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Predmliuva

Kdykoli se setkdm s tématem osobniho rozvoje ¢i duchovni cesty, byvam ned(ivéfivy.
Jednim extrémem byva mentorovani vselijakych samozvanych guruli a zasvécencd,
opacnym pak neosobni vyCet neproZzitych témat, kterd autor sly3el jinde a vlastné jim
ani moc neporozumél. V naprosté vétSiné pak tito autofi vychazeji z podivnych a zjed-
nodusenych predstav, jak duse a clovék viibec funguji. Kniha Pét klici k vnitrni sile:
PFirucka dusevni gramotnosti je jina a je v mnohém vyjimecna.

Téma knihy je zasadni. Téma cesty k nalezeni Zivotni spokojenosti, Zzivotniho smy-
slu, osobnostni celosti a zralosti a k rozvinuti svého vlastniho pozitivniho potencialu je
Ze jsme prestali hledat vnitfni zdroje a trpime pocitem odcizeni sami sobé. Kniha je
promyslena a chytra! Autorka se vénuje vSem podstatnym tématdm, ktera je zapo-
tfebi na cesté k duSevni (duchovni) celosti rozvinout a ktera musi byt v souladu. Nic
neni vynechano, nic nepfebyva. Soucasné mluvi jazykem zjednodusujicim sloZitosti
(zejména velmi dobrd pfirovnani a obrazy usnadriuji pochopeni témat a pojmd, které
uZ jsme mnohokrat slySeli a mGzeme k nim byt hlusi) a sou¢asné vychézi z velmi dob-
rého odborného zakladu (myslenky autorky jsou ve velmi dobrém souladu s tim, jak
se dneSnivéda diva napf. na fungovani mozku a na pficiny duSevnich potizi - ostatné,
i timto je kniha jedine€na). Autorce se ale podafilo jesté néco, co ocefuji snad vice: je
autenticka, v3e, co fikd, plisobi dojmem proZitého, prociténého. Autorce jsem jeji pre-
mysleni uvéfil hned na prvnich strankach a pak se uz nechal unaset jeji cestou. Kniha
skoro pUisobi, jako by nas prizvala k ¢etbé svého duchovniho deniku, v némz popisuje
svou lidskou cestu. Mluvi lehce, samozfejmé, bez zadrhnuti a v tématech si je jista.
Odbornou promyslenost doklada i uvedeni bohatych zdrojd a inspiraci, z nichZ né-
které jsou zcela recentni.

Byl jsem zvédavy, jak se vypofada s asti Techniky osobniho rozvoje. Zde se nabizel
prostor pro jiZz zminéné mentorovani zkuseného ¢i pro vycet trik(l a technik. Autorka
tuto past preskodila elegantné: mluvi o tom, co ona sama méla rada a co ji samotné
pomohlo. A plynule - s nezmen3enou dlivéryhodnosti - pokracuje k popisu toho,
co mUZe byt vyuZitelné i pro druhé. A pro ty, kterym by pfipadné néco pfipadalo az
priliS divoké, hned vede diskuzi nad limitujicimi pfesvédcenimi a pochybujici tak mile
odzbrojuje.
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Velmi ocenuji, Ze popis cesty neni egocentricky. Cilem neni dokonaly a Uspésny
Clovek, ktery by si jel své Uspéchy a dokonalost navzdory vdemu okolo. Cesta, kterou
popisuje autorka, neni oddélena od druhych lidi a od svéta, Ize ji jit jen v souladu
s nimi. V knize také nenajdete jediny stesk na to, jak jsou druzi Ci svét takovi ¢i onaci
adoba Ze je téZka - autorka véfi, Ze nas potencial (nas, druhych lidi i svéta) je pozitivni.
Neni to ale pozitivita programova, byt pfi Cteni knihy snadno uvéfime, Ze tento poten-
cial ani jiny neZ pozitivni byt nem(ize. Bonusem tak je, Ze se pak rozhodné citite lépe.

Knihu mUize ocenit kazdy clovék hledajici cestu. Kazdy clovék, ktery na hledani
zapomnél (jako kuprikladu jé) a kniha mu mdZe leccos pfipomenout. Kazdy ¢lovék
s Zivotnimi problémy (protoZe jsme zde u jadra vSech problémovych témat, ktera lidi
trapi). Kniha tak mdze byt terapeutickou pomdckou. A mlize byt také pripomenutim
profesionaliim, Ze existuji zékladni véci, na které je tfeba v zaplavé odbornych kon-
ceptll nezapominat.

MUDr. Jifi DngéEek, Ph.D.
reditel a primar Psychiatrické 1écebny Cerveny Dvlr



Vénovani

Kli¢ je symbolem poznani. Tuto knihu vénuji vSem, kdo mi na mé Zivotni cesté néjaké
poznani zprostiedkovali. A Ze vas nebylo malo - od rodiny, pratel, zndmych, klientd,
kolegli a uciteld pres autory uméleckych dél a celebrity aZz po pani pokladni nebo
kolemjdouci, s nimiZ jsem prohodila jen par slov.

