jich bat.

Nezijeme nikdy jen sami pro sebe. Prace na nas sa-
motnych by tedy méla byt vyrazem zajmu o kultivaci na-
Seho ducha. Davame tim najevo, ze si lidi kolem sebe
vazime, ze svymi kroky zmeénit u sebe neucelné psy-
chické procesy a také jiz jen pretrvavajici emotivné za-
barvené postoje jsme se rozhodli dostat zvlast vyznam-
nému momentu, ktery nam zivot prinasi, a tim je moz-
nost smérovat do osobni budoucnosti. Nebot pochope-
nim pritomné naléhavosti zmény, vytrvanim v jejim pro-
cesu, odraZime silu osobnosti, odhodlani, které se mize
stat prikladem pro kohokoli, jako motivacni vzor.
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§5. KVETEN - PRATELSTVI A SDILENI

V tomto meésici, kdy se priroda jiz definitivhé probudila
ze svého zimniho spanku a lidé se tési na prijemné teplé
slunce, restauracni zahradky, uvolnéné prochazky pfriro-
dou, muizete dat $anci mnohym osobnim setkdnim. Asi
kazdého z nas nékdy v zivoté potkala ta nemila zkuse-
nost, jako je odloudeni od pratel. Ddvody mohou byti
mnohé: urazena jesitnost, nedorozuméni v ramci hodno-
ceni postoju jednoho k druhému, pfatelstvi, do kterého
spada treti osoba nebo vice osob, zmény v pracovnich
vztazich, zmény zdravotni a tak dale, a tak dale. Jedno-
duse - Zivot se svymi proménnymi prinasi nejedno pre-
kvapeni spojené také se zmé&nami pratelskych vztahu.

O to vice je vhodné se nad takovymi okolnostmi za-
myslet, a i kdyz nas néco pravé tak nemilého, jako je
zrueni pratelstvi zrovna nepotkava, mizeme podobnym
nedorozuménim snadno preventivné predchazet, popri-
padé na takova pratelstvi, ktera ,,vyvanula", at uz z ja-
kéhokoli divodu, navazovat.

Neni tedy vibec od véci, jestlize se budeme po &ast
roku vénovat intenzivnéji problému pratelstvi a sdileni.
Téma vsak zahrnuje nékolik dllezitych bodu, které by-
chom méli mit vzdy na paméti: 1. pratelstvi by mélo byt
v nasem nitru nastavené tak, aby z néj vynikala moznost
sdileni bez hranic a otevienost k tématim, kterd nikde
jinde a s nikym jinym neotevirdme; takové pratelstvi vy-
tvarime v delSim case (léta i desetileti); 2. respekt k
,hranicim osobnosti" s vysokou mirou tolerance; 3. mit
ochotu davat najevo, empatickym zpUsobem vé&domi po-
treb, toho druhého; 4. zvladat prijimat pravdu o sobé
samych; 5. neupadat do stavu, v némz zapominame, ze
jde jen o pratelstvi; 6. poskytovat prvni kroky k reseni
témat, ktera jsou spoleCnym zajmem. Pratelstvim neni:
meziosobni stav, kdy za nase sdileni skryté oCekavame
odpusténi, vyjadrené pochopeni, kdy mezi sebou souté-
Zime, anebo se jen chlubime, ¢ dGrazné moralizujeme.
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Jak se na pratelstvi a sdileni zamérit prakticky? Tady

Ize poskytnout nékolik zakladnich bodu:

1.

2.
3.

10.
11.

12.

13.

14.
15.

Popremyslejte, koho byste radi oslovili a setkali se s
nim (také si to muZete jmenovité zapsat).

Délejte prvni kroky pro to, abyste se setkali.

Jestlize vas dany ¢lovék odmitne, at uz jakymkoli zpU-
sobem, prijméte to tiSe, s pokorou a bez emoci.

. ZpUsobem kultury obledeni, U¢esu a doplriku... daveijte

najevo, ze si svého kamarada, kamaradky vazite.

. Snazte se béhem hovoru uprednostriovat zajem po

tom, co se tyka druhé osoby, nez-li potrebu viastniho
7 7 s . 7 n o 7 . V4
»vylévani si bolaveho srdce"; zustavejte pokorni.

. Pokuste se spolecné traveny Cas navrhovat ve vice va-

riantach, které budete i nadale obménovat.

. Vyhledavejte osobni kontakt citlivé v odstupech, které

nebudou druhé strané pritézujici a pouze tolerované.

. Budte opravdovi ve vyjadrovani emoci, ale tolerujte

nutnost spravného nacasovani a jejich sytost, pfi zpu-
sobu vlastniho projevu (presentaci); jinymi slovy tedy,
vSeho s mirou.

. Mate-li uz ddvod si postéZzovat, svéfit se, pamatuijte,

Ze i ptitel ma své hranice, po které mize jit, aby vas

byl schopen (ochoten) vyslyset.

Néktera témata je lepsi nevyslovovat, budte opatrni.

Dostanete-li se do vztahové krize, ponechejte vSemu

klidny Cas na dozrani povédomi o realném pristupu k

pokracovani.

Jste-li soucasti rodiny kamarada, kamaradky, nejste

nikdy Clenem této rodiny, tudiz i vase otevrenost musi

byt rozumné osSetrena toleranci a hranicemi v komuni-

kaci.

Pratelstvi zahrnuje spoléhani se na sebe v praktickych

otazkach, stejné tedy, jako v otazkach hodnotovych

postoju.

Uvédomuijte si, co do vaseho pratelstvi sami prinasite.

Definuijte si misto svého kamarada ve vlastnim zivoté.
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V pratelstvi a sdileni jsou ukryty poklady ducha. Je
mozné jimi ziskavat oporu, které se nam jinde nedo-
stava. Vyznamnou soucasti je také snizovani napéti. Ta-
kova pratelstvi previladaji. Blizkost druhého v souladu s
hodnotami predstavuje vibec jeden ze zakladnich typu
pratelstvi. Neni pravdou, Ze pratelstvi tak tésna, kdy se
jedinci maji potfebu vidat témér denné jsou zalozena na
néjakém druhu nemistné fixace. V pratelstvi je totiz uk-
ryt i prvek svobody, jinymi slovy, pristupnost k druhé
osobé bez hranic. I tak je zapotrebi volit spravnou miru
pristupu jednoho k druhému. Konecné, pratelstvi je také
mravnost. V té si Clovék uvédomuje odpovédnost za
vlivy, které poskytuje svym zpusobem chovani. Nepre-
stupovani hranic i pres doméle absolutni pristupnost jed-
noho k druhému; tudiz i v pratelstvi neni dovoleno vse!

