KAPITOLA 8

SEBELYNCOVANI, KTEREHO SE
DOPOUSTIME VSICHNI



Napadlo vds nékdy, jak moc se venujete minulosti?

Jak casto se tam obracite se svou pozornosti a hleddte tam

dalsi a dalsi situace, za které se miiZete lyncovat?
OkamZiky, které si miizete vycitat?
Vztahy, za jejichZ rozpad miiZete?

My lidé jsme v tomto zvldstni, dalo by se fict. Vzdyt ptik,
pokud se spusti stfemhlav nad hladinu ocednu chybnym
smérem a potrava mu vyklouzne, se tim dal nezabyvi. Ani
krab, ktery nestali zachytit kofist, nevykazuje znimky stre-
su. Neuvidite ani zirafu, kterd by si sypala popel na hlavu
a vinila se za to, Ze diky jejimu apetitu se mlady stromek jiz

nevzpamatoval.

Jenze co miizeme cekat, kdyz casto Zijeme ve spolecnosti,

ktera tento neprospésny proces podporuje a vyZivuje?
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Nikdo nds ve skole neudil, Ze to, co bylo, uz zménit nelze.
A nikdo nis neucil, Ze to, co bude, vytviifime pravé ted tim,
na co myslime a co pocitové prozivime. A uz vibec nds
nikdo neucil, ze skrze tento pfitomny okamzik muzeme
pfeprogramovat i situaci, ktera se jiz udala, tak, aby se nase

emocni zranéni postupné rozplynula.

Nikdo nam nefiikal, Ze ted' v tomto pfitomném okamziku
vytvaii§ to, co se zanedlouho odehraje v tvém zivoté. Pra-

vé naopak.

Shjchali jsme pordd dokola néco o tom, jak si miiZeme

chybnym krokem znicit cely Zivot.

O tom, Ze pokud néco udeldme spatné, potdhneme si to

na zddech a uz to nedokdiZeme setvdst.

O tom, Ze kdyz propdsneme néja,éy’ vztah,

Zustaneme urcité sami.

O tom, Ze kdyz nenajdeme dobrou prdci do urcitého véku, bude
to téZST a teézsi, nebo dokonce nemozné, tak se pak budeme muset

smirit s cimkoliv.

A naudili jsme se véfit tomu, Ze nase minulost (a to, co
se v ni odehralo) zasadnim zpisobem ovliviiuje nasi bu-
doucnost. A zZe to tak bude napofad. Vic se nemuzeme

mylit.
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Kdy?z se rozhlédnete kolem sebe a mozna, i kdyz se podivite
do zrcadla, uvidite mnoho lidi, ktefi se den co den zranuji
kvali nécemu, co SE ODEHRALO KDYSI. Jsou presvéd-
eni o tom, ze kviili né¢emu, co se stalo v jejich minulosti, si

nemuzou plnohodnotné uzivat pfitomnost.

V jejich minulosti néco mélo negativni dohru a oni jsou pfe-
svédceni o tom, Ze se to mizZe znovu opakovat. Nebo se stalo
néco, co je mrzi a ¢eho lituji, a oni jsou presvédceni o tom,
ze si kviili tomu nemiiZou uZivat naplno to, co je nyni. Nebo
jim nékdo ublizil ¢ zranil (rodice, pfibuzni, pritelé, partner)
a oni maji pocit, Ze tudiz ten nékdo muze za to, Ze se jejich
zivot vyviji nedobrym smérem. Nebo se k nim v néjaké si-
tuaci nékdo zachoval zle a oni nejsou viibec schopni mu to
zapomenout ¢i odpustit, protoze jejich traumaticka zkuse-
nost vypluje na povrch, kdyz to nejméné cekaji, a totilné je

paralyzuje.

Téch situaci, z kterych prameni nase nejistota,

jsou stovky:

»U prijimaciho pohovoru jsem naprosto pohorel,

uz na Zadny nejdu. Mdm strach.”