VSem vam dékuji a pfeji, abyste si oblas vzpomnéli, Ze kazdy z nas je pro ostatni
ucitelem. A Ze stoji za to aspon trochu védét, co svym Zivotem chceme ostatnim pre-
davat. Z druhé strany se tou zodpovédnosti nenechte zastrasit a hlavné si svij Zivot
uZijte podle svych pfedstav. Ostatné praveé tak se stanete témi nejlepSimi uciteli.






PROC JSEM NAPSALA TUTO KNIHU?

Uméni Zit, byti clovékem a poznani svéta mé fascinuji odjakZiva. K napsani této knihy

mé vedla touha zprostiedkovat ¢tenarlim nékolik véci.

= Jednou z nejcennéjSich hodnot je pro mé stejné jako pro kazdého clovéka svo-
boda. Védomi, Ze mohu délat véci podle sebe, Ze nemam omezeni, Ze existuje
nekonelné pole mozZnosti, i to mi dava pocit svobody. Nevéfim tomu, Ze exis-
tuji univerzalni pravidla, jak co dobfe v Zivoté délat, protoZe kazdy potfebujeme
néco jiného. V&Fim v3ak, Ze existuje par univerzalnich pravidel, jak zachazet se
sebou samym, aby byl ¢lovék spokojeny s tim, jak Zije, a zarovefi svobodny. My
lidé se nechdvdame omezovat nejriiznéjsimi predstavami, a tak sami sebe o svou
svobodu ochuzujeme. Tato kniha davé nadgji, Ze svij Zivot si kazdy muze zaridit
svobodné podle sebe.

=V Zivoté svych klientd, svych blizkych i svém vlastnim pozoruji, Ze kdyZz zatneme
fungovat urcitym zpdsobem, jsme spokojenéjsi. O tom, jak se sebou zachdzet,
aby nam to prospivalo, jeSté stale neni ve spoleCnosti dostatecné povédomi. In-
formaci je sice spousta, ale jsou roztfisténé a mnohdy i protichidné. VSeobecna
neznalost zakladnich informaci o lidském proZivani se odrazi na duSevnim zdravi
nasi spolecnosti. Nar(ista pocet osob trpicich néjakou formou psychiatrické ne-
moci (nérlist o cca 22 % v dekadé 2010-2021)," roste uzivani psychofarmak (za
poslednich 25 let az Sestindsobné).2 Nedostate¢na informovanost pak ovliviuje
to, kym je kazdy z nés, jaka je spole¢nost, ve které Zijeme, jaci jsme my Ce3i nebo
obecné lidské bytosti. A ja si preji, abychom byli skvéli. V této knize popisuiji, jak
zachazet s tim, co ma kazdy Clovék k dispozici (zdarma, jako soucast povinné vy-
bavy), abychom si své Zivoty uzivali, a nejen prezivali. Tato kniha zprostfedkovava
zaklady duSevni gramotnosti pro kazdého.

= Existuje jedno moudro, které mam velmi rada. Rika se, Ze vie, co potfebujes, méas
v sobé. Naprosto s tim souznim, protoZe je to v souladu s mym poznanim, virou
a pfesvédcenim. Citim to tak, Ze kaZzdy ¢lovék musi mit pfistup k tomu, co je pro
jici vyrok, jsem se ale nezastavila a rozhodla jsem se zkonkretizovat, o Cem je fec.
Co mé kazdy z nés v sobé k dispozici, co mu pomize k ¢emukoliv, co potfebuje?
Jak to ma pouZivat? V této knize najdete odpovéd.

=V Zivoté se ukazuje, Ze moznosti ¢lovéka jsou daleko vetsi nez ty, které bézné za-
Ziva ve své kazdodennosti. Tyka se to nejen toho, co dokazeme a zviadneme, kdyz
zapojime svou dislednost, vasen, odhodlani nebo talent, ale i zazitkd, které se
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nam obcas v Zivoté pfihodi samy od sebe, aniz bychom na jejich vzniku osobné
Ja takovym zazitkim ve vlastnim Zivoté fikdm soukromé ,kouzla”. Vidy pro mé
bylo ddleZité v Zivoté tato kouzla mit a jisté nejsem sama. Proto piSu i o tom, jak
vytvofit prostor, aby se nam tato kouzla v Zivoté déla, o lidském potencialu, ktery
je uskutecfiovan v naSem sebepresahu, kdyZ se naSe ja spoji se svétem.

Tato kniha je o tom, jak prostfednictvim své vnitini sily Zit autenticky, svobodné
a ve spokojenosti, ku prospéchu svému i ostatnich. Upfimné si pfeji, aby kazdy védél,
Ze tuto silu ma k dispozici, a pouZzival ji.

Zaroven mam rada, kdyz se véci uvadéji do praxe, a proto pfinasim ctenariim
jasny navod, jak se k té sile dostat. Touto knihou chci pfispét k uvédoméni, jak skvélé
je byt lovékem, k pocitu vdéZnosti za v3e, co ma kazdy z nas k dispozici. Je totiZ radost
Zit spolu s lidmi, ktefi jsou sami se sebou spokojeni. Kazdy je tim spokojené;jsi, ¢im vic
miZe realizovat sém sebe. To svoje dlleZité. O to v konecném disledku jde, i proto
jsem tedy napsala tuto knihu.

