SATIA = PRAVDIVOST

BArus:

Druhou jamou je satja - pravdivost. Pojdme si fict to samo-
zrejmé ,lhat se nema“, ale je to vzdycky pravda? Nedostali jste
se nikdy do situace, kdy lez se zdala mnohem milosrdnéjsi nez
pravda? Je v téchto pripadech opravdu nutné byt upiimni? Od-
poved je jako vzdycky ve vas. To, o¢ tu jde, je svédomi a kazdy
ho ma nastavené Gplné jinak. Tomu, co fikate, musite opravdu
vefit a byt s tim v souznéni. V momenté, kdy mame potrebu
skryvat svoje iny, je to znameni, ze je néco Spatné, zZe se za né
stydime, a tedy s nimi nesouznime. Faktem ale je, ze my nejsme
zodpoveédni za Ciny ostatnich, proto pokud nase lez znamena
nefict pravdu, ktera se tyka nékoho jiného, nemusi to nutné byt
$patné. Otazka je, co na to nase svédomi. Délat si hotkou krev,
protoze se bojime Fict pravdu, nenf to spravné reseni.

Satja - pravdivost

« Uprimnost k sobé a ke svému okoli
« Poznani své osoby

« Prijeti vlastnich chyb

ZRCADLO, ZRCADLO...

Satja mini byt upfimni predevsim sami k sobé, ponofit se do téch
nejtemnéjsich hlubin nasi mysli a prozkoumat, co vse se zde
skryva. Neni to jen o klasické |zi typu ,dnesni obéd byl vyborny
nebo ,ty kalhoty ti moc slusi®, jde o pravdu typu: ,Jste opravdu
spokojent ve své praci? Mate opravdu fungujici vztah? Zijete
zivot, ktery chcete?” Jde o hledani svych chyb a jejich prijeti.
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Priznat si pravdu je tézké rozhodnuti, pravda je totiz prijemna
jen velmi vyjimecné a s jejim prijetim prichazi nespocet zmén,
které nas jiz predem mohou stresovat. Proto misto abychom
v momentg, kdy néco nefunguje, resili problém samotny, snazi-
me se jej najit tplné jinde. Nachazime tisice vymluy, pro¢ dnes
nemame naladu, snazime se hledat odpovédi u svych pratel,
ptame se svych terapeutd, ale zapomene se zeptat toho, kdo
by mozna vedél pravdu a mél i feseni - zapomeneme se zeptat
sami sebe.

Vsechno védéni o nas samotnych, o nasich presvédéenich, o na-
sich citech a postojich, zname. Jsou ulozeny v nasem védomi
a jediny zpuasob, jak se k nim dostat, je se zeptat sami sebe
a na chvili si dovolit jakoukoliv odpovéd. | kdyby méla byt ne-
prijemna nebo sebevic blazniva. Ne vzdycky to, co chceme, ma
logické opodstatnéni, predevsim co se tyka citd.

CVICENT: KRATKA MEDITACE NA UVEDOMENT STSVYCH POTRED:

SEDNETE ST NEBO ST POHODLNE LEHNETE, ZAVRETE 0C1
A VENUJTE ST PAR NADECHD A VYDECHD. PO ZKLIDNENT MYSLI S
PREDSTAVTE, € SEDITE NAPROT SOBE, A ZACNETE SE SAMI SEBE
PTAT: JAK SE DNES CETE57 CEHO BYS CHTELA DOSARNOUT? CO
TLV JIVOTE CHYBIT ST SPOKOJENAT” ODPOVIDEJTE ST NA TYT0
OTAZKY PRAVOIVE A NASLOUCHEJTE SVYM POTREBAM. MEDITACI
UKONCETE OPET PAR VEDOMYMI NADECHY A VDECHY.



