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Péce o obsahy mysli

Utitel jako péstitel mysli

Povolani uéitele je pfekrasné pfedeviim moZnosti kladné
ovliviiovat obsahy mysli jemu svéfenych déti a mladeZe.

Mysl viastni (i druhgch lidi) je jako zahradka.

SnaZte se napliiovat mysl lidi kolem sebe krasnymi, hod-
notnymi, u§lechtilymi mySlenkami. Zasévejte do jejich mysli
radost, pFitelstvi, spokojenost atd. To, co jste zasili, budete
i sklizet ve styku s nimi.

Zahradku své mysli p¢stujeme stéle. Je pouze na nas, jaké
rostliny v ni porostou.

Nestarame-li se o kultivaci své mysli,ani o kultivaci mysli
dé&ti, brzy se do ni dostanou neZadouci obsahy, které odkloni
vychovny proces nezidoucim svétem. Je tfeba zbavovat sebe
i jiné plevelnych mySlenek a citovych stavii.

Jde pfedeviim o stavy strachu, vzteku, erotickych pfedstav
atd.

Naproti tomu je nutné podporovat ve své mysli takové
pozitivni stavy, jako je uvoln&nost, radostnost, koncentrova-
nost, produktivnost, pfatelské vztahy k druhym lidem a péce
o né. Vyznam t&chto Sesti pozitivnich stavit mysli zdiiraznil
M. Horowitz.
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Ke jmenovanym pozitivnim stavim mysli, které bychom
meh denné cilev€dom& péstovat, ptistupuji také uréité blaho-
dimé postoje (tendence) mysli. Jde tu zejména o tendenci
nculpivat na vécech a hodnotéch, kterjch nemiZeme dosah-
nout. Psychologové Grosarth-Matitek a Eysenck sledovanim
velk¢ch souborii osob dokazali (viz II. kap. této knihy), Ze
ulpivavost na nedosaZitelném a neschopnost se s nim rozlou¢it
statisticky vfznamné& souvisi s rakovinou, pfip. koronarni cho-
robou srdeéni.

Rozsah této kniZni price nedovoluje zaméfit se na tyto
doslova Zivotodirné stavy a postoje podrobnégji, ale pfedeviim
psychickym staviim chceme v€novat zavére&nou &ast této pra-
ce.

Pozitivni stavy mysli

V této kniZni prici jsme se pokusili ukizat, Ze se uditel
stresoriim miiZe a vlastn€ musi branit. Rovn&? jsme se pokusili
ukézat, Ze nejdiileZit¥j3i soudasti nadi obrany proti stresoriim
je vlastni psychika,

O duSevni rovnovihu je nutno stile usilovat, neni to stav,
ktery by byl jednou pro vZdy dosaZen a nebo n€komu darovén.

Podobné jako ve §astnych a spokojenych manZelstvich musi
oba partnefi za cenu drobngch kaZdodennich ob&ti upeviiovat
svoji vzijemnou naklonnost, lisku a v&rnost, tak i setrvini
v duSevni rovnovaze se neobejde bez kazdodennich drobnych
»Cviteni , bez kaZdodenni praxe, bez kaZdodenniho osv&d&o-
vani kladngch moralnich vlastnosti, postoji a pfedeviim pozi-
tivnich stavll mysli.
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Co jsou to vlastn& psychické stavy? Psychicky stav — to je
celkova charakteristika na$eho proZivani. Dejme tomu, Ze pfi
&eni éto kniZky proZivate stav soustfedénosti (kdybyste proZi-
val stav roztrZitosti, asi byste knihu neéetl). Je moZné, Ze
proZivate také stav tiché pohody a radostnost, ale neni to jisté,
moZn4, e jste naopak ve stavu vzruseni a psychické nepohody,
neklidu.

Jisté je, Ze n&které psychické stavy pfispivaji k duSevni
rovnovaze a jejimu upevnéni, jiné dufevni rovnovahu jedince
naopak ohroZuji.

Americky autor Mardi Horowitz se svymi spolupracovniky
(1988) se pokousi definovat celkem 3est zakladnich pozitivnich
stavii mysli a pfina8i také nivrh jednoduchych kil na jejich
méfeni, jeZ pfinasime.

Skala pozitivnich stavi mysli (podle M. Horowitze a kol.)