Napsala jsem ji z celého srdce, takova, jaka jsem, se svymi pfednostmi i nedoko-
nalostmi a piSu ji pro dneSniho moderniho Clovéka, pravé takového, jaky je on, se
vSemi jeho pfednostmi a nedokonalostmi, aby se mu s nimi dobfe Zilo.

12



CO JE TA VNITRNI SiLA?

Ta sila je potencidl nasi pfirozené skvélosti, ktery napInime, kdyZ budeme ucinné po-
uZivat své vnitfni zdroje. Stoji za to ji objevit a vejit s ni v kontakt, protoZe ndam dodava
na cesté Zivotem jistotu, vedeni a radost.

Je pfistupnd kazdému, at Zije na jizni, nebo severni polokouli, ma pét Svestek,
nebo pét porsche, je Zena, nebo muz, vzdélany vysokoskolsky, nebo analfabet. Pro-
stfedky k tomu, aby se nam dobfe Zilo, mame kazdy na dosah a vlastné jesté bliz,
méame je totiZ v sobé.

Nejsme si toho ale védomi, a tak si myslime, Ze abychom mohli dobfe Zit, musime
nejdrive vstfebat néjaké externi pravdy, skryta pravidla, uceni nebo filozofie. Néco
néjak délat, néjak se chovat. Myslime, Ze navod na Zivot se musime dozvédét, Ze nam
nékdo fekne, co je spravné.

Je to proto, Ze vSude kolem nas lita spousta informaci, které vypousti nasi blizci,
autority, experti, a my jim prosté véfime na Ukor vlastniho Usudku, pocitu nebo viry.
Pokud se jimi budeme fidit, pak to, co si na jejich zakladé vytvofime, ovSem nebude
nas vlastni Zivot a asi nas ani nebude moc bavit.

Ze na svij 7ivot si kazdy musi recept najit sam, si mnohdy nemame ani $anci uvé-
domit, protoZe uz odmala slychavame, co je spravné a co Spatné, a takové hodnoceni
a posuzovéani nas provazi celym Zivotem. Rikaji ndm to rodice, pani utitelky, ostfile-
néjSi kamaradi. A my vstfebavame a vstfebavame.

Pridavaji se socialni sité a jina média, ktera nam také neustale néco serviruji. Po
Skole nastoupime do prace, kde se po nas chce, abychom se szili s filozofii firmy,
vzali za své jeji cile, vize a mise. Ty nam tfeba Uplné nesedi, ale z néceho Zit musime,
takZe se podvolime. A protoZe nejsme zas tak Uplné Stastni, zacneme poslouchat
rGzné podcasty, kde nam nejriznéjsi odbornici fikaji, co je védecky podloZené, co se
v jaké studii prokazalo, takZe je to urcité pravda. Zafidime se podle toho, ale Zadny
velky efekt to nepfinese. Pocitime pusto v dusi, a tak zatouZzime po duchovni potraveé.
Oslovi nas néjakeé uceni, ucitel nebo naboZenstvi. Naslouchame, ucime se, ale i tam se
objevi néco, co nam ,hapruje”... A tak pofad nejsme spokojeni a hledame a hleddme
dal. V knihach, na sitich, na seminarich...

Nechci fict, Ze nemame poslouchat rodice, ucitelky, firemni stratégy, knéze nebo
spiritudini ucitele. To, co nas udi oni, obsahuje jisté kus pravdy, jejich pravdy, ktera
se v mnohém muZe shodovat i s tou nasi. Zaroven to v3ak obsahuje pravdy, které
jsou pro nas nepfijatelné, a pfijimat je nasilim za své, kdyZ s nimi nejsme v souladu,
by nam jen uskodilo. Neznamena to, Ze kdy? je nékdo v nécem autorita, musime ho
prijimat bez vyhrad. Z cehokoliv si m{izeme vzit jen to, co ndm sedj, ani o pid vic.
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Nékdy odmitame néco, co pozdéji nakonec pfijmeme za své. Neni v3ak tfeba se
na sebe zlobit, Ze jsme tehdy neposlouchali. Dfive se to prosté neshodovalo s nasim
vidénim svéta, Zivotni situaci, ve které jsme pravé byli, vékem... Je to UpIné v pofadku,
udélali jsme to spravné, pfesné tak to mélo byt. Zkratka to v tu chvili nebylo pro nas,
vSechno ma svij Cas.

Chdi jen Fict, Ze inspirovat se m(izeme nechat ¢imkoliv, ale Gplné nejlepsi je zacit
hledat v sobé. Hledat v sob&? Ano, mUZe to znit abstraktné, ale tahle kniha vam to
velmi konkrétné vysvétli.

Né&jakou cast svého Zivota jsem setrvavala v pfedstavé, Ze existuji Zivotni pravidla
nebo principy, které jsou spravné, a to univerzalné spravné pro kazdého. Ze to a to je
tfeba délat a dodrZovat, aby to bylo spravné, a naopak Ze néco je tfeba nedélat a za
kaZzdou cenu je tfeba se toho vystfihat, aby to clovék délal dobre. Pozdé&ji mi doslo,
7e nic takového neexistuje. Ze kazdy ma to své ,spravné” jinak a je na kazdém, aby si
praveé ta sva pravidla naSel a nastavil on sam.

