Jak chranit svoje srdce

Ctihodna 1ika, Ze je potieba byt upifimny. Vzdy. K sobé a
k druhému, nezatlacovat, co mé boli a nesnazit prechazet
to. Také se nenechat manipulovat, kdyz nas néco zranuje,
ale umét hovotit o svych pocitech a o tom, co si myslime.
Ale nejde jen o to, co sdélim druhému, ale i jak volim
slova, abychom pti tom druhému neublizili. Je v tom sila,
ze?

Pro nas Cechy, i kdyz ne vSechny, je vlastné trochu
typické, Ze casto neumime mluvit o svych pocitech. Pokud
nam nékdo ublizuje, tak se Casto stahneme, ignorujeme,
nechame s odpusténim problém ,smrdét* a doufame, ze
¢asem zmizi. Bohuzel ale nezmizi. Jako mali jsme se o
pocitech a tom co se nam nelibi od rodi¢ mluvit nenaudili,
vlastné ani ve Skole. Takze je to pro nas tézké.

Hlavnim ukazatelem, alespon pro mé, je télo. Napiiklad velmi silny té€lesny pocit v biiSe dostavam, pokud mnou
nékdo manipuluje, abych udélala néco, co ja nechci. Ale dé€je se mi to uz od détstvi, takze jsem si na pocit v brise
zvykla a ignoruju ho, je ,,mij.“ Mozna paradoxné mi n€kdy i chybi, az takhle moc jsem na néj nalepena!

Pritom je nejlepsi oteviené druhému clovéku Fict, jak se citim a jak na mé jeho jednani ¢i tlak ptisobi. Vlastné mu
tim délam sluzbu, upozornim jej na neprospésné chovani, které jemu i mné $kodi a dam podnét k tomu, aby se
zamyslel nad disledky svého jednani. Treba manipulatofi si vlastné ