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Tuto knihu vénuji vsemu, co je v Zivoté krasné.

Vsemu, v ¢em spociva stésti: doteku slunce na tvari po dlouhé
zimé, barevnym fasadam domd, modré obloze, tiché nudé,
citronovému kolaci, pochrupujicimu psovi a tapkani jeho tlapek
po podlaze, vini popcornu a cerstve posekané travy, kfupavym
zrnickum maracuji, skokim po hlavé do prtzracné cisté vody,
syknuti otevirané plechovky ledové coly, tomu, byt milovan. A vam.

Hlavné vam.
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Uvod

Pouli¢ni lampy neruSené poblikavaji, od more vane svézi vanek.
Pohladi mé po rozpalené pleti, az mi naskoci husi kiize. Je pozdé,
mozna deset nebo jedenact hodin. Nad hlavami nam ve vecernim
vzduchu krouzi rackové a tiSe skifehotaji. Matové zelené okenice
zpestruji bézové stény domu za nami. Z baru pronika na terasu teplé
svétlo a zahaluje vée do oranzové bubliny. Gestikulujici kamaradka
se tu a tam dotkne hebkou rukou mého nadlokti. Koutkem oka za-
hlédnu dalsi obliceje a momentky kolem nas. Jsou rozmazané. Ani
se nesnazim na né zaostrit. Néco mé rozesmeéje, nedokazu se tomu
ubranit. Otfasam se smichy, az mé boli bfisni svaly, a tvaf se mi roz-
zari. Po zadech mi prebéhne mraz.

Na nepatrny zlomek vtefiny se ocitnu mimo realitu, jako bych byla
jednim z racku, ktefi krouzi nad nami. Vidim sebe a svou kamaradku
z vySky, daleko, z perspektivy, kdy ¢lovék konecné vsechno pocho-
pi a najde fad. Uveédomuju si, jak jsem v tomto okamziku Stastna.
Pfechazim od prozivani a citéni ke kategorizovani a zpatky. Pak se
zase vracim k veceru, na ktery jsem se tak dlouho téSila.

Sedime na promenadé na Azurovém pobrezi v jednom z nescCet-
nych bart s vyhledem na more. Rozhodla jsem se, ze budu dva mé-
sice pracovat tady, a ona je u mé na navstévé. VeCer se protahne,
a nakonec se ovinéné ruku v ruce potacime k mému docasnému
domovu. Rano jsme si pujcily stary tmavé zeleny kabriolet a projely
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okolni hory, zastavily se na plazi Paloma a prosly se po Saint-Jean-
Cap-Ferrat. Ve Villefranche-sur-Mer jsem si dala zlutou zmrzlinu,
ktera se mi vzapéti rozplacla na chodniku. Uprostred louze se usadil
Stébetajici racek. Na nose nas Simraji nové pihy, tvafe mame rozpale-
né a zarudlé. Mam pocit, Zze mi srdce kazdou chvili preteCe, protoze
nedokaze zadrzet pocity Stésti.

Pokud vas cestovani bavi stejné jako mé, je Cas, ktery muzete stravit
s kamarady, jesté vzacnéjsi. Dnes slavime nase pratelstvi. Nemyslim
na to, ze se zitra budeme muset rozloucit. Nebo jak moc mi bude
chybét, az zase odjede. Uzivam si pfitomny okamzik a vSechno je
lehké, témér beztizné krasné. Takhle jsem se necitila uz dlouho.
Uvédomuiju si, jak moc mi chybél pocit uvolnénosti a bezstarost-
nosti. Jako by mi ze srdce spadlo sto kamenu. Jako bych se vznasela
par centimetrd nad zemi.

Kamaradka uz je pry¢, ale ten Uzasny pocit zustava. Jsem si tak
néjak sama se sebou. VSechno, co déldm, mi pfipada spravné, bavi
mé to a jde mi to dobfe od ruky. Rano vstavam s chuti a uzivam si
kazdy den. Kdyz se citim sama sebou, vnitiné posilena a zocelena,
muzu se lépe rozhodnout. Dokazu s klidem ¢elit vyzvam a mam po-
cit, ze ziju svym vlastnim tempem, v souladu se svym zivotem, a ne
jako by mé zivot mijel. Je to, jako by se véci dély jen pro mé. Prosté
jen tak... lehce. Ten pocit lehkosti — priSel sém od sebe, nebo jsem si
jej néjak navodila? Se zavienyma oc¢ima bloumam po balkoné a ota-
¢im hlavu za sluncem, jez si centimetr po centimetru razi cestu po
Cervené fasadé domu za mnou.

,Jak si ¢lovék navodi pocit lehkosti?” piSu si na okraj stranky knihy,
kterou prave Ctu, a dvakrat si to podtrhnu. Nevim. Jedinég, co ted vim,
je, ze se mi ta lehkost, kterou citim, libi, a ze se ji nechci vzdat.
Lehkost je pro mé pocit, kdy vystoupim z prostoru a ¢asu a prosté
jsem. Pripadam si jako ve stavu beztize, ale zaroven pevné ukotvena,
jako strom, ktery nevyvrati ani silna vichfice. Pocit naprostého vnitf-
niho klidu a neotfesitelného Stésti, mravenceni na zatylku. Mozna, ze
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lehkost znamenad ignorovat pomijivost okamziku a vychutnavat si jej,
jako by mél trvat vécné.