Mravni jednani je i v pratelstvi postaveno do proti-
klad(. Kone&né pravé protiklady v moralnich (mravnich)
postojich tvofi Casto hlavni zajem po tom, vyhledavat je-
den druhého k podpofte viastnich, nerozhodnych postoju
ve jménu opacného Uhlu pohledu na jednu a tutéz véc,
ktera se stala spoleCnym tématem reseni.

V samé osobni sebereflexi jsou pratelstvi a sdileni du-
lezitou soucasti kultury zaopatrovani pravdy o sobé sa-
mém. Ano, nikoli mnozstvi, ale kvalita nemnohych pratel
Udajné predznamenava kvalitu nas samotnych. Nebot,
toto jakési minimum pratel, spolurcuje zejména rozum-
nou miru pristupu k zivotu, se zajmem o skutec¢né hod-
noty, a nikoli prijimanim nekonecného poctu pratel za
ucelem pouze povrchniho pritakani.

Jak rika Martin Heidegger, zivot je starost, a my na
tomto misté muZzeme dodat, Ze pratelstvi je rovnéz sta-
rani se o nase byti sdilenim spolecného Casu v dobrém i
zlém v zajmu o naplnéni jeho obsahu také kvalitou druhé
osobnosti. Takto je pratelstvi a sdileni samozrejmé vy-
sledkem potreby prosocialni provazanosti se svétem na-
Seho okoli. V pratelstvi je rovnéz ukryt i smysl existence.
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§6. CERVEN - ZIVOT S UMENIM

K tomu, aby Clovék dosahoval na stupné sebereflexe se
vzdycky hodi pribrat rozsireni zajmu o kazdodenni Zivot
také z oblasti uméni. Obrazy, sochy, vazna hudba, diva-
dlo (Cinohra, opera, balet), ale i galerie s lidovou tvorbou
jako jsou ,mistni" muzea (folkloristika) a mnohé dalsi, to
vSe lze ucinit po néjakou dobu viastnim zajmem. Umeéni
¢lovéka mnohdy vytrhava ze véednosti a poskytuje tvur-
¢imu mysleni inspiraci. Nejednou v sobé Clovék navste-
vou obrazarny vytusi moznost vlastniho rozletu a proc
by se nakonec nepokusil také , 0 néjaky ten svdj obraz".
Divadlo Ci koncerty Ize sdilet s nékym z pratel. Vazna
hudba dava prostor ke zklidnéni, divadlo mnohdy k roz-
poutani vnitfniho dialogu nad filosofickymi tématy hod-
not, obrazy starych mistrl nds mohou ponoukat k po-
rovnavani minulosti a pritomnosti, socharstvi zase pfrita-
huje precisnosti prace umeélce, kterou Ize i osahat, balet
privadi k udivu nad dovednosti lidského téla.

Zacit Ize tam, kde to mame nejbliz. A je-li moznost z
navstévy dané vystavy nebo divadla, koncertu, odnést si
néjakou drobnou vzpominku, byt by to byl program,
ktery zapadne do knizky jako zalozka, kterou najdete po
letech, vybavi se s jeho znovuobjevenim vétsSina toho, co
jste v kontaktu s danym uménim zazili. Vzpominky to-
hoto druhu pomahaji ¢lovéku udrzovat individualni zku-
Senost se svétem svého okoli v kontextu. Nejde potom
uz jen o umeéni, ale stejné tak o vyraz vlastni kultury
pristupu k Zivotu.

Lze stejné tak s uménim splyvat. Mozna jste doposud
nedélali nic pro to, abyste byli vice v kontaktu napriklad
s poesii. Nic na tom, Ze se o to pokusite i tehdy, kdyz uz
tfeba par rokl pfibylo. Slovo: ,zadit" nema pro toho, kdo
se neobdava vyzev, Zadnou dasovou hranici. MUzete se
pokusit versovat, ale vhodnéjsim se nabizi vyhledavat
ovérené autory a uclit se nazpameét jejich basné. Jako za-
bava to vUbec neni §patné, také pro rozvoj sebevédomi.
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Skacel, Erben, Seifert, Shakespeare (Sonety) a dalsi
autori nas mohou vybizet k tomu, ze si jejich pri¢inénim
budeme udrzovat svézi pamét a péknym verSem treba
potésSime pritele, nebo jim doplnime myslenku, jejiz ob-
sah je diky poesii nosnéjsim.

Konecné, mit prirozeny prehled o aktualnim déni v
umeéleckém svéte, preci jen nalezi k jistému vyrazu ori-
entovanosti a kulturnosti ve vlastnim zivoté. Internetové
vyhledavace nas vcelku rychle nasmeéruji, kde a co se
aktualné odehrava. A nelze se odkladanim, &i prehlize-
nim tohoto prostoru lidské Cinnosti, jako je uméni, vy-
mlouvat na to, Ze je nam nedostupné vzhledem k tomu,
ze vlastné nevime, které to uméni si mame vybrat a mit
jistotu zarucené kvality zazitku. V tomto ohledu je uméni
vzdy rozdilné a jeho konzument si o jeho kvalité muze
udélat presny obrazek jen tehdy, az s nim ma primou,
osobni zkusSenost.

Kdyz jsme navstivili Slovanskou epopej A. Muchy,
umisténou jako stalou expozici v Moravském Krumlove,
vystava na nas dychla mnozstvim podnétd. Prvni byl
ohromujici pocit z velikosti a mnozstvi platen, doprova-
zeny obdivem k pracovitosti umélce. Vybér témat se
nese slovanskou mytologii, prorezavanou rovnéz skutec-
nymi historickymi udalostmi. Barevnost evokuje historic-
nost, dUstojnost a osobni pfislusenstvi. Mnohé obrazy
maji tendenci také presahovat nékterymi artefakty své
okraje; je to jeden z nejplUsobivéjsich momentu celé S/o-
vanské epopeje. Divak odchazi pln myslenek a emoci.
Mnohdy v obojim pripadé jen tézko prenositelnych. Ale
to uz skutecné uméni délava, ze svého divaka tak zvané
L,privrta k zemi", aby se neschopen slova, jen s Uzasem
poklonit tvirci a jeho dilu.

