ODVAHA
POZOROVAT
A NEHODNOTIT

vét kolem sebe vnimame prostfednictvim péti smy-

slt. Diky Sestému smyslu dokdZeme nahlédnout

do svého nitra. MuzZe nim pomoci zjistit, jak se

citime télesné i dusevné nebo co si myslime. Kdyz

vychovivame déti, je schopnost reflektovat svij
vnitfni svét a spojit se se svym vnitfnim ja k nezaplaceni. To
samé plati pro schopnost pozorovat a nehodnotit.
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Poproé se na tebe podivam. A nemiiZu prestat. Sladkd viiné tepleho
mléka, dotyk nasich tél a tvoje naléhavd chut’ Zit se obloukem vy-
hybaji mé mysli a pronikaji primo do kazdé buriky mého téla. Moje
materské pudy jsou v pohotovosti jesté predtim, nez si to viibec
stibnu uvédomit. Vnimaji tady a ted’ a proZivaji pritomnost ta-
kovou, jakd je, cistou a prostou. Citim tizas. Tvoje dloubé rasy
odpocivaji na sametovych tvdrickdch, nddech a vydech prindsejict
Zivot. Vsechno je tak oteviené, bezelsiné, Zddnd hodnocent a Zdd-
nd ocekdvdni.

Kdyz se podivime na novorozené¢, naplni nis to liskou
a uzasem. Pro¢ neplati to samé, kdyz se podivime na svoje
dospivajici déti, nebo dokonce sami na sebe? Kdo nebo co
uvnitf nds samych nds nuti néjak je i sami sebe stéle interpre-
tovat, vysvétlovat a posuzovat? To nase mysl vnima realitu
prizmatem nasich zkusenosti a zabéhanych vzorcti mysleni
i emoci. Tento filtr urcuje, jakou realitu vidime a jak ji inter-
pretujeme, vysvétlujeme a posuzujeme. A na ném zalezi i to,
jestli se ndm tato realita libi nebo ne.

Zminény filtr formuje i nasi reakci na situaci. Na§ pohled
na véc se z0Zi a snizuje se i schopnost situaci sledovat a plné
vnimat, aniz bychom ji néjak posuzovali. Od ttlého détstvi
détem fikdme véci jako ,nedivej se na mé takhle®, ,nezesmés-
nuj se®, ,seber se“ nebo ,nebud liny“. Emoce, interpretace
a o¢ekdvini ovliviiuji zptisob, jakym vnimame realitu. To, co
si myslime, Ze vidime, se Casto zakldda spi$ na tom, co si
o situaci myslime, nez na tom, co skute¢né vidime.

22



Anna vesla do dveri sviznym krokem a pres rameno méla velkou
Zlutou nakupni tasku. Celé odpoledne nakupovala s mym manze-
lem. ,,Koupi/a Jsem si néco nddherného, ozndmila a celd Ppritom
zdrila. Z tasky vybalila lesklou bilou bundu z umélé kiize s velkym
limcem z neidentifikovatelného materidlu, ktery mél pripominat
kozesinu. Oblékla si ji, umélou koZesinu si elegantné pridrela
u krku a zatocila se po pokoji. ,Co na ni rikds, mami?“ zepm/a se
plnd ocekdvdni.

,,Myslz’m, Ze fvypada’ laciné,” odtusila jsem. ,Viibec se k tobé
nehodi. Do skoly ji nosit nebudes!*

Strhla ze sebe bundu, jako by ji bodla vosa a hodila ji na Zidli.
»Proc musis vsechno vidycky zkazit?“ kiicela na me. ,Kéz bych se
narodila nékde jinde, ne v téhle rodiné. Nikdy si nemyslis, Ze mi
to slusi. Pordd mé jen kritizujes.”

Uz uz jsem se nadechovala k protestu, ale nez jsem méla moz-
nost ji vict, Ze si myslim, Ze vypada vidycky hezky, a co je jesté
diilezitéfst, Ze je sama moc hezkd, odpochodovala do svého pokoje.
Priskla za sebou dvermi s jasnym poselstvim: Délej si, co chees, ale
nahoru za mnou nechod, protoze ti neoteviu!