JKamardd mi Ihal ve vizZné véci, uz nemuiZu

v mém ivoté nikomu vérit.
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Jako mlady kluk jsem néco ukradl,

takze se za to musim celoZivotné trestat.

WMij vztah se rozpad[, a tak uz radeji
do niceho nejdu po hlave.”

»INeméli jsme nikdy penize, a tak se musim

ijd smivit s mdlem.

Stejné tak je mnoho traumat, kterd v nds spousti neprospés-
nd tvrzeni, jez prohlagujeme (at uz nahlas, nebo v duchu)
sami o sobé.

WJsem nechutny/d, protoze jinak by se mi to nikdy nedelo.
~Nemél/a jsem se narodit, proto se ke mné takto chovali.”

WJsem pos?inény/d natvidyaéy a to se m}%dy nezmeént.

~Mym osudem je trpét az do smrti.”

» 10, co se mi délo, jsem si musel/a zaslouzit. “

V minulosti se néco odehrilo, nedopadlo to podle nasich
pfedstav a my se k tomu neustéle vracime a vénujeme tomu

dalsi stovky a stovky myslenek. Podobné uvazovani chyti do

pasti vétsinu lidi.
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Jenze pokud se zaobirime minulosti, vénujeme tomu, co se
stalo, PRITOMNOU ENERGI], a tudiz posilujeme emo-
ce a pocity, které jsou s nasi zkusenosti spojené, a vtahujeme
je do pfitomnosti. Pokud rozumime tezi, Ze nase myslenky
a potazmo pocity vytvéfeji to, co Zijeme, jaky Zivot nds pii

podobném zpusobu uvazovini asi cekd?

V minulosti se odehrala spousta situaci, které byste dnes fe-
sili jinak. Také jste pouzivali véci, které byste si dnes nevy-
brali, nebo poslouchali lidi, kterym byste dnes nedali $anci
do vaseho Zivota zasahovat. To je v potfidku. Kazdy z nds
ma mnoho zazitkd, které se mu libily, a mnoho téch, které
bychom nejradéji vymazaly z nasi paméti. Nékteré maji ve
vasem myslenkovém schématu silnéjsi ndboj, jiné slabsi. Za-

lezi na tom, Cemu dévéte svou pozornost.

Nepredpoklidim, Ze byste se lyncovali za to, Ze jste si pred

lety vybrali v obchodé mixér, ktery se vim neosvédcil?
Ziejmé si ani nenaddvite za to, Ze jste v prvni tfidé no-
sili nemoznou kostkovanou sukni nebo legra¢ni plandavé

kalhoty?

A asi vds nechdva chladnymi i vzpominka, kdy vim ujela

ruka a vase ofina koncila v pulce Cela?

Kdyz ,potkite néktery z téchto ,zdzitka“ ve vasi paméti,

zfejmé se pousméjete a tim to skonéi. Vase pozornost se
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u nich ,nezasekne® a vy nestihnete procitovat emoce a poci-
ty, které by vam vritily vase zklamani, rozhof¢eni nebo litost
v plné intenzité. A pfitom jste urcité v tu dobu pocity v sou-
vislosti s témito zazitky méli. Mozna jste kvili stfihu vlast
chodili do $koly nékolik tydni s pocitem trapnosti a citili
jste se nemozni. Moznd jste kvili néjaké ¢asti svého oble-
eni prozivali pocity studu, protoze ,to neodpovidalo teh-
dej$im pfedstavim o médnosti“. A pii pouzivani spotiebice,
ktery nefungoval tak, jak by mél, jste se moznd vztekali, a to

hlavné ve chvilich, kdy jste nutné potfebovali néco dodélat.
Piesto jste na vSechny tyto véci dokédzali ,zapomenout,
nebo je brat dokonce po letech jako humorné ptibéhy z va-
$ich let minulych.

Jenze potom mdme mnoho a mnoho piihod z nasi minu-
losti, na které nahlizime Gplné odlisnym zptsobem. Jsou to
situace a zazitky, s kterymi mdme spojené velmi silné emoc-
ni prozitky, které si ¢asto stile dokola vybavujeme a krmime
je nasi neustdlou pozornosti.