Je lehkost rozhodnuti? Nebo to prosté pfijde samo? Nebo je to
potlaceni negativnich pocitu a zazitkl? Muzeme brat vSechno lehce?
MUzeme mit negativni pocity, a presto brat véci lehce? To mé pri-
vadi k otazce: Je klidny pfistup k situaci aktivni volbou? Takhle nam
to v hlavé funguje? Mozna ano. Mozna se da klid trénovat jako sval.
Nebylo by Uzasné umét Celit i tém nejvétsim vyzvam kazdodenniho
zivota s usmévem? Nechavam si myslenky projit hlavou, zatimco po-
klepavam rudé nalakovanymi nehty na balkonovém zabradli, vysoko
nad jarnim ruchem mésta.

Vlastné chci psat o radosti ze zivota. A vnitfnim klidu. O tom, jak
pfistupovat k zivotu s naprostou lehkosti a nadhledem,” svéfila jsem
se pred dvéma lety své redaktorce. ,O tom bych chtéla psat. Jak zit
zivot co nejlépe. Vim, ze uz to bylo v kazdé mé knize. Ale ted chci,
aby to bylo samostatné téma — chapes, jak to myslim?”

Ve svych pfedchozich knihach jsem mluvila hlavné o svém milost-
ném zivoté, o randéni a vztazich a o svych cestach. O lidech, které
jsem potkala, a o tom, co ve mné zanechali. Nejvice na mé vzdy
zapusobila lehkost byti a schopnost uzivat si zivota.

.Co kdybys napsala o lehkosti?” navrhla mi koncem loriského léta
moje redaktorka.

Jed?" zachraptéla jsem a sevrela telefon mezi ramenem a uchem,
abych se vysmrkala. Tehdy to bylo rozhodné to posledni, co jsem
citila.

,Ja vim,” odpovedéla na druhém konci linky. ,Ale mozna bys to
mohla vyuzit k tématu — jak znovu najit lehkost, kdyZ jsi ji ztratila? Jak
si k ni znovu najit cestu? Kdyz je zivot najednou nevysvétlitelné tézky,
ackoli by vlastné mohl byt docela bezstarostny?” Znala mou situaci,
vedéla, jak si pfipadam ztracena v Case a prostoru.
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Urcité muzete hodné ziskat, jestlize k prekazkam, jez vam Zzivot pri-
chysta, pristoupite s klidem a budete je brat s lehkosti a nadhledem.

Na socialnich sitich vidame okamziky extrémniho Stésti a ve zpra-
vach zase extrémni krize, ale malokdy nudny, obycejny pramer. Jako
by se nas Zivot skladal jen z extrému. Pritom vétsina toho, co zaziva-
me, je zdanlivé vSedni nuda. V&rim, ze mé knihy, a tato obzvlast, jsou
obhajobou téchto lehkych okamzikd normalnosti a klidné a prosté
krasy obycejného zivota. Obhajobou nezavaznych rozhovort, ne-
cekanych shledani a hledani krasy v detailech a tvarich, s nimiz se
setkavate kazdy den.

Myslim, ze to je to, na ¢em opravdu zalezi a o co v zivoté jde: o kon-
takt s lidmi, o uceni se jeden od druhého, o vzajemném propojeni.
Nejucinnéjsi zpusob, jak toho dosahnout, je pro mé vypraveni pribéhu.
A tak pisu.

Tohle neni psychologicka pfiru¢ka (a pokud jste si to do této chvi-
le mysleli, muzete v tomto bodé prestat Cist a dat knizku nékomu
jinému), v této knize se vénuji tomu, co délam nejradéji: vypravim
pfibéhy. O tom, co jsem zazila a jak mé to ovlivnilo. Lehce a zabavné.

Kazda kapitola a kazdy pfibéh jsou samostatné — muzete je Cist
chronologicky nebo mezi nimi preskakovat a vybirat si v obsahu té-
mata, ktera vas oslovi. Jsou jako nastroje, jez jsem si za poslednich
nékolik let sbalila do pomyslného kuffiku s naradim (rada bych vy-
myslela lepSi metaforu, ktera by znéla optimisticky a nepfipomina-
la fremeslo, ale nejspi$ to tak prosté je). Postupné sbirame pfislusné
nastroje potfebné k tomu, abychom mohli k zivotu pristupovat co
nejlehceji. MlUzete tyto pfibéhy vnimat jako proces doplhovani paliva.
Takova mala sousta lehkosti, kratké pribéhy ,ke svaciné”.