Autopilot

Vétsinou si viibec neuvédomujeme, co citime, na co myslime,
co fikime nebo délime, natoz abychom si uvédomovali, jaky
to md na nds vliv. Prosté z nds néco vypadne. Dospivajici,
ucitelé nebo rodice — my vsichni ¢asto reagujeme, jako bychom
méli zapnutého autopilota a ani o tom nevime. Fungovani ,na
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autopilota® neni samo o sob¢ nic §patného, naopak, nékdy je
to dokonce docela uzite¢né a mnohem méné Ginavné nez ne-
ustald plnd pozornost. I skute¢ni piloti ho vyuzivaji a mohou
tak letét celé hodiny, dokud nenastane néjaka zasadni situace,
jako je pfistini, nebo néco neocekdvaného, jako jsou silné
turbulence ¢i nahly stav nouze. V takovych chvilich se auto-
pilot vypind a pilot znovu piebird plnou kontrolu. Takova
rozhodnuti vyzaduji nejen odvahu a dokonalé nacasovini, ale
predevsim neustalé sledovini ménicich se podminek béhem
letu. Zivot s dospivajicimi détmi vypada podobné.

Moje mysl, jako by byla naprogramovand, se zacala automaticky
tocit kolem jediného tématu a tim byla novd dcerina bunda; po-
zornost se zizila na toto jediné téma a vytlacila vsechno ostatni.
Je to zvldstnt, jak nase mysl dokdze stdle dokola krouzit okolo né-
ceho, co se ndm libi nebo nelibi, az do té miry, Ze ndm vsechno
ostatni unikd: Treba to, jak ji zdrily oci a jak byla hrdd, kdyZ ji
méla na sobé, nebo Ze potiebovala, aby ji tu krdsnou véc nékdo
pochvdlil. Ani jednoho jsem si nevsimla.

Povzdechla jsem si a usoudila, Ze jsem se znovu nechala unést
plné automatickou reakct, jakou je rychlé posuzovdni. Tedy chovd-
nim, které skutecné nesndsim. Jenze nemd cenu za to sama sebe
soudit nebo sebou opovrhovat. Diilezitéjsije si uvédomit, Ze pokud
clovék mini naddle reagovat pod viivem sveho autopilota, 7ikd si
0 hddku, a ta vede jen k bolesti a odcizent.

Kdyz za¢nu pravidelné sledovat svoje myslenky a pfemys-
let o tom, co se dé&je ihned poté, co do éteru vypustim svoje
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nazory, je pravdépodobnéjsi, Ze se vyhnu nebezpe¢nému tze-
mi. Ndzory se dil rodi v hlavé jeden za druhym — nékdy rych-
losti svétla — ale ja si je prozatim nechdvim pro sebe. Miizu si
jich prosté jen vsimnout a nechat je jit. Pomalu ale jisté zaci-
nam lépe rozumét svym myslenkovym pochodim. Ne vzdy
musim ihned jednat podle toho, co mé pravé napadlo. A co
m¢é pravé napadlo, nemusi byt vzdycky pravda. Moje myslen-
ky a ndpady nejsou nic jiného, nez jen myj vlastni nazor na véc
¢ijeji interpretace. To mé uklidni a vim, Ze pro mé pristé bude
snaz$i jednat jinak.

O par hodin pozdéji jsem vezla svoji deeru do tanecnich. Po cesté
Jsem se ji omluvila a fekla, Ze jsem takhle neméla reagovat a Ze
Jsem to tak nemyslela. ,,INékdy nejdiiv mluvim a pak teprve mys-
lim.* Taky jsem ji fekla, Ze jsem moc rdda, Ze mad z té bundy tako-
vou radost, a doufam, Ze si ji hodné uzije. Podivala se na mé po-
hledem moudiejsim, nez by clovék v jejim véku ocekdval,
a prijala moji omluvu. Pak zamumlala svoje slova odpusténi: ,No
Jo, % toho jasné plyne, Ze rodice prosté nevi vsechno.”

Pravda. Nevime vSechno. A ani nemusime.

Bdéld pozornost vim pomdha odhalit vage automatické
reakce a posuzovini. Pozornost funguje jako reflektor. Vse,
na co se zaméfi, je najednou dobfe viditelné. A vy nejen Ze
diky nému rozpoznite zabéhané vzorce vlastnich reakci, ale
ucitite a dokédzete se i zamyslet nad tim, jak byste chtéli rea-
govat dfiv, nez to skute¢né udélite. Pokud to naucite i svoje
déti, dostane se jim dovednosti, kterd m4 cenu zlata. Pokud

25




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


