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To, jak o sobé smyslime a jak se sebou zachazime,
se neustdle promita do vsech oblasti naseho Zivota.

Vidyt’ to vlastné viichni vime: &m nelprosnéji vyéerpavame své vlastni zdroje, tim rychleji vyhofime. Cim
prisn&jsi jsme va¢i sob& samym, tim hGFf o sob& smyslime. Cim méné ohledd na sebe bereme, tim
bezvyznamnéjsi si pripadame. Cim méné &asto si nééeho dopiejeme, tim neutésenéjéi je pro nas kazdy den. Cim
vice urcuji nase chovani vnéjsi vlivy a ¢im nesamostatnéji se rozhodujeme, tim nesmysIné;jsi je nase jednani.

Pecovat o sebe znamena prevzit odpovédnost za své zdravi a blaho. Znamena to byt tady sam pro sebe
a vytvorit si k sobé pozitivni vztah. K tomu je tfeba brat se i své vlastni potfeby vazné a vénovat svému télu, svoji
mysli i dusi takovou pédi, jakou potrebuji, aby se jim dafilo dobfe a vsechny tfi slozky mély moznost se plné
projevit. Pokud to nedélame, muZe se stat, Ze zajdeme aZ za hranice svych fyzickych ¢i dusevnich moZnosti.
Takové chovani mlze vést k pretizeni, k pocitu nespokojenosti, celkovému vycerpani, frustraci, stresu, a nakonec
k nemoci.

- o e

Nestaci doprat si tu a tam prijemnou koupel. Jde spiSe o to navazat vztah k sobé samému, znovu se objevit, byt
k sobé vlidny a najit odvahu vydat se vlastni cestou. Tato zvlastni forma naklonnosti by se méla stat kazdodenni
soucasti naseho Zivota, protoZe rozhodnuti, ktera délame, prispivaji vice ¢i méné k nasemu pocitu pohody.

ProZivat Castéji radost, spokojenost a pohodu muze byt skvélym zadatkem cesty za laskyplnym vztahem k sobé
samému. Pecovat o sebe vsak rovnéz znamenad vyresit si dlouho odkladané konflikty, umét odmitnout néci
prosbu, stanovit si hranice a stdt si za svym. Nejde ani tak o to, doprat si to, po cem pravé touzime, jako spisSe
o to, co pravé potfebujeme. MUlZe to pro nas byt nepfijemné a zplsobit nevrlé reakce naseho okoli.

Z dlouhodobého hlediska je to vsak jediny zpUsob, jak si udrzet pocit pohody, zachovat si tGctu k sobé samému
i chut do Zivota.



V podstaté vime, Ze bychom meéli byt
sami k sobé laskavi, a presto az prilis ¢asto
nebereme své potiteby vazné.

N asledujici dva predsudky nam casto brani byt k sobé samému ohleduplnéjsi: domnivame se, Ze je to ztrata
¢asu nebo Ze jsme sobecti, kdyZ si vénujeme pozornost.

NENIi TO ZTRACENY CAS

Kazdy den jsme vystaveni z4tézi: jsme nuceni fesit své povinnosti v zaméstndni, starame se o chod doméacnosti
¢i o dostatecnou zasobu jidla v lednici, vozime déti do Skoly, pfipadné pecujeme o rodice, o domaci zvitata,
vyfizujeme Gcetnictvi, zajistujeme femesiniky a vynasime odpadky.

Co ze svych stavajicich ukoll dnes nedokoncime, nam mize na druhy den plsobit nesnaze. Mame-li na vybér
mezi pulhodinou odpocinku a Uklidem koupelny, pak se zpravidla rozhodneme pro tu druhou moznost, protoze
ji povazujeme za rozumné;jsi. Ale neni takovy pohled na véc pfilis kratkozraky?

Mozna znéte pfibéh o drevorubci, ktery hned prvni den v praci pokacel osmnact strom(? A povzbuzen svym
uspéchem toho chtél dalsi den zvladnout jesté vic.

Ale i pres veskerou snahu se mu nepodafilo pokacet vice nez patnact strom(. Dalsi den to bylo uZ jen osm, pak
sedm, a nakonec potfeboval cely den na to, aby porazil dva stromy. Dfevorubec si tento svij vykon nedokazal
vysvétlit. Vstéval brzy, citil velkou motivaci a chut a dfel kazdy den aZz do Umoru. Jen svou sekeru uz dlouho
nenabrousil. Vidyt byl pfece zaneprazdnén kidcenim stromd.

e Jste natom podobné?
o Také porad délate a snazite se, a pfitom mate pocit, Ze se nehnete z mista?
e Pracujete od rana do vecera, ale ani to nestaci?

