20. ODPOCINKOVA VYZVA

CERPAM RADOST

HLEDAM STARTOVACE RADOSTI. CINNOSTI, KTERE
NABIJEJi A DODAVAJI NADSENI ZE ZIVOTA.

Zkusme si najit svou regeneracni zonu: ¢as / prostor /
vnitrni stav, kdy se citime v pohodé, plni energie a chuti
délat to, co pravé délame. Pro nékoho je to prace na
zahradé, pro nékoho zehleni, pro jiného psani, béhani,
lezeni, malovani, hudba, prochazka venku.

Kdyz najdeme, co nas dokaze "vyladit", vénujme tomu
cileny ¢as kazdy den (nebo tak ¢asto, jak to jde).
Podobné jako si Cistime zuby, jako myjeme nadobi, kdyz
se uspini.

Méjme cas, kdy si "Cistime" hlavu tim, Zze néco délame.
Pak se nemusime tolik tésit na ¢as nasi siesty az déti
usnou, s kouskem ¢okolady, kavou ¢i jinou dopovaci
latkou pro nas mozek. V krvi budou kolovat zasoby

hormon stésti z toho, co jsme uz udélali, dokazali,
prekonali. Nejde to kazdy den, ale kdyz se to podatri, je
to Uzasna zména. Kterou pozname! A pak uz jen staci
udrzovat hladinu nadseni ze Zivota pravidelné. At
nevyprcha.
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MOJE VELKE TEMA PRO MNOHO LET
BYLO: JAK BYT KLIDNA MAMA

(cely den, cely rok)?

Kdyz bylo déti méné (a byly mensi), hodné casu a sil
jsem vénovala jim, pak taky hrackam, kniham, jidlu,
botdm, no¢nikiim. Méla jsem pocit, Ze se to vSe neda
zvlddnout dohromady. Do mych dn( se obcas veslo i
trochu prace pro neziskovku, zavan sportu Ci pratelé.
Ale ja stale resSila problém, jak si udrzet klid, kdyz mé
tolik véci s détmi Stvalo.

Dopoledne na "dovolené s détmi na krku" Slo jesté
snadno. Odpoledne jsem vse jesté vydzela, ale k
veceru zarucené nervy bouchly. VétSinou tésné pred
pfichodem muze z prace. VSechna nespokojenost za
cely den letéla ven. Zaminkou mohlo byt cokoli.
Myslela jsem si, Ze se to musim naucit - byt klidna za
kazdé situace. Ale dalSi den bylo vse stejné.

Myslim, Ze problém nebyl v sebeovladani a snaze vse
zvladnout, chyba byla v cili.
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JAK NASTALA ZMENA?

1. JAJSEM DULEZITA: Nejvétsi posun je asi ve vétsi
rovnovaze. Déti uz nejsou to hlavni. Kurz materstvi byl
intenzivni a paradné mé posunul. Ale ted mé lakaji
dalsi vyzvy. Déti jsou stale zasadni soucasti mého
Zivota, ale uz nejsou to jediné. MU{j dnesni cil se
proménil: od klidné trpélivé mamy pres pokusy o
spokojenou mamu az k soucasné, ktera udriuje v
rovnovaze sv(j osobni trojuhelnik: JA + mé druhé ja,
tedy MUJ MUZ+ DETI. Nesnazim se délit sv(j cas
rovhomerné na tretiny kazdy den. Ale dlouhodobé uz
nejsou to hlavni jen déti, déti, domacnost, vareni, déti.

2. KRMIM TOHO SVETLEHO: Rikd se, 7e kazdy ma
v sobé dva vlky a jde o to, kterého krmite vic. Zda
pozitivniho, ¢i negativniho (dobrého ¢i zlého) . S
détmi jim rfikame svétly a tmavy. A diky tomu, Ze uz
sebe samu nevidim jen jako "matku na dovolené",
nemam tolik ¢asu resit zbytecnosti, které by krmily
toho negativniho vlka ve mné: "Co to fikala ta
nasStvana sousedka? Mam pocit, Ze Ziju mezi
neandrtédlci. Vibec nikdo tady neoceni, co déldam.
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VSimnou si toho, jen kdyz maji hlad..." Na tyhle
myslenky uz neni v hlavé misto ani cas.

Pfi myti nadobi (které opravdu nemam rdda) uz
nemyslim tolik na to, Ze mé to nebavi. Mozek pracuje na
pldnech na odpoledne, vecer, dalsi den. Co budu
odpoledne vyrabét. Jak rychle uklidim, abych stihla
promazat fotky. Co vecer napisu na web. Jak a kdy
domluvit seminare, schlizky. Kdy malovat, psat, tvofit s
détmi. Najednou je toho tolik pozitivniho k premysleni.

Co mi dava radost a zaroven prinasi narocné vyzvy. Jak
vSe naplanovat, aby zbyl ¢as na mou praci. Ale kdyz chci,
tak to najednou jde. Protoze meé to bavi, citim, Zze mi to
dava smysl i endorfiny.