V poslednich 7 dnech jste zaZivali tyto uspokojivé stavy
vlastni mysli:

A. Soustfedénd pozornost:

Pocituji, Ze jsem schopen pFistoupit k
ukolu, ktery chcei nebo potiebu;ji splnit,
atobez fady odklonii pozornostivniti-
né zapficinénych. 0 1 2 3

B. Produktivita:

Pocifuji, 2¢ jsem schopen vydrict u
préce aZ do splnéni iikolu, udélat néco
nového k vyfeseni problémii nebo tvo-
fivé vyjadFit sama sebe. 0 1 2 3
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ZodpovEdnd péte:

Pocituji, 2¢ d&l4m to, co bych m&l dé-
lat, abych peloval o sebe nebo o
n&koho jiného. 0 1 2 3

Uwvolnény odpolinek:

Citim se relaxovin, bez zneklidn&ni
ncbo vjraznéjiiho napéti. 0 1 2 3

Smyslové nesexuilni potéSeni:

Jsem schopen se radovat ze smyslovych
pocitih, radostné intelektudlni aktivity,
délatvici, které mdm obvykle rid, jako

je poslech hudby, radovat se z pfirody,
bovEt si v teplé l4zni. 0 1 2 3

Sdileni se:

Jsem schopen komunikovat s jinymi
Lidmi empatickym, blizkym zpiisobem,
napf. v hovorech nebo jen tak, kdyz

jsme pospolu. 0 1 2 3

Stupné pozitivnich stavii mysli
0 = nejsem schopen stavu dosdhnout, nemém jej
1 = mém potiZe v tom, abych stavu dos4hl
2 = omezené dosahovini stavu
3 = plné dosahovini stavu

Uvwefejiinjeme tuto $kilu jako zajimavou pomiicku pro zlep-
Scni scbepoznini v oblasti vlastni stresovanosti.

Je zjEtEno, Ze $kala pozitivnich stavii mysli kladn& koreluje
s nepfitomnosti stresujicich Zivotnich udalosti a také s nepfFi-
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tomnosti stresort v praci. Cim mén& stresorii v Zivoté i v praci,
tim vy§8i skére ve kile pozitivaich stavii mysli osoba dosahuje.

Samozfejmée plati i opatna zivislost, tj. &im intenzivné&ji
a trvaleji n&kdo proZiva pozitivni stavy mysli, tim je imunn&;j§i
proti stresogennim faktorim ve vlastnim Zivot& a v préci.

KaZdy jedinec miZe tedy neustile zlepSovat svoji duSevni
rovnovahy, a to vytrvalym vytvifenim pozitivnich stavil své
mysli.

Preladénf

Obvyklou chybou stresovanych lidi je, Ze své nap&ti ne-
zvladnou v&as, nechaji se jim dlouho ovlidat. Vidime to na
jejich vnitfnim neklidu, mnohomluvné zaméfenosti na své
vlastni problémy atd.

Uméni zvlddnout stres Gzce souvisi s uménim se pfeladit,
a to vzdy, kdy je toho zapotfebi, prakticky velmi &asto.

Co viastné pFeladénf ve své podstat® namend?

Jde o hluboké uklidnéni, uvolnZni, koncentraci na pravé
probihajici &innost, harmonii se sebou samym i s druhymi
ataké s tim, co je hluboko v nés. Snad se d4 hovofit i 0 jakémsi
duchovnim ,,umyti“, kdy smyvame nénosy viedniho dne, jeho
drobni i vE&{ tripeni, disharmonie, roztrp&enosti, pfedrazde-
nosti, Spatné. nlady.

Mezi hlavni prostfedky pfeladéni patfi ztiSeni se, uvolnéni,
uklidn&ni dechu, koncentrace & meditace véetng modlitby &
spoletné modlitby u v&ficich, ¢etba a uvaZovani o hlubokych
mySlenkich, poslech duchovni hudby atd. Velmi G&innym
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zdrojem pFelad&ni miiZe byt pohovor a pobyt ve spolenosti
dobrého HoveEka, dobrych lidi, prochizka tichou pFirodou atd.

Ve Zkole je moZno pfeladit sebe i déti vhodn& zvolenym
cvi€enim (viz str. 105 a dalSi). Ugitelé n&€kdy davaji neukdzné-
nym Zikiim za trest opsat mnohokrat napf. vEtu. ,Nemam ve
Ekole reSit“. Zkuste si sami ticbas desetkrat napsat v&tu ,,Jsem
naprosto klidng/a“. Budete-li tuto v&tu psit pomalu a s védo-
mim, Ze se skute&n& chcete uklidnit, pouZivite jednu z Gcin-
nych forem pieladéni.

Naproti tomu existuji n&které naprosto nevhodné formy
pieladéni; kufik se napf. , pfelad’uje” za pomoci cigarety, opét
jini hledaji prostfedky pfeladéni v intenzivnim jidle &i piti.