ZAJETE KOLEJE

Z détstvi mame ulozeny néjaké vzorce toho, jak by zivot mél
vypadat, a myslime si, ze takto je to spravné. Uvedu priklad
na vztazich. Vsichni se shodneme, ze kazdy vztah je jiny, ale
pokazdé kdyz vyslovite néjakou ,anomalii“ - napriklad kazdy
bydlime sam, nechceme se brat ¢i mit déti, mame dovoleno
podvadét nebo naopak nedokazeme bez sebe vydrzet ani den
a kazdou vterinu travime spolecné -, svét ma tendenci ji soudit.
A my se pak pod tlakem spolecnosti zacneme bat, ze je néco
$patné; ne snad proto, Ze bychom nebyli spokojent, ale protoze
nam nasi spokojenost nikdo neveri.

Problém vznika i opacné, kdy zijeme v ,normalnim® uznavaném
vztahu, ale citime potrebu néco zménit. Néco nam chybi, néco
nam prebyva, zkratka nejsme pIné spokojeni. Ovsem to, co

bychom chtéli, se vymyka véem standarddm. Strach z nezna-
ma, strach z toho byt jiny. Strach z odsouzeni nas po Case zlomi
a my si zacneme nalhavat, 7e nase intuice je jen poblouznéni.
Presvédcime se, ze Zivot, jejz Zijeme, je ten spravny a nase intui-
ce se myli nebo je jen chvilkova, a proto se i pres své potieby
rozhodneme zlistat ve svém stereotypu. Tim, ze neposlouchame
nase vnitini ja, nase potreby, docilime pouze toho, ze budeme
nespokojeni a budeme hledat chyby, které nikdy nevyresi né$
skutecny problém, a to ten, Ze si Izeme.

MU0J MILY DENiCKU

Vzdy jsem byla povazovana za velmi impulzivni bytost, ne pro-
toze bych se snadno roz¢ilila, ale protoze ma zivotni rozhodnuti
byla velmi rychla, razna a bez néjakého velkého premysleni.

vVVv/

RYBA/MATSTASANA — LEZ SE CASTO PROMITA DO STAZENT SVALD €T JINYCH PROBLEMD V OBLASTI KRKU, PROTO JSME
IVOLILL POZICE UVOLNUJICT KRK, A TEDY T KRCNT CAKRU. JEDNA Z TAKOVYCH JE T POZICE RYBY/MATSTASANY .

PROVEDENT: LEHNETE ST NA ZADA A RUCE ST POLOZTE DLANEMI SMEREM DOLD, LEHCE NADZVEDNETE HRUDNIK TIM, ZE SE POZVEDNETE
NA PREDLOKTE. LOPATKY STAHNETE K SOBE A ZAKLONTE HLAVU TAK, ABY SE TEMENO HLAVY OPIRALO 0 PODLOZKU.
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tvrdé za svym, védéla jsem, co chci a co je pro mé nejlepst,
a neméla jsem velky problém riskovat, co vsechno tato roz-
hodnuti prinesou. Pokazdé kdyz jsem citila, Ze si nécim nejsem
jista, jsem se zaviela do tmy a popovidala si sama se sebou,
nahlas. Potfebovala jsem slyset odpovédi a potiebovala jsem
je od sebe. Fakt, Ze byla tma, mi zprostredkoval pocit, Ze se je
nedozvi nikdo jiny nez ja; pokud nebudu chtit. Byla to takova
moje alternativa k psani deniku. A tak jsem se poznavala a do-
ted poznavam v momentech, kdy jsem na vazkach.

Co pro mé osobné bylo nejtézsi? Priznat si své chyby. Ne snad
protoze bych se povazovala za dokonalou bytost, ale protoze

jsem nechtéla, aby je vidéli ostatni. Méla jsem strach, ze mé
nikdo neprijme, pokud uvidi vsechny mé Spatné vlastnosti.
Co mi nedochazelo, bylo, ze tim, Ze si své neduhy nepriznam,
je pred svétem neskryju. VSichni mé vlastnosti znali a vSichni
je jiz davno prijali. Kromé mé. Tim, ze jsem Ihala sama sobg,
jsem nevédomky jen zvétSovala svdj problém. Urazely mé
negativni poznamky na moji osobu, snazila jsem se branit,
pokud nékdo upozornil na mou chybu, a nutné jsem potrebo-
vala vsechny presvédcit, ze nemaji pravdu. O kolik snadnéjsi
by bylo si tyto vlastnosti prosté priznat, akceptovat je jako
soucast mé osobnosti. Kolik zbytecnych slz, hadek a starosti
bych si usetrila.