To, co je pro nas v danou chvili spravné, pravdivé, opravdové, a tudiz nejlepsi,
mlZeme kdykoliv nalézt v sobé. Kazdy z nés ma tu nejlepsi odpovéd na viechny Zi-
votni situace, v nichz se pravé nachazi. Mame silu vypofadat se se vSim, co je v naSem
Zivoté pravé pfitomno, i kdyby to pro nas bylo mimoradné tézké. Zaroveri mame ob-
rovsky dar uZivat si krasu a kouzlo Zivota a také je vytvaret. Ve, co potiebujeme pro
sv{j Zivot, nosime v sobg. Jen to poznat, pochopit a pouzivat.

Silu Clovéka objevime, kdyZ zatneme vyuZzivat to, co nds ini clovékem: nase télo,
emoce, mysl a ducha. Nade Clovélenstvi, jehoZ soudasti je i to, co nas pFesahuje,
a pravé odtamtud pochazeji ta kouzla.
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KDE SE VZALO PET KLiCU?

Pét klich reprezentuje dovednosti, které vam tuto silu zpFistupni. Pro nas Zivot jsou to
pomérné zasadni lifehacky”, ale nikde se je ucelené neucime, urcité ne v ramci vieo-
becného vzdélani poskytovaného systémem. Jedna se o klicové dovednosti zachazeni
se sebou samym, jsou to klice k nasi vnitfni sile.

Neni to tak, Ze by se o nich nemluvilo, viibec nevyucovalo nebo nepsalo v knihach.
Informace o nich jsou ale roztfiSténé. Tim, Ze jsme si zvykli oblasti naSeho védéni tfidit
do védnich disciplin, se ndm tyto klice zatoulaly do viech koutd lidského poznani. Po-
kud se na témata, kterych se tyto dovednosti tykaji, divame v tradi¢nim pojeti téchto
obor(, najdeme o nich zminky ve filozofii, psychologii, mediciné, biologii, v nabozen-
stvich, neurovédé...

Pét klicd se tyka péti trovni naSeho prozivani. O tématu proZivani pojednava
a edukuje napfiklad oblast duSevni hygieny nebo mentalniho zdravi. Nevim jak na
vés, ale na mé tato slova nepUsobi zrovna sexy a nedavaji mi chut'se o né vice zajimat.
Znéji mi totiZ, jako bych byla nemocna.

Pak se také mluvi o wellbeingu, to zas pfipomina wellness a masaze, tam také ¢lo-
vék neocekdva zadnou zlatou informacni Zilu. Neni to jen tak, aby se téch dlleZitych
informaci clovék sam dopatral.

Kazdopadné at' uz jsme to rozsegmentovali jakkoliv a at' uz ndm rlizna slova evo-
kuji cokoliv, ja na tyto informace o naSem proZzivani pohlizim jako na praktické do-
vednosti, které je tfeba ovladnout, abychom mohli spokojené Zit. Nedivdm se na né
primarné z oblasti védy, abych je zkoumala, popisovala, klasifikovala nebo méfila.
PFichazim z praxe, ze Zivota, svého i mych klient(, abych naplnila nasi praktickou po-
tfebu, kterou je touha po dobrém Zzivoté.

Informace, které v této knize prezentuji, vnimam jako zaklady duSevni gramot-
nosti, k niz by mél mit pFistup kazdy z nas. Tykaji se balicku vychozi vybavy nas vSech,
kdo pobyvame v dneSnim svété v lidském téle, a méli bychom si je osvoijit stejné jako
dovednost ¢teni, psani nebo zékladnich poctd.

Vede mé univerzaini zajem kazdého ¢lovéka o spokojené a vyrovnané byti. Proto
v této knize prinasim jednoduchy a uceleny ndvod, jak vyuZivat nasich zdrojd, aby se
nam dobfe Zilo a mohli jsme byt udrZitelné spokojeni. Chci, aby to, co piSu, bylo sro-
zumitelné a pFistupné, zaroven jsem si védoma toho, Ze véci kolem naseho proZivani
jsou obcas slozité.

Tuto knihu piSu pro kazdého z nas, aby oslovila spiSe lidsky nez odborné, i kdyz
v ni najdeme i ¢ast urcenou pro odborniky.
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Klice, které nas dovedou k nasi sile, souviseji se zakladnimi oblastmi lidského
prozivani: s télesnou, emocni, mentalni a duchovni. Z moderniho hlediska vychazim
z bio-psycho-socio-spiritualniho konceptu, ktery integruje biologické, psychologické,
socialni a duchovni aspekty nasi existence.