Nékteré praktické pozndmky

Prelad®ni se nesnadi s enormnim shonem a sp&chem, kdy
HovEk doslovné lapa kaZdou minutu, s celkovou vylerpanosti,
predraZzdénosti nebo zase s hlubokou tinavou. RovnéZ se ne-
snési s kireCovitym prosazovanim vlastnich nizori, se snahou
za kaZdych okolnosti realizovat sva pfani, nejméné se snasf
s nepfatelskym naladénim vii&i komukoliv. P¥eladéni by mélo
byt sounasti denniho programu, mélo by byt pravidelné a sou-
stavné; 8ovEk by se m&] na n& t&5it a nepovaZovat je za tiZivou
povianost.

Doba vhodni k pfeladéni je pfedeviim rano, t&sné€ po pro-
buzeni, doba ve&erni pfed spankem, doba zklidnéni pfed jid-
lem a po n&€m, doba soustfed&ni t&sn& pfed zatatkem prace.
Ten, kdo je citlivy na pozitivni ,,vibrace®, ten vi, Ze k duchovni-
mu piclad&ni je obzvlast vhodna nedile.

Nekteri idé pouZivaji ke svému pieladéni zvlatni pokojik,
jenZ je urlen pouze meditacim. Ti, kdo ho nemaji, mohou
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samozfejmé& vyuZit k pfelad&ni t&ch prostor, které maji prave
k dispozici. Uklidfiujicim dojmem piisobi hezky uklizeni mist-
nost, uklizeny psaci stiil apod. N&ktefi referuji o zviadt hlubo-
kém stupni pfelad€ni, kterého se jim dostava v chrimech;
n&které kostely, tak tvrdi ,,citlivei, jsou pfimo nabity harmo-
nickymi vibracemi.

Dille%ité je také barevné ladéni na¥eho harmonizujiciho
prostfedi; zklidBujicim GEinkem piisobi modréa barva —~ pohled
do modrého nebe a zadivani se do n&j je jednim z GE¢inngch
prostfedki ptelad&ni.

Pfelad¥ni je vlastn® procesem, kdy se duSevnf i t&lesna
¢innost jedince zharmonizuje. Slova o harmonickych vibracich
nemuseji byt n€kterymi modernimi skeptiky pfijata pozitivng.
Zajimavy vyklad t&chto jevil vyvinuli Indové, ktefi majf nauku
o existenci tf{ zakladnich vlastnosti kaZdé bytosti, tf gun.

Podle tohoto pojeti je v kaZdém z nés urditd mira ,sattvy”,
ktera se projevuje harmonickymi vibracemi, ,radZasu”, ktery
se manifestuje disharmonickymi vibracemi a ,tamasu®, ktery
se projevuje nelinnosti, inertnosti (Skarnitzl, 1992). Na3im
stalym, kaZdodennim tkolem je podle tohoto hypotetického
podani snaZit se o harmonické vibrace, tj. o zvi¥enou pfi-
tomnost sattvy. Jde jist® o zajimavou a podnétnou teorii.

Relaxovanost

Relaxovanost, uvolnénost, by méla vyzafovat z celého jedn4-
ni uditele, Jedninim se Ziky, vyfizovinim velkého poltu ka-
zefiskych pFestupkd, zvlidanim konfliktovfch situaci vzrlista
napéti. Také vie, co je charakterizovano pfili§ intenzivni sna-
hou, je obvykle doprovéizeno zv{¥enim télesného i dufevntho
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napéti, n&kdy aZ kielovitosti. Prevenci proti tomu je uméni
uvolnit svoje napéti, relaxovat.

Jako ideal se jevi priib&Zné ,,cvi€eni” v relaxaci, tj. byt b&ng&
v takovém stavu relaxace, ktery je optimalni pro danou situaci.
Predpokladai to vytvofit si citlivost pro postihovani ptili§ inten-
zivniho napéti svych svalli a prab&Zné je uvoliiovat. MoZna, Ze
si pFi tom vSimnete, Ze mate sklon ,stfddat” sva nmapéti do
n&kterych, pro vas typickych oblasti svého t&la; pravé tyto
oblasti se nauéte relaxovat pfednostné. Jednoduchou pomiic-
kou k tomu je (paradoxng), Ze svaly, které maji byt uvolnZny,
nejprve napneme a v nisledné fazi je pak uvolnime.

Za i€elem uvolnéni je moZné zaméfit svoji pozornost také
na priib&h svého dechu, zejména sledovat, zda dech je pravi-
delny. Neni-Li, napovida to o nap&ti v n&kterych svalech, jez
dychini oviiviiuji. Zkusme toto napéti najit, abychom je mohli
uvolnit.

