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O AUTORCE

Judith Orloffova, MD, je psychiatricka a autorka bestsellerti deniku New
York Times. Napsala knihy The Empath's Empowerement Journal (dopl-
nék k této knize vydava Grada pod nazvem Denik pro vysoce citlivé lidi

Orloffova se ve své soukromé praxi v Los Angeles specializuje na 1é¢-
bu vysoce citlivych a vysoce empatickych lidi. Sama je vysoce citlivou
osobou a kombinuje moudrost konvenéni mediciny se $pickovymi po-
znatky z oblasti intuice, spirituality a energetické mediciny. Kromé toho
je autorkou knih Emotional Freedom, Positive Energy a Second Sight.
Jeji dilo bylo prezentovano v potadu The Today Show televizni stanice
NBC a déle na stanicich CNN ¢i PBS, v deniku USA Today, The New
York Times, v magazinu Oprah Winfreyové O, The Oprah Magazine
¢i na internetu. Chcete-li se dozvédét vice o citlivych lidech ¢i online
kurzu pro vysoce citlivé, nebo pokud se chcete stat clenem autorciny
facebookové skupiny pro vysoce citlivé osoby (Empath Support Com-
munity) ¢i dostavat pravidelny newsletter, navstivte internetové stranky
drjudithorloff.com.
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Ziskejte zpét sviij cas:
Umént péce o sebe pro citlivé lidi

Péce o sebe je pro kazdého vysoce citlivého ¢lovéka zasadné dulezita.
Kdyz si kazdy den vénujete védomou a laskyplnou péci, vade citliva
povaha bude vzkvétat.

Cvic¢eni, doporuceni a meditace, které v této knize predstavuji jako
soucast kazdodenni péce o sebe, vas podpoii v roli soucitného a sebe-
védomého vysoce citlivého ¢lovéka, aniz byste na svych bedrech museli
nést utrpeni druhych ¢i se je snazili ,,napravit“ Kazdy ¢lovék si zaslouzi
svou vlastni ddstojnou Zivotni cestu. Den za dnem vam budu jemné
pripominat, jak davat druhym najevo svou lasku a nesklouznout ke spo-
luzavislosti ¢i mucednictvi.

Jako psychiatricka a vysoce citlivy ¢lovék nedam dopustit na své
vlastni techniky péce o sebe a tyto zasady predavam i svym pacienttim.
Techniky tak vyzdvihuji proto, Ze si chci vychutnat vyjimecny dar cit-
livosti — k némuz patii i otevené srdce, intuice a intimni spojeni s du-
chovnim svétem i prirodou. Plytké emocni louze mé neldkaji. Rada se
nofim do hloubky - a senzitivni povaha mi umoznuje do ni proniknout.

Vsichni vysoce citlivi lidé viak celi ndrocné vyzve, jak byt soucitni
a zaroven se nenechat zahltit stresem druhych ¢i okolniho svéta. Vy-
soce citlivi lidé nemaji stejné filtry jako ostatni. Jsme jako emocionalni
houby: vSe citime a instinktivné prejimame na sebe. Vysoka citlivost
se li$i od ,,bézné“ empatie, kterd spociva v tom, ze upfimné soucitite
s druhymi, kdyzZ prozivaji smutek ¢i radost, ale nepfejimate na sebe
jejich pocity.

Vysoce citlivi lidé radi pomahaji, nabizeji srdce na dlani a staraji se
o druhé, pricemz ¢asto vydavaji az prili§ mnoho energie na tkor vlast-
ni spokojenosti a zdravi. Z vyzkumu vyplyva, ze systém zrcadlovych
neuronu (¢ast mozku odpovidajici za soucit) je u vysoce citlivych lidi



hyperaktivni a mtize zpisobit syndrom vyhoteni. Jd osobné takto Zit
nechci. Chci byt laskavé a dobrotiva, ale kdyz druhym pomaham az
moc nebo na sebe prejimam jejich neptijemné pocity, dostavam se do
stavu pretizeni smyslového vnimani, coZ je pro mé senzitivni télo a dusi
velmi bolestivy stav. A v dlouhodobéj$im horizontu to nijak nepomaha
ani druhym lidem.

