PECE O DUSI

OCEKAVANI

S Novym rokem ocekavame nové zacatky

Pomalu se pripravujeme

na obdobi Vdnoc, na ¢as
laskavéjsich dnu, odpocinku

i rozjimani. Doma zacind vonét
cukrovi, kolace a perniky.

Uz od davnych veékii plati, Zze
cukrovi od nasich blizkych,
vétsinou od babicky ¢i od
maminky, nam chutnd nejvic.

s

Je v ném citit blizkost, spojeni,
laskava energie, ktera nas
povzbudi a posili, a to nejen na
téle, ale i na dusi. Ano, i pres
cukrovi se da totiz prijimat
laska a lécit nase srdce.

text: Mgr. Blanka Demédkova
foto: Shutterstock.com

iluji energii téchto svatk( las-

ky, a to nejen proto, zZe i sladké

vanoc¢ni cukrovi chutna v této

dobé uplné jinak nez kolace
v pribéhu roku. Zrejmé kazdy z nas zna
jedno prosté a pravdivé rceni, které tika, ze
,bez prace nejsou kolace". Toto staré mou-
dro nam ptipoming, ze vysledky se dostavi
dtive ¢i pozdéji, ale jen kdyz do néceho
dame své Usili. Jak jen peceme ty svoje ,Zi-
votni kolace*? Chutnaji ndm vzdy ,dasled-
ky“ nasich ptredchozich rozhodnuti? Co pfi
jejich ptipravé prozivdme a s jakymi emo-
cemi je pripravujeme? Peceme je trpélivé
a s radosti? Co kdyz se nam néjaka varka
nepovede? Umime se dostatecné pochvalit,
nebo jsme c¢asto sami se sebou nespokoje-
ni a nahnévani, ze to mohlo byt pfece jen
lepsi? Jak se nam v Zivoté dafi porozumét
vlastni osobnosti? Nase sebeuvédoméni to-
tiz predstavuje nezbytny zaklad, na kterém
se ,pecou” (tj. buduji) vztahy, prace, pratel-
stvi...

BEZPODMINECNE | |

VANOCNI OCEKAVANI

Koncem roku mame ve zvyku rekapitulo-
vat a vyhodnocovat vie doposud prozité.
Zaroven jsme plni ocekdvani: jestli se nam
povede cukrovi, jaké darky na Vanoce do-
staneme, a jestli se nase darky budou Llibit
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ostatnim nebo zda ptes svatky nasnézi,
abychom mohli prozivat romantickou at-
mosféru.

Bezpodmine¢né vanoc¢ni ocekavani
znamena, ze dadvam druhym darky, proto-
Ze jim je chci dat, a neocekavam, ze taky
néco dostanu — nemGzu pak byt zklamana,
a kdyz zklamana ptece jenom jsem, bud'to
znamena, ze davam tam, kde nemam, nebo
davam vice, nez si druhy zaslouzi. MGzu
byt zklamana také proto, ze vice myslim
na druhé a ptitom v zivoté malo obdarova-
vam sama sebe. Je to pfirozené déni, kde
dochazi k rovnovaze zédkona davani a pfi-
jimani. A prozita bolest, kterd se dotkne
mého srdce, je pro mé pro ted tim pravym
uvédomeénim k dosazeni vnittni rovnovahy
a spokojenosti.