Nékteré zkusenosti, o nichz piSu, se nedaji snadno pfenést na
kohokoliv z nas, jako tfeba nékolikamési¢ni pobyt v zahranici (pro-
toze u more se ¢lovék citi prosté mnohem lehceji). V jinych situa-
cich je lehkost velmi tézka — je napfriklad tézké zachovat klid, kdyz
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nabourate v mycce (doufam, ze vdm se to nestane). Pfesto vam tyto
pfibéhy vypravim vsechny, protoze veéfim, ze z kazdého z nich si mu-
zete néco odnést. Tedy v pfeneseném slova smyslu. Pokud nebudete
vénovat tolik pozornosti tomu, o ¢em mluvim, ale spis tomu, co ve
vas dany pfibéh vyvola. A tomu, co z néj muzete vyuzit sami pro sebe,
aplikovat na svuj vlastni zivot, na své vlastni zazitky. Co si z toho vse-
ho muzete ,opsat” pro sebe osobné.

Vim, ze nazev slibuje hodné. A také vim, ze ne kazdy si tu pro
sebe néco najde. A pokud tu opravdu pro vas nebude nic uzite¢ného,
naprosto to respektuju — a doufam, Ze si najdete svou vlastni cestu,
ktera vam bude vyhovovat nejlépe. Svoboda délat to, co povazujete
v zivoté za dulezité, je rozhodné neocenitelna vysada.

O tyden pozdéji sedim vedle Gustava na plazové promenadé v Nice.
Neni to velké mésto, potkavam tu stale tytéz lidi. Jako tfeba Gustava.
Nékolikrat jsme vedle sebe sedéli na lavicce. Kamaradka je sice dav-
no pryc¢, ale pocit, ktery jsem s ni zazivala, mi zustal.

Obloha je modrejsi, nez jak si ji pamatuju z minulé zimy. Podél
plaze jsou modré kovove lavicky, zabudované do zemég, a na nich
muze v fadé vedle sebe sedét deset nebo i dvacet lidi a pozorovat
more. Nekdy, napfiklad pfi zapadu slunce, jsou vSechna mista ob-
sazena. Dnes se tady skoro nic nedéje. Pfed par dny jsem tu potkala
Gustava a zda se, ze mame stejny ritual: at uz byl den jakykoli, vzdy
skonc¢ime tady na plazi.

Vypravim mu o rukopisu této knihy. Odfrkava nebo se uculuje,
nékdy oboji. Moje francouzstina je$té neni na dobré urovni, ale on
zvlada ldmanou angli¢tinu.

.Samozrejmé ze muze$ brat vSechno v zivoté lehce. Muzes se
v Zivoteé citit, jak chces,” mavne rukou. Jeho zdrzenlivy usméy, takovy,
jaky maji jen stafi muzi, ktefi nechtéji dat najevo zadné emoce, za-
bloudi do dalky. Chvili si uzivam klidu, ktery z néj vyzaruje. Jakmile
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se Clovéku rozhosti v dusi klid, je mozné uplné vSechno — a vlastné
je to docela lehke, pomyslim si.

Rychlad kontrola: Jak je vam pravé ted? Citite se lehce? Nebo jste
naopak ve stresu? Vénujte pozornost svému jazyku. Nepfilepil se
vam na patro? A co zuby, mate seviené Celisti? Mate stazené oboci?
Ramena nahore? Aktivné to vSechno uvolnéte. Nemusite schovavat
hlavu mezi ramena, nemusite se pfipravovat na zadny zasah. A pak
si zhluboka oddechnéte.

Nemuzeme vzdy ovlivnit to, co se nam v zivoté stane, ale mizeme
se rozhodnout, jak na to zareagujeme. Jak se vyporadame s ukoly,
které pred nas zivot postavi. Brat véci s klidem a nadhledem je jako
smlouva, kterou musite uzavfit sami se sebou. Ja tomu fikam ,zava-
zek prozit co nejhezéi zivot”.

Tato kniha vznikla na Mallorce a v jizni Francii a je poctou zivo-
tu s lehkosti a vzrusujicim zazitkim, vyznanim lasky pfitomnému
okamziku.

Vitejte v mém svéte!
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Touha po lehkosti

Co nds tizi

,Chovas se, jako bys vzdycky vSechno mohla brat na lehkou vahu,”
odfrkne si Tessa trochu rozmrzele. Stahne obocdi a na Cele se ji objevi
hluboka vraska, jak se na mé mradi.

Ty snad ne?” zeptam se.

JJistéze ne. V jakém svéte to zijeS?" Samoziejmeé chapu, na co na-
razi. Na velké, neplanované, a predevsim nechténé udalosti v zivoté:
ztraty, rany osudu, vyjimecné okolnosti. Ale ja jsem méla na mysli
zakladni postoj k vlastnim ukolum v kazdodennim Zivoté.

.Jen si to predstav,” trvam na svém. Predstavim si vSedni zivot,
ktery pravé Zijeme, v SirSich souvislostech, a vyznamné se na kama-
radku zadivam. ,Pro¢ bys nemohla brat s lehkosti a vesele vSechny
problémy? | kdyz se ti stane néjaké nestésti nebo nehoda... Misto
toho, aby ses kvuli tomu cely den rozcilovala - co se tomu proste
jen zasmat?” Uvazuje o tom, ale nezda se, Ze by se ji ten napad pfrilis
zamlouval.