Napadlo vds nékdy, proc jste k sobé tak sebekriticti?

Proc se obvinujete?

Lyncujete?

Tryznite?
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Porad a potad dokola?

Kdybych napsala, Ze odpovédi je mala ¢i skoro zadnd sebe-
ldska, znélo by to jako klisé. O sebeldsce jako takové se totiz
piSe v mnoha periodikich pofdd dokola. Takze, i kdyz je
malé mnozstvi sebeldsky odpovédi na to, pro¢ se citite Casto
$patné, zkusim vim ukdzat jinou moznost Ghlu pohledu na

to, co vas tiZi.

Pokud se v nasi minulosti odehralo néco, co nds trapi, nemé-
me tuto situaci zpracovanou. Moznd nim nikdo nefekl, Ze
se lze na vse, co se v nasem zivoté odehrilo, podivat mno-
hymi zpisoby, a moznd nim naopak nékdo predhazoval nas
,preslap“ takovym zpusobem, Ze jsme pfesvédceni o tom, ze

uz nemdme pravo se nékdy citit lépe.

Pokud $lo o traumatickou udalost, kterou jste zazili
jako malé déti, nemusite si ji ani ,pamatovat®, ale ve va-
$em podvédomi tato udilost stile aktivni je a vyvolava
ve vis emoce, které s ni vilbec na dnesni védomé urovni

nespojujete.

Vesmés lidé, ktefi zustdvaji ve svych myslenkich zadrhnu-
ti v nééem, co se stalo uz ddvno, nevnimaji sami sebe jako
plnohodnotnou bytost. Byvaji to 1idé, ktefi se dokdzi pro
ostatni ve svém okoli rozdat, zvazuji svoje kroky, aby niko-

mu neublizili, aby se nikoho ,nedotkli, ale sami k sobé se
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chovaji naprosto odlisnym zptsobem. Jako by snad nebyli

uplni a neméli préava, kterd maji ostatni lidé v jejich okoli.
Nevidi svoje prava, vidi pouze a jenom svoje povinnosti.

Nevidi, Ze za jejich ,pochybenim“ mohlo stit vicero faktorii,

a tudig vnimaji svou vinu jako stoprocentni.

Nevidi fakt, ze kaZdd bytost chybuje a skrze tyto ,presiapy

a pochybent” shird svoje zkusenosti.

Nevidi Zadnou polehcujici okolnost, kterd by jim mohla ulevit
Prijejich sebetryznivem myslent. Vycitaji si konkrétni situaci,
JiZ si pamatuji, nebo se ,jen citi casto Spatné, a nevéds proc.
Ostatné fakt, Ze neumt lokalizovat pricinu svého citéni, je vét-
Sinou jesté vic vrhd pred nimi samotnymi do sebeobviniujicich

monologi.

Ve chvili, kdy uvazujeme podobnym zpusobem, nejsme
schopni vidét to, co bylo bez zvétsujiciho sklicka lupy, a zd-
rovenl nejsme schopni svou pozornost nasmeérovat jinam.
A koloto¢ tvofici dalsi a dal$i negativni prozitky se roztaci

naplno.
Lidé si dokazou vycitat roky cokoliv.

Kladou si vinu za to, Ze je nékdo opustil,

nebo Ze nékoho opustili oni.
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ZLe nékomu néco vekli, nebo naopak nerekli.
Vini se z toho, Ze se mdlo vénovali détem.
Obviriugi sami sebe z toho, Ze se k nékomu zachovali zle.

Zavrhuji se a nenavidi se, protoze se stalo néco, co nedokazi

zpracovat:

1. Nedokazi sami sobé odpustit, Ze se to stalo.

2. Nedokdzi odpustit nékomu blizkému, Ze to dopustil.

3. Vini se za to, Ze jim to nékdo udélal.

4. Jsou plni vzteku na svét kolem, Ze to museli sndset.

5. Jsou plm' 2dsti a 7mz’mcy'z’,,ne&bmved/nosz“ﬁ,étu, Ze jim se to délo.

6. Jsou na sebe nazlobeni, Ze se ,toho“ neumi zbavit a nici jim

to aktudini Zivot.

