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Jsou lidé, kteri se na zivot divaji jako na sled
téZkosti, které museji prekonat. A jsou taci, ktefi se
jimi nechaji zavalit.

A pak jsou tu ti, ktefi se na zivot divaji pres rGzové
bryle... na to, co se jim prihodi, a diky tomu, co se
jim pfihodi...

Jaky je mezi nimi rozdil? Ve zpusobu, jakym vénuji
pozornost vécem, lidem, udalostem...

Princip zpola plné sklenice — to zname...
A pravé to, jak vidét sklenici stale z poloviny plnou,
je slozité. Jak byt Sivou a zaroven zen, tot otazka...

Navody, metody a cvieni, ktera vam navrhujeme,
pfinesou do vaseho kazdodenniho Zivota
prostredky, jak to udélat.

Podivejte se, jak rozvijet prfedstavu zpola plné
sklenice a pridat ji barvitou, Uzasnou a opojnou
vlni. Rozhodnéte se byt Stastni: ted'!!!




LET IT GO"

Umét se pfizpusobit je clovéku vlastni. A presto: jak je
to v nékterych situacich tézké! Ztuhneme, bourime se,
vylerpavame se bojovanim, snahou o porozuméni, vytvarenim
strategii, obvinovanim, hledanim chyby... A vSechna tato
energie je casto vynalozena zbytecné, protoze nékteré zivotni
udalosti jsou nevyhnutelné.

Zacina to u obtézujiciho chovani sousedky, ktera si hned po
ranu, jakmile vas potka, neodpusti jizlivou poznamku, a kon¢i
u situaci, do kterych se zapletete mnohem vic - jako tfeba
zpusob, jakym se nékdy muzete citit souzeni, v opozici nebo
nepochopeni.

A pak také kazdému nalezi jeho dil neuspéchdi, litosti a ztrat,
které jsou nedilnou soucasti celého zivota a prinaseji s sebou
ztratu orientacnich bodu, smyslu pro stésti anebo jen vize
svych cilt.






LLET IT GO"

Ke zjisténi, zda néjaka situace stoji za to vysilovat se nebo se pro
néco bit, mizete pouzit nasledujici otazky:

—>Stoji potencialni zisk za energii, kterou mu vénuji?
—>Je toto frustrujici téma v mé zéné vlivu, ¢ili mazu tu néco zménit?

POKUD JE ODPOVED NA JEDNU Z TECHTO OTAZEK (NEBO NA OBE) NE,
POMUZE VAM NASLEDUJICI CVICENI:

—>Neziskal bych vic, pokud bych soustfedil svou pozornost na jiné véci?
—>Pokud se pokusim odpoutat se od toho, co mé rozrusuje, vysvobodit
se z vlivu této situace na sebe, budu se citit Iépe?

POKUD JE ODPOVED NA JEDNU Z TECHTO OTAZEK (NEBO NA OBE) ANO,

POMUZE VAM NASLEDUJICI CVICENI:

PRAKTIKUJTE PRISTUP ,LET IT GO”

Vyraz ,let it go” je v cestiné blizky predstaveé ,prestat tlacit na
pilu”, ale zcela vérny preklad myslenky anglického ,let go”, jehoz
smysl je dulezity v mnoha situacich bézného zivota k tomu, aby
bylo dobre nebo lépe, neexistuje.

.Nechat byt” v ¢estiné obsahuje negativni konotaci zrazenosti nebo
neuspéchu, kterou angli¢tina nema.

. Prestat tlacit na pilu” mize byt také prozivdno negativné, protoze si
predstavime usilovani o néco (na ¢em ,nam zalezi”) a pak byt nuceni to
pustit (kvali kterym okolnostem, vlivim?)...

Ve vyrazu ,Let it go” je naopak obsazena myslenka otocit list, jit ihned
poté kupredu, pustit vSechno, co nas obtéZuje a proti cemu nemUizeme
bojovat. Neni to kapitulace, je to pfizpUsobeni se. Je to vénovani
pozornosti tomu, na co mame vliv, abychom si dodali odvahy a postoupili
novym smérem.

Pfedstava pohybu je vice stimulujici nez pojem nehybnosti, obsazeny ve
vyjadfeni netlacit na pilu. Kdyz prestaneme tlacit na pilu, pfijde okamzik
zastaveni se, zatimco vyraz ,let it go” v sobé obsahuje pohyb sam o sobé
a ocividné odrazenf se.



