


SLOU - pribéhy
zpomaleni




Zpomalit se d& mnoha zplsoby. Zpomalit po narozeni potomka,
zpomalit po Urazu, zpomalit v souvislosti se syndromem vyhofent,
zpomalit diky dovolené v horéch.

Zpomalit mliZete za Zivot nékolikrat. Nastane obdobi vétsiho klidu
a Casu a prostoru. Zlistaneme sami se svymi myslenkami a pocity.
ZaCneme pfehodnocovat dosavadnf Zivotnf udalosti, uvidime souvis-
losti, které ndm dosud unikaly, z nich vyvodime dfive nemyslitelné
zaveéry. Pripravime strategii i motivacni nasténky a vratime se do Zi-
vota. Ke svym starym ndvykdim a pocitlim, Ze musime vSechno stihat
a zvladat. Jako zaba hozend do hrnce s vodou si nevSimneme, ze
se voda zacind pomalu vafit, a mozna stejné jako ona nevyskocime,
dokud je Cas. A po viné rychlého zivota vZdy pfichazi vina zpomaleni.

Vétsina zpomaleni, kterd se ndm pfihodi, jsou ndm vnucena osu-
dem, okolnostmi, ndhodami. MoZznd uz také na nadhody nevéfite
a troufli byste si se mnou fict, Ze vSechna moznd zranéni, propusténi
z prace a zmeSkana letadla si podvédomé pfivolavame my sami. Je
to nekompromisni volani néceho uvnitf nds po jiné zkuSenosti, nez
jakou ndm mozek pfipravil. Je na ¢ase udélat Zivotni audit, revizni
kontrolu celého aparatu.

Mnozi z nas v téchto okamfZicich objevi hlubsi pravdy. Pochopi, Ze
Stésti na nds neceka s povysenim ani s koupi auta, ale mize byt pro-
Zivano jediné tady a ted. Dojde ndm, Ze jsme v té rychlosti zanedbali
nym. K nasi odpovédnosti prozivat naplnény Zivot ve zdravém téle
a z této pozice kolem sebe vytvaret svét pro nase blizké a deti.



Kolik ¢asu stravite sami?

(bez telefonu, bez pocitace,
bez televize, bez hudby v usich)

Vlastni ¢asoprostor je velky dar. Cim vic a na ¢im déle se

od vseho odstfihnete, tim vice miiZzete proniknout sami

k sobé, pod nanosy vSech informaci, které jste do sebe
od détstvi nasakli a pfijali je za své pravdy.




Zpomaleni diky samoteé

Vsichni velci myslitelé a duchovni vidci se vzdy uchylovali a dal
uchyluji do ustrani. Do hojivé naruce pfirody, nebo alespon do ko-
telny Ci jiného mista, kde by nebyli nikym ruseni ze svych mySlenek
a rozjimani. Pokud totiz chcete néco pfedat, nejdfiv to musite nékde
vzit, nékde to nasat. Cim ¢istsi zdroj, tim cist$i poselstvi.

Martina diky samoté zpomalila dpiné omylem. Byl to vedlejsi Gci-
nek jeji touhy po zahrani¢nich zkusenostech. Rok a pill, kdy Zila ve
Washingtonu, kolem sebe neméla 7adné prfatele. Pfes tyden se vi-
dala s kolegy v praci, cestou domi Sla do fitcentra a dny ubihaly.
Zato vikendy nemély konce. Neékdy za cely den nenasla divod vstét
z postele od sledovani seridlli na pocitaci. Ve Ctyfi odpoledne se citi-
la z toho nicnedélani tak odporné, Ze upadla do lehké deprese. Byla
na ni uvalena samota a ona se ji v prvni viné branila zuby nehty. Sle-
dovanim seridlli, telefonovanim, studovanim Spanélstiny. V lepsim
pfipadé courdanim po obchodech a buticich, kde ji spolecnost déla-
lo milion viem{ a ndpisi, které prebily nepfijemné myslenky a poci-
ty. Sluchdtka s hudbou neustale nasazend. Nepfetrzité potfebovala
svou mysl nécim krmit.