.ZKkus si to predstavit a uvidi$, ze vSechno jde, kdyz se chce. A my-
slim tim Uplné vSechno. V podstaté. Muze$ prece mit kdykoli jaky-
koli pocit, ne? Tak to myslim.” MI¢ime a pfemyslime. Nemudzu najit
odpovéd.
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Ujasnéme si tedy prvni otazku: Co je to vlastné lehkost?

Ja citim lehkost, kdyz si za krasného letniho dne na venkovske
silnicce stahnu v auté okynko, pustim radio a zpivam si z plnych plic.
Kdyz se s prateli prochazim meéstem se zmrzlinou v ruce, skvéle se
bavim, od srdce se sméju, zapominam na ¢as a ani si nevSimnu, jak
rychle vecCer ubiha. Kdyz pozoruju more, ztracim se pohledem ve
vlnach, na nichz se trfpyti slunec¢ni paprsky. Kdyz nemusim sledo-
vat mobil a myslet na to, jak vypadam pro okolni svét. Kdyz je mi
opravdu dobre. Jsem v pfitomném okamziku. Uzivam si zivota. Kdyz
vim, Ze mé pravé ted nemuze nic rozhodit. Kdyz jsem naprosto bez
jakékoli zjevné priciny Stastna a spokojena.

Uz kdyz o tom jen pisSu, vybavuji se mi vSechny takové situace...
a hned se citim o trochu lehceji. Jako bych se do nich prenesla.
Vsechny tyto okamziky maji jedno spolecné: zadny stres a zadné
terminy, jen mila spolec¢nost, spousta ¢asu, uvolnéna mysl a napros-
té ukotveniv daném okamziku. Jak by to bylo krasné, kdybych mohla
ke vSemu v zivoté pristupovat s timto zakladnim pocitem. Ale citit
lehkost v krasnych chvilich je mnohem snazs$i nez v téch narocnych.

Pandemie covidu vyvolala v mnoha lidech hlubokou a neotresitelnou
touhu po lehkosti. Je vS8ak mnoho véci, které nam brani ji prozivat:
zodpovédnost, problémy, vyzvy, neplanované situace. Fungovani,
naplinovani ocekavani druhych. Pfehnany smysl pro povinnost nebo
perfekcionistické ego. Pocit, ze nejsme dost dobfi. Pocit, Ze nejsme
sami sebou. Vnitfni tlak predstavy, co vSechno musime stihnout.
Nutnost néco udélat — misto toho, abyste to chtéli udélat. Tisice
ukolu, otravné déti, milostna trapeni. Pocit, ze nemuzete nikomu vy-
hovét, ze jste uvéznéni v koleCku pro kfecky, ze jste véCné pozadu,
ale nikdy ne napred. Nékdy je jedinym ukolem pouhy zivot.

Kazdy proziva jiné vyzvy zasazené do uplné jinych okolnosti.
Neéktefi lidé maji starostlivé rodice nebo milujiciho partnera, ktefi
jsou vzdy po ruce a ochotni pomoci. Jini jsou na vSechno uplné
sami. | s ruznou finan¢ni situaci maji lidé v zivoté velmi rozdilné moz-
nosti. Muzi to mivaji obecné jednodussi nez zeny, stejné jako bélosi
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nebo hezci lidé. Kazdy z nas zacina zivot na jiné startovni Care, né-
ktefi dokonce na minus dvé sté. Chronickda onemocnéni, financni
zatéz, existencni problémy — je mnoho duvodu, proc nelze pfistupo-
vat k zivotu s lehkosti. Domnivat se, ze vSichni maji stejné moznosti
a prilezitosti, je pouha iluze.

Lehkost jako pocit neni snadno uchopitelna. Chceme-li se blize po-
divat na to, co pocit lehkosti navozuje, musime si to nejprve ujasnit:
Muzeme se naucit zZit s lehkosti?

Pfedevsim jsme tim, co jsme si o Zivoté zapamatovali uz jako déti.
Tim, co madme nahrané na svém pomyslném pevném disku a co jsme
se v prubéhu zivota naucili od svého okoli. V$e, co zazZijeme, na nas
zanechava stopy. V mozku se pohybujeme stale po stejnych cestach
avidime svét tak, jak jsme jej videli vzdycky. Prakticky vSechny dnesni
myslenky jsme si mysleli uz vcera.

Zde ale vstupuje do hry néco ohromného, ¢emu se fika neuro-
plasticita a o C¢em bych se rada kratce zminila. Lidsky mozek je
uzasné prizpUsobivy. MUze se podobné jako sval ménit v zavislos-
ti na tom, jak jej pouzivame. Dokazeme se neustale pfizpusobovat
a rozS$ifovat nervové drahy v mozku. Pfedstavuju si to jako pésiny ve
vysoke trave, které jsou skutec¢né schidné az po dlouhém proslapa-
vani. Nékdy to zkratka chvili trva. V uritém okamziku zivota jsme si
vSechno mysleli poprveé.