Chcete-li byt zdravi a spokojeni, musite se pfipravovat pomoci u¢in-
nych technik a pecovat o sebe tak, abyste dokazali zvladat stres. S touto
knihou se naucite, jak si udrzet vyrovnanost a pocit celistvosti, mimo
jiné tim, Ze budete dtivérovat své intuici, nastavite si hranice a budete
si chranit energii.

Tajemstvim spokojenosti vysoce citlivych lidi je schopnost zasta-
vit neustalé pretézovani smyslového vnimani, které vas nici. Strategie
a doporuceni, o néz se s vami podélim, vam pomohou najit ztracenou
rovnovahu ve chvilich, kdy se potykate se zahlcenim smyslt nebo jste
emoc¢né rozrudeni.

Posvatnost ¢asu

Cas je drahocenny. Zptisob, jakym travite dny, zdsadné ovliviiuje vasi
hladinu energie, celkovy pocit spokojenosti i zdravi. Cas nabizi pii-
lezitost k rustu. Na vas je, abyste ho dobfe vyuzili. Doporucuji vam
pfijmout prirozené plynuti ¢asu s otevienou naruci, ¢as by ve vas nemél
vzbuzovat strach ani byste ho neméli ignorovat. Zacnete-li si cas vice
uvédomovat, mizete ho ziskat zpét, nebot se budete moci proaktivné
rozhodovat, jak ho vyuzijete.

Primérny Sedesatilety clovek si odzil pfiblizné 2,2 miliardy sekund.
Kazdy okamzik, ktery nam byl dan, je svaty: bolest, $tésti i vSe mezi
tim. Vymezeni ¢asu vam pomiiZe naplno prozivat zazrak zivota, at uz
skladate vyprané pradlo, nebo meditujete na vrcholku Himélaje. Umoz-
ni vam také rozliSovat, s kym chcete sviij ¢as travit, a vybirat si vztahy,
v nichz se citite dobre.

Ve starobylém Recku znali dva koncepty vnimani ¢asu — Chronos
a Kairos -, které i vam pomohou uvazlivéji usmérnovat citlivou stranku
vasi osobnosti. Chronos je ¢as na hodinkach odméfovany v sekundéch,



minutdch, mésicich a rocich. Vlddne materidlnimu svétu, v némz resi-
me seznamy ukol{l, terminy, zaméstnani od deviti do péti a spolecen-
ské povinnosti. Chronos nam mtize pripadat prili§ intenzivni, pokud
neumime prekonavat stres. Zaroven v$ak dava prostor i véem tizasnym
vécem Vv zivoté, krase a zabavé, za predpokladu, ze si dokazete dobte
naplanovat ¢as a vytvorite si prostor pro skvélé zazitky.

Kairos je naproti tomu posvatny ¢as, nelinedrni védomi, kde se vyso-
ce citlivi lidé citi jako doma. Je to nekonec¢na rise duse, oblast bozského
nacasovani, kde se vée déje v nejptithodnéjsim okamziku. Tohoto stavu
dosahnete prostfednictvim intuice, meditace, klidu, pozorovani syn-
chronicity a dal$ich technik, které vam predstavim. Kniha 365 tipu pro
vysoce citlivé lidi vam pomiize vyvazit casem vymezené chvile s témi
bezc¢asymi tak, aby vas ¢as nestresoval.

Cas, ptiroda a cykly svétla

Chcete-li vyuzit kazdy okamzik naplno, tajemstvi spociva v uvédomo-
vani si ro¢nich obdobi a cykll svétla. Diky tomu ziskéte vice energie
a naladite se na pulz Zivota. Pomohou vam také nasledujici ¢tyfi stra-
tegie, které v knize zdtiraznuji:

1. Uvédomuijte si silu ro¢nich obdobi.

2. V$imejte si slunovratii a rovnodennosti.

3. Pozorujte magické faze mésice.

4. Vnimejte energii zivla.

Uvédomuijte si silu ro¢nich obdobi

Ro¢ni obdobi jsou mezniky a pilife nasich zivott. Ovliviiuji pocasi
itrodu, ale také naladu a vitalitu. V nékterém ro¢nim obdobi se miizete
citit Stastnéjsi a mit vice energie nez v jinych obdobich. Néktefi vysoce
citlivi lidé mohou trpét sezdnni afektivni poruchou, coz je deprese sou-
visejici s nedostatkem denniho svétla, na jejiz zmirnéni vam nabidnu
nékolik uc¢innych technik. Zacnete-li si v§imat svych reakci na zmény
ro¢nich obdobi, napojite se na biorytmy svého téla a rytmus Zemé.
Zaroven zacnete lépe vnimat a naplnovat vlastni potteby.