Zajimame-li se o relaxaci vice, nabizeji se nAm ke cvi¢eni
nékiera provifena systematicka cvieni, napf. progresivai re-
laxace E. Jacobsona nebo autogenni trénink J. H. Schultze. Je
vhodné cvitit je pod vedenim zkufeného odbornika.

Mezi mnoha riiznymi technikami relaxace jsme vybrali jako
ukizku jednu, o niZ se domnivime, Ze se miiZe uplatnit pravé
v ru$ném prostiedi, v ném? se uditelé pohybuji.
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Nispanda Bhava

Relaxace se zamé&fenim na sledovani zvuku
(z Indie ptivezla MUDr. V. Dolezalova, CSc.)

Pravdépodobné jste se v minulosti pokusil udit se relaxovat.
Ale nemiiZete fici, zda jste dosihl spravného porozuméni jeji
techniky nebo zda se umite tésit z jejiho vysledku.

Doporuéujeme vim zaujmout velmi pohodlnou polohu vse-
d& nebo opfeni o sténu. Pfedeviim zkontrolujte riizné Easti
svého téla, zda jsou dobfe uvolnény, teprve potom pokradujte
dile. Zavfete o¢i a uklidnéte své mySlenky na jednu minutu.
Poté sifeknete, Ze chcete relaxovat. Pro tento el budete svou
mysl zamé&fovat na zvuk, ktery je zpo&atku hlasity, ale postupné
se stava jemnym. Je to napf. zvuk vlaku, ktery projizdi kolem,
vibrace gongu atd.

V jiném ptipadg obra(te svou mysl ke vnimani rytmickych
zvuki, napf. k tikdni hodin, zp&vu ptiki nebo zvuku n&jakého
hmyzu. To oviem neznamen4, Ze se mate aktivné koncentrovat
na jeden ze zvukil a snaZit se nebyt rufen jinymi nezndmymi
zvuky. Mite byt pasivni a naslouchajici. DrZte se bud' zvuku
postupné slabnouciho, nebo zvuku rytmického, ale kdyz vas
ruli n&jaky jiny silny zvuk, dovolte mu, aby vstoupil do vasi
mysli, a potom ho nechte, aby mijel kolem vas. Pocifujete
lehkost svych rukou, nebo dokonce tiZi celého téla. V priib&hu
svého naslouchéni proberte téZ tyto své pocity. Ale pak se
miiZete pohrouZit do zvuku tak, Ze miiZete zapomenout na
viechno, v¢etné& vlastniho t&la. M GZete na chvili dokonce zasta-
vit i poslouchéni zvuku.

Pritom se zcela jist& citite fyzicky relaxovan. Navic se stanete
velmi pasivnim a klidnym a pocity pokraguji. Existuje mnoho
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dobrodini z takovéto praxe, ale nejlepsi bude, kdyzZ to zkusite
sam a naleznete totéZ osobné.

Je chybné domnivat se, Ze¢ mysl se miiZe stat klidnou, kdyZ
se ji to nafidi. Mysl je zvykla na jméno a formu. Zvuk je formou,
a je-li sledovan pasivng, vytvifi (vzbudi) synchronizaci, a tak
navodi relaxaci, jako je tomu v pfipad® hudby, pfedeviim
instrumentalni.

Pro relaxaci té€la + mysli je nispanda bhava velmi uZite&n4,
zvladté phi psychosomatickych nemocech.

Postup:
1. Sed'te relaxovang opfen o zed.
2. Zaviete ofi.
3. Pozorujte zvuk, divejte pfitom pfednost zvuku nizké inten-

Zity zvolna slabnoucimu.
4. Zistaiite pasivni a ponofte se naprosto do zvuku.

Trvani 10 — 15 minut,

UZtek:
a) Introspektivni cviéeni mysli
b) Uvoln&ni
c) Pocit fyzické a mentalni relaxace
d) Subjektivni zkufenost uklidn&ni