CtyFslozkové pojeti ma zaroven starsi kofeny. UZ Aristotelés ukazuje, Ze ¢lovéka
|ze chapat ve ¢tyfech zékladnich principech - prostfednictvim ZivI(: zemé, vody, vzdu-
chu a ohné. Tyto Zivly nejsou jen hmotnymi prvky, ale odpovidaji i riznym dimen-
zim lidského Zivota. Zemé predstavuje pevnost téla, voda tekutost a hloubku emoci,
vzduch lehkost a pohyblivost mysleni a oher energii ducha a vile.*

Na tuto linii navazuje napfiklad také Cesky filozof Zden&k Neubauer, ktery v knize
Skrytd pravda Zemé ukazuje, ze symbolika ZivlG je klicem k pochopeni vztahu ¢lovéka
a svéta, a to jak v roviné mytu, tak védeckého mysleni.®

Podobné vnimani nachazime i v Samanské tradici. Angeles Arrien ve své knize The
Four-Fold Way popisuje Ctyfi archetypalni cesty — cestu bojovnika, |éCitele, vizionare
a ucitele -, které odpovidaji vyvazenému rozvoji téla, emoci, mysli a ducha a potvrzuji
tak univerzalnost tohoto Ctyf¢lenného modelu.®

CtyFelenné Elenéni lidského proZivéni je tedy pojetim, které se opakuje napfi¢ kul-
turami i epochami a potvrzuje tak svou trvalou relevanci.

Zatimco prvni Ctyfi klice nds sméruji dovnitF a vychazeji z naseho vnitfniho proZi-
vani, paty klit je propojuje a zohledfiuje lidskou zkuSenost pobyvani ve svété, otevira
nas navenek.

Pétice klicl je nastrojem seberegulace. U¢i nas se sebou U¢inné zachazet tak,
abychom mohli vyuZivat bohatstvi, které v sobé uz mame. Jsou navodem pro védomé
zachazeni s jednotlivymi slozkami lidského prozivani, se sebou samym. Seberegulace
je jakési sebe-ovladani, nikoliv vSak ve smyslu potlacovani néceho v sobé, ale spi$
védomého manévrovani se sebou samym tak, aby to ¢lovéku bylo ku prospéchu.

Obrazné feceno, tato kniha je manualem k naSemu porsche, které ma ve své sto-
dole zaparkované kazdy z nas. | my lidé mame néjaké funkce, které je dobré sledovat
a ovladat, podobné jako ma auto své kontrolky, Fadici paku, brzdu a plyn. I v lidském
proZivani je dobré védét, k Cemu jaka kontrolka slouZi, kdy Slapnout na jaky pedal
a kdy zas ubrat, co sledovat na palubni desce.

To, jak véci prozivame, vnimame jako jednu velkou skrumaz, ktera formuje nasi
Zivotni zkuSenost. Je ale dobré védét, Ze naSe proZivani se odehrava na vicero Urov-
nich a s kazdou z téchto drovni je dileZité zachazet jinak. KdyZ ndm bude jasné, co
je vnaSem proZivani irelevantni a ¢emu vénovat pozornost, bude se nam Zit lehceji.

Pét klic podava pét zplisobd, jak zachazet s jednotlivymi Grovnémi prozivani,
které se v nas spolecné melou jako v pytli a vytvareji v nas chaos. Proto se postupné
zaméfime na kazdou z nich. Podivame se na to, jak kazda uroven funguje sama
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0 sobg, a naucime se s ni zachazet. S kazdou z nich, s jednou po druhé. A pak je zas
sloZime zpatky jako puzzle, abychom se mohli téSit svou celistvosti.

Moc si preji, abyste o télu, emocich, mysli, duchu a svétu vibec uvaZzovali jako
o svych spojencich, zdrojich. Maji pro nas UZasné véci, staci s nimi jen umét zachazet.
V kazdé kapitole najdete protokol, ktery vdm krok po kroku pom(ize si klicovou kom-
petenci osvojit. Péti klicm vénuji prvni ¢ast knihy.

V jeji druhé Casti najdete kapitoly o technikach osobniho rozvoje, které jsem si
osvojila a pouZivam je ve své osobni i klientské praxi a jeZ klicové dovednosti rovnéz
rozvijeji. Treti ¢ast je vénovana odbornému a celospolecenskému pfesahu dusevni
gramotnosti.
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Jak to mame s télem

Nase télo. Je zvlastni, jak my lidé na sva téla pohlizime, jak s nimi zachdzime, jak se
k nim vztahujeme a co s nimi délame. VétSinou to mame velmi podobné, ale vlastné
bychom k télu mohli pfistupovat Gplné jinak.

Aby néjak vypadalo
Ve svém téle se rodime, Zijeme v ném své Zivoty. Vizudlné ho zname velmi dobre,
obzvl43t my Zeny jsme v tomto sméru prebornice. Divame se na néj do zrcadla a na
zakladé toho, co zjistime, si o0 ném i néco myslime. Byva to cosi ve stylu ,to je moc
malé, tohle zas velké, tamto pFilis pIné nebo malo pevné..."” Télesnému vzhledu vé-
nujeme pozornost pomérné velkou, a tak vznikla cela fada sluzeb a odvétvi, jako je
kosmetika, kadernictvi, esteticka medicina, fitness, nutri¢ni terapie, méda atd., které
se zabyvaiji tim, jak nade téla vypadaji.