Darem samoty je, Ze vas nakonec stejné dozene. Po nékolika mé-
sicich utikani sama pfed sebou Martina zjistila, Ze si neutece. VSim-
la si, co ji déla dobfe a co ji dobfe nedéla. Koupila si kolo a zacala
z jeho sedla objevovat mésto. Na vikendy si zacala délat pfedem
plany na vylety do pfirody nebo do muzei. Protoze nemohla pofad



s nékym néco rfesit, méla vedle sebe jen svij vlastnf stin. Myslen-
ky a bolesti, které ji opakované vyvstavaly na mysl, byly neodbytné.
Martina byla ale sama s darem Casu pro sebe. Koupila si knihy, zala-
la si psat denik a srovnavat se s vlastni minulosti.

o
Hodil by se vam ¢as pro sebe,
ale nedokazete ho nikde najit?
Tak to jen doopravdy nechcete.
o
Kdyz je néco dulezite, tak to
udélate. Kdyz to dulezité neni,

najdete vymluvu.
[



Par tipu, jak najit vice samoty

Kdyz se nem(zete ani na chvili vymanit ze svého denniho rytmu
aneb jak byt sam uprostfed civilizace:

Vypinejte televizi — budte v tichu a bez vjem{ blikajici obrazovky.
Sledujte, co s vami tato (moznd opravdu vyraznad zména) udela. Ne-
vite, co se sebou, kdyz vdm nedélaji spolecnost hvézdy stfibrného
platna? Tak chvili stiljte nebo sedte, Cekejte, co pfijde. Nebo bézte
luxovat, Skrabat brambory a délat s détmi Ukoly. S vypnutou televizi
jste o krok bliz k samoté neZ s televizi zapnutou.

Vypinejte telefon — jak to jen jde, zbavujte se svého telefonu. Kdyz
ho mate u sebe, davejte ho na dno batohu nebo tasky. Nenoste ho
v ruce nebo v kapse, kde na néj pfirozené pokladate ruce a impul-
zivné ho vytahujete a kontrolujete. ,Jako blazen,” fikdm si pokazdé,
kdyZ se u tohoto chovani pfistihnu. Nechavejte ho doma, kdyZ jdete
nakoupit. Nechavejte ho v chodbé pfi pfichodu z prace. Telefon po-
loZeny na stole v nds opét vyvolava impulzivni chovani Silence, ktery
na néj klika pokazdé, kdyz kolem néj projde. Pfepnéte ho do rezimu
letadlo nebo ho dpIné vypinejte. S vypnutym telefonem jste o krok
blize k samoté nez s telefonem zapnutym.

Setrvejte v mi¢eni — miceni je Uzasny nastroj samoty v civilizaci.
Dava ndm dar naslouchat. Kromé hlast a zvuki zvenku zaslechnete
i viastni myslenky. Pfistihnete se pfi vécech, které byste netolerova-
li u ostatnich, pfitom ve vlastni hlavé je nesete. Inspirujte se filmem



Jist, meditovat, milovat a jednou do tydne si doma vylepte cedulku
»Zachovavam miceni“. Schvalng, co na to vas partner ¢i partnerka.

Hodina casu pro sebe

| za hodinu se dd zpomalit. Sednéte si nékam a chytejte lelky. V ti-
chu a klidu. S vypnutymi telefony a s odstfizenym dratem od zvonku
na dverich. Vilbec nejlepsi by bylo chytat lelky v lese, nebo alespon
v parku.

Nevim, co je lelek, ale ve stadiu klidu a za rychlosti nula miizete za-
chytit vSechny mozné myslenky nebo pocity v téle. Pfenést k nim
Svou pozornost.

Chytejte lelky, dokud na vas nepfijde silna touha néco udélat. Ne
néco, co hyste méli udélat, protoZe to mate na seznamu povinnosti.
Néco, co moznd dlouho odkladéte a co je dillezité na hlubsi tirovni.
»Zavolat tatovi a fict mu, ze ho mam rada.”

