Divejte se na néci dlané a pozoruijte, jak vypadaji. Jsou-li
pésténé, nebo upracované, predstavujte si, koho hladily,
objimaly, co vytvarely. Pocitite souciténi s jejich majitelem.

/it laskave

ve vztahu k sobé | k ostatnim

Laskavost je hodnota, kterou, bohuzel, neuznavame vsichni. Ovsem pokud se ¢lovek
uprimné rozhodne, ze chce, aby byla soucasti jeho Zivota, naudi se ji pouzivat smérem
k sobé i k ostatnim. Zivot se pak mnohonasobné zkvalitni a zjemni.

lovo laskavé jsem v zZivoté méla

spojené spis s negativni emoci.

Obcas jsem doma slychavala véty

typu: ,Laskavé si to uz uklid, laska-
vé to konecné dojez, mohla bys uz laskavé
jit?” Asi citite, Ze jsou to slova pronesena
nékym, kdo moc laskavy neni.

Laskavy je od slova laska, laskat, miize
znamenat byt vlidny, pratelsky, mily.
Pokud se rozhodneme zit laskaveé, je
sice skvélé, ale efekt zpravidla nepfijde
okamzité. Laskavost je védoma volba
zivotniho stylu, je to rytmus, ktery urcuje
vée, nac v Zivoté myslime, co rekneme
nebo udélame.

Zacit bychom méli u sebe. Zkusme se
zamyslet nad tim, zda jsme k sobé vlidni
a laskavi, zda na sebe prilis netlacime, zda
nedavame prednost ostatnim na ukor
sebe. Mizeme prozkoumat, zda si nesko-
dime stresem ¢i nedostatkem spanku.
Dulezité je takeé zjistit, jaky vztah mame
k ostatnim. Vidime v nich to lepsi? Chva-

lime, je nebo pomlouvame? Lezi nam na
srdci osud této planety? Chovame se k ni
hezky? Neznecistujeme ji? Nasli bychom
mnoho podobnych otazek a odpovédi na
né nam mohou pomoci zjistit, jak jsme na
tom s laskavosti.

Na tfinacty listopad pfipada kazdo-
ro¢né Svétovy den laskavosti, u jehoz
prilezitosti poradal Mindfulness Club
Praha celodenni konferenci. Nabizim vam
par postiehd.

LASKAVOST K PLANETE ZEMI
Sociokulturni antropolozka Markéta
Zandlova z Fakulty humanitnich studii
Univerzity Karlovy pustila na zacatek
svého prispévku k tématu laskavost kratky
animovany film s ndzvem Mykorhiza,
ktery najdete na YouTube. Tento snimek
ukazuje skvélou symbidzu hub a strom.
Stromy a houby sdileji své dary s ohrom-
nou laskavosti, bez niz by nemohly zit.

A takové vztahy panuji napfic¢ celou

zemi, mezi lidmi, zivocichy, mezi vSemi
systémy. Potiz je v tom, Ze si to neuvé-
domujeme. Drancujeme planetu, aniz
si uvédomujeme, Ze je to ziva bytost

s nesmirnou inteligenci.

Markéta Zandlova hovofila o feno-
ménu zvaném antropocén, coz je vyraz
pro situaci, kdy lidstvo svou ¢innosti
globalné ovliviiuje cely ekosystém. Tento
vliv je tak vyznamny, ze by mohly byt
novodobé déjiny lidstva oznaceny za
nové geologické obdobi. Souvisi to s roz-
vojem primyslu a tézby v takové mire, ze
planeta neni schopna pfirozenou cestou
obnovovat své zdroje. Vybirame si, co
potirebujeme: jidlo, suroviny, zazitky, ale
nic nevracime. Zakladem laskavosti je
vzajemnost — a ta ve vztahu k planeté
Zemi zcela chybi. Vychodiskem z této
situace je podle Markéty Zandlové
uvédomit si, Ze staly rdst ani nezdrava
konkurence uz nejsou mozné. Jako jejich
alternativu nabizi spolupraci a potfebu
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OHI EDNUTI PRO KAZDY DEN

Lidé sklonéni nad kytickami: Laskavost

k matce Zemi a rovnovaha mezi davanim
a branim jsou zakladem zachovani rovno-
vahy v celém systému.

citit se jako soucast celku - s ostatnimi
lidmi i s prirodou.

NENi POZDRAYV JAKO POZDRAV
Dalsi seminar se tykal pozdravu a zdra-
veni obecné. Zkoumali jsme jednotlivé
druhy pozdravu, at uz jsme se znali, nebo
ne — od letmého ,Ahoj* pres podani ruky
s o¢nim kontaktem az po objeti. Pokazdé
jsme zkoumali, jaké mame pocity. Pro
nékoho muze byt problém piimy pohled
z o¢i do o¢i nebo tésnéjsi kontakt pfi
objeti.