Nepfijde vam prazvlastni, Ze se ¢asto chovame ke vsem

ostatnim lidem lépe, nez se chovame sami k sobé?

Vétsinou umime lidi kolem nds podpofit a povzbudit.
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Nechdme je v nadi pfitomnosti vyplakat a snazime se je roz-
ptylit od chmurnych myslenek, kdyz prozivaji néco trauma-

tického nebo bolestného.

Mime s nimi soucit, kdyz jim nékdo ublizi, a dokdzeme jim

nastavit jiny thel pohledu, kdyz zbyte¢né odsuzuji sami sebe.

Vidime na nich spoustu dobrych vlastnosti, a to i tehdy,

kdyz se jim zrovna néco nepovede.

Umime pfijimat jejich chyby a vnimame, ze diky nim do-
konce mtizou lidé i rust a posouvat se ve svém Zivote.

Umime lidem vlit silu do zil, kdyz se boji néco vyzkouset.
Snazime se jejich pozornost odklonit od pochybnosti, kdyz
si v néfem nevéri, a naopak vypichneme ve to, diky cemu

si vE€rit muzou.

Je toho opravdu hodné, co dokdzeme délat pro lidi, na kte-

rych nam zalezi. Pro lidi, které milujeme.
Tak pro¢ toto vsechno nedélime i sami pro sebe?
Odpovézte si, prosim:

Podporujete sami sebe a povzbuzujete se kazdy den pred
vyzvami, které v priibéhu dne potkdivite?
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Umoznite si bez vycitek se vyplakat, pokud vds néco tiZi,
a umite se poté pomoct prospésnych myslenek rozptylit,

aby se vdm niterné ulevilo?

Mate sami se sebou opravdovy soucit, kdyz vam nékdo ublizi,
a dokdzete se na tu situaci podivat pod jinym iihlem pobledu,

abyste se nevinil, Ze jste to viibec dovolili?

Vidite sami na sobé dobré vlastnosti a umite jich alespor: deset

vyjmenovar? A to i v dobé, kdyZ se vim néco nepovede?

UmoZriujete si chybovat? Vnimadte, Ze diky pochybenim sbirdte
zkusenosti a skrze jejich neopakovdni se posouvite ve vasem

Zivoté dopredu?

Umite najit sami v sobé silu, kterd vim pomdhd prekonat

strach, kdyZ se bojite zkusit néco noveho?

Umite rozpoustét svaje pochybnosti, kdyz si v nécem neveérite?

A umite najit to, v cem si véFit miZete?

Kolikrit jste odpovédéli ANO? To je mozna otazka k va-

$emu zamysleni.
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Z MEHO ZIVOTA V TETO REALITE
ANEB KDYZ NASE MINULOST POHLCUJE
CELY NAS ZIVOT

Mdm z dob mych studii zndmého, ktery pred lety havaro-

val v auté se svym nejlepsim kamarddem. Kamion jim nedal
prednost a smetl jejich osobni viiz ze silnice. Vasek prisel o ruku.
Jeho nejlepsi kamardd Milan zistal trvale na invalidnim vo-
ziku. Ani jeden z nich za to, co se stalo, nenesli vinu. Oba dva

se lécili mnobo tydnii a oba dva maji do dneska trvalé ndsledky.
Jenze opravdu to tak je?

Pred nékolika mésici jsem potkala Vaska na ulici. Sel sdm, VY-
padal o mnoho let starsi a koukal do zemé. Kdyz jsme se mijeli,
nase pohledy se stietly. Pozdravil a dalst pitlhodinu mi vyprd-

vél o tom, jak Zije.

Ve zkratce. Za posledni roky od nehody se u néj nezménilo
nic. Zg'je sdm, nendvidi vidice kamionu, i kdyZ ten si odpykal
trest a spldaci mu vysokou cdstku za trvalou fyzickou ijmu na

zdravi.