Umeni nas vyvadi z kazdodennosti a poskytuje nam
radost ze sdilené krasy. Jung a jeho Cervena kniha nabizi
nekonecnou inspiraci duchovné psychologického umeéni.
Zde je Clovék vyobrazen myslenkami o prozitku byti.
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Alfons Mucha, Slovanské epopej, ,Jifi z Podébrad"

Kdybych byl z myslenky, a ne z masa a kosti, co mohlo
by se mi postavit do cesty? Navzdory prostoru, pres
vSechny vzdalenosti letél bych z dalekych krajin vzdy

tam, kdes ty! I kdybych treba stal - od tebe odehnany -

na konci svéta sam, co na tom, povidam! Myslenka pre-
skoCi zemi i oceany
a sotva pomysli, kde chce byt, uz je tam!
LeC nejsem myslenka - smrtici pomysleni - abych se
daval v let za tebou zas a zas!
Jsem jenom ze zemé a z vody uhnéteny,
a proto musim Stkat a Cekat, co da Cas:

od téch dvou zZivlu bych se ja nic nedockal krom proudu

tézkych slz, jez znadi jejich zal!

W. Shakespeare, Sonety (44)
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§7. CERVENEC - INTIMNI zIVOoT

Nic v nasem byti neni samozrejmé. O vSechno je zapo-
tfebi se postarat. Jediné, co ¢lovék nemuze ovlivnit je,
Ze existuje a tuto danost rozviji néjakym svym vlastnim
zpusobem. Patrné kazdy &lovék poznal, ze jedna z véci,
ktera jej po cely zivot ,zaméstnava" spada do oblasti in-
timit v Sirokém pasmu toho, co vSechno zahrnuji, od
péce o vlastni zdravi, pres zkraslovani, stejné jako sexu-
alitu a mezilidské vztahy s ni spojené, popripadé konku-
renceschopnost v ramci manazerské pozice.

Cervenec, kdy mnohdy clovék travi spoustu ¢asu na
vyletech, dovolenych a vibec v&elijakych volno&asovych
aktivitach a setkava se s vetsim poctem lidi, Ize tedy za-
svétit sebereflexi praveé v oblasti intimniho zivota jako
takového. Témat je cela rada, proto bude asi dobré zacit
u sebe samych, u svého téla obecné.

Nas intimni zivot je intimni (tedy z intimo - tykajici
se pouze jednotliviny, tudiz nas samych) praveé proto, ze
zahrnuje celou fadu nepfenositelnych faktoru. Je to na-
priklad otazka studu, nahoty, télesného kontaktu, a tak
podobné. Jsou to, dale faktory nedotknutelnosti a re-
spektu k osobnosti vibec. Stud spojeny s nahotou sa-
mozrejmé zahrnuje nemaly objem zkusenosti, které s
timto fenoménem clovék ma a nabyva zejména v dobé
raného vyvoje.

Soucasna doba se pokousi o odtabuisovani studu roz-
volnénosti moralky. Timto se vSak nedejte zmylit! Vas
stud je vysledkem vasi kulturnosti pristupu k respektu
vlastniho téla a vyznamné to naznacuje také vas respekt
v pristupech k télu kohokoli druhého. Néco jiného ovSem
je, pokud vam vas stud brani v tom, abyste se mohli
svobodné oddavat intimité s partnerem / partnerkou.
Také v tomto rozdilu v prFistupu k vnimani vilastniho téla
je mozné dojit nejednou na samu hranici Unosnosti. Ne-
maly pocet lidi se intimniho souziti v tomto duchu vzdava
zejmeéna proto, ze nezvladaji vnimat pozitivhé své télo.
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Duvody mohou byt vychovné, nebo ze zku$enosti. V
prvém ptipadé se mnoho jedincl stydi jednoduse proto,
Zze jim rodi¢e nahotu podavali jako nevhodné chovani,
nékdy doprovazené i tresty, zesmésnovanim atp. V dru-
hém pripadé nemaly pocet lidi odmita intimitu prosté
proto, ze maji Spatné vzpominky zejména na prvni se-
xualni zkuSenost. A ted'si predstavte situaci, kdy jste na
koupalisti a neurocistné vyhodnocujete kdejaky pohled
na vas a analyzujete jej zejména s tim, jak se tyka va-
Seho téla. Do toho, stejny problém ma priblizné 90 %
vsech zucastnénych. Nékdo se tim zabyva neustale, jiny
jen tehdy, kdyZz je problém nahoty predmétem néjaké
blizkosti, napriklad stani ve fronté na zmrzlinu. V tako-
vych pripadech je vhodné si fict, Zze jsme na tom vsSichni
stejné. Do toho vidite jedince vskutku s vyrysovanym té-
lem a sami se k podobnému vzezreni nepriblizujete ani z
poloviny. Pritom si zpravidla ani neuvédomujete, Ze
mnozi lidé, kteri dbaji na dokonalost svych télesnych
proporci (cviCeni, plastiky, liposukce), ve skutecnosti s
Uporné prehnanym zajmem toho vSeho sice dosahuji, ale
stejné tak jako vy, rmouti se, jakmile zjisti, Zze opodal je
konkurence anebo, ze nékdo, na kom jim zalezi, da v
hovoru prednost nékomu Uplné jinému a tfeba i vam.

Inu, intimita je rovhomérné rozlozena jak, co do
studu tak, co do prace se sebevédomim. A kromé toho,
kvalita sexu na vyrysovanosti téla zalezi tak malo, asi
jako plavky, které kdyz budou sebedokonalejsiho strihu
a vzoru, ale jejich nositel/ka nebude nalezité citlivym je-
dincem s potrebnou inteligenci, respektujici intimni po-
treby toho druhého.