Ted' si spiS hliddm, abych nezapominala na sebe a
cinnosti, které mé nabiji. Vymyslet, prekondvat sama
sebe, tvorit.
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CiL MYCH SOUCASNYCH DNI JE:
BYT NADSENY CLOVEK CELY ROK

Ted, s vétsim odstupem, vidim, Ze zaméfovat svou
pozornost k "zistat klidna a trpéliva, v pohodé" nebyl
ten nejlepsi cil. MUzZu prozivat klid, byt trpélivd, kdyz si
zaroven myslim, Zze mé tolik véci Stve a ja si zbabéle
myslim, Ze je nemUzu zménit?

Je to jen maly rozdil, ale dnesni dny si hlidam, abych
vidy méla prostor zazit nebo udélat néco, co mi nabije
baterky, doCerpa energii a hlavné zvysi nadseni a radost
z ziti. Pak to, Ze mé néco - nebo nékdo - lokdlné nastve,
nevadi, celkové citim nadSeni, protoze mam v Kkrvi
zasobu endorfinl ze svych projektl, prekonanych
prekdzek, novych plant atd.

Kazdy jsme jiny, kazdého nastartuje néco jiného. Ale
myslim, Ze je pro nas kazdého zasadni védét, co nas
nabiji, a cilené se nastartovat, kdyz citime, Zze na nas
jde lenost, chmury, nastvanost, sebelitost.

Cerpacich stanic je mnoho: b&hdni, vafeni, zahrada,
blog, malovani, zvifata, plavani, kvétiny, ¢teni. Nejsou to
jen konicky, jsou to cCinnosti ve kterych rosteme,
prekonavame prekazky, vymyslime, zlepSujeme.
Dostavame se do tzv. plynuti - flow.
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Prozivejme své dny s détmi naplno za sebe. Déti jsou
nadhernou soucasti Zivota, ale neni to stredobod
vSeho. Nedélejme détem "fullservis" - nebudme po ruce
24 hodin. Je mnoho véci, které zvladnou samy. Miminka
nas samozrejmné potrebuji moc, mensi déti hodné,
veétsi neandrtdlci velmi, ale postupné se intenzita
pozornosti mUZe prfesunout na nasSe projekty, vize,
prani. Déti maiji své plany, my svoje sny.

Dosla jsem k tomu, Ze nejvétsi dar, ktery miZeme
détem dat (krom lasky), je vzor, jak Zit stastné svuj
Zivot. Zda vstavame s Usmévem, radosti a nadsSenim z
toho, co vSe mUZeme dnes udélat. Nemusi to byt kazdy
den, ale Zijeme vétsSinu svych dni s radosti?
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NEVYZADANE RADY, JAK NA TO: INSPIRATIVNI CTENI:

1. Najit svij startovac. Promyslet si, co ndm pfrindsi Daniel H. Pink L aUia N
radost, pocit plynuti/flow, vyplaveni endorfini. Pokud |

to mate, hura. Pokud ne, hledejte, zkousejte, stoji to za HQd

to. PQ & " Umaélcova cesta

pro rodice

Jak vychovavat kreativni déti

2. Pokud vime, co to je, staci to délat. Budovat aktivné
svou regeneracni zéonu = tak jako koupaci jezirko ma
svou Cistici zonu, i my musime mit néco, co nam dava
energii, radost, nadseni kazdy den. Dojit si jednou za
tyden zacvicit je malo. (I to je skvélé, ale radost rychle
vyprcha).

Prekvapivi pravda o tom,
<o nas motivuje!

STUART BROWN, MD. w omsronen s
for Play.

foueder of the Nationst Invitute.

Darujte silu a zdravi
vadim détem

3. Bud'me pro sebe duleziti. PeCujme o své télo i ducha.
At nas Zivot bavi. Jako prlvodce déti musime nejvic
pracovat na sobé. Na déti nejvic pasobi nas vzor - to, s
jakou radosti zZijeme, jak reagujeme na problémy i jak
délame kazdodenni véci.

E] RADIE
SKUTECNOST |

BYRON KATIE

A STEPHEN MITCHELI

52 VYZEV www.svobodnahra.cz

~N


http://files.svobodnahra.cz/200006285-25d3e26ce9/636_base-0.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006285-25d3e26ce9/636_base-0.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006285-25d3e26ce9/636_base-0.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006286-4fc9e50c46/kniha-tajemstvi-6.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006286-4fc9e50c46/kniha-tajemstvi-6.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006286-4fc9e50c46/kniha-tajemstvi-6.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006285-25d3e26ce9/636_base-0.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006291-442be4524a/IMG_0234-6.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200006286-4fc9e50c46/kniha-tajemstvi-6.jpg
http://files.svobodnahra.cz/200006287-4fbe350b8a/IMG_9601-5.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200006289-ca235cb1d7/IMG_9607-5.JPG
http://files.svobodnahra.cz/200006292-0d7220e6aa/IMG_0117.JPG