LLETIT GO"

Cvicent:
K pouzitf tohoto velmi pozitivniho pristupu, ktery
umoziuje zbavit mysl véeho, co ji zanasi, je treba:

1) Zjistéte a udélejte seznam toho, co je vam nepfijemne
2 na co neméate viiv: ustrauly nazor nevo postoj urcitych
lidf, potize, s¢ kterymi se potykate, t&zké situace nepo
vzpominky, které vas trapl. ..

Anebo vyberte pro sebe dtlesité a tizivé téma (néjaky
Zlozvyk, ztratu, zmenu, které se tézko prizplisobujete. . ).
2) Napiste tyto obtize svwymi slovy na papir nebo za tyto
problemy, které vas trapl, vyberte ngjaky symbolicky
predmét. Nechte Si dostatek tasu na zapsani a popis
v&eho, &eho i prejete se Zbavit, toho, co citite, dopadu,
jaky to manavas, vase blizké, vasi budoucnost nebo
chovant.

3) Zbavte se téchto slov nebo predmetu: mzete je hodit
dolis z mostu, spélit (pozor, nezapalte damb), hodit do
ore. shodit z ttesu. .. Cim vétsi ritualnf charakter bude
vase gesto mit, tim lepe dopomuzete uskutecnéni sveho
cozhodnutl. Vyberte tedy zplisob, ktery se vam intuitivné
7d4 nejvhodnéjsi k odstransni toho, co vas znecistuje.

4) P¥i tom budete mozna citit, ze se vynofujf obtizné
emoce. Jednou provzdy je prijmete. Schovavanim cennych
poselstvi emoct. | téch nejtézéich, se totiz zatézujeme.
Kdyz je to bolest, vyplacte se, kdyz zlost, vykFicte Ji. ..



LLETIT GO"

5) Foté, co jste s¢ stretli se vaim, co je TEZKE.

2 zbavili se toho, udélejte slavnostni slib:

vyberte ngjakou vetu typu Je konec" nebo .Je to
zapomenuto’ nebo . Jduna néco jiného” a opakujte si
svou ,mantru” nékolikrat spolecné prociténim, co
vAm skutecnost, ze néco poustite, prinas.

©) Pak prejdéte na néco jiného, ngjakou cinnost, pfi
které je vam dobre. Mize to byt spanek, toulani bez
olle nebo ginnost, ktera vas vratido akce. Méjte

v z4loze nékolik variant, protozeé nemuizete dopredu
vedét, co budete po provedent cviceni let go’
potrepoval. Budete potrebovat byt & ngkym, sami,
byt v pohybu nebo v Klidu? Pro kazdy stav, o kterém
vite, Ze je pro vas blahodarny, pripravte ¢innost.,
kterd vam pomize Zménit smer a ponotit se do
n&jaké pozitivni casti vaseho zivota.

Jiz ten vecer si véimnete, do jaké miry vam udéla
dobie a uvolni mysl skute¢nost, Ze jste 5€ rozhodli
pro let it go" nebo ,netlacit na pilu” v pozitivnim
slova smyslu. Opravdu zakusite, co pro anglické

mluvéi jednoducha rada let it go* znamena.
A3



LLET IT Go”

Abyste zurocili pozitivni ucinky této transformacni etapy, mizete
se sami sebe zeptat, jak se budete citit, az nechate jit veskerou
nepotrebnou zatéz.

Budete se citit:

4 —> lehci )

—> volni

—+> plni energie

—> klidni

—+Pp> otevreni

—+> sebevédomi

—F> veseli

—F> tak, Ze jste udélali velky krok

(& J

Vyberte si sva vlastni slova, abyste uz ted mohli hodnotit dopad tohoto
cviceni na vas. Poté, co ho udélate, ovérte, zda to odpovida tomu, co jste
prozili.

Je mozné, ze budete velmi
prijemné prekvapeni!
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~Chvatam, chvatam...”

Pokud nejste zavodni auto, které se, jako ve znamém
kresleném filmu, pred zavodem pfipravi, to, zZe jste v zivoté
rychli, nema jen vyhody.

Kdyz se nad tim zamyslite, skutecnost, ze jednate ukvapené,
ma své nevyhody (i kdyz jste byli vychovani s ohledem na
zasadu ,hlavné at uz to mam rychle z krku®”).