Aby nade téla néjak vypadala, déldame s nimi rdzné véci. Mazeme je, barvime
a malujeme rdizné jeho Casti, stithdme a holime r(izné jeho ¢asti, odstrafujeme riizné
jeho Casti. Vazime je, méfime tuky, jime tak, aby tuky nepfibyvaly. Nékdo dokonce
zvraci nebo neji viibec, aby mélo jeho télo kyZzenou podobu. Také chodime do fitka,
zvedame rlizna nacini, cvicime zaklinéni v posilovacich strojich, béhame na pésech,
které nam utikaji pod nohama. Pak ta téla taky do néceho oblékame, idedlné podle

toho, co odpovida trendGm.

Aby dobi‘e fungovalo

Svému télu rovnéz vénujeme pozornost v kontextu zdravi, které bézné vnimame jako
funkcnost télesnych systémd. Pokud jsme uvédoméli a dbame na prevenci, reSime
zdravou stravu, pohyb a télesnou kondici. Cvicime, chodime na masaze, sva téla
rGzné méfime, vazime, testujeme.

Co si ale budeme povidat, nejvétsi pozornost télu vénujeme tehdy, kdyZ pfestane
fungovat, jak jsme zvykli, a dostavi se rlizné nemoci, Urazy, omezeni a télesna bo-
lest, které nam znemoZiuji zvladat nas bézny rezim. To se pak vétSinou aktivizujeme
a zatneme délat vSe pro to, abychom se vrétili do normalu. Chodime k doktorovi,
fyzioterapeutovi, nékdy lezime v nemocnici. Polykame rlizné 1éky, aby symptomy co
nejdrive pominuly.

Citim, Ze Ziju
Télo vyuzivame také jako prostfedek potéseni. Sex, intimita, dotek, relax, dobré jidlo,
télesna aktivita nam dodavaji pocit, Ze jsme naZzivu. Je to mimo jiné proto, Ze pfi téchto
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¢innostech si uvédomujeme své télo, to, co citime uvnitf. Vnimame, co se vném déje.
Vénujeme pozornost télesnému proZivani. A védomé vnimani téla mlZzeme pouZit
i jako nastroj, jak se pfibliZit ke své vnitfni sile.

Co musime o téle védét?

Télo je extrémné dileZitym nastrojem pro nas psychicky wellbeing diky své unikatni
schopnosti spojit nds se sebou samymi a umoznit nam tak Cerpat z vlastnich zdrojd.
Dgje se tak diky tomu, Ze ho dokaZeme procitit, vnimat se fyzicky. Je to télo, co nam
otevira cestu do naSeho nitra a k nasi sile. Proto ho pfirovnavam k brané. KIi¢ téla je
prvni, ktery budeme muset ziskat, aby ndm zpfistupnil i ty ostatni.

Vnimejme své télo

Porad néco délame

V priibéhu dne jsme pohlceni ¢innostmi, které pravé vykonavame. Diky pretizenym
agendam, kazdodennim zavazk{m a povinnostem md dnesni Zivot takové tempo, Ze
bé&Zné prechazime bez pauzy z Gkolu do Ukolu, stanoveny program spiSe nestihame
a je toho na nas moc. Moment klidu urceny k zastaveni, nicnedélani, pouhému byti
nebo spocinuti v téle v ném obvykle své misto nema. Pokud se dozeneme k né&jaké
pauze, obvykle béhem ni zkontrolujeme mobil, néco do sebe hodime nebo jesté né-
komu zavolame. Efektivita nade vSe.

Porad nam néco vrta hlavou

VétSinu Casu travime ve své aktivni mysli. Ta se zaobira bud tim, co zrovna délame,
anebo nécim Gplné jinym. UvaZujeme tfeba o tom, co délaji nasi milovani, co nas
ten den Ceka, co planujeme, Zijeme v pfedstavach ,co by kdyby"“, pfemitame o tom,
co bylo. Myslenka stfida myslenku, jedna se Fetézi za druhou, vétSinou aniz bychom
k nécemu kloudnému dospéli. Jindy se snaZime pfijit na néjaké FeSeni, uvazujeme,
premyslime, analyzujeme, omildme ze vech stran nejr(iznéjsi problémy a témata,
zvazujeme pro a proti. Byt v zajeti mysli v3ak viibec neznamena byt v kontaktu se
svou podstatou. Naopak, mysl nasi podstatu mnohdy zahaluje do mlhy a spojeni s ni
spiSe narusuje.

Porad néco citime
To, €im se naSe mysl zaobira, ma pfimy vliv na to, jak se citime. KdyZ pfemitame o tom,
co vdechno musime udélat, uvadime se do stresu. Vzpominka na néjakou situaci v nas
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znovu probouzi stejny pocit, jako kdyZ jsme ji proZzivali. Pocitujeme emoce v reakci na
nejrlznéjsi situace, na to, co nam nékdo fekne. A co s nami délaji emoce? Vyklanéji
nas z naseho neutrdlniho stfedu, odkud mdZeme nazirat véci takové, jaké skutecné
jsou. KdyZ jedndme v emocich, jedndme reaktivné, neuvédoméle, ovlivnéni emoci,
ktera nad nami ziskala nadvladu. Abychom ji ziskali zpét, je dlleZité umét se na sebe

.r

znovu napojit skrze své télo, pfivést se ke klidu a pak zjistit, jak se véci doopravdy maji.