NENi OCEKAVANI,

JAKO OCEKAVANI

A co nase Zivotni ocekavani? Pfiznejme si,
ze kazdy z nas zije v mnoha ocekdavanich:
téhotnd Zena je v ocekavani prichodu mi-
minka; nezadany ocekava, ze konet¢né po-
tka toho pravého partnera; manzelé oceka-
vaji, ze jejich vztah vydrzi do konce Zivota;
rodice ocekavaji, ze jejich déti budou stast-
né a Uspésné; zameéstnanec ocekdava, ze mu
zvednou plat; nebo mozna ocekavame, ze
se konecné néco zméni a pro nékoho bude-
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jsme. Budeme ale ¢ekat marné, dokud ne-
zménime pocit dalezitosti sami pro sebe.
Kdo muze za to, Ze se neplni nase ocekava-
ni? Casto o¢ekavame, zejména ve vztazich,
Ze se ten druhy zméni — odevzdavame tim
vsak do jeho rukou zodpovédnost za svij
zivot. Dlouhodobé ocekavani ni¢i nas vztah.
Pokud chceme, aby se néco zménilo, a ne-
méni se, mizeme si za to pouze my sami.
Nase prozivani je totiz tim nejdulezitéjsim
podnétem ke zméné. Nebojme se, nase
vnittni pravda nas ochrani, berme své citéni
dasledné a konejme. Kdy, kdyZ ne ted!

VLIV OCEKAVANI
NA NAS ZIVOT
Jak ale spravné uchopit téma ocekdavani?
Dllezité je v zivoté nedopustit, aby nase
ocekavani ovladala nd$ zivot, a nedovo-
lit jim, aby nas obirala tfeba jen o kousek
malé a neocekavané radosti. Jednoduse
feceno: nenechat se stahnout do nizsich
energii, kdyz se nam néco neplni dle nasich
predstav, ptani a predsevzeti. | kdyz jsme
dosahli vysledku, ktery by se nam libil, a na-
misto toho prozivame obrovské zklamani ¢i
dokonce bezradnost.

Co vsechno oc¢ekavéame od svého Zivota,
od sebe a ostatnich? Dokdzeme uz duveé-
fovat naplno své intuici, pfirodé a vesmi-

ru? Dokazeme uz konec¢né ptestat porad
véechno kontrolovat? Hlavnim znakem
spravného, tj. zdravého oc¢ekavani je schop-
nost odevzdat se plynuti a nesnazit se mit
neustale néco pod kontrolou. Naucit se
schopnosti zit uvolnéné v proménlivosti Zi-
vota. Nase vnitfni dlivéra stagnuje a poma-
lu umird v momentu, kdy za¢neme mit sna-
hu na cokoliv uplatiovat svdj vliv kontroly.
Tohle je jeden z nejtézsich ukoll — zbavit
se iluze, ze mizeme mit vibec nékdy néco
a nékoho pod kontrolou, nebo naseho pre-
svédceni, Ze na to dokonce mame pravo.
Mdame se naucit prozivat vse, co se kolem
nas déje, uvolnénég, a to nelze, kdyz to ne-
ustale kontrolujeme. | ostatnim kolem nas
bychom méli dat moznost odzit si svdj Zivot
po svém a moznost délat vlastni chyby. Do-
cela tézkym ukolem je zbavit se své dulle-
Zitosti, ktera se projevuje snahou pomahat,
rozmlouvat, hodnotit a fikat druhym, co by
méli délat —snahou kontrolovat je, aby plni-
li nase ocekavanive smyslu ,Presné vim, jak
mas zit a vim to lépe, nez ty!".

BEZCITNE VERSUS |
ZDRAVE OCEKAVANI

Spravné, zdravé ocekavani funguje ve smy-
slu odevzdani se proudu Zivota, porozumé-
ni vy$simu vedeni a chodu bezpodmine¢né
platnych zakonitosti. Dokazat se uvolnit
a naladit v o¢ekavani na to nejsvétlejsi fe-
Seni i presto, Ze se nam déje néco Spatného,
co se nam nelibi. Dokazat ptijmout silu své
intuice a v duvére se vsi trpélivosti podnikat
postupné kroky, pfizpusobit se aktualnim
podminkam a snazit se je co nejlépe ustat.
| kdyz se objevi problémy, vynasnazit se
a udélat vechno pro to, abychom ze sebe
méli ten nejlepsi pocit, ze jsme v této situ-
aci udélali vSechno. Vérit, ze to dokazeme
a dopadne to pro nas co nejlépe.