M
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~

Délat véci rychle s sebou nese tato rizika:

—> nenaslouchame si

—> nevénujeme pozornost sobé ani druhym

—+> délame Spatna rozhodnuti

—+> jsme neustale pod tlakem

—+> prozivame uspéchanost jako drogu, bez které se nakonec
—+> nemulzeme obejit

—> ztracime pojeti o tom zasadnim

—> ztracime rozhled

—+F> jsme vycCerpani

N

PoKuD JSTE J1Z ZJISTILI, ZE JE VAS ZIVOT PRILIS RYCHLY:

Pravdépodobné nepotfebujete seznam rizik zminénych vyse, abyste

si uvédomili, Ze potfebujete najit jiny zplUsob, jak uzivat Zivota. Jste si
védomi negativnich dopadud rychlosti v naSem soucasném sveété, pocitu byt
»zavaleni”, a mate chut to zménit. Ale nevite jak.

Zpomalit se zda byt jednoduché, nicméné je to velmi slozité,
protoze uz od utlého détstvi jsme predurceni k efektivité,
uspésnosti, a tedy rychlosti.

—> Denné na nas také Utoc¢i nespocetné mnozstvi informaci, zprav,
navrhl (média, komunikacni prostfedky, nabidky, zadosti...), které pro
nase ,, obchodni” pohodli pfibyvaji rychleji a rychleji, ale za jakou cenu,
co se tyce naseho rytmu zivota?

—> Chceme také porad vic: stav neustalého spéchu muze vyvolat

i ur¢ita nenasytna touha po zivoté. Mit chut uzivat si moznosti svého
mésta je dobrou hnaci silou — ale kazdy vikend si vycitat, Ze jste zUstali
doma, kdyz si potfebujete odpocinout, neni dobré feseni...

—> Situaci mUze navic zkomplikovat Uspéch. Vidime, ze lidé, kteri
vyhraji ve sportce nebo ti, ze kterych se za par mésicl stanou hvézdy,
velmi ¢asto Spatné snaseji vznikly tlak. Ztraceji se v pfilisném mnozstvi
podnétl, moznosti a nemaji zadnou vhodnou strategii pfizplsobenou
této zivotni zméné. Za¢nou Zit bourlivy zivot (Casto kratka zkusenost),
nenechaji si odstup a velmi rychle zacnou trpét naprostym nedostatkem

celkového nadhledu...

12
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Zda se tedy, ze stésti nezavisi pouze na udalostech, se kterymi se
setkame, ale spi$ na zplsobu, jakym je prozivame, nebo na tom,
co s nimi udélame. Zivotni rytmus, kterému se pfizpisobime nebo

vvvvvv

JAK ZARADIT ZPATECKU A NAUCIT SE UZIVAT SI KAZDY OKAMZIK:

Existuje vSem pristupné tajemstvi: zpomalme rychlost toho,

co prozivame, a ucitime plynouci ¢as, nalezneme rytmus nasich
predkl kolébanych ro¢nimi obdobimi, pomalou a pravidelnou
fyzickou praci, a znovu se nauc¢ime si naslouchat.

Blahodarné ucinky zpomaleni nejsou v nasi evropské kultufe na prvni
pohled zfejmé. Pomalost mame spojenou s otupélosti, lenoSenim,
neuspésnosti, nedostatkem energie a kontroly. Vyzdvihujeme
dynamicnost, ktera je pro nasi mysl zdrojem Uspéchu a 3tésti...

Kdyz pfemyslime o zpomaleni, na mysl nam pfijde jen velmi malo
pozitivnich véci.

A pritom v indianskych ¢i asijskych kulturach jsou blahodarné ucinky
pomalosti uznavany jako referen¢ni hodnoty, spojené s moudrosti,
znalosti sebe sama a pfijetim.

V jejich ndbozZenské praxi se vlle zpomalit projevuje skrze meditaci,
jégu a téz v kazdodennim zivoté (Cajovy obrad, tajci...). Jsou to vice
kontemplativni kultury — integrovaly (nebo zachovaly) jiné zptsoby
napojeni se na svét a sebe samého.

Abyste si to vyzkouseli na sobé, staci udélat jedno malé, velmi
jednoduché cviceni: vyberte si néjakou opakujici se ¢innost, kterou
délate kazdé rano nebo vecer (nékdy ve chvili, kdy si mazete
dovolit zpomalit), a provadéjte tento kazdodenni pohyb s co
nejvétsim zpomalenim.