MozZna je nacase nabrousit si sekeru. | sebelepsi Umysly a sebevétsi disciplina jsou ¢lovéku madlo platné, kdyz si
neudéla Cas, aby nacerpal nové sily. VSichni potfebujeme pravidelnou Gdrzbu svych nastrojl, jestlize si chceme
udrZet schopnost pracovat a spolupodilet se. Timto nastrojem muZe byt tfeba nase mysl, pokud se
specializujeme na fesSeni problém(. Nebo vnitini rovnovaha, jestlize chceme pfi praci s détmi zlstat klidni.
MUzZe to byt kreativita, pokud se zabyvame navrhovanim inovativnich vyrobkd.

Ovsem tim nejdulezitéjsSim nastrojem je nase zdravi, protoze bez néj nejsme schopni plnit Zddnou ze svych
povinnosti. Teprve péce o sebe sama ndm umoznuje produktivné a efektivné pracovat. Jen s pevnym zdravim je
¢lovék schopny Celit vyzvam, které mu Zivot pfinasi.

»Kdybych mél pét hodin na pokacent stromu, stravil bych ¢tyri brousenim sekery.”
ABRAHAM LINCOLN (16. PREZIDENT USA)

A jak jste na tom se svym zdravim a pocitem pohody vy?
Kolik ¢asu vénujete brouseni své sekyry?

TO NENIi SOBECTVI

Néktefi lidé si mysli, Ze neni spravné vénovat pozornost sdm sobé a svym potiebam. Dokonce to povazuji za
néco Spatného a pripadaji si sobecti, kdyz se o sebe staraji. Toto presvédceni nevzniklo jen tak z niceho.
Vzpominate si jesté na pohadku ,Hvézdné tolary” od bratfi Grimmu? Vypravi o chudém osifelém dévcatku,



které se docela rozdalo pro druhé, a nebesa ji za jeji nezistné Ciny nakonec odménila padajicimi hvézdnymi
tolary.

HVEZDNE TOLARY

Byla jednou jedna divenka, které zemfreli tatinek i maminka. Byla tak chudd, Ze neméla ani svétnicku, v niz by
mohla Zit, ani postylku, v niZ by mohla spat, a vlastné neméla vibec nic kromé satli na sobé a kousicku chleba
v ruce, ktery ji darovala néjakd dobra duse, jeZ se nad ni slitovala. Divenka vSsak méla dobré srdce a byla zbozna.
A protoZe o vSechno na svété pfisla, vydala se s virou v laskavého Boha do svéta. Cestou potkala chuddka a ten ji
prosil: ,Ach, dévce, dej mi néco k jidlu, mam velky hlad.”

Divenka mu podala cely kousic¢ek chleba a rekla: ,Bih ti Zehnej.” A Sla dal. Po néjaké chvili potkala malé dité,
které nafikalo: ,Je mi strasna zima, mohla bys mi dat néco, co by mi hlavu pfikrylo?“ Divenka si sundala Cepici
a dala ji ditéti. A kdyz usla dalsi kus cesty, potkala znovu néjaké dité, které na sobé nemélo ani Ziviitek a bylo
docela prokrehlé: divenka mu tedy dala ten svij; a pak potkala dalsi, které prosilo o suknicku, a divenka ho
podarovala svoji sukynkou. KdyZz konec¢né dorazila k lesu a mezitim se setmélo, pfislo k ni jesté jedno dité
a prosilo ji o koSilku. ZboZnda divenka si pomyslela: ,Je uz tma a nikdo mé neuvidi. Mohu tedy darovat i svou
kosilku“, svlékla si kosilku a rozdala i tu. Jak tam tak stala a neméla na sobé uz vlbec nic, zacaly z nebe padat
hvézdy. Byly to samé zarivé tolary; a prestoZe divenka svoji koSilku zrovna darovala, méla na sobé najednou
novou, usitou z toho nejjemnéjsiho platna. Posbirala vSechny tolary a uz nikdy v Zivoté netrpéla chudobou.

Jacob a Wilhelm Grimmovi: Nejkrdsnéjsi pohddky bratfi Grimma

Mnozi z nds vyrlstali s pohddkami, jako je tato, i s poselstvimi, kterd v sobé nesou. Tyto pohadkové ptibéhy
vypravéji ¢asto o sebeobétovani a vnitrni rezignaci, o tom, Ze vlastni potreby stoji vzdy az na druhém misté a Ze
ti ostatni jsou dlleZitéjsi nez my sami.

Zejména divkdm a zendm bylo po staleti vStépovano, aby byly poslusné, skromné a nenarocné a aby se staraly
v prvni fadé o ty druhé. | dnes mnoho lidi véfi tomu, Ze je Spatné starat se sdm o sebe, a citi se provinile,
kdykoliv se dostanou do popredi zajmu.

Vyroky jako ,Tak se prece neber tak vazné!“ nebo ,Kdo si vilbec myslis, Ze jsi?!“ nas jesté dnes nabadaji k tomu,
abychom sami sobé nevénovali nijak zvlastni pozornost.