Léto je dobrou prilezitosti k tomu, uvést vlastni télo
do provozu v kontaktu se socialnim prostredim s patric-
nym sebevédomim. Tim, jak bylo tedy shora naznaceno,
vSichni lidé Fesi vétsinou to, co druzi nevidi, ¢imz se sléva
problém studu do jednotného rdmce, a tim je, Zze jsme
na tom vsSichni, opakujme si, tak trochu stejné.
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Je v kazdém pripadé dobré, polozit si otazku, proc
se nam nékdy nékteré vztahy anebo, stale ten stejny,
nedari po sexualni strance rozvinout a naplnit tak, jakou
mame predstavu? Dlvodl mlze byt hned nékolik: 1.
néco délame v pristupu k intimité Spatné (nékdy staci,
Ze je to napriklad maly casovy prostor, ktery si na inti-
mitu s partnerem vymezujeme a jeho prodlouzeni by na-
Semu protéjsku pomohlo citit se uvolnénéji), 2. nena-
slouchame prani protéjsku, nékdy drobné prestupovat
hranice a okofefovat prubéh intimity pravé takovymi po-
tfebami, 3. zplUsobem odmitdni dovolit nasemu pro-
téjsku realisovat jeho/jeji intimni zamér, odrazujeme
jej/ji od moznosti vnimat pristup k vlastnimu télu, coz se
nam muze promitat negativné do dal$ich kazdodennich
aktivit v celkoveé sfére souziti, 4. jednoduse vazne komu-
nikace o intimité, budto oboustranné nebo pouze ze
strany jednoho z partnery; v takovém pfipadé neni od
vé&ci projit si nékterého z renomovanych autorl, pojed-
navajiciho o sexualité v manzelstvi a snazit se nachazet
pro tuto komunikaci spravné pristupy. Nebot je zfejmé,
Ze v tomto pripadé sice mizeme u sebe nalézat zajem
vSe zlepsSit, ovSem pokud ma druha strana obavy a ne-
chut o intimité vést s vami dialog, mnohdy s timto sta-
vem nic neudélame.

Sexualitou, k jejimu pristupu, dale vyjadrujeme kul-
turu mysleni, ale i kulturu naseho jednani. Zpravidla jsou
to muzi, kteri odmitaji romantickou lasku, nebo se k ni
jen neradi, jako k potrebé&, priznavaji. Naopak zeny do
vysokého véku sni ,o princich", ktefi je maji vysvobodit
z pocitl smutku a nenaplnénosti, jestlize se jim sefadily
nedobré zkusenosti a naplnily tak svym obsahem nega-
tivni postoje, branici otevirat se i dobrym Sancim, které
se jiz nikdy nemusi opakovat. V tomto ohledu se nemalo
lidi uzavira, aby se uchranili prekonavani prekazek. In-
timni zZivot je trvala rekonstrukce sebe sama. Neumdlé-
vat jakkoli v jejim naplhovani, prinasi spokojenost.
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§8. SRPEN - JAK PRACOVAT SE SNY?
Dugevni Zivot b&hem spanku ndm muzZe pfinaset nejedno
pirekvapeni. Sny jsou duleZitou a samozfejmou soucasti
jeho prUbé&hu. Techniky vykladu sni zahrnuji predné
praci s obrazem toho, co se zda a prace s emocemi, které
sen vyvolava. NejduleZit&jsi poloZzkou snu je ten, komu
se sen zda. Jinymi slovy, at si ze snu vzpomindme na
cokoli (1), jsme to vzdy a pouze my sami, kdo je onim
snovym obrazem (popripadé pribéhem) nebo ze snu evi-
dovanou (pretrvavajici) emoci.

Abychom mohli své sny vylozit, je vhodné si jejich
obsah ve struc€nosti zapsat, popripadé narysem zakreslit.
K vykladu vlastnich snd staci osvojit si nékolik pravidel:
1. Podnétem k tomu, aby se nam néco zdalo nejcastéji

byva néjaky dojem nebo zazitek z predeslého dne,

popripadé po delsi dobu (nékolik dnd po sobé) plso-
bici negativni okolnosti, narusujici jinak nas myslen-
kovy prostor.

2. Za téma k vykladu obsahu snu je treba brat tzv.
fragmenty (detaily) z nichz se sen sklada, jejich sy-
tost tvori obraz a emoce, stejné jako utkvélost s niz
se nam maji potfebu udrZovat v pozornosti.

3. Obrazy (fragmenty) snu na sebe casto nenavazuji,
ale jsou provazeny stale stejnou emoci (strachem,
uzkosti, pohlavnim vzrusenim, ,neutralnim" sledo-
vanim ,situace", a tak dale).

4. Vsimejte si jaké vzpominky nebo lidi vam jednotlivé
fragmenty obrazi snu nebo jejich emoce asociacné
pripominafji.

5. Obsah snu a jeho vyklad se tyka vzdy jen toho, co
jste zaZili a co jako zazitek pretrvava nebo jste vy-
tésnili (zapomnéli) a snem se vam prekvapivé (i po
letech) opét pripomina.

6. Vyznamné jsou pro vas vyklad zejména takové sny,
které zpravidla neztraci na intensité vzpominky bé-
hem dne, a které maji tendenci se i opakovat.
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Sny jsou vselijak dlouhé a vrstvené. Jejich struktura
muZe byt tak nakombinovana, Ze podateéni vyklad se
muzZe zdat nemozny. Staci, kdyz si takovy sen zazname-
name a k jeho vykladu se vratime pozdé&ji. K dalezitym
polozkam vykladu vlastniho snu patfi rovnéz to, Ze svij
sen hodnotime ve vztahu k sobé samym objektivné. To
znamena, ze zejména prvni asociace, které si ve vztahu
k obsahu jeho prub&hu uvédomujeme, pfijimame za za-
klad takového vykladu. A i kdyz jsou to asociace mnohdy
negativni, nezavrhujeme je jen proto, abychom si o sobé
nemuseli Casto priznat méné pozitivni hodnoceni. Freud
v tomto ohledu spravné pochopil, Ze sny jsou ve vétsiné
pripadech svym zamérem ,splnénym pranim®. Takze, je-
li sen o nahoté doprovazen trapnym pocitem, mnohdy to
znamena potiebu nékoho zesmésnit zplsobem jednani,
o kterém je znamo, ze bude v ocich dané osoby hodno-
ceno jako hanlivé, poburujici, protoze moralni vystupo-
vani tohoto Clovéka si to ,zasluhuje™. V jiném pripadé,
se mUze zdat, Ze osoba sedici na lodce s rukou nataze-
nou pod hladinu vody zoufale sleduje, jak se nékdo ne-
navratné ztraci v hlubiné - vyklad - onou osobou je snici
sama a sen ji zprostredkovava trest k nenavidéné sestre
tim, Ze ve snu neudrzela tonouci se dité, které sama, pro
zdravotni obtiZe, tato snici mit nemuze.