Napfriklad kdyz si Cistite zuby nebo plnite my¢ku nadobi... Mlzete
si vybrat i néco namahavéjsiho — to funguje stejné dobre, ne-li lépe.
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Budete ohromeni neuvéritelnym mnozstvim skutecnosti, kterym
jste nevénovali pozornost, a ted se objevi:

iFFVéci ziskaji jinou konzistenci, znovu dostanou vyznam, budou vypravét
ur(‘fity pribéh, budou se jevit vice Uctyhodné, mozna ddvérné znamé
(napfiklad kazda na svém misté nebo uzitecna...).

:\:FVase dychani nabyde na ddlezitosti — mozna si to uvédomite, nebo ho
dokonce také zpomalite.

i\:‘FPozme vadeho téla a pohyby se zméni: vSimnete si, Ze se ze zvyku Casto
burcujete k ¢innosti hrubym zachazenim s viastnim télem a zaujetim
spatne pozice. Uvolnéte ramena, stahnéte bficho, zakoferite nohy
v podlaze...

i\:FVaée pocity budou pfistupnéjsi, stejné tak vasich pét smysla
probuzenych a vzajemné vice propojenych...
Vase mysl bude svobodnéjsi.
A velmi rychle si uvédomite, Ze diky zpomaleni mizete myslet vice
propojeng, i pfi kazdodennich ¢innostech. Podstatné problémy,

o kterych premyslite, se pomalu vynofi, pravdépodobné i s fesenim.
:FFML‘JZete také pocitovat lehkost (zatimco na zac¢atku se vam bude zdat,
Ze se musite pfemahat, Ze se chovate strojené), protoze vase touhy
(Zit, pustit se do néceho, objevovat...) a vase prani (néco uskutecnit,

navstivit, jednat...) se vdm vyjevi mnohem jasnéji.

Zpomaleni pfinasi odstup, mozek, zda se, funguje Iépe a v SirSim
zabéru, cile se pfirozené hierarchizuji, energie roste (zatimco
bychom mohli oc¢ekavat opak)...

Ostatné neni toto jedna z hlavnich vyhod dovolené?

—> B&hem odpocinku se ¢asto snizi pocet problémd k reseni, zbude jen
to podstatné: najist se, odpocinout si, projit se, zasportovat si, néco
navstivit (ti aktivngjsi)...

—> V&nujeme se jedné dlezité ¢innosti denné. Mame dost ¢asu,

v jakoukoli hodinu se pfistihneme pfi spanku...

—> A celkové zpomalime... Po nékolika dnech takového velmi

jednoduchého zachazeni se nam vrati neuvéfitelna energie.
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To, ZE NEPRACUJEME, NAM UMOZNi ZPOMALIT.
A CO KDYBYCHOM SE NAUCILI ZPOMALIT KAZDY DEN?

Ter)t(v)l neuvéjitelné prospésny jev se podoba aktivni meditaci, coz je
nejpfistupnéjsi forma meditace pro osobu, ktera neni v meditaci vycvicena
nebo ktera ji nikdy nezazila. Mdzeme totiz meditovat bez toho, aniz
by;vqum o to usilovali, a mimochodem nam viem se to pfirozené stava
aniz si to opravdu uvédomujeme: pfi chiizi, ve spojeni s pfirodou (viz jilné
\v/.elm|.p02|t|vn|’ pristupy), kdyz spocineme a na chvilku si uvédomime, ze
Zivot je tady, kdyz se modlime, kdyz dékujeme z hloubi srdce... I

Cvicent:
Nasleduie cviten!, které jsem provadéla ve
francouzském centru rozvoje plného védomf a klastere
Village des Pruniers” a které vas také mize inspirovat:
Kracejte co mozna nejpomaleji a v tichu. To je
prekvapivy a silny Zivotni okamzik. Kdyz takto
kracite ve skuping, je to jesté vice udivujict zazZitek,
protoze dochazik urcité formé jednoty s ostatnimi

pritomnymi.

N2 zacatku se clovek oftl nesikovné, diva se na nohy,
ma pocit, ze mezi jednotlivymi kroky zlistava ve stavu
rovnovahy, snazi se. ..

A pak velmi rychle, behem nekolika minut, se stane
z4zrak. .. jste v piftomném okamziku, napojeni na
své myslenky, pocity a krasu okolniho svéta. Je to
osvézujicl Zkusenost, i kdyZ by se mohlo zdat, ze je
7 v4s snek!

Zkuste alespori deset minut bez prestavky, abyste
mohli pocitit tcinky cvicent. \
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