Télo vysila signaly

Na3e télo si Fika o pozornost samo prostfednictvim télesnych potfeb, bolesti, inavy
nebo diskomfortu. Tehdy je vnimame nejvic, ale mnohdy ani to nestali a télesné
signaly ignorujeme, protoZe prfece mdme na praci néco mnohem ddlezitéjsiho. Ve
spojeni se sebou jsme tak minimalné. Nevadi. Pokud tak tomu bylo dosud, nic nam
nebrani v tom to jednoduse zménit.

Suma sumarum

NaSe proZivani se automaticky odehrava zejména ve strukturach mysli a emoci, které
jsou abstraktni a nékdy i iluzorni. Oproti tomu télesné prociténi nas jako lusknutim
prstl presune do konkrétni reality (nebot télesné proZivani je jediné hmotné), ze
vzpominek, planovani a pocitl do pritomnosti. Télo je nastrojem, ktery ndm umozni
se zpfitomnit. Proto je pro nas blahodarné uvédomovat si ho co nejvic a nejcastéji,
smérovat do néj svou pozornost. Zamérné fikam do néj, tedy dovnitf. Pravé tomu nas
naudi prvni klic.

Klicove pojmy

INTEROCEPCE

Vnimani vnitfnich stavd téla, kdy si uvédomujeme napfiklad srdecni tep, dech, hlad,
bolest, sevieni, brnéni nebo potFebu jit na toaletu, ale také odraz emoci v téle, se Fika
interocepce. Byva dokonce povaZovana za Sesty smysl.”

Interocepcni signaly z visceralnich organd, jako jsou srdce, plice, Zaludek a streva,
jsou vedeny do mozku rliznymi cestami, v¢etné bloudivého nervu. Zejména ve stre-
vech tento kanal tvofi soucast stfevné-mozkové osy, jeZ umoziuje dvousmérnou ko-
munikaci mezi stfevy a mozkem prostfednictvim nervovych, hormonalnich a imunit-
nich mechanisma.?

Ostatné stfevo byva pro svou rozsahlou sit nervovych bunék nazyvano ,druhym
mozkem®. Stfevo tak ovliviiuje nejen traveni, ale také nase emoce, nalady a rozhodo-
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vani. Intuice, asto popisovana jako ,pocit v bfiSe”, ve skuteCnosti souvisi s tim, co ci-
time pravé ve stfevech - s témito jemnymi signaly a informacemi pfedavanymi mozku.

Diky interocepci proto dokaZeme |épe vnimat signaly naseho téla, rozvijet intuici,
vCas reagovat na stres, Uzkost nebo potfeby organismu, a tak se udrZovat v rovnovaze.

Existuji rlizné techniky, které interocepci podporuji a pomahaji ndm télesné sig-
naly Iépe vnimat. Mindfulness (vSimavost) uci soustfedit se na pfitomny okamZik
avédomé vnimat télo, dech nebo pocity, ¢imZ posiluje citlivost k vnitfnimu proZivani.®
Focusing je metoda, pfi niZ Clovék nasloucha tav. felt sense - pocitovanému smyslu,
ktery nese vyznam pro jeho emoce a myslenky, a prostfednictvim dialogu s timto

pocitem ziskava vhled a uvolnéni.™
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1. KLIC: DO TELA VSTUPUJ

Esenci prvniho klice je vstupovat do kontaktu se svym

télem a vénovat pozornost télesnému proZzivani.
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III'—\

IIII.N)

JAK VSTUPOVAT DO TELA V 5 KROCICH

Stop

Zastavte se. Ustarite ve vSech ¢innostech.

Zaujméte polohu: Stlijte, posadte se nebo si lehnéte.
Idedlné zaviete o€i.

Vstupte

Télo je vstupni branou do vaSeho nitra.

Zamérte pozornost na dech ve svém téle a jen ho vnimeijte.

Nechte ho, at'je jakykoliv, nijak ho nemérite, nic si o ném nemyslete.
Vsimnéte si, jak dychani pohybuje vasim télem zevnitr.

3. Rozhlédnéte se

RozSifte svou pozornost do celého téla.

VSimnéte si mist, kde citite néco vyrazngji, nebo postupuijte ¢ast po casti, je to na
Vas.

Registrujte pfijemné i nepfijemné pocitky.

Ve, co najdete ve svém téle, je pravdivé a relevantni. Je to Cista stopa.

4. Pojmenujte

Identifikujte, co v téle citite, a pojmenuite to.
Napf. brnéni v koncetinach, tlak na hrudi, bolest v koleni, teplo v bfiSe, volnost
v srdci...

Zustaiite

S tim, co v téle citite, jednoduse budte.

Vénujte pozornost pocitkim, které v téle vnimate.

Pocitek registrujte, ale nijak nehodnotte, neinterpretuijte, nehledejte divod.

To, Ze mate sevfenou hrud, znamend, Ze mate sevienou hrud, ne Ze mate infarkt.
Nakonec pozorné setrvejte ve svém téle jako celku.
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= KDY TO DELAT?