Vzpomnéla jsem si, ze m(j tata si pii
pozdravu sundal klobouk a fekl zpravidla
Moje Ucta. Tento druh prvorepublikového
pozdravu dnes uz Uplné vymizel... Nebo
kdyz jsem se prestéhovala z mésta na
vesnici, byla jsem mile potésena, ze se tu
vsichni lidé zdravi, mladi, stari, déti. A pii-
tom se nemuseji viibec znat. Je to oproti
anonymité ve méstech laskavé.

SILA SOUCITENI

Tenhle seminat, ktery vedl Simon Grim-
mich, se dotkl mé duse. Podle Simona je
zakladem laskavosti umét se o sebe dobre
postarat. Dobre si sednout, lehnout, najist
se. Laskavosti k sobé projevujeme laska-
vost i ostatnim, protoze jsme spokojeni,
naplnéni - a tento dobry pocit miizeme
sitit dal. Uméni milujici laskavosti spociva
ve vstiicném a otevieném prijimani, ve
vlidném postoji ke vSemu, co prozivame,
zatimco soucit je laskavost vztazena k né-
¢emu neprijemnému, k né¢imu trapeni.
Je dobré soucitit, oviem nenechat se
okolnimi skute¢nostmi pohltit.
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Zakladem laskavosti je umét se o sebe dobre postarat. Dobre si sednout, lehnout, najist se.
Veédomeé vnimat krdsu kolem sebe.

V ramci laskavého sebepiijeti je di-
lezita i laskavost vici vlastnimu utrpeni,
uvédomit si, ze kdyz citim neklid, nespo-
kojenost, neni to moje chyba, ale zazivam
néco, co k ¢lovéku a jeho emocim pfiro-
zené patfi. Dulezité je nezlistavat v tom
dlouho, ale umét zvolit néjakou akci,
ktera tyto nepfijemné stavy zméni.

To, co v zivoté mame zakédované
a co nase duse hleds, je laska, smysl,
spojeni, sounalezitost. Tyto hodnoty
nam pomohou dotknout se laskavosti
a radosti, které mézeme sdilet s ostatni-
mi. Soucasti tohoto seminare byla i medi-
tace ve dvojicich, kdy jsme si vzajemné
prohlizeli své dlané. Jak vypadaji, jsou-li
pésténé, nebo upracované, predstavit
si, koho hladily, objimaly, co vytvarely.
Predstavit si, ze byly malé a drzely se né-
jaké vétsi dlané, aby nezabloudily. Bylo to
velmi jemné a dojemné, pIné barvitych
predstav s respektem k ¢lovéku, na jehoz
dlané jsme smérovali pozornost.

LASKAVOST
A VSTRICNOST MEZI LIDMI
Laskavosti a vstiicnosti je mezi lidmi
opravdu pomalu. Mnohem castéji se
¢lovék setka s averzi a sobectvim. Ptam
se sama sebe: kde se to bere? Rika se, ze
nase chovani viéi ostatnim zrcadli nase
nitro. To v ném ma nékdo asi pékné
neGtulné.

Na zacatku dalsiho bloku zaznéla
slova o tom, ze zakladem laskavosti

k sobé i ostatnim lidem je pozorovat,

co se ve mné déje. Jak se citim v téle, jak
na dusi? Vse, co se déje, privitam. Pokud
jsem v nepohodé a tenzi, pokusim se
najit pric¢inu a odstranit ji. Nenecham se
za zadnych okolnosti strhnout nega-
tivitou okoli. Kdykoliv a kdekoliv si za
véech okolnosti sam v sobé péstuiji teply
a bezpe¢ny domov a dovolim si délat
chyby. Pokud mam v sobé bezpedi, klid
a pohodu, je jen velmi mala pravdépo-
dobnost, ze mé nékdo svym chovanim
zrani a vystavi nebezpeci.

Pokud je ¢lovék vnimavy, muze kolem
sebe pozorovat spoustu krasy. Dllezité
je siji pIné uvédomit, at je to veselé
dité, rozkvetla kvétina, hravé zvire, mila
tvar. Vidét a prozivat krasu a tento pocit
si v sobé uchovat, jak nejdéle to jde.
Vnimani krasnych véci nam pomze
prenastavit vnimani z negativniho do po-
zitivniho. Tomu se iika védoma radost.

Dalsim krokem k laskavosti je uve-
domit si byti. Je prinosné se nékolikrat
za den takzvané postavit do své sily,
tedy stat vzpfimené, s rovnou patefi,
nohy ukotvit pevné do zemé, zatahnout
bricho. Pocit vlastni sily je velmi dulezity.

Dalsim krokem k laskavosti je pod-
purny dotek. Laskavé doteky a pohlazeni
jsou balzamem pro télo i dusi. Pokud je
nemuzete sdilet s nékym blizkym, v klidu
se pohladte sami.
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