Radostnost

Radostnost je spojena se schopnosti objevovat krasu v Zivot&
a t&Sit se z jeho drobnych piijemnosti. KaZdy den, ba i ka?da
hodina mi n&co, z &eho se miiZeme radovat, tfebas z rozmluvy
s dobrym &lovEkem, z pohledu do divetivych détskych odi.
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Utitel m& neobyZejné krasnou pfileZitost pozorovat riist
(t&lesny i duSevni) svich 24kl a Easto se miiZe radovat z toho,
jak kli¢i oseni, které zasil. N¢kdy viak mu neni dopféano, aby
vid&l ovoce svich &ind dozravat v Zivot& déti, na které pisobil.
Pak snad miZe Zerpat posilu z moudré Schweitzerovy mys-
lenky (1974, 60): ,,Z4dny slunedni paprsek se neztrati, ale
zeleh, kterou probouzi, potiebuje fas, aby vzklitila, a tomu,
kdo seje, nenf vidy urfeno doZit se Zatvy. Viechno cenné
piisobeni je kon4ni ve vife.*

Je je¥t& mnoho dal¥ich zdrojii radosti a citového pfeladéni.
Ka?d4 osobnost ma tendenci obracet se ke svfm vlastnim
zdrojlim, z nichZ &erp4 radost a 1t&chu. Pro n€koho je to jeho
domov, pro jinébo pfiroda, uméni, Zivotni filozofie, lidska
spole&nost, pocit dobfe vykonané price, pocit vlastni uZiteg-
posti, &istého svédomi.

Jednou z nejspolehlivéjiich cest k vnitfni radostnosti je
aktivni snaha udé€lat n&co pro druhé lidi. Vytvifeni radosti
jinych je zikonit& spojeno s vytvaFenim radosti vlastni.

Koncentrovanost

Zivot poskytuje stalou prileZitost cvitit se v koncentrova-
nosti. Tim nejjednodus8im a ziroved také relativng obtiZnym
~cvikem® je soustfedEni pozormosti na konkrétni &innosti,
které jedinec pravé provadi. Je moZné se s plnou pozornosti
soustfedit na to, co pravé &tu nebo co pravé pii, na toho
tloveka, s kym zrovna jednam, na poslech pfednasky, které se
Géastnim, na hudbu, jiZ poslouchdm, na prochizku konanou
v parku apod. Koncentrace, ma-li skute¢n& nastat, musi byt
provazena také celkovym uklidngnim, a opa¢né uklidnéni je
dobfe providénou koncentraci zvy§ovano.
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Existuje celi fada drobnych pomocngch cvi¢eni koncentra-
ce, napf. pozorovani jednoduchého pfedmétu. Mimotadné
@i&%inni byvaji cviteni spojena se sledovinim prib&hu vlastniho
dechu, pfipadng se smysluplnou modifikaci dechu. Na své
kritké cesté po Indiivr. 1987 se jeden z autori této prace setkal
ve m Gstaveé jogy v Lonavle u Bombaye se zkuSenym
indickym I€kafem dr. Carambelcarem, kter§y popisoval velmi
2&nny cvik koncentrace: soustfedéni na stfidavé dychéani pra-
vou a levou nosni dirkou a poté vyslovovini mantry AUM.
Oboje radil svym nekoncentrovanym pacientiim uZivat p&tkrat
v jednom cvileni a kaZdé cvideni opakovat rano a ve&er. Tento
jednoduchy recept pfinasel podivuhodné dsp&chy.

Koncentrovanost je také nezbytngm pfedpokladem tisp&¥né
duievni price, snad bude pro &tenife zajimavé, jak pracoval
svitoznimy indicky jogin Svami Sivananda z Ridkede, jenZ
kromé& spisovatelské &innosti byl také aktivnim lékafem, du-
chovnim viildcem, zaloZil a vedl velky a¥ram, Gtulky pro déti,

pro slepé lidi apod.

Aby vtéto pracovné vypjaté atmosféfe mohl tvofit, rozhodl
s¢ vyhradit si kaZdy den rano pil hodiny zcela jen pro svou
prici. Z této piil hodiny (nesmél byt vyrulovén vilbec ni¢im)
wnoval deset minut meditaci, na¢eZ dvacet minut v&noval
viastni tvorb&. Mél pFitom pod jazykem zlatou minci, aby si
neustale pfipominal nutnost soustfedéni. B€hem svého Zivota
stadil touto metodou napsat asi 300 kniZnich praci.

NéXterd cviceni koncentrace podle Sivanandy (1969, 77 — 8)

Pretéte dv€ aZ th stranky n&jaké knihy, pak ji zavfete
a soustfedte se na to, co jste piedetl. Zapudte viechny rusivé
mySlenky. Dovolte své mysli, aby asociovala, kombinovala
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asrovnévala. Dostanete tak zasobu poznatkil a informaci o da-
ném pfedmé&tu. Pouhé prohliZeni jednotlivych stranek bez sou-
stted®ni neskytd Zadny uZitek. Jsou studenti, ktefi piettou
knihu za &tyfi hodiny, a kdyZ je pak poZidame, aby repro-
dukovali n&ktera jeji dbleZitd mista, budou ml&et. KdyZ se viak
petlive soustfedite na dany pfedmét, obdrZite jasné, silné
vjemy. Jsou-li vjemy silné, budete si je dobfe pamatovat.