JenomZe pomahat druhym mizZeme pouze tehdy, kdyZ se nam samotnym dati dobfe. Zamyslete se nad tim,
kdy byste radéji pomohli sousedovi v nouzi: kdyZ se necitite fyzicky dobte, jste velmi vytizeni v zaméstnani a jiz
delsi dobu nespokojeni se svym Zivotem, nebo kdy?Z jste zdravi a odpocati, mate radi své povoldni a tésite se ze
Zivota?

Ten, kdo nékdy cestoval letadlem, se béhem bezpecnostni instruktaze pred odletem dozvédél, ze si kazdy
z cestujicich musi nejprve nasadit kyslikovou masku, aby zUstal pfi védomi. Teprve potom se mUZe postarat
o ostatni pasazéry. Kdybychom to udélali naopak a postarali se nejprve o ostatni, nedostalo by se nam kysliku,
omdleli bychom a nebyli schopni pomoct druhym.

Takovy osud by potkal i divenku z pohadky Hvézdné tolary. Nebot po dvou dnech, kdy postupné rozdala vse, co
méla, by tfeti nebo Ctvrty den pravdépodobné zemrela podchlazenim, Zizni nebo hladem. Misto toho, aby
respektovala své mozZnosti a rozumné vyuZila své zdroje, se kvili nedostatecné péci o sebe sama divka vycCerpala
natolik, Ze mohla zemfit.

Opravdu chceme, aby se nase déti naucily zachazet s vlastnim Zivotem tak sebeznicujicim zplsobem, namisto
toho, aby o sebe dobre pecovaly a byly ohleduplné i viéi ostatnim?

Pecovat o sebe tedy neznamena obohacovat se nebo Cerpat sily na ukor druhych. A stejné tak to neznamena
Skodit druhym nebo se snazit za kazdou cenu prosadit svou vili bez ohledu na nasledky.

Jde spiSe o to, respektovat nejen sam sebe, nybrz i ty ostatni. Starat se o vlastni zdravi a pocit spokojenosti,
abychom mohli svou existenci tento svét obohatit a snazit se délat ho lepsim.



Na pruni pohled nent ¢asto zirejmé, jak diileZity je pro
télesnou a dusevnt pohodu laskyplny pristup k sobé
samému.

Zné to snad kazdy: ze svého denniho programu si na posledni chvili vyskrtneme prestavku, kterda nam nalezi,
a to jenom proto, abychom stihli dokoncit své ukoly. Z dlouhodobého hlediska vsak vycerpavame vlastni sily
a mlZeme se tak dopracovat aZ k nemoci.

Z kratkodobého hlediska nelze samoziejmé namitnout nic proti tomu, kdyz da clovék pred svymi vlastnimi
potfebami prednost rodiné ¢i néjakému duleZitému projektu. Z dlouhodobého hlediska tim vSak davame
najevo, ze nam nestoji za to vénovat svym potfebam pozornost, v disledku ¢eho? klesa nase sebevédomi. Plnit
si své povinnosti nam z kratkodobého hlediska pfinasi dobry pocit. Z dlouhodobého hlediska se vsak mizeme
citit jako dobte fungujici stroj bez Zivota.

ZAKLAD DOBREHO ZIVOTA

Laskyplné a pozorné zachazeni se sebou samym je zdkladem zdravého a spokojeného Zivota.

Kdo se pravidelné vycerpavd, tomu dd jeho télo dfive nebo pozdéji na srozuménou, Ze tudy cesta nevede.

Mlze se to projevit neprekonatelnou tinavou o vikendu, nepfijemnym nachlazenim hned prvni den dovolené
nebo jinymi potizemi.

PeCovat sdm o sebe ¢lovéku sice nezaruci trvalé zdravi, zato mnohem dfive rozpoznd, kdy je se svymi silami
u konce, a ziska tim mozZnost vcas proti tomuto stavu néco podniknout, a posilit tak svQj imunitni systém.

Kdo sam sebe ztrati z oci, ten si zacne v urcitém okamzZiku pfipadat jako stroj na zvladani ukoll. Zatimco se jeho
vSedni den proméni v pouhé pInéni povinnosti, propasne vse, co déla Zivot krasnym a kvuli ¢emu stoji za to Zit:
lasku, radost, vdécnost, schopnost vychutnavat si a spoustu drobnosti, které naplruji lidsky Zivot.

Kdyz se naopak védomé starame o to, aby mély vySe uvedené pocity a aspekty v nasem Zivoté své pevné
misto, bude nas vsedni den mnohem prijemnéjsi a kvalita naseho Zivota se zlepsi.

Ten, kdo dava druhym prednost sam pred sebou, riskuje nejen, zZe se kvlli nim vyCerp4, ale také, Ze ho budou
zneuzivat. Nase okoli si velmi rychle zvykne na to, Ze vyfidime kaZdou, i tu nejméné oblibenou praci, a vyhovime
kazdému pozadavku.

Jakmile vsak zacneme stat si za svymi potiebami a aktivné si uréovat hranice v pripadé, kdy je to nutné, ziskame
zpét nejen svou nezavislost, ale také respekt nasich bliznich, ktefi se na nas zacnou divat docela jinyma o¢ima.