~Malovat, jako jsem malovala na stfedni.

LZalit kvétiny. Ne ve shonu, ale s laskou a vdécnosti za to, Ze je
mam."

,Spat.”

~ypadnout.”

Chytejte lelky, dokud nepocitite, po cem touzi vase duse.



Den pro sebe

Dopféat si 24 hodin o samoté je dnes opravdovy luxus zejména pro
ty z nds, kteff majf rodinu s malymi détmi. Zonglujeme s praci, do-
macnosti, pé¢i o déti a na sebe ¢asto nemame Cas. To plati zejména
pro maminky a Casto tento stav vyplyva z jejich vlastniho pocitu, ze
by se bez nich zbofil svét, domacnost by lehla popelem a déti by
rostly jako dfivi v lese. Nebo z pocitu, ze manzel dfe mnohem vic,
a tak by si ¢as pro sebe zaslouzil spis on. | to mdze byt pravda. Sami
potiebujeme byt obcas vSichni. Jedeme daleko za svymi limity, ale
jednou to budeme muset splatit i s Groky. Nachazime se ¢asto mimo
svou komfortni zonu a to mGze zpUsobit i riizné tfenice v rodiné, ale
doporucuji délat si ¢as pro sebe radéji jako prevenci nez jako nasle-
dek vyhofeni.

Pokud mate den pro sebe, zkuste pfekonat pokuseni a vykaslat se
i na vSechny kamarady a kamarddky. Budte prosté sami. Bez tele-
fonu, bez televize, bez jiné lidské bytosti. J& se oblas zdekuju ke
kamaradce, kterd hodné cestuje a jejiz diim i kocka jsou na vikend
k dispozici. Pokud neméate podobny luxus po ruce, zkuste jit do pfi-
rody. Sami.

Kniha mlze byt dobrym spolecnikem. Jesté lepsi spolecnost vam
udeéla denik, nebo alespon list papiru a pero. Mlizete také mluvit do
zdi nebo se stromem. Udélat si trochu pofadek v tom, jak nakladate
s touto jedinecnou pfilezitosti proZit Zivot.



Tyden pro sebe

Vypadnout. Vzddlit se. Odstfihnout se od vSeho a vSech. Byt sém se
sebou v klidu a tichu. Moznd uz jste po tom nékdy zatouzili, na dru-
hou stranu se hojite, Zze by vdm o samoté po par hodinach hrablo.

Nemusite moznd byt Upiné sami. Staci, kdyZ pojedete sami na do-
volenou s batlizkem na zadech. Martina byla také sama uprostied
civilizace. Vytrhnuti ze zndmého prostfedi vdm otevie nové obzory
a pomlze odhalit, kdo vlastné jste a po ¢em vase srdce prahne.

Zpomaleni je prvnim pfedpokladem k nalezeni hlubsiho smyslu Zi-
vota. Zpomaleni je prvnim pfedpokladem pro péci o nase okoli. Ve
shonu a pod tlakem vSeho, co musime stihnout, zafidit, nakoupit, co
vSechno bychom jako schopni a Gspésni jedinci méli zvlddnout, Cas-
to volime rychla feSeni na Ukor vlastniho zdravi a za cenu ruinovanf
Zivotniho prostfedi. Dokud bézime vymletym korytem, nemame ¢as
si to ani uvédomit, ani to zménit.

Samota je ovérenym zplisobem, jak na zpomaleni. At uz se vdm do
Zivota vnuti skrze okolnosti, nebo si ji sami védomé vytvorite, se sa-
motou vznikd bublina prazdnoty, kterd vdam da prostor uvédomit si
vlastni prani, priority, hodnoty a dlivod, proc Zijete.

Kdybyste se nékdy dostali do patové situace, kdy nechapete dlivod
své existence, kdy ani nevite, proc¢ rdno vstat a jit do préce, obratte
se k lasce.