PoZidejte svého pfitele, aby vam ukazoval nékteré hraci
karty. Bezprostfedn€ po jejich expozici popisujte, co jste vidéli,
udejte jméno a &islo karty, napt. kiiZova desitka, pikova dama,
karovy kral atd.

Posad'te se do své oblibené meditativni polohy, asi tficet cm
od n&jakych hodin. Soustfedte se pozvolna na zvuk , tik-tak*,
Kdykolivvase mysl odbih4, vZdy znovu se snaZte slySet ten zvuk.
Pozorujte, jak dlouho je mysl schopna upnout se bez pferuSeni
na tento zvuk.

V leZici poloze se soustfed'te na mésic. Kdykoliv mysl odbi-
ha, znovu a znovu ji zamé&fte zpét k mésici. Toto cvideni plisobi
velmi blahodarné pro uklidnéni emoci.

Sed'te v pohodlné pozici a koncentrujte se na jakoukoliv
z mnoha abstraktnich ctnosti, jako je napf. vdé¢nost. Zistahte
u této ctnosti tak dlouho, jak miiZete.

Aktivita, ¢inorodost

NemiZeme byt uv€doméle aktivni, pokud se neuklidnime,
neuvolnime a nejsme dostatedn& koncentrovani.

V opaéném pfipadé nejde o vhodnou aktivitu, ale spiie
o neovliadanou, nekontrolovanou erupci energii, které mohou
pisobit i neZddoucim smérem. KdyZ jsme napf. aktivni pod
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vlivem fizkosti a strachu, hrozi nim sp®e chaotické jednani,
které nemusi mit Zidouci efekt. PHliS vysoké vzrufenost zna-
men4 oviem zna&nou nevyhodu, v takovém stavu bychom ne-
mé&h radji nic zdvaZného podnikat.

Pri pé&i o pfiméfenou aktivitu je namist& postarat se o udr-
Zeni, event. zisk4ni dostateEného mnoZstvi energie. Svoji ener-
gii miiZeme posilit pfedeviim tim, Ze zamezime jejim ztratam,
napf. zbyteénymi hovory a niro&nymi kontakty s druhymi lid-
mi, form4lnimi zibavami, pFfibyvinim novych povinnosti, na
které otividné nezbyva &as, nespravnymi navyky v Zivotospravé
apod. NejvétSim pohlcovaem nali energie jsou vSak konflikty
s druhymi lidmi, zejména na pracoviiti nebo v rodin&, nebo
kfe€ovité Ip&ni na n&fem, &eho nemiiZeme dosihnout. (Srov-
nej str.23 - 25)

Setfit energii miiZeme, viastn® bychom méli, také vytva-
fenim sprava§ch charakterovych vlastnosti. Vime uZ, e kazda
zAporna charakterova vlastnost, jako je zivist, nenévist, lha-
vost, pfetvifka, egoismus, strach, zbabg&lost atd., zhor3uje pod-
statn€ naSi energetickou bilanci. Vytvafenf kladngch charakte-
rovych vlastnosti ji naopak posiluje.

Laskavost

»Iimto svétem projdu jen jednou. Proto kaZdé dobro
a laskavost, které mohu prokdzat kterékoliv lidské bytosti
nebo némé tvdFi, necht’ vykondm nyni a necht je neodkld-
dém. Nebot' nepiijdu znovu touto cestou.”

(John Galsworthy)

Mit rad lidi - laskavost, laskyplnost — je pravdépodobnd
ncjzisadngj8i, nejzikladn&jsi vlastnosti dobrého ulitele, ale
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také kaZzdého ¢loveka, ktery chee v kladném smyslu piisobit na
druhé. ,Musite lidi milovat, chcete-li je zmé&nit,” fik4 Pesta-
lozzi.

Milovat druhého ¢lovéka znamena pfedeviim mit na zieteli
jeho potteby, nikoliv svoje vlastni.

Laska ke druhému &lovEku se tedy nesnasi s pfili$nym zfete-
lem k sob& samému, tj. s egocentrismem, egoismem, sobectvim.,

Pfehnanym zfetelem k sob& samému se vyznaluje neurotik
se svymi Gzkostmi a obavami. Clov&k ovladany tizkostmi v pod-
stat® nema ochrany z vn&jika, resp. chova se tak, jako by nemél
ochrany. Vznik iizkosti je vlastn€ dan pocitem bezmoci, bytim
bez pomoci, kdy jedinec se citi zcela slab a zcela sdm postaven
proti bytostem a silim vn&jitho svéta.