Mnohé sny jsou projekci potlaéenych konfliktl. Nej-
¢asté&ji je nikomu nesdélujeme. Je to i u erotickych snQ,
které predstavuji ve své podstaté usmirovani oddanim
se intimité (napriklad snici a jeji nadrizeny), i kdyz z
mnoha dlvodd, jakymi mohou byt i pfekazky télesného
vzhledu (nepritazlivost) v realném zivoté, k takovému
jednani pristoupit, je jen tézko predstavitelné. Splnénym
pranim zde potom byva nikoli sexualita, ale néjaky jiny
vyznamny prvek, jako je napriklad uznani osobnosti sni-
ciho v rdmci pracovnich zavazkd, potfeba prosazeni am-
bice a potlaceni napriklad jiného soka nebo sokyné na
pracovisti. Sen kombinuje situace symbolicky a latentné.
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Sny, které se opakuji, zpravidla odkazuji na néjaky
neurocistné pusobici, zaloZzeny konflikt. Takovych zalo-
zenych konfliktd muze byt v nasem Zivoté celd fada.
Zpravidla zahrnuji casové obdobi v rozmezi od dvou let
do rané dospélosti. V tomto vyvojovém case je Clovék
vyznamneé citlivy na prvni dojmy a zkusSenosti. Nevladne
dostateCnou obranou pro to, jim odolavat, a tak se sta-
vaji nejrizné&jdi, zejména emolné ladéné zkusenosti,
predmeétem fixaci. Zalozeny konflikt, ktery je vytésnén
do nevédomi ovSem neztraci nic ze své puvodni inten-
sity, potreby uvolnit emocné nabitou energii. Tak napfi-
klad, dité je rodicem casto neumérné fysicky trestano.
Vznikne u tohoto malého ¢lovéka proto vudi rodic¢i odpor.
Emocné se tento odpor zafixuje na zenské pohlavi, coz v
dal§im vyvoji znamend, Ze tento ¢lovék bude vici véem
Zzenam vystupovat s touto normou ambivalence - bude
je chtit milovat, ovsem latentné k nim bude, za drivéjsi
zkusenosti pristupovat s nenavisti. Nevyrovnanost ta-
kové povahy se bude manifestovat v chovani tim, ze
onen jedinec nedosdahne na klidny vztah a cely zivot se
bude ocitat vi¢&i Zendm v pozici konfliktd. Ve snech bude
zazivat nejedno prekvapeni v podobé dvou, extrémné
vyjadfovanych postoju: a) v obrazech naplnénych ero-
tickou laskou, jejichz intensita bude ovliviovat narusuji-
cim zplsobem i ndladu dne, po procitnuti z takového snu
a b) takovou produkci snQ, v niz se bude mit tendenci
prosazovat moralni ponizeni — pocity viny.

Z ptikladud, které zde byly ve vztahu k tématu snuU
uvedeny si Ize odvozovat pristupy k vliastnimu vykladu.
Vétsina snU, které se lidem zdaji jsou modifikacemi mo-
deld, které jsou zde popsany. Je ziejmé, Zze sebereflexe
na zakladé porozuméni vlastnim sndm pomaha pravdi-
véji interpretovat podstatu sebe samych. Konecné, vé-
nujeme-li pozornost vykladu vlastnich snd, pfispiva ta-
kova znalost i tomu, Ze se potom zvlddame orientovat
ve snovém svété nékoho, kdo nam poodhali, zase ty své.
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§9. ZARI - CESTY SEBEVZDELAVANI
Vzhledem k absolutni dostupnosti studijnich podkladd
snad véech myslitelnych obort je dnes mozné sebevzdé-
lavani bez jakychkoli obtizi. I tak se Casto stava, Ze ne-
vime, na jaky druh studia se zamérit. Kromeé toho, sebe-
reflexe podporovana samostudiem nabizi dobré vysledky
takové prace na sobé samém. Jenze je v této souvislosti
poctivé zminit rovnéz i to, ze mnoho lidi a mozna i my
sami, ¢asto nemame zcela jasno ve volbé oboru, popfi-
padeé tak zvané prokrastinujeme s terminem zahajeni sa-
mostudia, a nakonec nejednou i selhavame, co do vytr-
valosti s jeho pokraCovanim a rozvojem.