Takze to tak musi byt: brat zivot lehceji, tedy reagovat jinak nez drive,
je néco, co se rozhodné da naucit. Rozhodujeme se, jakym zpuso-
bem véci vidime, citime, jak je vnimame. Nemuzeme zménit svou
osobnost, ta zustava stale stejna. Ale muzeme ovlivnit, jak bude-
me reagovat, jak budeme fesit rizné situace, zda budeme nervozni,
nebo zachovame klid a vyrovhanost. Mizeme pracovat na svych
myslenkach a Cinech. Radost a pohoda nejsou otazkou Stésti, ale vy-
sledkem nasich vlastnich rozhodnuti, myslenek a ¢inu. Timto téma-
tem se zabyva pozitivni psychologie.
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Existuje rfada studii, jez dokazuji, ze pozitivni zivotni postoj pfinasi
mnoho fyzickych a zdravotnich vyhod: delsi zivot, méné kardio-
vaskularnich onemocnéni, vyssi aktivitu imunitnino systému, vyssi
toleranci vUci bolesti nebo lepsi spanek.t A naopak, pravé napfriklad
poruchy spanku muzou clovéka o velkou cast lehkosti pfipravovat.
Béhem spanku mysl zpracovava zazitky a vytvari vzpominky. Je tedy
dvojnasob uzitec¢né se touto problematikou zabyvat.

Sama mam nékolik zakladnich pilifu, které mi umoznuji brat zivot
s lehkosti. Na prvni pohled jde o zcela banalni navyky: jim zdrave,
kazdy den chodim na Cerstvy vzduch, kazdy vecer uklizim, vstavam
brzy, co nejméné pouzivam mobilni telefon a cvi¢im. Protoze dobré
zdravi rozhodné usnadnuje zivot.

VSechno ma efekt kratkodoby a dlouhodoby. Je tedy dobré uva-
zovat nejen v kratkodobém horizontu, ale myslet také na to, co by
nam mohlo zivot usnadnit z dlouhodobého hlediska. Napfiklad kdyz
mam chut na hamburger, musim si dobfe rozmyslet, zda si jej dam,
protoze vim, Zze me sice kratkodobé potési, ale dlouhodobé neni
zdravotné pfinosny. Samoziejmé si ho ¢as od ¢asu dam. Ale plati to
i obracené: nékdy je lepsi kratkodobé vydrzet néco nepfijemného,
protoze nam to pak dlouhodobé usnadni zivot. Napfiklad relativ-
né kratkd sportovni aktivita pomaha predchazet vleklym bolestem
zad ve stari. Navic cviceni ma dvoji pozitivni ucinek: jednak vytvari
podminky pro dlouhodobé fyzické zdravi, jednak leccos usnadnu-
je i v.daném okamziku. Diky rutinnim pohybovym navykdm budete
spokojenéjsi, zdravéjsi, zdatnéjsi, vykonnéjsi, vyrovnanéjsi, a nako-
nec i Stastnéjsi. Na tom neni nic slozitého, ze ne? Naucit se japonsky
je mnohem narocnéjsi. Az na to, ze to samozfejmé nejsou zadné
malickosti, ale kazdodenni dfina, ktera vyzaduje €as a nékdy i usili.
Prosté bézné pozadavky.

V prosinci lonského roku jsem sedéla v jedné lisabonské kavarne,
kdyz si ke mné prisedla Licia, aby mi sdélila, ze cetla mou knihu Sama
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a Stastnd.” Vzdycky se citim tak lehce, kdyz jsem v pohybu. Takze
béham a chodim. Usla jsem svatojakubskou cestu ze Santanderu
do Santiaga de Compostela a pak jsem putovala po rybarskeé stezce
v Portugalsku, pfimo podél pobfezi s vyhledem na more. Pripadala
jsem si opravdu volna a skvéle jsem si vycistila hlavu. Tahle jasnost
pro mé znamena lehkost,” vypravi. ,Palily mé nohy, tak jsem zaho-
dila pohorky a obula si jenom tenisky. Hned jsem si pfipadala lehci.
Strasné se mi po tom pocitu lehkosti styskalo. A tam, na té prasné
cesté, jsem ji konecné zase citila.” Prikyvnu. Vim naprosto presng, jak
ji je. Pohyb néco uvolhuje — i ve mné.

Doma v obyvacim pokoji, masiruju si spanky. Citim se pod tlakem,
protoze se blizi termin, kdy musim odevzdat rukopis své dalsi knihy.
VSechny své dobré navyky jsem musela na chvili ozelet, neni Cas.
Pfipadam si tézka a neohrabana jako hroch. Plouzim se sem a tam
mezi lednickou a psacim stolem a vicka mi klesaji unavou, takze
se sotva dokazu soustredit na zaneradénou kuchyn pred sebou.
Potfebuju se vyspat. ,Netlacte na sebe!” ¢tu na internetu, kdyz zrov-
na na chvili sejdu z cesty a pristihnu se, ze hledam tipy, jak pfekonat
spisovatelsky blok. No dobre, diky, uz toho necham. Jak prosté!