Neurotik nevidi v lidech hodnotu natolik velkou, aby j¢ mél
rad jako sebe, tj. aby zapominal na sebe a tim se vzdaloval od
neurfzy.

Jednim z vychodisek z tohoto neblahého stavu je mit zaZitek
identity (totoZnosti) s n&&im v&tSim, hodnotn&jSim, s n&&im, co
mé piekraduje — transcenduje.

Ten, kdo tento zaZitek nem4, je ochuzen, je zahanén do ulity
svého egoismu, kde jedinou , jistotou® je mu jistota jeho malé-
ho j4, kaZdodenn€ tizickrat ohroZovaného.

Za¥itek identity dit&te (i dosp&lého) s nE&im mimo né&j miiZe
zprostfedkovat pfedeviim laska - siln4, nesobeck4, davajici,
odpoustdjici, nepodmin&nd, prost& takova, jako je ,prava“
laska matefska.

Dit& prostfednictvim matky a diky jeji lasce zisk4iva spojeni
s n&¢im, co je natolik silné, aby je pojistilo proti nepFatelstvi
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vngjiiho svéta. PFili§ silné Gtoky z vnéjika by dité pfinutily
(zv143té je-li to dit& velmi citlivé a jemné) stahnout se do ulity
vlastniho egoismn, branilo by zoufale to, co povaZuje za ohro-
Zené.

Laska je tedy v podstaté tou silou, ktera otvira o¢i a kterd
umoZiiuje zbavit se toho, co ve skute&nosti neni podstatné, totiz
pfilidného zfetele k sob& samému.

Neurotik byva ochuzen uZ v détstvi o zaZitek velké lasky,
lasky samozfejmé a bezvghradné a druzi lidé se mu v jeho
dospélosti nestanou osobami, které by znamenaly ptirozenou
soudast jeho vlastni bytosti, musi k nim, chce-li se dostat z neu-
r6zy, teprve hledat dlouhou a Gpornou cestu. Cestu, na niZ stale
stavi sdm sob€ hrize viiti t¢ém druhym (nedivéru) a t&zko je
pak pfekonava.

Jde o cestu, na niZ si postavi ideal druhého &lovEka pFili
vysoko, takZe ho nikde nenajde zt¥lesnén, a proto zistane
jedin& napf. u ,lasky” k v&cem & zvifatim, kterd nemohou
zklamat jeho o&ekavéni.

Propracovat se k lasce k lidem ma4 tedy snaz¥i &loveék, ktery
sam proZil ilustrativni zaZitek lasky, af uZ v détstvi, nebo
v dospélosti.

JestliZe jsme se necitili nikdy nikym milovéni (a sami jsme
nemilovali), nevime prost&, co to je mit nZkoho rad.

Zatimco v détstvi byl tento zaZitek Isky primarné podmin&n
n&kym, kdo dité miloval (rodife, prarodi¢e) a dit€ bylo v roli
viceméné pasivniho ,,&ekatele” a pHjemce, v dosp&lém v&ku se
pomér véci m&ni — &lovEk se stéva ¢i miiYe a mél by se stét
aktivnim nositelem a §ifitelem lasky. Nemé&l by uZ pasivng
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vyCkavat na projevy lasky od druhych, ale sam jim lasku aktivné
dévat.

V dospélém vEku se lasky do¢ka zejména ten Elovek, ktery
ji aktivn& sdm rozdava. Pokud toho neni schopen a ziistava
jenom u pasivniho o&ekavani ,,zazraku zven&i", pak se obvykle
lasky druhych nedo¢ka anebo utrpi brzké zklamani.

Zname jednu stardi ugitelku, ktera stale &eka na ,zazrak“
lasky, neuvEdomujic si, Ze na odd¢leni $koly p¥i nemocnici, kde
udi, jsou desitky déti, které by pravé neoby&ejn& potfebovaly
jeji aktivni lasku.

Obétavost
»ZIskds, kdyZ ddvaje ni¢eho nefddas.” Indickd moudrost

Obétavost je dalii zplisob, kterym se projevi laska a kladny
vztah k druhym lidem. SpoleZnost je udrfovana pfi Zivoté
mnoZstvim lidi, ktefi jsou schopni se ob&tovat za druhé, tedy
idealisty, ktefi aktivng dodrZuji normy mezilidskych vztahi.