V kazdém ro¢nim obdobi se jedine¢nym zpisobem proménuje stii-
dani svétla a tmy, coz ovliviuje vase télo. V zimé, kdy se zemska osa
odklani od Slunce, byva napriklad déle tma, teploty klesaji a pocasi byva
na mnoha mistech drsnéjsi a proménlivéjsi. Proto se mozna instinktivné
uchylujeme do svych domovi a vnitfnich svétd. Béhem léta, kdyz se
zemska osa prikloni ke Slunci a dny jsou delsi a teplejsi, se tolik neuza-
virame do nitra a zaméfujeme se vice na venkovni aktivity.

Tato kniha je oslavou ro¢nich obdobi a u¢i nas Zit v souladu s nimi.
Proto je rozdélena na Ctyri ¢asti, z nichz se kazda zamétuje na jedine¢né
vlastnosti konkrétni ¢asti roku. Zac¢ind uprostied zimy - 1. ledna.
Zima: Stazeni se do nitra, vnimani pravdy.

Jaro: Znovuzrozeni, rist a omlazeni.
Léto: Nadseni, hravost a hojnost.
Podzim: Sklizen, zmény a odpoutavani se.

Na stfidani ro¢nich obdobi je izasné, Ze po temnéjsich obdobich se pri-
roda vzdy znovu probouzi k Zivotu. Nic neziistava stejné. V nékterych
oblastech sice nejsou zmény roc¢nich obdobi tak vyrazné, ale je zifejmé,
ze mnozstvi denniho svétla ovliviiuje naladu, hladinu energie i denni
program. Vnimate-li zmény ro¢nich obdobi (dokonce i zde v Kalifornii,
kde jsou mirnéjsi), uzemni vas to a umozni zvladat kazdy den plynuleji
a bez vétsi namahy.

Pfirozené biorytmy mohou nékdy naraZzet na realitu denniho roz-
vrhu. V zimé si napriklad télo preje: ,Zpomal®, jenze shon kolem Vanoc
zvysuje stres a vyzaduje vétsi aktivitu. V podobné vypjatych obdobich
vam techniky popsané v této knize, mezi néz patfi i zdravé nastaveni
hranic, pomohou rychleji obnovit sily.

Vsimejte si slunovratii a rovnodennosti

Slunovraty a rovnodennosti nejsou jen obycejné dny. V téchto vyjimec-
nych obdobich muizete docerpat energii a obnovit rovnovahu. U prilezi-
tosti kazdého slunovratu a rovnodennosti vam nabidnu meditaci, diky
niz sami pocitite zivotadarnou energii téchto dnd. Zimni slunovrat,
nejkratsi den v roce, je idedlni den ke ztiSeni a zazehnuti vnitfniho
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ohné. Letni slunovrat, nejdelsi den v roce, pfinasi ptilezitost vychutnat
si hojnost svétla. V dobé jarni a podzimni rovnodennosti, kdy jsou dny
i noci stejné dlouhé, muizete Cerpat z rovnovahy v pfirodé a dosahnout
vyrovnanosti v emocionalni, duchovni i fyzické roviné.

Pozorujte magické faze mésice

Uz celych pétadvacet let ve své taoistické praxi vérné ctim faze mésice.
Na pocatku jednotlivych fazi se vénuji specialnim meditacim a ritua-
lim, diky nimz se mohu napojit na silnou energii téchto dni. V Taoismu
hleddme pouceni v harmonii pfirody, ktera nam pomaha obnovovat
sily. Mésic, priliv a odliv, nase télo i vesmir jsou vzajemné propojené.
Souznéni s prirodnimi silami ozivuje mou empatickou povahu.