V zivoté se setkdavame s tlakem neustale. Tolik termind a povin-
nosti — tlak je v podstaté vSudyprfitomny. Je opakem lehkosti; tizi
nas a zabiji nasi kreativitu. Pro¢€ nas tizi natolik, ze mame napfiklad
spisovatelsky blok, ktery nas docista paralyzuje, nebo ze si pfipada-
me zaseknuti i v mnohem vétsim meéritku a vlastné vubec nevime,
co mame délat? Pro¢ nas tlak blokuje a vyvolava v nas pocit, ze nas
vSechno tizi? Musi to tak byt? Nevyvijim na sebe ten tlak vlastné jen
ja sama? Copak uz neveéfim svym schopnostem? A nemuzu tu tihu
jednoduse ,setrast”?

Vzpomenu si na Licii z Lisabonu a najednou vim, ze musim udélat
totéz, co ona. Musim se rozhybat. Musim vypadnout ven. Osvézit si

* V originale Vom Gluck, allein zu sein, cesky vydalo Nakladatelstvi Kazda,
pozn. red.
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mysl. Projit se. Zabéhat si. Mozna je tohle uvédomeni tim prvnim na-
strojem, ktery si ukladam do své pomyslné brasny s naradim a ktery
mi pomuze, az se opét zaseknu. MUzu ovlivnit své pocity: jen ja sama
rozhoduju o tom, jak lehce nebo tézce budu véci brat. Jen ja sama
muzu sejmout tihu ze svych beder. ,Tohle neni nic pro m&,” uzavru
dohodu sama se sebou. Staci na chvili setfast bfimé. Narovnat zada.

Ted uz mé nic netizi.
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Zastavte se na chvili

Jak ndm prestavky pomdahaiji jit ddl

Odlozim kavu a posadim se na dfevénou zidli. Nez oteviu note-
book, nékolik minut jen klidné dycham a kocham se vyhledem. Je
brzy rano, dum za mnou je uplné tichy. Kolem mé se rozkladaji vi-
nice a kvetou jablonové sady. Nad nimi se zvedaji pusobivé hory se
snéhobilymi vrcholky. Zaclonim si oCi pfed oslnivym sluncem. Kdyz
BuUh stvofil jizni Tyrolsko, mél opravdu dobry den.

Jesté minuly tyden jsem méla tvurci blok a nesmirné mé to fru-
strovalo. Ani jsem netusila, pro€ jsem se zasekla. Méla jsem na sebe
kvuli tomu vztek, Stvalo mé, ze nedokazu délat to, co meé obvykle
tak bavi. V hlavé mi hucelo. Méla jsem pocit, Ze prosté nemuzu dal.
Jako bych narazila na zed, ktera byla stale vyS$si a vys$si. Pres den
jsem se nedokazala soustfedit a v noci jsem nemohla spat. Pokud
mé néco hodné trapi a nemuzu to vyresit, vzdy se to projevi tim, ze
se v noci dlouho prevaluju a nemuzu usnout. Kazdé rano mé mucila
bolest hlavy. Nic mi nepfipadalo snadné. Termin odevzdani rukopisu
se nezadrzitelné blizil. Pokud ¢lovék néco musi udélat, nikdy to neni
snadné; jestlize to muze udélat, jde to dobre od ruky. Nebo snad ne?

Ale tohle jsem délat nemusela, tohle jsem prosté mohla. Co
me tedy paralyzovalo? Hlava mi trestila, byla jsem neklidna, zadna
z myslenek, jez mé napadaly, mi nepfisla smysluplna. Byla jsem tak
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otravena, Ze jsem se na sebe opravdu zlobila. Tak jsem si sbalila kufr
a prijala pozvani na vylet do hor. Pfislo prave z jizniho Tyrolska a bylo
pomeérné neCekané. Skupina novinarek se meéla seznamit se vsim, co
obnasi téma workation, coz mi v tu chvili dokonale vyhovovalo.

Kvuli pandemii covidu bylo nutné vytvofit nové pracovni koncep-
ty. Podnitila nas k navazovani kontaktl, prestoze jsme se nemohli
setkavat tvafi v tvar. ,Opravdu se musime setkavat osobné? Muzeme
pracovat i odjinud? A kde bychom nasli idedlni misto, které by pod-
porovalo kreativitu a soustfedéni?” stalo v pfilozené tiskove zprave.
V jiznim Tyrolsku zjistili, ze se takové misto nachazi pravé v jiznim
Tyrolsku. Workation znamena spojit praci s dovolenou’, obnovit sily
pobytem v pfirodé a najit novou inspiraci. A tak jsem popadla note-
book a vyrazila do hor. Nejprve vlakem do Mnichova a pak pronaja-
tym autem pres Brennersky prusmyk do Tisensu.