Nesndsi Zenské, protoZe dle jeho slov kazdd cumi na tu stranu

Jjeho téla, kde nemd ruku”.

Nemd a nechce déti. .. ,Co by asi délaly s invalidou, nevis?*.
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Necestuje (komplikované), nic ho nebavi (md prosté v Zivoté

smiilu) a nejradéji by tady nebyl.

Kdyz na mé Vasek chrlil to vsechno, co mu znemoznuje Zit,
zamyslela jsem se nad Milanem. ,Jak je asi jemu?* bézelo mi
hlavou, kdyz jsem se s Vaskem loucila. Posléze jsem to pustila

2 hlavy s pocitem, Ze kazdy z nds si voli, 2da jeho situace, kterd
se nékdy v minulosti odehrdila, bude nebo nebude definovat jeho

dalsi Zivot.

O pdr tydnii pozdeji jsem méla predndsku. V sdle bylo skoro
600 lidi. Lidé sdileli svoje pribéhy a nosnym tématem bylo
prospésné Ziti kontra neprospésné preZivdni. Po predndsce jsem
podepisovala knihy, kdyZ tu jsem zaregistrovala ve fronté
upraveného usmévavého muze ve strednim véku s moji knibou

Luna z lina v ruce.

Lkrdtim to. Na voziku sedel Milan. Kdyby se nepredstavil,
nepoznala bych ho. Nikdy jsem ho nevideéla. Ale poté, co mi rekl
par slov o jeho Zivoté, mi doslo, jak Zdroj pracuje rychle. Prece

Jsem chtéla védet, po setkdni s Vaskem, jak se asi md. ..

Po pozdravu mi vekl: ,Jdu Vim, Bdro, podékovat. Za tuble

knizku, protoZe diky ni mdme po piil roce 2 ustrasené ublizené
holky doma slecnu, kterd uz vi, co je sebehodnota. Vite, jd pred
lety po autonehode sice prestal chodit, ale hned jak jsem se pro-

bral z bezvédomi, tak jsem védel, Ze mdam dvé moZnosti. Bud
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Zit naplno tak, jak to piijde, anebo se utdpét v horkosti a nend-

videt cely svét. A tak jsem se rozhodl Zit.”

A pak vypravel o tom, Ze se zamiloval. Nasel si maminku
s dvéma holcickami, kterym umrel tita, a rozhodl se, Ze bude
tim nejlepsim otcem. Béhem nékolika let vybudoval svou vlast-

ni firmu.

A tak moZnd pravé proto, Ze on sam mél za sebou sloZitou
osobni zkusenost, kterou s nebyvalou vnitint silou zvladl,
nemohl pochopit, proc zdravd dvandctiletd holka upadd do
neprospesnyich stavii. Chodila ze skoly uplakand a pomalu se
ménila z veselé holky na bytost plnou tizkosti a obav z toho, co
bude. Stacilo, aby se jeho vyzenéné dcerce nékdo ve skole smdl,

zved] na ni hlas nebo ji ucitel sdélil, Ze na néco zkrditka nemd.

Vite, Bdro, “ pokraéowzl rozec/wély’m hlasem, ,a dz’,éy knize
Luna z liina jsme si mnobem bliz. Jd musel prijmout, Ze kazdy
se posouvd skrze vlastni zkusenosti. Pochopil jsem, Ze to, co mé
prislo tismévné v porovndni s moji osobni zkusenosti, miiZe byt
pro druhého bolestné. A ona si nyni péstuje zdrave sebevédomi
a dokdze ignorovat hlasy z vnéjsku. Uz chdpe, Ze ta slova, kte-

rd ublizugi, vétsinou miuvi o cloveku, ktery je vypousti z ist.“
Proc vam tyto vddky pisi?

Pokud si neseme néjakou bolest v nasem podvédomi, nemd smy-

slji dal kultivovat. Budete-1i nékoho urdzet, proklinat nebo se
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Jim zaobirat, plnite jedem pouze svoje nitro. A bude vam hur
a hiit. Zkuste si pripustit, pokud se necitite dobre, Ze si skodite.
ZLrevidujte svoje myslenky a z nich pramenici pocity.

