O DUSI

Cesta do srdc

..do tveho nitra,
Kde najaes vse,

co hledas..

Letni dny vybizi k odpocinku a radi
podnikame riizné cesty. Pocasi preje
dovolenym i pozndvdni, a to v riiznych
smérech. Stejné tak je to i v nasich
Zivotech — smérti a cest mame na
vybér hned nékolik. Jak vsak najit
cestu do svého srdce?

ame za sebou uz mnoho cest.

Vime ale, jak se nastupuje ces-

ta do svého nitra? Jak uz se

v sobé kone¢né vyznat? Mnozi
z nas prozivaji nejistotu ohledné vlastni
Zivotni cesty, hledaji smér svého Zivotniho
naplnéni, touzi byt zdravi, prozivat bezpod-
minec¢nou lasku a najit v sobé vnitini mir.
Co je vsak tim klicem, abychom se v zivoté
dokazali Stastné rozlétnout?

ZAMERENO DO SRDCE

Kolik procent populace ma zdravotni pro-
blémy se srdcem? Nemusime byt ani kar-
diologové, Uplné staci, kdyz jen pozoruje-
me své okoli. Je obrovské mnozstvi diagnéz
nemoci srdce a cév. Srdce je totiz centrum
citéni—cirkuluje v ném nase Zivotni energie
a vyzivuje ho nase laska. Umime citit jeho
stisnénost, bolest na hrudi, ale i radost. Tak
jednoduché to je a tak tézké je to zit.

Co v8ak najdeme, kdyz se zadivame do
svého srdce? Je oteviené nebo zaviené?
Prazdné, poloprazdné nebo plné? A ¢im je
vlastné naplnéné?

Pomuze nam, kdyz si promitneme nas
Zivot jako na platné v kiné: pohledme
a stanime se divaky, moudfe vyhodnotme,
jak se nam Llibi pocinani hlavni postavy, co
by méla ve svém ziti zménit, co by mohlo
byt zcela jinak a zatim na to v sobé nena-
Sla silu. Sméle a s odvahou predikujme, jak
by se film mél do budoucna dale vyvijet,
zaméfme pozornost na to, jak bychom se
v ném chtéli citit a co prozivat. Nebojme
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se predstavit si cokoliv, naslouchejme a vy-
dejme se na cestu do svého srdce. Mozné je
vse, v co dokazeme uvéfit, ze se miize stat.

NECHODME CASTO

DO SLEPE ULICKY!

V nasem nitru je to jako v dopravnim pro-

vozu, kde plati zakony, které je nutné na

cestach dodrzovat a fidit se jimi. To zna-
mena:

» Pokud vynakldddme svou energii sprav-
né a jsme sami sebou, tj. zvolime si
spravny smér, vse jede plynule, radostné
a snadno, nic nas nezastavuje ani neza-
téZuje, vse vychazi.

« Pokud ale najedeme do protisméru, ko-
ledujeme si o tézkosti a zakonité nasled-
ky. Za¢ina to drhnout, pfijdou karam-
boly a nehody, protoZze nejedeme tim
spravnym smérem, ale proti sobé, a tak
od zivota dostdvame varovani v podobé
riznych tézkosti — ,havarii“.. Napriklad
zdravotni problémy, nékdy i vazné ne-
moci, finan¢ni problémy, deprese atd.
Snazime se z toho néjak vyklickovat,
ale obird nas to o mnoho casu, energie
a usili. Zacind se ménit kvalita i pritok
hustoty krve, kornatét cévy, mazou pfijit
fibrilace srdce, zveda se nam tlak, obje-
vuji se tromby atd.

e Taky se ndm muze stat, Ze zajedeme do
slepé ulicky, a to je konecnd. Pokud ne-
vycouvame a nasi zZivotni cestu akutné
nezvratime, z této stagnace se objevi
agresivni rakovinové onemocnéni, smr-
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telné nehody, nahla umrti.. Nase srdce
selhava.

A jelikozZ se v Zivoté neustale uc¢ime, vy-
bérem urcitého sméru a kazdym svym roz-
hodnutim se ndm utvafi i vzdy nova cesta.
Ptitahujeme si tim do zivota urcité zkuse-
nosti, lidi a situace, které nasledné formuji
nasi osobnost.

JAKPOZNAME .
SPRAVNY ZIVOTNI SMER?

Co v nds urcuje ten spravny smér? Mozna mi
date za pravdu z vlastnich zkusenosti, jak
narocné je nastoupit smérem lasky k sobé.
Uvérit tomu, Ze spravnym ukazatelem je
pouze to, co doopravdy citi nase srdce. Ale
vézme, jak tézké je jit v zivoté proti sobé,
cestou pouze rozumu, kterd nas vede k fy-
zickému a dusevnimu utrpeni, pocitu zdan-
livého pohodli, prozivani strachu, ¢i rtiznych
obav. Tim vSim dokazeme své srdce potla-
Covat. Ale i toto zdrzeni na nasi cesté vede
k procitnuti, které bude pro nas v kone¢ném
disledku védomé osvobozujici.