1A3EC/SASANKASANA = DALST POZICE PRO PROTAZENT KRCNT PATERE MUZE BYT JATTC/SASANKASANA. JEDNA SE 0 VELMI
INTENZIVNT PREDKLON, A TEDY JE DOBRE ST PO JEHO PROVEDENT NA PAR DECHD POUZE SEDNOUT A SROVNAT TLAK.

PROVEDENT: SEDNETE ST DO SEDU NA PATACH, CHYTNETE SE OBEMA RUKAMA ZA PATY A ODSHORA DOLD OBRATEL PO OBRATLE
BEZTE DO PREDKLONU TAK, ABY SE VASE CELO DOTYKALO KOLENOU A TEMEND HLAVY PODLOZKY. NYNT SE ZAPRETE
RUKAMA 0 PATY A POMALU ZACNETE ZVEDAT HYZDE. POZOR, ABY CELA VANA TELA NEBYLA NA VAST HLAVE.
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CESTA PRIJETI

Nikdo vas nemtize urazit, pokud vite, kdo jste. Nefekne vam
totiz nic, co byste uz nevédéli, anebo vam rekne lez, ale ani jed-
no z toho uz vas nemuze vyvést z miry. Vly se totiz znate, mate
se radi a nevyzadujete to stejné po ostatnich.

Byt k sobé upfimny je osvobozujici, ale rozhodné to neni bod,
ktery se da zdolat za jedno odpoledne. Chce velkou odvahu
se podivat do zrcadla otevienyma ocima i srdcem a pfiznat si
vsechny své chyby a vsechny skutky, kterymi jste ublizili jinym,
ale také sobé. Vsechny ty chvile, kdy jste se nedokazali postavit
sami za sebe a dovolili jste druhym, aby ubliZili vam.

PROTAZENS KRKU V LOTOSOVEM SEDU/PADMASANA — VELMI JEMNE UKLONY HLAVY SE VETSINOU PROVADI NA ZACATKU KAZDE LEKCE, PRO
UVOLNENT ZATUHLYCH SVALD. CVIK LZE PROVADET T RANO PO PROBUZENT €1V PRUBEHU PRACE, NAPK. PRI SEDAVEM ZAMESTNANT.

PROVEDENT: POHODLNE SE POSADTE DO SEDU ZKRTZENENO/SUKHASANA NEBO JINEHO VAM PORODLNENO SEDU. NAROVNEJTE PATER 0DSPODY
AL KE KRKU. BRADU LEHCE STAHNETE K HRUDNTKU A POVYTAHNETE SE ZA TEMENEM HLAVY NAHORU. PRAVOU RUKOU ST CHYTNETE LEVE UCHO A UKLONTE
HLAVU K PRAVEMU RAMENT, MOZETE LEHCE POVYTAHNOUT DO DALKY LEVOU RUKU PRO VETST PROTAZENT. CVIK OPAKUJTE NA OBE STRANY.

31



Cesta satji je celozivotni proces. A kdyz uz si budete myslet,
7e jste ji pochopili a dodrzujete ji, pak prijde dal$i zkouska, pri
niz si budete muset sahnout hluboko do svého vedomi a pfiznat
si, ze pred sebou mate stale jesté dlouhou cestu.

PATRICIE:

Byt k sobé uprimny, nebat se fikat ne, nebat se priznat si prav-
du. To je, podle mého nazoru, velmi tézka disciplina a malokdo
to umi. Ja se na tom snazim pracovat a taky to neni vzdycky
UpIné stoprocentni. Ale troufam si tvrdit, Ze v tomto sméru dé-
lam pokroky.