Jestli si myslite, Ze to nepiljde, Ze to nedokdZete nebo Ze nee-
xistuje pomoc, Vérte mi, Ze to nexnamend, Ze to nepiijde, Ze
to nedokdzete, a ani to neznamend, Ze neexistuje pomoc. Je

to vase domnénka, které vétite, a tim z ni vytvdrite vnitini
pfeswédfem’.

Tak velkou moc mdte.
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KAPITOLA 9

MILOVAT SAMA SEBE
SE NENOSI?



Sebeldska neni ni¢im podivnym. Ani ni¢im, za co byste se
méli stydét. Dokonce ani nic¢im, co méd néco spolecného se

sobectvim, jak si mnoho lidi mylné tento stav vyklada.

Pokud se nemame radi, pokud sami sebe nedokdZzeme pfi-
jmout a akceptovat tak, jak jsme, zad€lavime si na obrovsky
problém. Dnesni nastaveni spole¢nosti sebeldsce nesvédci,
a tak je v nasich rukou rozhodnuti, Ze je nutné postavit se
k nasemu majaku jinak, nez je ,neprospésnym, ale hojné

roz$ifenym zvykem®.

Fascinuje mé, kam nas ,nendpadné“ posouvi skolsky sys-

tém a véechny dalsi skryté ,,systémy“, které nasleduji.
Co se ndm snaZi ukdzat o nds samotnych?

Jaké emoce a pocity se skrze ,toto ukazovdni® snazi vyvolat?

Jak chtéji, abychom se citili?
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Pokud se citite ve svém zivoté §patné, nemate se radi.

Az takto jednoduse by se to dalo shrnout, i kdyz problema-
tika kolem podobného tvrzeni je mnohem obsirnéjsi. Od
malicka se u¢ime ,zbyte¢nostem®, které nim zadélavaji na

problémy.
U¢i nas se neustale s nékym porovnivat.

Porovnavime se s détmi ve skole, ve skolce i na vytvarném
krouzku. Porovnidvime sami sebe a i ostatni mezi sebou.
Sledujeme, co ma kdo na sobg¢, jak kdo vypad4, jak se tvari.
A protoze to délaji viichni kolem nds, za ¢as to délime au-
tomaticky a povazujeme to za normdlni jedndni. Ve chvili,
kdy bézné srovnivime, posouvime se do daldi etapy a zaci-

ndme posuzovat.
U¢i nés posuzovat a odsuzovat.

Posuzujeme, zda vypaddme tak, jak ,mdme®, a stejné tak,
zda se do té fiktivni, ale spolecensky velmi propagované
normy vejdou i ostatni lidé. Pokud je nékdo, kdo vybocu-
je, pfichdzi na fadu odsudky. Vysméch. Zkritka pokud je
nékdo v nasich ocich a v ocich lidi kolem nis, ktefi nds
,utvéfeji“, jaksi PRILIS, ma smilu. A tak ma-li nékdo pilis
odli$nou stavbu téla (a je jedno, zda je pfili§ hubeny, tlusty,
maly, vysoky atd.), pfili§ podivné obleceni, nizory vymykaji-

ci se standardu, nebo zkratka jeho Zivotni cesta nezapadd do
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yocekdvanych kolonek priméru®, je odsuzovin. Posuzovin.
A casto uz timto postaveny do pozice, kterd je (pro mnoho

déti a potazmo i dospélych jedincil) netinosna.

Uc¢i nds soutézit.

Soutéz jako takovd je z mého pohledu velmi legra¢ni za-
lezitost. A je tplné jedno, o jakou soutéz se jednd. Casto si
predstavuji svét, kde lidé budou chtit byt svou nejlepsi verzi
sami pro sebe a ztrati tu piihlouplou vnéjsi motivaci, kterd
je nuti pofad dokola se c¢astnit riznych soutéznich pokusu.
Omlouvim se, ale nemtiZu to jinak nazvat.