Ve zavisi od toho, jak reflektujeme vlastni vali. Co
to znamena? Predné, clovék ma schopnost nakladat si
vétsi objem zavazkl, nez-li je ve skutecnosti schopen
zvladnout. Jsou to tedy emoce nadseni, které nas casto
dostavaji do trecich ploch se sebou samymi. Seberozvoj
v oblasti samostudia by mél zahrnovat predevsim klidné
zvladani ¢asového rozvrhu pfijmu informaci. MGze to byt
napriklad opakovani slovni zasoby ciziho jazyka v kom-
binaci se studiem zakladnich vét pro kazdodenni praxi.
Neni nutné se rmoutit nad tim, Ze pravé nemame kon-
takt s prostredim a lidmi zemé, jejichz rec se uc¢ime. Jsou
moznosti, jako je napriklad televizni nebo rozhlasova
stanice, kde si lze ,,vychytat" alespon torzo z jiz znamych
slov & vétnych spojeni - tento zplsob studia jazyku
muzZe byt vcelku zdbavny. Nechté&jme v podobnych pfi-
padech od sebe mnoho. Staci zvladat jen jakési mi-
nimum pro vlastni potfebu a nikoli se srovnavat s pre-
kladatelkou do dvandcti jazykd sedici v OSN. Sebevzdé-
lavani je totiz intimni soucasti nasich kazdodennich snah,
byt v kontaktu se svétem svého okoli a timto dobrym
Umyslem si udrZovat jisty postfeh k déni vubec. Jazy-
kova vybavenost, byt jen v elementarni podobé&, zachy-
tavajici obéasnou terminologii pomaha k celkové orien-
tovanosti ve sdélovanych informacich a jejich vyuziti dal.
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Universitni pracovisté, zejména humanitnich oborl
(filosofie, historie, psychologie, ale i hudebni fakulty a
dalsi), poskytuji nepreberné mnozstvi vzdélavacich pro-
gramuy. Vé&tdinou po jejich absolvovani neziskavate titul,
ale kvalitni rozhled. Témata z oboru filosofie jsou k to-
muto Ucelu zvlast vyhodna. Maji Siroky zabér. Encyklo-
pedicnost vlastniho sebevzdélavani by ovSem neméla
soutézit s profesionaly. Zde je opét vhodné si uvédomo-
vat, Zze pristup k sebevzdélavani predstavuje rozvoj in-
timné podporovaného sebevédomi. V zivoté prosté a jed-
noduse plati, Ze spoustu informaci, které k vam prichazi
nepouzijete v konkrétnich situacich, ale jejich evidova-
nim ve vasi paméti mate znacné zjednoduseny pristup k
nejrizné&ji utvafenym potifebam volit mezi Zivotnimi si-
tuacemi a jejich napliovanim. AcC se to mnohdy jevi jako
prezité kliSé, neni tomu tak, ze je filosofie védou o prazd-
ném mluveni. Nechat se poucit a v jisté pokore reflekto-
vat, ze mys$leni mdze probihat systematicky, a dokonce
s vytézky logiky, otevira vétsiné lidem prostor k novému
zpusobu sebereflexe. Napfiklad uZ jen tim, Ze filosofie
stavi otazky a chce na né v rozumném a vlidné uchope-
ném dialogu odpovidat. Konecng, od toho je zde moznost
studovat nékteré vybrané autory (napriklad: Platéon, Au-
gustin, Descartes), ktefi svym zplsobem podani zauj-
mou i nesSkolené laiky a postupné vtahuji do podstaty
problému. Vedle evropskych myslitell se ndm samozie-
jmé nabizi moznost vénovat pozornost rovnéz nekteré z
vychodnich filosofii. Buddhismus, hinduismus, taoismus
a jiné poskytuji nepreberné mnozstvi témat a myslenko-
vych inspiraci. A plati zde potom to, co predstavuje za-
klad pristupu k vybéru: jak uz jsme naznacili vySe - je
jedno odkud zacnete, hlavné zacnéte a v druhém sledu,
posilujte trpélivosti svoji vili a vytrvejte v tomto zajmu
po sebevzdélavani pribézné, se stale stejnou intensitou.
Podobné jako v jinych pripadech prace na sobé samém,
vysledky se dostavuji pozvolna, ale s evidentni zménou.
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Prihodnou formou sebevzdélavani je rovnéz Cetba ro-
manl, detektivek, poesie a tak ddle. Pfib&hy romano-
vych postav, at uz jsou to historické udalosti nebo kla-
sicka literatura, nabizi skvélou prilezitost, jak vlastni zi-
votni cestu porovnat a ve vnitfnim dialogu vyjasnit po-
jmoveé. Také zde, totiz plati, ono znamé Wittgensteinovo
heslo: O ¢em nelze hovofit, o tom se musi micet. A slovni
dosah k nasim zivotnim zkuSenostem je pro kazdého clo-
véka velmi dulezity. Spisovatelé romanu nejsou pouze
,0sobnostmi" zapletek, ale stejné tak jsou to mistfi ve
zpusobech sdélovani, z nichz si mizeme brat ptiklad.
Tim véc zdaleka nekonci, nebot dokaze-li nAm romanovy
pribéh odzrcadlit kousek naseho vlastniho zivota, déje se
tak zejména tim, Ze je v tomto odzrcadleni pouzito tako-
vého pojmového nastinu (popisu), ktery nas obohacuje
o doposud nevidéné, nezahlédnuté zakruty vnitfnich po-
chodU, jez ndm zUstaly prozatim uzamdcené.

Nékdy se Clovék rmouti pro to, ze nezvlada pamato-
vat si vSechno, mit dostatek flexibility a odvahy pro ta-
kové podoby seberealizaci, které naopak obdivuje u lidi
ve svém okoli a tak podobné&. Neni nutné se timto zpu-
sobem srovnavat, spiSe to nasi psychice skodi. Inspiro-
vat se dosazenymi vysledky vybranych osobnosti, proc
ne? Ale pfijmout vlastni osobnost i tim zplsobem, Ze na-
konec nemusime kopirovat zivot a potreby nékoho ji-
ného, a fungovat ve vlastnim zivoté spokojené a jen s
tim, co ndm pfrinasi radost v jistoté, Ze prosté na sobé
pracujeme a obohacujeme se malickostmi, to vSe nam
pro vnitrni klid a sebevédomi mozna poskytuje vice, nez
kariérni spéch.

I zde muZeme byt potom inspiraci nékomu jinému a
odrazi se to napriklad uz v jednoduchém sdéleni, které k
nam doputuje s nenapadnou informaci: Chtél/la bych to
mit jako ty, udélat si ¢as na to, co mé tési, problémy
resit s nadhledem a mit porad pro co Zit. Ano, sebevzdé-
lavani a sebereflexe, uchopené timto zplsobem, funguij.
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§10. RIJEN - NAVRATY KE KORENUM

Je nemalo téch, kdo se zdrahaji konfrontovat s vlastni
minulosti. Neni se co divit. Takovou okolnost urcité veét-
Sina lidi respektuje. Nemusi pritom jit o néjak dramaticky
podminény ddvod. Stadi, kdyz je ¢lovék pti své precitli-
vélosti tim, kdo hufe snasi vzpominky na milované rodice
a jiné blizké, kteri nas opustili anebo pro nékoho je ta-
kovou nostalgickou zatézi udalost (udalosti) odehravajici
se ve vzpominkach na mistech, ktera pro jejich obsah
nechcete uz nikdy navstivit. Ndvraty ke kofenim mohou
byt tedy doprovazeny, pri pouhé predstave, obycejnym
strachem nebo pocitem litosti, a ne vzdy se nam takové
emoce hodi do pravé odehravajiciho se Casu praktické
vSednosti. Fotografie, dopisy, filmy a dalsi vzpominkové
artefakty, se nam, ale mohou stat dobrymi divody pro
zastaveni v ¢ase. Jednou z podstatnych uUloh sebereflexe
je, umét zvladat emoce ve vztahu k osobni minulosti.

Co vlastné znamena tento: ndvrat ke kofenim? lde
predné o nas celkovy obsah (napln) osobni zkusenosti, o
veskerou fysicky zazitou realitu v niz jsme se kdy ocitli,
a jeji utvarejici dopady na nasi osobnost, postoje, mo-
tivy, zivotni prohry a vitézstvi nebo videni perspektiv.
Clovék je byti ve zkusenosti se sebou samym. Ovsem
nikoli vzdy bytim, které si tyto okolnosti, tuto pravdu o
sobé samém pripomina, se vsSi vaznosti.