Narazové

= Kdykoli kdyz:
- Potfebujete pauzu.
- Vas zaskodi néco necekaného nebo silnd emoce.
- Se citite fyzicky unaveni nebo psychicky pfetizeni.
- Vas néco vychyli z rovnovahy, néco fesite.
- Vrychlé verzi to zvladnete i za 30 sekund.
- Bé&Zné postaci par minut.

Pravidelné
= Jako soucast sebepéce.
= Napfiklad pred spanim, klidné i 20 minut.

Idealné
= Alespofi 1x denné.
= (Cilem je vytvofit si zvyk vnimat signaly svého téla.

= KDYZ JE TO NAROCNE
Pro nékteré z nds mlze byt télesné vnimani zneklidnuijici, stresujici zaleZitosti. Divo-
dem byva néjaka dFivéjSi traumatizujici zkuSenost spojena s télem: zranéni, zneuZiti.
V takovém piipadé pak miZe byt obtizné svému télu vénovat pozornost, mizeme mit
pocit, jako by télo nebylo nase, jako bychom Zili jen v hlavé a télo zelo prazdnotou.
Vyse zminéné cviceni pak mdze byt pro nas narocné.

Tehdy je dobré zacit po malych kriiccich, pozornosti v téle zlstat jen par sekund
a zase se vracet do bezpeci externich kulis a kotvit se tam. Déle navozovat takovy
kontakt s télem, ktery nevnimame jako ohroZujici, tfeba vizualné pohledem na néj

nebo dotykem.

= DALSI ZPUSOBY

V Casti Techniky osobniho rozvoje najdete dalsi tipy, které vam prvni kli¢ pomohou
zpfistupnit. Budete si moci vybrat techniku, kterd vam bude nejvic vyhovovat. K pro-
pojeni s vlastnim télem je velmi pfijemna aromaterapie. TRE® prohlubuje vnimani
téla skrze tfes a ma pozitivni vliv na vztah k viastnimu télu a viibec k sob& samému.
Oba tyto pristupy jsou navic prospésné osobam, pro néz je kontakt s télem zatéZujici.
Zkoumanim télesného proZivani se také zabyva mindfulness nebo terapeuticky pri-
stup soucitné dotazovani.
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Benefity

Budeme-li se se sebou spojovat skrze své télo a pouZivat ho jako branu k sobé, udé-
lame tim pro sebe spoustu blahodarnych véci.

1

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Posileni pozornosti. Budeme-li vénovat pozornost tomu, co se odehrava v na-
Sem téle, posilime pozornost obecné. Pozornost pfispiva ke zvySeni efektivity,
lepsi emocni regulaci, zlepseni kreativity, mezilidskych vztahd a obecné Zivotni
spokojenosti.™

Péstovani intuice. Lepsi vnimani télesnych signald pomaha pfi intuitivnim roz-
hodovani, tzv. gut feeling (doslovné pocitu ve stfevech, v ¢estiné spis fikame , citit
to v kostech”). Rozpoznanim télesné odpovédi na rlizné situace si rozsifujeme
informacni zdroje, které nam pomahaji k lepSim volbam. Ucime se tak Cerpat
z moudrosti téla."

Nové vnimani téla. Takovym pfistupem stavime zaklady nového vztahu ke
svému télu, kde je télo diky své inteligenci vnimano jako ,partner”, a ne stroj.
ZlepSeni autonomni regulace. Télesné vnimani pozitivné pfispiva k auto-
nomni regulaci, tedy ke schopnosti plynule pfechdzet podle potfeby mezi napé-
tim a uvolnénim, coz je kliCové pro rovnovahu nervového systému, a tudiz pro
nasi psychickou i fyzickou pohodu.™

Schopnost uzemnéni. Spojenim se svym télem v pfitomném okamZiku se
uzemnime. Tim se zvySuje pocit fyzického i psychického bezpeti, coz podporuje
nasi emocni stabilitu. Aktivni pozornost v{ci télesnym pocitim vytvaii bezpecny
bod v pfitomnosti, kotvu.'

Snizeni reaktivity. Diky rozvoji interoceptivniho vnimani se posiluje schopnost
zastavit se, rozpoznat télesné projevy stresu a reagovat védomé;ji. Kdyz se uzem-
nime, neutralizujeme rozboufené emoce nebo hyperaktivni mys| a nastolime
klid. V klidu m{Zeme jednat s rozmyslem, nereaktivné, v souladu se svou v(ili. To
vede k lepsi stabilité a celkovému pocitu pohody.™

Lécba traumatu. Interocepce hraje klicovou roli v procesu léCeni traumatu,
protoZe umoZnuje jemné vnimat télesné signaly, které jsou z divodu trauma-
tické zkuSenosti ¢asto potlatené nebo odpojené. Télesné proZivani je cestou, jak
uvolnit zablokovanou energii a obnovit pocit bezpeti. Skrze postupné uvédomo-
vani téla se otevird moznost regulace nervového systému a dokonceni pferuse-
nych obrannych reakci.'

Nastoleni homeostazy. Schopnost vnimat télesné signdly a reagovat na dro-
ven své energie podporuje regeneraci a navrat téla do rovnovahy, pfispiva k ho-
meostatické regulaci.”
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Pét klich k vnitini sile.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