Reknu vam piibéh moji kamaradky Markéty, ktery pomérné
dobre ilustruje tuto kapitolu. Je prikladem toho, kam az mize
dojit, kdyz clovék potlacuje svoje pocity, to, co ve skutecnosti
chee, ale taky negativni emoce. Snazi se vsem vyhovét a posled-
ni, na koho mysli, je on sam.

Markéta se zamilovala, vdala, odstéhovala za Prahu do dome¢-
ku, na ktery si s manzelem vzali hypotéku. Netrvalo dlouho
a prislo prvni dité. Manzel od nevidim do nevidim v praci, coz
mu nikdo samozrejmé nemél za zly, délal, co mohl, a délal to
pro rodinu. Ale Markéta zacala pocitovat samotu a odFiznutf
od svéta. Pomérné zahy prislo na svét i druhy dité. A Markéta
byla cely dny zavrena v domecku na vesnici, od rana do ve-
cera jenom s détmi. Nechci, aby to vyznélo, ze se méla néjak
$patné, ani ona to tak nebrala, ale zkratka ji chybél socialni
kontakt a komunikace s dospélymi. Nutno jesté fict, ze Marké-
ta je perfekcionistka. Chtéla byt perfektni manzelka, perfektni
matka, byt perfektni v praci, po které se ji pomalu, ale jisté
zacinalo styskat. Taky je ten typ, ktery si nemtze jit lehnout,
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dokud neni poklizena v obyvaku na zemi posledni kosticka lega
a ve drezu nelezi jediny hrnicek. A hlavné je presné ten typ, co
nikdy neumél fikat ne. Ne navstévam, na které neméla naladu
ani silu, ne vécem, do kterych se ji nechtélo. Dny plynuly a Mar-
kéta vlastné délala z velky Casti véci, které GpIné délat nechtéla.
Bohuzel se pridalo taky postupny odcizovani s manzelem, které
se snazili resit, ale nenachazeli spolecnou rec. Markéta se chtéla
vratit do Prahy. Zacit zase trochu Zit. Pracovat, byt bliz roding,
kamarad(im, stykat se s lidmi, neménit cely dny jenom pliny, ne-
uklizet a nebyt zavrena s détmi v domecku v lese, kde je to sice
nadherny, ale kdyz vam to neprinasi radost, neplni to svij acel.

Po néjaky dobé si vsimla, ze ji obcas zvlastné brni ruce. Postupné
se k tomu jesté pridalo lehce rozostrené videéni. A tak se Marké-
ta objednala na vySetreni na neurologii. Diagndza: roztrousena
skleroza. Prisel obrovsky Sok, bylo to jako blesk z ¢istyho nebe.
,Pro¢ zrovna ja?* ptala se sama sebe. Protoze k sobé nebyla
uprimna, neposlouchala svoje télo, svou mysl, sviij vnitfni hlas.
Nedeélala to, co chtéla, spi$ naopak. Nebyla schopna fikat lidem
ne a hlavné to, co ji vadi. Nezapomenu, jak mi tehdy rekla: ,Ty
jo, Skoda, ze jsem si tyhle véci neuvédomila jenom treba diky
anginé. Ze to musela byt takovahle lé¢ba Sokem.*

Timhle pribéhem jsem vas nechtéla strasit. Jen jsem vam chtéla
ukazat, kam az mlze zajit, kdyz ignorujete nebo potlacujete
svoje pocity. Zastavam totiz nazor, ze kazdé vazné onemocnéni

v/ve

ma psychickou pricinu. Je to dusledek vnitfni nepohody.

Jesté se vratim k tomu, Ze se ma clovek naucit rikat ne. Samo-
ziejmé netvrdim, Ze ma kazdy délat jenom to, co se mu zlibi. Né-
kdy zkratka musime udélat i to, co se nam zrovna Gplné nechce.
Nechce se nam brzo rano vstavat, nechce se nam zrovna na na-
kup, protoze jsme unaveni, nechce se nam do prace, nechce