Tak co, ktery smér si zvolite? Nebo se bo-
jite, Ze muZzete byt Uspésni a pljde vam to
Uplné snadno? Myslite si, Ze na to nejste pfi-
praveni ani zvykli? Kéz by to tak mohlo byt
(pokud si to dovolime) a prace na sobé nas
az tak nebolela. Pravdou je, ze nase srdce
nas miluje a ma jenom nas. Co jsme ochotni
udélat pro to, abychom to opravdu citili? Co
by chtélo, co mu chybi a co mu prospiva?
Objevili jsme uz zpusoby, jak mu co nejlépe
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naslouchat? A jak se to viibec déla?

Z HLUBINY KE SVETLU
LASKY K SOBE

Jak se zacit mit doopravdy rad(a)? Pozna-
me uz dostatecné sami sebe? Kdo nas to
nauci a kdo za nas udéla tu praci? Nezapo-
minejme na sebe. Stac¢i jenom uz konecné
naslouchat své dusi a udélat prvni krok. Vy-
brat si spravny smér a cesta ke svétlu lasky
k sobé se za¢ne pomalu otevirat.

Nenechme se v Zivoté odchylit od vlastni
cesty a vlastnich hodnot. Nase vnitini pev-
nost a laska k sobé nam pomiizou a ochrani
nas pred negativnim ovlivilovanim zvenci.
Nenechme se manipulovat, nelitujme dru-
hé, nevéfme ostatnim, ale vydejme se na
cestu citéni, nikoli rozumovani. Kdyz ote-
vieme beze strachu své srdce lasce, pak
bude mozné vse. Pro co tlu¢e nase srdce?
Ma rado Ziti v pravdé, posilime ho, kdyz ko-
name v souladu s tim, jak to citime a pova-
Zzujeme za spravné, nikoliv jak by to chtéli
ostatni.

Nasi pravou povahou je touha tidit si svij
zivot, ucit se, vytvaret nové véci, hodnoty
a prostrednictvim zlepSovani vlastniho zi-
vota nalézt své Zivotni poslani. Nejlepsi od-
ménou ndm bude laska k sobé. Za¢neme se
ptijimat a milovat takovi, jaci ve své vnitfni
podstaté jsme. Vynesme na svétlo ze sebe
to nejlepsi, svét potrebuje vidét tu krasu
Vv nas.

NEJSME K SOBE AZ PRILIS
PRISNOU LASKOU?

Pokud mame prilis ptisné zivotni zasady,
odpirame si mnohé zivotni radosti. Ptiznej-
me si, ze perfekcionalismus, sebezapirani,
posedlost detaily, extrémni touha po do-
konalosti, nezdravé fanatické ptresvédceni,
podtizenost, pfiliSna starostlivost a obavy
o druhé, pocity viny a obvifiovani se za chy-
by druhych, zahlcenost v prfebirani odpo-
védnosti za zivoty ostatnich — to vSe z nas
déla nespokojené a nestastné lidi, obira nas
to o pocit vnitfni svobody. To je protismeér
a cesta do zahuby.

Uvédomme si, Zze nasi odpovédnosti ne-
jsou: ¢iny, myslenky, emoce, slova a chyby
druhych lidi, diisledky konani ostatnich, to,
c¢emu véfi druzi!

JAKE NAROKY NA

SVE SRDCE KLADEME?

Nas zivot a tato doba na nas kladou poza-
davky ve vSech smérech, nic nam uz neda-
ruji a zaroven nas hned bezpodminecné
ptisné upozornuji na to, kdyz jsme si ze sebe
udélali neptitele. Zastavi nds, a to rGznymi
problémy, nasim zdravotnim a psychickym
stavem, vycerpanosti nebo tfeba jen nasi
nespokojenosti. Nase srdce se nam snazi
fict, ze takto to uz dal nejde! To proto, ze
mame nedostatecny zajem o sebe a nase
pozornost se soustfeduje Uplné nékam ji-

nam, nez ma!

Uptimné si ptiznejme, jaké jsou nase po-
hnutky a nase zivotni ambice? Vnitfni nebo
vné;jsi? Protoze mit se rad znamena posta-
vit lasku k sobé nad vSsechny ostatni moti-
vace ve svém zivoté. Pokud prozivame vice
povinnosti nez radosti a ,musim“ namisto
,chci“, nejsme zrovna na cesté k trvalému
Stésti. Je potfeba uznat svou vnitini motiva-
ci a podle toho Zzit! Bud se budeme snazit
zaplnit vnitini prazdnotu externimi nahraz-
kami, nebo budeme Zzit v souladu s tim, co
nam prindsi osobni uspokojent.

~VRAT SE Z KRATSI CESTY,
DOKUD JE JESTE CAS*

Moudro, které plati uz po mnoho generaci
a vypozorovali ho uz nasi predkové. Pokud
nemame dostatek sebeduvéry, stale se ra-
dime pouze s druhymi a ne se svym srdcem,
mUze se nam casto stat, Ze sejdeme ze své
vlastni spravné cesty. Je to dusledek toho,
Ze nevéfime svému srdci.