Ostatné, vy znéte spravedlivou soutéz?

Mozna ted namitite, Ze to je kazd4, kde jsou stanovena né-

jakd pravidla a vSichni maji dané stejné podminky.
Opravdu?

Prijde vim spravedlivé hodnotit déti ve skole zndmkami?
Napiiklad za jednu chybu mds dvojku, za dvé pochybeni

trojku, za tii hrubky ¢tytku.

Co se na to podivat pod jinym thlem pohledu.

KAPITOLA9 159



Co kdyz dité, které sbivd jednicky, md idedini rodinné zdzemi,
denné se s nim maminka nebo tatinek v poklidné atmosfére uci

a v pokojicku mu pribyvd jedna hracka za druhou?

Co kdyz dité, které md ctyrky, vyriistd v rodiné alkoholikil,
kteri na néj kazdy den kiici, nikdy ho nepodpori, a aby si udé-
lalo domidci iilohu, musi se zaviit na WC se seSitem na kliné,

protoZe jinak v garsonce nikdy klid nenajde?

Co kdyz takové dité nikdy nemd od maminky pripravenou
svacinu, neslysi slova chvdly a domdci prostredi je pro néj

slalom mezi naddavkami a letici fackou?

Co kdyz uz to, Ze md ctyrku, je pro néj obrovskym tispéchem,
protoZe si musi kaZdou jednu iilohu prelouskat samo — a to jiz
dopredu s pocitem studu, Ze bude zase ve t7idé nejhorsi,

protoZe ityrka je objektivné Spatnd zndmka?
Nebo jinak.

Jeden zdk ma tatinka, ktery s nim odmalicka sportuje, hraji
fotbal v kazdé volné chvili, a tak je pro néj pohyb spis hrou.
Kazdodennim opakovinim se neustdle zlep$uje, a protoze
je na pohyb zvykly, tak ho nijak nestresuje. M4 svij détsky
pokojicek, kde se citi fajn a kde muze sbirat sily a odpocivat,

kdy?z je to potieba.
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Druhy zik Zije sim s maminkou a s dvéma mlad$imi sou-
rozenci v malém byté. Tata od nich odesel, a tak mamince
doma casto pomaha a je rdd, kdyz maji cas jit na hfisté za
jejich dum. Nemaji moc penéz, tudiz i jejich jidlo neni tak
kvalitni, jak by mohlo. Také se citi casto unaveny, protoze
spi s maminkou a se sourozenci v jednom pokoji. Sestficka
se v noci ¢asto budi a dozaduje se mléka, a tak nékolikrit za

noc vzbudi i bratra, ktery musi brzy rdno vstavat do skoly.

Treti zdk zije s rodici v centru mésta. Rodi¢e jsou hodné
zaneprazdnéni a nejsou sportovné zalozZeni. Ve volném case
jsou tak unaveni, Ze radéji zistdvaji doma se zapnutou te-
levizi. Jejich syn sedi odpoledne na Zidli a hraje hry. M4

nadvédhu, pohyb ho dési a ma problém udélat i kotrmelec.

Nehledejme ted viniky jednotlivych pfikladd, ale zkuste si
predstavit tyto tii ziky na startovni ¢afe skolniho zdvodu

v béhu.
Jak myslite, Ze to dopadne?

A jak myslite, Ze tato soutéz prospéje mentdlné chlapci, ktery

skonci opakované posledni?

Dalo by se namitat, Ze nékoho prohra motivuje a takovy
Clovek zaéne sim na sobé pracovat. Ale z mého pohledu
maji s praci na sobé sama problém i dospéli lidé, natoz

malé ¢i dospivajici déti. Pokud nemaji ve svém okoli né&jaky
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sty¢ny bod, nékoho, kdo by jim pomohl, vétsinou upadaji
do neprospésnych mentalnich nastaveni a v jejich mysli se

probouzi k Zivotu negativni destruujici pfesvédceni typu:

Jsem k nicemu.

Nemdm sanci.