Na druhou stranu mame bezcitné, tj. ro-
zumové ocekavani, ve smyslu pohodlnosti,
nezodpovédnosti, bez snazeni, s Gmyslem,
ze nebudu nic délat, viak ono se to néjak
(nejlépe za mé) vyresi, nebo nékdo to za
mé prece udéla. Nechavam to vyhnit a ce-
kam, ze to néjak dopadne. Neuvédomuji si
silu nasledkd a ani netusim, co mnohona-
sobné sklidim, je mi to jedno, i kdyz mi ten-
to stav vibec nevyhovuje. Chci kolace, ale
zaroven ocekdvam, Ze tu praci za mé udéla
nékdo jiny. Nedivme se, Zze jsme pak zkla-
mani z toho, Ze nam Zivot nepfeje — chce-
me totiz jenom sklizet, nejlépe uz upecené
kolace, coz neni logické, protoze vysledkl
nelze dosahnout bez vlastniho usili. V ko-
necném dasledku ¢im vice jsme zklamani,
o to vétsi iluzi jsme veéfili.

NASE NEGATIVNI 5
OCEKAVANI MUZOU ZNICIT
DUVERU VE SVETLE ZITRKY
V Zivoté jsme Casto postaveni pfed mnohé
problémy, které neumime tesit a které nas

nuti, abychom nasli spravné postoje a to
nas vnitiné posililo. Zakousime naroc¢né
okamziky a emoce spojené se strachem, vy-
¢itkami, pocity viny, hnévem, bezmoci, litos-
ti ¢i smutkem se na nas doslova sypou jako
lavina. Mzeme prozivat velké emocionalni
bolesti a je nutné je zpracovat, tj. pfijmout,
stravit a neztracet pfitom davéru, Ze se jed-
nd o ptirozeny a lécivy proces na cesté nasi
vnitfni transformace a intenzivni celozivot-
ni prace na sobé.

SILA OCEKAVANI

ANEB KDYZ SE BOLEST
DOTKNE SRDCE

Rika se, ze v Zivoté radéji nemame nic
ocekavat, abychom pak nebyli zklamani.
Bojime se prozivani bolesti a beznadéje.
Mlzeme mit strach, abychom nezjistili, jak
moc jsme se mylili, a nepodlehli dojmu, Ze
s nami néco neni v poradku a Ze jsme muse-
li nékde udélat velkou chybu nebo fatalné
selhat. Jestlize ¢lovék ,skoci” na tento trik
mysli, miZe se pak nakonec natolik zamo-
tat do pocitd sebelitosti a sebeodsuzovani,
Ze si tento stav Uplné zbytecné prodlouzi
a zkomplikuje. Ovsem utéct pred touto bo-
lesti co nejrychleji a za kazdou cenu je také
postoj, ktery nakonec ptinese jesté vice utr-
peni. Béhem procesu transformace naseho
védomi je zakousdeni ¢im dal intenzivnéj-
Sich pocitt naprosto béznym jevem a je to
dokonce velmi zadouci.

JAK ZVLADNOUT
SOUCASNOST

Chytry clovék se v zivoté tidi hlavné rozu-
mem, ale moudry vice intuici. Pro¢ a kdy
déldme bezcitnd rozhodnuti? Vzdy, kdyz
rozumem hledame dlvody, pro¢ néco ne-
udélat. Pro¢ se sami sebe castéji neptame,
jak to mame udélat? Kazdy mame jedinec-
né citéni, presné tak, jako kazdy z nas ma
jiné otisky prstQ. Tim, Ze se ostatnich ptame
na jejich nazor, ddvame jim tim moznost
hlasovat o tom, co mame udélat. Je to pak
zdlouhava cesta, protoze nevede nasim nit-
rem.