Nase koreny, to jsou predevsim ve védomi evidované
vzpominky na nejriznéjsi detaily prozitych udalosti. Mo-
hou to byt letni $aty nasi matky, otcUv plnovous, zpusob,
jakym jsme jako déti vnimaly atmosféru oslav naroze-
nin, nespravedlivy pohlavek, hracky, kamarady z détstvi,
¢as prazdnin, vuni polévky, domaci pohodu v nedéli od-
poledne, pravidelnost sobotniho uklizeni, zplsoby komu-
nikace, postupné uvédomovani si sebe sama (hodnot a
osobnosti), prvni knizku, kterou jsme sami precetli, dét-
ské obleceni, které jsme méli nebo neméli radi, oblibena
jidla, momenty prekvapeni nebo zklamani a mnohé dalsi.
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Pritom vSem se odehrava jesté dalsi uroven psychic-
kych pochodd, které u tématu, ndvrat ke kofendm nelze
vynechat - je to védomi o celkové nabyvané osobni spo-
kojenosti nebo nespokojenosti se sebou samym/samou,
tedy o celkovém nastaveni nasi duse (C. G. Jung), ve
vztahu k Zivotu, jako takovému. Nase koreny jsou tim,
jak se na né divame, po strance jejich popisu, z jedné
strany, soucasti rozvijejici se osobni filosofie o nas sa-
mych, a z druhé strany, zahrnuji celou radu psychickych
rozpolozeni, nebot predstavuji nekonec¢ny soubor zivot-
nich proZitkd. Kdyz se &lovék vraci k vlastnim kofenim,
tak potom to, co z nich muUZe pro svoji pfitomnost vyté-
Zit, spociva zejména v uvédomovani si rozdill, kdy v nej-
ruznéjsich &asovych Usecich nabyval jaké zku$enosti a
nasledné ji uplatnil pro posileni dal$ich Zivotnich krokd.

V obdobi, které zde popisujeme pro Usek sebereflexe,
neni tedy vibec na $kodu, kdyz si ¢as vyhradime na se-
tkani s vlastni minulosti. K tomu ndm muzZe poslouZit
mnoho zpuUsobd, jak k ni pfistupovat. Jednak se nabizi
prohlidka starych fotografii, a tfreba se odhodlame, sec
nam pamét slouzi, doplnit jednotlivé obrazky dil¢imi po-
pisy. Také muzeme jit a koupit nové album a fotografie
preskladat nebo ty nezarazené do toho nového rovnéz
ulozit. A pro¢ k t&m Zivotnim Usekim, které maji pro nés
néjaky zvlastni vyznam, neprimalovat do alba s fotogra-
fiemi treba i vlastni obrazek, abychom si udrzeli a zvy-
raznili vztah k obsahu takového mista v nasi ,historii".

Mame rovnéz ze své osobni minulosti nejedny pred-
meétné artefakty. Hracky, véci pouzivané v kuchyni, kvé-
tinaCe, obleceni, boty, Sperky, doklady a mnohé jiné.
Tyto véci Ize vzit do rukou a opét vratit na misto. Pritom
si zavzpominat na jejich Ucel, ktery ve své dobé pinily,
popripadé na udalosti, které se k nim mohou vazat. A
pokud k tomu vSemu projevite emoci, je to zcela v po-
radku. K ¢emu jinému by mél clovék mit citovy vztah,
nez-li je jeho vlastni minulost, prozivana s nejblizsimi.
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Pfirozenou soudasti nasich kofenl je hibitov, kde
jsou zemreli ¢lenové nasich rodin ulozeni do zemé, v ur-
nach nebo rozptyleni na louckach. Navstéva takového
mista nds muze vést k hlub&imu zamy$leni nad otazkou
zivota a smrti. Témto tématdm bychom se pfi nasi sebe-
reflexi vyhybat rovnéz neméli. Neni dulezité, zda tako-
vou osobni meditaci nebo zamysleni, budete vést pomoci
hlubokomyslnych filosoficko-metafysickych otazek ci jen
v tichosti postojite a s drobnou Upravou mista odpocinku
nechate promluvit své srdce. Vyznamné je, takové misto
ve svém zivoté nevynechavat.

Smrt je pro kazdé ¢lovéka evidenci limitd. Ty se asto
do poradi toho, co chceme od zivota, nehodi. Presto je
umirani a smrt nesmlouvavou skutecnosti naseho byti,
at se nam to libi nebo ne! Rika se, ze kdyz ¢lovék zije
plny zivot, dokonce sdileny s blizkou osobou, také v
lasce, vzajemné podpore a oddanosti, at uz jakkoli dal
také intimné nastaveném, poskytuje to prichodu konce
zivota mnoho dobrého. Zejména pak, silou vySe popsané
vzajemnosti, se prichazejici smrt stava véci opravdového
smireni. V prehlédnuti celého spole¢ného Zivota se vyba-
vuje potom jen to dobré, uzavirané treba (a proc nikoli)
v nadéji na opétné shledani. Nase koreny tudiz zahrnuji
oba pdély naseho byti — pocatek i jeho zavér. Nebat se
smrti, vlastné lze, jen pro smrt samu. Péci o evidenci
vlastnich kofend, &¢lovék naplfiuje obsah Zivota nepferu-
Sovanou linii v evidenci pravdy o sobé samém.

Nic z toho, co bylo v této kapitole uvedeno neni nutné
brat pateticky. Naopak, vSechny okolnosti predstavuji,
samy o sobé& zcela pfirozenou souédst nasich Zivotu. Je
to nékolik pravd, s nimiz nepolemisuje zadna filosofie,
ani teologie: Clovék je svoji vlastni minulosti, ¢lovék sam
sebe mUze posilit jen svou vlastni zkuSenosti, ¢lovék od
narozeni sméruje k smrti, vzpominky mohou obsahovat
jen to, co Clovék readlné zazil, sebereflexe je nutnou sou-
casti vlastni adaptace na existenci - v otazce: jak zit...?
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§11. LISTOPAD - JIDLO A POHYB