Cviceni
Ctyfi scénére
budoucnosti

Naucila jsem se to na obchodni Skole. Tento nastroj
se pouzivé k predpovidani dalsiho vyvoje situace.
Dva hlavni vlivy na budouci vyvoj svétového trhu vy-
nesete na dve osy:
«  jestlise svét bude zrychlovat, nebo zpomalovat a
«  jestlibude mezi staty narlstat konkurence, nebo
budou navazany (izké vazby a synergie.
V kazdém kvadrantu vam tak vznikne jeden scénaf
budoucnosti. Kazdému mizete dat jméno a dal roz-
pracovat, jak se bude vyvijet.
Mnohem z&bavnéjsi je pro mé aplikovat tento princip
na osobni Zivot. At uz fesite préci, partnerské vztahy,
stéhovani, ¢i nestéhovani, mizete si pohrét s vyna-
lézanim vsemoznych scénarl budoucnosti. Pro vasi
psychiku bude nejlepsi, kdyz Zadané aspekty vyvoje
napiSete nahoru a doprava — vas vitézny scénarf se
pak objevi v pravém hornim poli.



Odstéhujeme se
do zahranici

Zivotje
splnény sen

Nesmysl pamwpored

Z{istanu S
jinou praci

zaméstnana

Chcipnu

Z(staneme
v Cechéch

e 47 .



Cviceni Kdyz méte jasno v tom, jaké moznosti méte pred se-

Zapétlet... bou, mlzete si napsat, jak bude vas Zivot vypadat za
pét let. Napiste si tu nejhorsi i tu nejlepsi moznost.
Lidé totiz vynalozi mnohem vic Usilf, aby se vyhnu-
i bolesti, nez aby dosahli Stésti. Vydésit se vlastni
predstavou budoucnosti je tedy skvely trik, jak se vy-
hecovat k akci.
Svou zéfivou budoucnost mlzete napsat formou
rozhovoru pro néjaky ¢asopis. UrCete titul, ve kterém
¢lanek vyjde, pripravte si na sebe otdzky a odpovez-
te pomysiné redaktorce. PfiloZte fotografie, ulozte
a za pét let se na to podivejte.

Prakticky tip

Takovy zprofanovany ¢as na zivotnf audit je samoziejmé kolem Nového
roku nebo Zivotnich jubilei. Dopfejte si dar samoty a vénujte ¢as urce-
ni svych prani a priorit. Miize vadm s tim pomoct nastroj Year Compas
(https:/lyearcompass.com/).



Svét chce byt sam!
Fenomeén retreatu

Uz jste byli na retreatu? V anglictiné retreat znamend vzddlit se, stah- “\\\-(u i
nout se, ukryt se pred nécim nebezpecnym nebo strasnym. ‘oSt
Stejny vyraz se v poslednich letech ujal pro pobyty mimo civilizaci ) _'
S programem vénovanym osobnimu rozvoji. MilZete vyjet na jogovy :
y retreat, retreat vénovany vztahlim a sexualité, retreat pro zeny...
Retreat ma dany koncept a program, ktery vas odstiihne od kazdo-
denniho shonu, starosti i mySlenek a otevie vam nové moznosti, jak .
pristupovat k zivotu, nauci vas techniky, které si s sebou odnesete zpét >
do civilizace.
Pro odvazné jsou k-mani i pobyty ve tmé. Do tmy se ¢as od Casu na
tyden rad zavira treba zpévak Tomas Klus. Ve tmé vypnete smysl, ktery
vam do Zivota pfinasi nejvic vjem{ — svij zrak —, a vSechno, co se déje
uvnitf vas, tak najednou uvidite jasne.




Co na svété milujete nejvic? Pro to Zijte. Abyste to mohli milovat.
Moznd i néjak rozvijet a konkrétné podporovat, at uz to jsou vase
déti, déti celého svéta, Colci, vici, nebo stromy. Vstévejte rano z po-
stele a dovolte si pocitit I1asku k Zivotu a vSsemu, co ho napliuje. Pro-
toZe jediné, co si odsud odneseme, je nase schopnost milovat.
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o
Dejte svétu ten nejvétsi dar,
jaky muzete: bud'te inspiraci
pro naplnény zivot.
o