I vy byste mohli sledovat faze mésice. Ja to délam uz od détstvi. Mésic
vzdy byval mym oblibenym spole¢nikem. Novoluni predstavuje nové
zagitky — mnozi vysoce citlivi lidé ho povazuji za uklidiujici. Uplnék
symbolizuje vrchol urcitého Zivotniho cyklu a pro nékteré vysoce citlivé
lidi je to velmi intenzivni obdobi, kdy pocituji pretizeni smyslového
vnimdani nebo podrdzdénost. Je dobré védét, jak citlivé reagujete na
uplnék, abyste v pripadé potfeby dokazali obnovit rovnovahu. Kazdy
meésic si vyznacte terminy apliku a novoluni v deniku nebo kalendafi.
Nechte se lunarnimi cykly inspirovat a objevte starobylou silu své duse,
ktera vzdy oddané vzhlizela k nebi, hvézdné obloze a Luné - a klanéla
se zazraku Stvoreni.

Vnimejte energii zivla

Senzitivni lidé mivaji radi prozitky spojené s instinktivnim vnimanim
zivli: ohné, vzduchu, vody a zemé. Podélim se s vami o tipy, jak se na-
ladit na energii zivlti s pomoci jednoduchych aktivit a rituald. Dopfejete
si tak napfiklad hyckajici horkou koupel, lehnete si v pfirodé a budete
vnimat silu zemé nebo se budete zahfivat u ohné. Uz fecky lékar Hip-
pokrates tvrdil, Ze rovnovaha prirodnich zivll v téle mize zlepsit cel-
kové zdravi. Kazdy ze zivli m4 specifické vlastnosti, mize vam dodat
zivotni energii a ocistit vas od negativni energie. Ohen podnécuje vasen
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a spaluje nenavist, voda ocistuje a rozpousti zbytky stresu po dlou-
hém dni, zemé uzemnuje a vzduch symbolizuje snimani tihy, lehkost
a vzdusnost. Ke kazdému ro¢nimu obdobi se vaze jeden Zivel: zima je
spojovana s vodou, jaro se vzduchem, léto s ohném a podzim se zemi.
Na nasledujicich strankach najdete tipy, jak ze zivla cerpat silu i pri-
jemné pocity.

Jak s knihou pracovat

Kapitoly knihy 365 tipii pro vysoce citlivé lidi jsou usporadany jako
dny v kalendafi a nabizeji predpovéd v praktické formé. Naladi vas na
spravnou vlnu, abyste dokazali celit kazdému dni, a nastini zptisob, jak
pritahovat pozitivni prozitky a tlumit stres. Chcete-li napfiklad zmirnit
pretizeni smyslového vnimani v kritickych situacich (tfeba pfed naroc-
nou schiizkou), zaclente do svého kazdodenniho programu techniky za-
mérené na péci o sebe. K dosazeni pocitu vyrovnanosti sta¢i i pouhych
par minut meditace. Chvilka vénovana péci o sebe vam prokaze velkou
sluzbu. Kdy?z ctite svou citlivou stranku, je to projevem lasky k sobé.

Knihu muzete ¢ist nékolika riznymi zptsoby. At uz si vyberete kte-
rykoli z nich, slibte si, Ze se kazdy den zaméfite na projevy vdécnosti
a budete si v§imat kouzla okamziku.

Ctéte postupné po cely rok. Chcete-li, aby vam techniky zamétené
na péci o sebe prinesly maximalni pfinos, za¢néte ¢ist od kapitoly véno-
vané dni, kdy jste si knihu poridili, a pokracujte chronologicky. Kazdé
rano si vyhradte par minut, v klidu si sednéte a zamyslete se nad posla-
nim daného dne, ptipadné si zapiste par poznamek do deniku. V pri-
béhu celého dne se pak snazte uplatnit doporuceni z knihy v praxi.