Nasledky se pak zhorsuji v ndvaznosti na
dobu, po kterou setrvavame v podminkach,
jez uz nam neprospivaji. Nesetrvavejme
tedy z pohodlnosti v né¢em, co ndm uz ne-
vyhovuje (prace, partnerstvi, pratelstvi...).
Cim dtive vykro¢ime tim spravnym smérem
a nastoupime na tu spravnou cestu ke své-
mu srdci, tim méné zdvazk( a negativnich
disledku to pro nas bude mit do budoucna.
Dovolme si volné dychat a za¢neme v Zivo-
té vice vnimat laskavost Boziho pozehnani.
Pomoc a odména za nasi odvahu na sebe
nenechaji dlouho ¢ekat.

Neni zadnou hanbou vrétit se, ale pravé
naopak, setrvavat v nefunkénim. Je vhodné
obratit své védomi smérem ke svému srdci.
Vazme si toho uvédoméni, ze uz za to ne-
musime platit vice, nez je zdravo. Setrva-
vani na misté celou situaci pouze zhorsuje
a znasobuje nasledky. Casem bude vie

komplikovangjsi. Je potreba to udélat ted

hned! Spravny cas je vzdy ve chvili, kdy jsme
dospéli k uvédomeéni toho, co je spravné, co
je v lasce a co ne. Cesta lasky at se stane
nasim poslanim!

JSEM HODEN LASKY

Cim vice laskyplnosti i pohlazeni si davame,
tim vice i od zivota dostavame. At uz nas
Zivot neni jenom tvrdou praci; mentalni ¢i
fyzickou Unavou; posedlosti vlastnimi pro-
blémy; vytrvalym bojem, ktery vycerpava,
at uz se sebou ¢i s druhymi; nedstupnym
razenim si rozumové cesty; protoze si tim
koledujeme o to, Ze jednou pak ,musi” pfijit
néco, co nas donuti vzdat se a sehnout se
pred Vyssim fadem.

JAK PROJEVIT,

LASKU K SOBE?

Kdykoliv, v kazdé situaci mizeme pozadat
své srdce o radu: ,Co by pravé udélal ten,
kdo se ma rad?’, i v pfipadé, kdy se zrov-
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na necitime dobte. Prosté se jen zastavme
a polozme si tuto otazku: ,Co mizu udé-
lat pravé ted; abych zil v souladu s laskou
k sobé?“ Mlze to byt cokoliv, respektujme
to, jaké vnuknuti ndm pftijde, protoze ni-
kdo kromé nas nemze védét, co nas ude-
L& stastnymi v danou chvili, co zrovna ted
posili, ozdravi a povzbudi nase srdce.

VZDYT NASE SRDCE

MA JENOM NAS

Miluje nds nejvic ze vieho. Cilem nasi ces-
ty do srdce je zacit naplno prozivat lasku.
Naplime nejdfive laskou nds zivot a sebe.
Stafime se uz konec¢né pro sebe tou nej-
blizsi a nejdulezitéjsi osobou na svété.
Zamilujme se do sebe a nikdy s tim nepfte-
stavejme. Je velkym $téstim pro clovéka,
kdyz dokaze bezpodmine¢né milovat sam
sebe a svij zivot. Kdyz si to dovoli, neboji
se otevfit dvefe zevnitt, aby byl schopen
prozivat lasku. A az ji budeme mit v sobé
dostatek a budeme ji ptekypovat, teprve
tehdy mazeme poslouzit ostatnim (sluz-
bou v8ak neni poddany sluzebnik, ale plat-
ny pomocnik), budeme tim prospésnym
a uzite¢nym ptikladem, ze kterého mohou
Cerpat i ostatni. Pozor ale, nemlizeme
v Zivoté nacerpat, pokud se stavime do
podfizené role, mame prehnanou potiebu
pomahat, nezdravou touhu po uznani, Ci
jsme malo asertivni a neschopni Fici ,ne".
V téchto pfipadech nejsme pro druhé tou
pravou, védomou, duslednou, spravedli-
vou a Cistou laskou!

Zivot se odehrava vzdy tady a ted;, tak
nezapominejme byt neustale bdéli a mit
aktivni citlivé senzory, abychom si byli jis-
ti, Ze Cisté a opravdové lasky mame v sobé
vzdy plno, tj. na rozdavani.

Pteji htejivé dny, na srdci, at je nam leh-
ce a citime se povznesené. At je nase nitro
(navzdory véemu, co jsme prozili) vdécné,
vnimavé k sobé a chapavé ke svétu, napl-
néné soucitem, radostnou pokorou a hlu-
bokou laskou.

A pokud hledate cestu ke svému nitru,
muUzeme se potkat v Praze na téchto let-
nich sebepoznavacich seminarich:

e 20.-21.7.2019 Napln sam sebe laskou
e 17.-18. 8. 2019 Napln stéstim sam sebe,
své pratelé a ostatni

Vice info na www.avasa.cz

Mgr. Blanka

Demcakova

Terapeut osobnostniho
rozvoje: poradenstvi, typolo-
gie osobnosti, prednasky

a seminare, tel. 604 300 189.
www.perlapoznani.cz
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