V fadach mezi zelenymi jablonémi jsou pfipravené site, které se
brzy roztahnou nad koruny stromu, aby ochranily urodu pred pfi-
padnym krupobitim. Zatim jsou vSak stazené, a tak umoznuji vyhled
na vinnou révu. Sklizen zacina v srpnu a trva az do listopadu. Je tu
takovy klid, ze na okamzik zapomenu, na co jsem myslela pfed chvi-
li, a jen si uzivam ticha. Ve mésté mi myslenky neustale prehlusuje
vréeni aut, brebenténi lidi a cizi tvahy.

Dnes rano, nez vsichni vyrazime na vylet, chci zacit pracovat na
noveé kapitole pro svou knihu o tom, jak byt sama, o touze po doteku,
o0 osameélosti, o okamziku, kdy se ¢lovék musi umét prosadit, pokud
cestuje sam. Pri hledani dalsi véty, mozna dalsiho odstavce, bloudim
pohledem po udoli, které |ze celé prehlédnout jen odsud seshora.
Okolni hory a véechno pod nimi se koupe v oparu, jako by slunce
jen na chvili vykouklo z chuchvalct mlhy, jez po sobé zanechalo. Za
to, ze jste vySplhali az takhle vysoko, se vam pfiroda odmeéni Cistym

*  Samotny pojem vznikl spojenim slov work — prace — a dovolena —
vacation, pozn. red.
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vzduchem a nejkrasnéjsim rannim svéetlem. VCera vecer jsem za sou-
mraku vyjela serpentinami az k této malé usedlosti v poloviné pru-
smyku, ktera se specializuje na praci a odpocinek v horach.

Majitelka usedlosti Sarah si ke mné pfisedne s hrnkem kavy
a tichym hlasem mi vypravi o sklizni jablek, o turistickych stezkach
v okoli, které bychom mohli v pristich dnech vyzkouset, a o tom, jak
se sem po studiich vratila. Jizni Tyrolsko je jeji domov. Pojmenovala
usedlost po svych prarodicich Franzovi a Mathildé. ,Je to takové
nadcasové,” vysvétluje mi. Dojaté pfikyvuju a vzpominam na své
vlastni prarodice. ,Krasna jména,” pfitakdvam. Usméje se a bosa
zmizi zpatky uvnitf, aby pfipravila snidani. Vyhfivam se na slunicku
a ziram do prazdna.

Odpoledne si prohlédneme zamek Trauttmansdorff a zameckeé
zahrady pobliz Merana, kde kdysi pobyvala i cisafovna Sissi. Stojim
Vv jeji loznici a divam se na hory za oknem. Obklopuji mé po celou
dobu. Merano se hali do plasté jemného mrholeni, a zatimco zbytek
skupiny odchazi relaxovat do sousednich termalnich lazni, ja zusta-
vam venku u potoka a oteviram si knihu. Jen o par vtefin pozdéji
vyleze slunce a ja si musim sundat bundu. Cely tyden mame bajec-
nych petadvacet stupnu. Jizni Tyrolsko ma pres tfi sta slune¢nych dni
Vv roce, takze je tu témér vzdy krasné pocasi.

Kazdy den si vyhradime nékolik hodin na né&jaky zajimavy zazitek
v okoli. Jednu obédovou prestavku stravime na bylinkoveé farmé na
kurzu veganského vareni (takhle zdravé a vyvazené jsem rozhodné
nejedla uz deset let), na exkurzi v sadu se dozviddme o péstovani
jablek v regionu (nejméné desetina jablek v Némecku pochazi z jiz-
niho Tyrolska, protoze zdejsi klima je pro jejich péstovani idealni),
dalsi dopoledne zkousime pracovat v jiném prostredi (ve staré ka-
sarné ve Vinschgau), koStujeme vino s Franzem, mistnim ,vinosofem”,
jak si sam Fika, ktery se s ndami déli o sva moudra (,Véda existuje
jenom proto, abychom méli oporu v zivoté”, ,Nékdy je dobre, ze
Clovék néco nema”, ,To nejdulezitejsi, Ceho musite v zivoté dosah-
nout, je poznat sami sebe. Nic jiného.”) Novou kapitolu jsem zatim
nezacala. Ale v noci spim klidné a tvrdé.
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Kdyz se v puli tydne pachtim spolu se Sarah a ostatnimi na
Laugenalm a po Cele mi stéka pot, uvédomuiju si, v jak Spatné jsem
kondici. Jakmile se vSak dostanu na vrchol a k jezeru Laugensee, jsem
na sebe hrda a Stastna, Ze jsem néco dokazala. Je to dobry pocit vy-
lézt az sem nahoru. Horska turistika za vlahych veceru se stava mou
novou oblibenou ¢innosti tohoto tydne. Ten pocit, kdyz stojite na vr-
cholu, divate se dolt na malicky svét pod sebou a pak se rozbéhnete
dolu a v zilach se vdam vzedme vlna adrenalinu, je prosté nepopsatelny.