Pro¢ radéji nehledame, jak své citéni
uskutecnit? Chybi nam to v prozivani nasi
kazdodennosti. Kdyz nehleddme Zzadné
cesty, ale lamentujeme nad tim, Ze se to
neda, ztracime tim svoji silu. Jsme tu proto,
abychom se ucili chodit v BoZzich zakonech.
| k détem, které se u¢i chodit, mame zcela
laskavy pristup, méjme ho proto i k sobé:
toto se mi nepovedlo - nevadi, vstanu
a budu se snazit dal, postupné krok za kro-
kem. Snazme se vidét pred sebou vzdy to
spravné feseni, jenom nas vnitini pohled
totiz vi, Ze je jich pro nds ptipraveno hned
nékolik.

Mnohokrat se podddvame: ,To nedam,
to je nad moje sily, to nevyresim, nejde mi
to, kaslu na to, nema to cenu, zkusila jsem
véechno a nezabird to, opravdu uz na to
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nemam...” Sebeponizovani je forma sobec-
tvi a ublizovani si. Soucasné je to nepoko-
ra, pti které timto friukanim ptiznavam, ze
se vlastné neumim napojit na zdroj sily,
a pfipoustim, Ze jsem tu na vsechno samal!
Budeme se v sobé trapit tak dlouho, dokud
v zivoté pokorné nedojdeme k tomu ,Nej-
vysSimu“ ocekdavani a prosbé: ,Chci z tvoji
sily zprosttedkovat, aby se to néjak pohnu-
lo, abych mohla jasné vidét kroky k dosaze-
ni cile.” Zit v tom nejlep$im ocekavani zna-
mena Vérit v prirozenost vyssiho déni, ale
zéroven se spoléhat sama na sebe.

NALADME SE NA

~ZLATE CASY*

Jakmile pocitime na vlastni kizi a ziskame
ze svych zkuSenosti vzacné presvédceni,
jak snadno by mohlo vse plynout, nase zi-
votni cesta muze byt mnohem jednodusi,
bavit nas i pfijemné ptekvapovat a my uz
nikdy z té cesty nebudeme chtit sestoupit.
Budme viak ze zacatku pripraveni na to, ze
obcas se ji bude snazit nékdo zpochybnit,
zastavit nds, nebo zdrzet, ¢i presvédcit, ze
bloudime, a svést z ni. Dgje se tak jenom
proto, abychom jesté vice upevnili svou
viru a s davérou pevni v sobé pokracovali.
Nebudeme totiZ uz chtit nic jiného, nez tou-
Zit po tom nejlepSim vnittnim rozpolozeni,
jaké jsme kdy prozivali, a budeme si ho
chtit zachovat uz jednou provzdy. Jenom ta
spravna cesta nas totiz mize uzdravovat na
téle i dusi.

Dovolme, aby pro nas mohli nastat ,zla-
té Casy”. Zlaté zariva barva je totiz barvou
téch nejvyssich hodnot, za kterymi jako
duchovni bytosti sméfujeme — mozna pra-
vé proto je tou nejpouzivanéjsi barvou pro
vanocni vyzdobu na svatky Lasky.

Podpoime ducha Vanoc svoji laskavos-
ti a dejme nasemu Zivotu i sobé pevnou
davéru — véfme, ze kdykoliv se snazime
pro dobro véci, vzdy je pro nds ptipraveno
to nejspravnéjsi feseni. Kazda cesta je ta
spravna cesta a vsechno zde nam bylo je-
nom propuj¢eno, proto je jenom na nas, jak
to zhodnotime. Oc¢ekavejme, ze svij novy
rok dokazeme naplnit vsim pottebnym pro
ty nejsvétlejsi zitrky.

Nejblizsi akce: od 18. 1. 2020 se muzete
ptipojit do skoly osobniho rozvoje ,Pokla-
dy duse” (www.avasa.cz).

Mgr. Blanka

Demcakova
Poradenstvi osobniho rastu,

zivotni koucink — konfliktni

situace, deprese, psychoso-

matika; typologie osobnosti, prednasky
a seminare, terapie téla, reSeni problé-
mu s vlasy, podpora zdravi pfirodnimi
esencialnimi oleji. tel. 604 300 189,
WWww.avasa.cz
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