Potiebujete-li radu, jak dal, intuitivné oteviete knihu na libovol-
ném misté. Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, abyste
se zklidnili. AZ budete pfipraveni, rukou ndhodné nalistujte nékterou
stranku. Dostanete tak perfektné nacasovanou radu pravé pro vis.
V duchu muzete také polozit konkrétni otdzku, jako naptiklad: ,,Co
mohu udélat, kdyZ chci mit zdravé vztahy?“ Pak nechte intuici zvolit
stranku s odpovédi a techniku z vybrané kapitoly prevedte do praxe.

Vedte si denik vysoce citlivého ¢lovéka. Jako zdroj inspirace
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a doplnék této knihy jsem vytvorila Denik pro vysoce citlivé lidi (The
Empath’s Empowerment Journal). Do néj si mliZete zaznamenavat své
pocity ¢i postiehy a dale rozvijet témata, ktera vas na nasledujicich
strankach oslovi. Zapisovat si samoziejmé mizZete i do jakéhokoli jiné-
ho deniku, ktery se vam libi.

Pojdme se spole¢né vydat na uzasnou slune¢ni pout. Jsem nadsena,
Ze se nade empatické dude setkavaji, aby se mohly pustit do kazdoden-
niho usili, jehoz cilem je byt k sobé laskavéjsi a posilit svou citlivou
stranku. Doufdm, ze vam tato kniha bude pritelem a Ze z ni nacerpate
inspiraci, diky niz se vam bude v zivoté dafit.

Tato kniha sestavena ve sledu dni a ro¢nich obdobi je mou poctou
laskavému srdci vysoce citlivych lidi a posvatnému ¢asu. Mym nejvys-
$im poslanim je slouzit ve prospéch citlivosti a lasky. Jako vysoce citlivi
lidé se radujme z zasnych okamzikd, které Zivot pfindsi, a vazme si
mnoha ptilezitosti k ristu. Kazdy den je jako maly zazrak. At se déje
cokoli, rozdavejte lasku, vnimejte sviij dech a pozorujte hvézdnou ob-
lohu. Chce to ¢as, nez dokazete znovu prozivat okamziky ,bezcasi®.

Stale si uvédomujme, Ze vse, co prichazi, také jednou odejde, a bud-
me vdécni za kazdy okamzik.
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1. LEDEN

Vazte si své citlivosti

Prvni den v roce tvori magickych ¢étyfiadvacet hodin. Je jako Siroce
oteviena brana k novym zac¢atkim a nabizi i nové moznosti, jak vni-
mat sebe sama. Najdéte si chvilku klidu a uvédomte si, ¢im jste jako
vysoce citlivi lidé obdareni: intuici, hlubokym prozivanim, kreativitou,
soucitem a touhou zménit svét k lepdimu. Pripustte si, jak velkou maji
tyto dary hodnotu.

Novy rok je idealni dobou k obnové predsevzeti. Slibte si, Ze na sebe
budete brat vétsi ohledy a budete o sebe pecovat. Polozte si otazku:
»Co muZu v zivoté¢ zménit, aby ma citlivd stranka byla lépe podporo-
vana? Jak byt laskavym clovékem, ale zaroven se vyhnout vyhofeni?
Jaké techniky mi pomohou obnovit sily?“ Ujasnime-li si své cile, je to
pozitivni prislib zmén.

Mam rada zenovy koncept ,,mysli zac¢ate¢nika®. Umoznuje podivat
se na sebe novym, nezaujatym pohledem - nikoli objektivem starych
nazoru ¢i predsudka. Od této chvile bude vasi prioritou vazit si své
citlivé duse a sily laskavého srdce.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes i po cely rok budu ocenovat sviij dar citlivosti.
Jsem hrdy na to, kym jsem. Chci rozvijet své silné
vlastnosti a stat se sebevédomym vysoce citlivym

clovékem. Budu vyuzivat techniky zamérené na péci

o sebe a chranit a rozvijet svou citlivost.
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2. LEDEN

Dar odlignosti

Podobné jako mnoho vysoce citlivych lidi miizete mit pocit, Ze se do
tohoto svéta nehodite. Prozivate Zivot tak intenzivné a milujete tak hlu-
boce, ze je nékdy tézké najit spriznéné duse, které by vas chapaly.