Cerstvy vzduch a véechny ty aktivity mi v hlavé roztocily vir my-
Slenek. Vlastné jsem si béhem nasledujicich dni uvédomila, ze toho
stihnu vic za kratSi dobu, i kdyz u notebooku stravim soustfedéné jen
nékolik hodin, protoze chci vecer zase vyrazit ven na Ctyfi az sedm
kilometrt dlouhou turu.

Poslednirano vjiznim Tyrolsku jdeme s Bertou, ktera tady v Tisensu
kazdy patek organizuje vylety, na lesni terapii. Jesté nikdy jsem si ne-
byla ,dobit baterky” v lese, a tak nevim, co mam ocekavat. Do lesa
jdeme docela pomalu, kazdy sam. Na konci cesty na nas ceka Berta.
.Dvé cesty se délily, ja Sel tou, kde jich $lo méné prede mnou — a pak
bylo vsechno jiné.” To je od Roberta Lee Frosta,” zarecituje, jakmile
k ni vSichni dojdeme, a ukazuje na pé&sSinu, jez vede mimo hlavni
cestu, pfimo do housti. Pod teniskami nam praskaji vetvicky a pre-
hlusuji zvuky vesnice a kostelnich zvonu, které k nam doléhaji ¢im
dal slabgéji. Hloubéji v lese se zastavime na mytince a posadime se do
mekkého mechu. ,Zastav se na chvili,” zaseptam si pro sebe a hlava
se mi prepne do ,stand-by” rezimu. Hladim rukama vyhraté zelené
chmyfi kolem sebe. Je hebké a mékké, skoro jako plys.

,Soucasné zbésilé zivotni tempo nam bere lehkost a také jem-
nost,” fekne Berta zastfenym hlasem. ,Zeneme se z bodu A do bodu
B a zname zacatek a konec, ale neuvédomujeme si dany okamzik.
Mame hlavu tak plnou starosti, ze nam nezbyva v paméti misto pro

*  Uryvek basné The Road Not Taken — Cesta, jiz jsem nesel. Cesky preklad
Hana Zantovska — pozn. red.
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krasu samotné cesty. Nenaslouchame. Nevénujeme pozornost de-
tailim. V nadchazejicim tydnu se snazte vychutnavat si kazdou vasi
cestu, kazdy jednotlivy krok. VSechno vnimejte a zaznamenavejte.
Jak vypada auto na silnici pred vami, jaké rtzné barvy ma les, jak to
tu voni. Zkuste si vSimat vSech podrobnosti.”

Zavru ocCi a stejné jako ostatni se od Berty necham vést fizenou
meditaci. Néco na tom v§em, na tichu lesa, na hebkém mechu pod
myma rukama, se mé dotkne natolik, ze mi po rozpalenych tvarich
zacnou stékat slzy. Necham je byt, necham vSechny pocity, aby se
vynorily. At to vSechno pfijde a odejde, fikam si. Pfipadam si potom
mnohem svobodnéjsi a uvolnéngjsi. Uzivam si pocitu, ze jsem na
cesté, aniz bych védéla, kde skoncim. To je téma, kolem néhoz se
mi ted toci véechny myslenky. A také nejistota, kterd se v tom skryva.

,Les mé uplné pohltil a odrazel vSechny moje pocity. Zpocatku
jsem byla neskute¢né unavena. Ted se citim svézi a plna energie,”
popisuje Carla, jakmile vsichni znovu otevieme o¢i. Uginky lesni
terapie, japonsky shinrin-yoku, spocivaji ve spojeni meditativniho
prozitku a pobytu v lese. Zvuky jsou zde tlumené a krevni tlak kle-
sa. Japonsti védci prokazali i pfiznivé zmény v imunitnim systému
a zvysSenou aktivitu prirozenych zabijackych bunék v krvi. Pozitivni
ucinky na zdravi pry pretrvavaji sedm az tficet dni po hodinové pro-
chazce v lese.? | ja citim, Zze mi srdce v hrudi tlu¢e pomaleji a napéti
ve spancich polevuje. Pfedtim jsem si ani nevsimla, jak mam oboci
stazené k sobé. Pomalu se nadechnu a vydechnu a rozhlédnu se
kolem sebe. Fascinuje mé svétlo, které se prodira vétvemi, a neustale
se menici barvy.

Pouhych pét minut v lese dokaze zvysit sebevédomi a zlepsit na-
ladu. Dalsi studie ukazuje, ze i tfeba pobyt v blizkém parku nam zvysi
pocit $tésti na stejnou uroven jako napfiklad svatba. Védci se domni-
vaji, ze kombinace vys$siho obsahu kysliku ve vzduchu, esencialnich
vuni a lesniho klidu nam aktivuje parasympatikus neboli nas vlastni
uklidnujici nervovy systém, coz vede k posilovani psychické odol-
nosti a obranyschopnosti. Lehkost, kterou nam prinasi pobyt pfirodé,
bychom neméli podcerniovat.®
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Uméni brat zivot s
lehkosti.

Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si mlzete zakoupit celou
knihu.