K tématu sebereflexe nutné patri takeé to, jak Clovék pri-
stupuje k nejduleZit&j$im slozkam kazdodennich potfeb,
jako jsou jidlo a pohyb. Jidlo syti uspokojovani potreb,
stejné jako télesny projev prostrednictvim pohybu. Ten
byva rovnéz vyjadrenim nasi celkové kondice. Sebere-
flexe, kterou v této knizce sledujeme, ma za svuj hlavni
cil dosazeni osobni spokojenosti, spokojenosti se sebou
samymi. OvSem nelze se vyhnout i tomu tématu, kdy je
zapotrebi si pfiznat, Ze nezijeme v néjakém izolovaném,
futuristickém svété oddélenych osobnosti, ba pravé na-
opak fungujeme nutné provazani socialnimi a interper-
sonalnimi vztahy. To potom znamena, Ze v takto propo-
jeném svété individualit, at chceme ¢&i nikoli, konkuru-
jeme si navzajem svoji celkovou existenci, tedy zpuso-
bem, jak dynamicky jsme schopni reagovat na nejriz-
néjsi podnéty, které k nam z vnéjsiho svéta prichazi. A
Zze se jedna o ponékud SirSi problém je evidentni jiz z
toho, kolik prostoru je v nasi spolec¢nosti vénovano prave
jidlu a pohybu (télesné kondici) z nejrdznéjsich (Iékar-
skych i nelékarskych) stran. V souvislosti s jidlem a ji-
delnimi navyky existuje cela rada doporuceni, ktera nas
maji varovat nebo obohacovat stran toho, co a jak délat
nebo nedélat, abychom si zachovali télesné zdravi, aby-
chom zhubli, nebo abychom pribrali, a tak podobné.
Mnohdy se v labyrintu podobnych informaci zcela ztra-
cime, nebot jedny popiraji druhé a ty zase, ony prvni.
Kdo se v takovém prostoru ma potom spolehlivé vyznat?
Faktem ovsem je, Ze slozeni stravy ovliviuje celou nasi
psychiku.

Takze, jak na to? Neni Spatné vychazet z toho, jaké
slozeni stravy je nam, treba jen, co do chuti, prijemné.
Nebudeme zde asi zbytecné polemizovat o Skodlivosti
soli, alkoholu, koureni, premifre cukru, vysokém poctu
kav béhem dne, také extrémni jednostrannosti veganstvi
nebo diet, pri kterych se ztraci védomi a svalova hmota.
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Nase chuté jsou dobrym ukazatelem toho, co nasemu
télu chybi. Tudiz pravé chut muze byt tim, co uréuje slo-
zeni stravy. Pak je ovSem nutné zvédomovat si mnozstvi
jidla, které pfijimédme na zakladé puvodni chuti. Nebot
chut k ur¢itému typu potraviny se mize rychle stat tim,
co nas dostane do velké nevyhody, nebot organismus
presyceny jednostrannosti prijmu potravy zacne rychle
protestovat.

Abychom predesli komplikacim, bude stacit, kdyz slo-
zeni stravy budeme strukturovat. Madme na to vzdy cely
den, a dokonce i dny pristi. Tudiz Ize si vytvorit napriklad
tydenni jidelnicek. Nic na tom, ze se nam budou nékteré
potraviny anebo i celd jidla opakovat. Vzdyt i to Ize mo-
difikovat odstiny toho typu, Ze nékteré slozky jsou ob-
ménovany a prizplusobeny, napfiklad ro¢nimu obdobi a
moznostem jejich prijmu v patficné Cerstvosti, mame-li
na mysli tfeba zeleninu a ovoce.

Mluvime zde tedy o strukture jidla, které by meélo za-
hrnovat maximalni moznou Siri surovin, aby tak byl na-
plnén zakladni statut, k némuz je ¢lovék preduréen svym
antropo - biologickym zakladem, jenz ma ve své gene-
tické vybaveé: mléko, syry, maso, brambory, ovoce, ze-
lenina, vejce, maslo, dzemy, lusténiny, ryze a pitny re-
zim (voda a ovocné stavy), dale varené i sirové v ramci
prirozené Upravy a tak dale. Co dodat? Ochota priliS na
tomto poli neexperimentovat s nejriizné&jsimi omezenimi
a jednostrannostmi vyjadruje tak, jako tak, preci jen vic
sebereflektivni objektivity a nadhledu nez Uporna snaha
omezovat jidelni¢ek z divodu neurocistni kritiky potravin
v ramci jakési pseudoskodlivosti, naznacujici spise umele
udrzovany hysterismus, volné pronikajici nadto potom,
také do vétsiny Zivotnich okolnosti daného jedince.

V odborné literature se dnes Casto zminuje faktor
,Spinavych stfev", jejichz obsah ma ovliviiovat prinikem
téchto , necistot" nase mysleni. Dovolim si zde drobnou
poznamku, vérte, ze Einstein mél rovnéz necista streval
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§12. PROSINEC - SEBEREFLEXE JA A OSOBNOST
NadeSel ¢as, udélat si nyni celkovou rekapitulaci. Pred-
chozi mésice sebereflexe, by ndm mély poskytnout do-
statek novych informaci o sobé samych:

1. zapiste si, co nového jste se o sobé dozvedéli

2. vyznacte si, k jakym krokim zmén jste se odhodlali

3. kterych zmén jste za rok sebereflexe jiz dosahli

4. v jaké oblasti jste se uklidnili a smifili sami se sebou

5. v ¢em se vam vyjasnil Zivot s lidmi ve vasem okoli

6. v jaké oblasti jste nabyli nového sebevédomi

7. ve kterém ohledu jste se naucili rikat — ,,ne"

8. komu jste odpustili

9. co druhym uz nedovolite, aby si k vam dovolovali

10. ¢im se vam vyjasnila vase budoucnost

Jak jsme podotkli uz nékolikrat, prace na sobé sa-
mém je predné o vytrvalosti. K vét§iné uvedenych kroku
bude vhodné se i po rocni, intenzivni sebereflexi vracet.
Nebude jiz nutné, cely okruh ndmétd podstupovat s ta-
kovou intensitou, aby se ji vyplnil cely mésic. Na pre-
skacku se ovsem obcas bude hodit k jejich obsahu a
vlastnim vysledkdm obratit a zrekapitulovat jejich vliv na
dalSi Zivotni cesty, které budou prichazet.

Sebereflexe by méla rovnéZ zahrnovat ddlezitou po-
loZzku, jakou je pevnost postoje. Jednoduse receno, Clo-
vék ma ze sebe nejcastéji radost prave proto, Ze nepod-
léha nejruznéjsim Zivotnim svodim, a zejména manipu-
lacim, ze se neocita ve viru udalosti vlacen opakovanim
stejnych chyb a tak podobné.

Preji vam tedy, abyste s pomoci tohoto drobného pfi-
spévku, nabyvali potfebného sebevédomi a vnitrniho
klidu, duleZitych jak v této dobé&, tak i ¢asech pfistich.
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Clovék je spojnici mezi nebem a zemi, ale doposud
nepochopil, jak se ma v této
pozici chovat
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