Jako dité jsem si vzdy pfipadala ,jina“ nez moji vrstevnici. Ostatni
déti rady chodily na oslavy, kde byla spousta lidi, a do nakupnich cen-
ter, zatimco ja jsem radéji s nejlepsim kamaradem lozila po stromech
a psala basné. Jako jedinacek jsem byvala ¢asto sama a spole¢niky mi
délali mésic a hvézdy. Mnohdy jsem si pripadala jako mimozemstan
vysazeny na Zemi a ¢ekala jsem, az prileti kosmickd lod a odveze mé
do mého skute¢ného domova.

Albert Einstein v podobném duchu prohlasil: ,,Jsem skute¢né osamé-
ly poutnik a nikdy jsem nikam nepatfil. Nikdy mé neopustila... potfeba
byt sam.“

Jako vysoce citlivy ¢lovék jsem dozrala a dnes uz dokazu docenit
dar odlisnosti. Oslovuje mé nasledujici anonymni citat: ,,Pokud se do
tohoto svéta nehodite, jste tady pro to, abyste stvorili leps$i.“

Senzitivni lidé maji svétu prinaset svétlo. Vysoka citlivost je silna
stranka, nikoli slabost. Tleskam kazdému, kdo vypada odlisné, citi se
odli$né nebo uvazuje odlisné. Svét potrebuje vas odlisny ptistup, pravé
diky nému jste velkym piinosem.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Budu ctit sviij dar ,,odlinosti®. Svym jedine¢nym
zpusobem budu plné sam sebou a nedopustim,
aby mi nékdo mou silu vzal. Dovolim si zazafit.
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3. LEDEN

7 &

Nejsem ,,p?eciﬂivély

Rodice, ucitelé, pratelé nebo média mnohym z nds naznacovali, Ze cit-
livost je chyba ¢i slabost. Je dulezité uvazlivé prehodnotit staré nazory,
podle nichz ,jste precitlivéli“ nebo ,,je s vimi néco v neporadku” nebo
»se musite zocelit“. Podobna prohlaseni, kterymi vas druzi shazuji,
nejsou pravdiva. Jste silny, soucitny ¢lovek, ktery je pozehnanim pro
druhé.

Vysoce citlivi lidé mivaji nizké sebevédomi, protoze véfi nazortim,
jez jim spole¢nost podsouva. Kdykoli nékdo zac¢ne kritizovat vasi cit-
livost, nevéfte mu. Muzete mu dokonce laskavé oponovat: ,,Ja svou
citlivost ocenuji. Prosim, respektujte to.“ Vyvstanou-li tyto kritické hla-
sy pfimo ve vasi hlavé, zhluboka se nadechnéte a umlcte je. Jednoduse
feknéte: ,,Prestante mé obtézovat. Bézte pry¢!“ Odmitnete-li tyto vnitini
i vnéjsi negativni hlasy, posilite své sebevédomi.

ZAMER PRO DNESNI DEN
Nebudu se ztotoznovat s zadnymi nazory
¢i presvédcéenimi, které nepodporuji mou citlivost,
soucit a laskavost. Ve vlastnim zivoté budu pouzivat
empatii a budu tyto hodnoty hajit.
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4. LEDEN

Intuice je nej lep§ im pﬁte[em

vysoce ci’divych lid(

Intuice je nendpadny vnitini hlas, ktery vam fikd pravdu o Zivoté. Pro-
jevuje se prostfednictvim niternych pocitd, tuseni, naznaki, okamzika
prozieni, uvédoméni, sntl a vhimani energie. Naslouchejte signalim,
které vysila vase télo. Polozte si otazku: ,,Jak se citim v pfitomnosti to-
hoto ¢lovéka? Mam hodné energie, nebo na mé pada unava? Pripada
mi urcité rozhodnuti dobré, nebo se mi pfi pomysleni na néj stahu-
je zaludek?“ Vysoce citlivi lidé mivaji silnou intuici, proto je dulezité,
abyste se ji ridili.