Pozorujeme viak, Ze se ob&tavost a idealismus z mezilid-
skych vztahil n€kdy vytraceji. Kolik je lidi, ktefi jsou ochotni se
nezi$tn€ ob&tovat za druhé, prosazovat riskantni opatfeni, -
kat pravdu a riskovat svoji kiiZi, nepoZadovat za kaZzdou praci
St€¢drou odménu, dobrovolng pfenechat své vedouci misto
lep§imu atd.?

Se smutkem pozorujeme n&kdy pfiklady §patného Zivotniho
stylu, napf. v pfepln&nych autobusech, kde mladi sedi a stafi
1idé nad nimi stoji; v obchodech, kde se mnozi lidé neukazn&né
pfedbihaji; jevy protekce vieho druhu apod.
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S radosti viak miiZeme konstatovat, Ze v situacich opravdu
rozhodujicich se v nafem nirod& ptece jen najde dosti
state&nych a ob&tavych lidi, ochotngch riskovat i Zivot v z4jmu
spravedlivé véci. Clovek, ktery chce konat dobro, musi byt
hotov k jistym obétem, ale nesmi je povaZovat za obéti.

Takovou drobnou obéti (sebezapfenim) je tismév v dobg,
kdy se nim nechce usmivat.

Podini pomocné ruky, kdyZ sami mame svych starosti aZ nad
hlavu.

Ob&tovani chvilky asu, abychom vyslechli nafek postiZe-
ného, ob&tovéni trochy pohodli, odepreni si urité vici. Cim je
tlowvek lepdi, tim vice zapomina na sebe a tim vice mysli na
druhé.

Opravdova laska je ob&tovani &4sti svého ja druhému Elove-
ku, podoba¢ i pfatelstvi.

Ten, kdo potiti vychytrale, pfedeviim kolik dostane od
Zivota, ten bude pravdépodobn& zklaméin, pon&vadZ Zivot se
Fidi zikonem: Co &lovek zasév4, to také sklizi. (Indové hovoti
o karmanovém zikonu.)

Vztah obéti a smyslu Zivota

ObE( je to, co dava nademu Zivotu smysl. Zivot, kter§ neni
ob&tovin n&Cemu mimo sebe, pozbyv4 smyslu, jenom ob&t
pomiiZe tento smysl najit.

A tak mnoho lidi bloudi, bezciln& hledaji, jak Zit, protoZe
ztratili smysl pro ob&f. Necht&ji se pro nic ob&tovat, a ztratili
tudiZ smysluplnost svého Zivota. Nejsou schopni dozrat k po-
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znani, Ze &lovek nenalezne smysl Zivota, pokud ho neumi né&e-
mu cennému s laskou ob&tovat.

Nedostatek ob&tavosti, neskromnost a jakési zbytnéni osob-
nosti znamena také ohroZeni Gikolu, na kterém tento Elovék
pracuje. Obdivujeme se pfekrasngm uméleckym diliim staro-
v&ku i sttedov&ku, aniZ bychom znali jména autord, ktefi je
vytvofili — jejich osobnost jako by zmizela, ustoupila do pozadi
pfi vykonavani jejich Gkoli a povinnosti, v&novali sami sebe
tkolu.

V moderni dob& jako bychom &asto zaZivali jiny trend:
Vyriistaji ,,0sobnosti”, které svou lacinou popularitu nemaji
podloZenu nezitnou praci.

Zatimco kdysi mizela ,,0sobnost“ a ziistalo dilo, prace, je
tomu nyni jinak — vyristaji ,0sobnosti®, mizi dilo. Toto pozn4-
ni o vjznamu obéti krasn& popsal Andrej Tarkovskij, kdyZ se
vyjadfil ke svému filmu Obé( takto:

» Ve svém snimku se dotykim jednoho velmi hotkého po-
znatku: Z nadi kultury se vytratil prostor, v ném? se miiZe
rozvijet duchovni Zivot. Vyplnila jej sféra hmotnych statki.
Viechno sili jsme zaméfili na to, co je materialni, a pfitom
jsme zapomnéli na nebezpeti, které z této orientace plyne:
odejmuli jsme &lovéku duchovni stranku jeho osobnosti. gll
v&k tim trpi, jenomZe nevi pro¢. SnaZi se hledat pfitiny své
vnitfni nerovnovahy... Cesta, na niZ lze znovu navizat vztah
k Zivotu, nevede jinudy neZ cestou znovuobjeveni vztahu k sobg
samému. Kdo zisk4 nezivislost na materialnim stylu Zivota, ten
miiZe najit pistup k vlastni niterné podstat&.“
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