Mdm smiilu, profoZe nemdm tdtu, ktery by. ..
Nikdy to nedokdzu.

Vzdycky budu posledni.

Jak myslite, Ze se takové dité bude citit?

A co se z jeho citéni vyvine za myslenky?

A co se z téchto myslenek vyvine za dalsi pocity?

A jaké jednani bude nisledovat, pokud se bude dité citit
huf a hai?

Soutézit férové nelze.

Kazdy ¢lovek je jedinecny.

Kazdy ma naprosto jiné fyzické predpoklady.

Kazdého formovalo jiné vychovné prostredi.

Kazdy md jiné podminky, v kterych se mize pfipravit.

Kazdy JE NAPROSTO AUTENTICKY, a tudiz nikdy na
STEJNE startovni &afe“ nestoji stejni lidé.
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Z mého pohledu jedinou férovou moznosti je soutéZeni se
svou véerejsi verzi. A tim nemdm na mysli to, Ze se kazdy
den zlepSujeme a podavime lepsi a lepsi vysledek (protoze
i ten se bude odvijet od mnoha a mnoha faktori — napf.
od kvality jidla, spinku, mnozstvi energie...), ale to, Ze do-
kazeme kazdy den podat v jakékoliv situaci NEJLEPSI
VYKON, kterého jsme VTEN DEN SCHOPNI.

U¢i nas, abychom chtéli vitézit.

Od soutézeni k touze zvitézit neni moc daleko. Jak také ji-
nak namotivovat déti, aby vitézit chtély? Nejlépe podporo-
vanim chuti byt prvnim“ a dostat ,odménu®. Do této pasti
se zachytime leckdy uz v pfedskolnim véku a pii $kolni do-
chézce se tento ,,program® zpeceti. Nase ego se raduje, pro-
toze skrz chiméru ,vyhry a prohry“ dokdze opanovat nase
myslenky v jakékoliv Zivotni oblasti. PotiZ je, ze ¢im Castéji
se této hry ucastnime, tim je tento neprospé$ny program

dominantnéjsi.

A tak se postupné dostaneme do stavu, kdy chceme vitézit
ve vSem, protoze se staneme z4vislymi na odméné. Kdo vy-
hraje, dostane odménu a poté md lepsi pocit. A aniz bychom
primarné rozuméli tomu, Ze jde o ziskini dobrého pocitu,
protoze nase ego strhne pozornost k ,materidlni odméné®,

la¢nime po dal$im vitézstvi a dalsi vyhte.
U¢i nas sebekritice.
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Nakonec se kolecko uzavie sebekritikou, kterd v podobnych
podminkdch kli¢i velmi rychle.

Porovniavime se. Kdyz neobstojime, odsuzujeme se, nebo
nds odsoudi jini. Poté se snazime soutézit, abychom pfisté
dopadli Iépe. Kdyz vitézime, citime se dobfe a chceme tento
»pocit* zazit znovu. Kdyz nevitézime, nastupuje sebekritika,

kdy se trestime za to, Ze jsme ,,neobstali®.

Na tento koloto¢ nastupujeme ,dobrovolné pod tlakem
jednani lidi kolem nds. Pokud bychom byli napojeni sami

na sebe a slySeli na§ majak, nemohlo by se to stit.

Majik vi, Ze jste dokonali tak, jak jste.

Majik vas miluje takové, jaci jste.

Majik nepotiebuje diikazy, Ze jste dobii a schopni, proto-
Ze si je jisty, Ze jste dobfi a schopni.

Vi, e jste tviirci, jedinecné bytosti a soucast Zdroje.
Nema o tom zadné pochybnosti.

Protoze jste jeho nedilnou a unikatni soucasti.

Jenze protoze jsme od majiku brzy odpojeni, sko¢ime jim
nalep.

A oni nds uci divat pozornost tomu, co nemdme, co se ndm
nedari a co jsme pokazili. V takovém pripadeé je pro nds tézké
vidét cistou pravdu, kterd je zahalena zdvésem IZi a predstira-

né pravdy o tom, jaci jste.
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