Mozna o své intuici pochybujete nebo se ji snazite vyvratit logickymi
argumenty. Napiiklad vam nabidnou velmi dobte placené misto, ale
v pfitomnosti nového §éfa si pripadate vycerpani. Nebo vas pritahuje
»Uuzasny muz®, ale néco vam fika ,,davej si pozor®. Pokud si nejste jisti,
jak se zachovat ¢i rozhodnout, zkuste alespon zvolnit a sledujte, co se
abyste prezili a aby se vam dafilo. Naucit se divérovat intuici je zasadni
soucdsti péce o sebe.

ZAMER PRO DNESNI DEN

Dnes si budu pozorné vimat, co se mi snazi fict mij
vnitfni hlas. Budu si uvédomovat, jaké signaly vysila
mé télo. Budu se fidit tim, co mi radi intuice,

a budu si vSimat, jaké to prindsi vysledky.
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5. LEDEN

Nap[émg'te si ¢as jen pro sebe

Tajemstvim spokojenosti vysoce citlivych lidi je doprat si dostatek vol-
ného casu pro sebe. Mizete-li si vydechnout o samot¢, zklidni se vase
nervova soustava a zmirni pretizeni smyslového vnimani, a tak vnimate
i vétsi vnitfni klid. Odpocinout si od ruchu zivota je dobrym lékem.
Jakmile se zklidnite, svét vas nebude tolik zahlcovat a dokazete se 1épe
bavit v pfitomnosti druhych.

Zamyslete se nad tim, jak byste chtéli travit ¢as o samoté a co vam
nejlépe vyhovuje. Chcete odpocivat v tichu v pohodlném kiesle? Chcete
se zavrit v loznici a zapisovat si do deniku zazitky z celého dne nebo
meditovat? Sli byste radéji na pomalou prochézku do ptirody? Kdyz je
venku chladno, schoulite se radéji do kiesla u krbu a vychutnate si horky
¢aj? Zamyslete se také nad tim, kolik ¢asu o samoté potiebujete, abyste
se citili svézi. Mate-li nabity program, budte kreativni. Nékdy medituji
na toaleté, pokud je to jedina chvilka, kterou mam za cely den o samot¢!
I nékolik minut klidu vam pomiize nacerpat energii.

ZAMER PRO DNESNIT DEN

Dnes si naplanuji ¢as o samoté na zklidnéni.
Na chvili odlozim stranou vSechny povinnosti
a vychutnam si ticho a klid. Budu v kontaktu
jen se sebou a s Univerzem.
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6. LEDEN

Zijtev pritomném okamZiku

Byt plné v pritomném okamziku je zptsob, jak zpomalit cas, ktery si
tak mizZete vychutnat. Pfitomny okamzik, tady a ted, je zazrak, ktery
nam byl dan. V ném naleznete bezpeci a utéchu.

Pfesto mizeme v nutkavych myslenkach uviznout v minulosti nebo
budoucnosti, coz zptsobuje utrpeni: Pro¢ jsme v té praci ztstavali tak
dlouho? Budeme zdravi? Najdeme si spriznénou dusi a budeme mit
dost vysoky prijem, abychom méli pocit jistoty? Také miizeme spradat
nejhorsi scénare tykajici se naro¢nych oblasti v Zivoté - coz je psycho-
logicky proces oznacovany jako katastrofizace. Uvédomite-li si katast-
rofické mysleni a opatrné odvedete pozornost k pozitivnéjsim témattim,
napéti se zmirni.

Vsimavost je technika védomého setrvani v pritomném okamziku
bez posuzovani, jejiz podstatou je zamérovat se na to, co se déje tady
a ted. Pokud ztratite koncentraci, védomé privedte pozornost zpét tim,
ze se zatnete znovu soustfedovat na rytmus svého dechu. Zamérte se
také na smyslové vjemy. Uvédomovani si zvuki, vini a krasy okolo
sebe odvede pozornost od myslenek a vrati vas zpét do pritomného
okamziku. Jak napsal D. H. Lawrence: ,,Okamzik, ktery pravé proziva-
me, je v§im.“

ZAMER PRO DNESNI DEN

Pomalymi a hlubokymi nddechy a vydechy budu
uvolnovat stres. Nebudu myslet na budoucnost.
Reknu si: ,\Viechno postupné zvladnu.“ Setrvavani
v pritomném okamziku je m4 cesta ke svobodé.
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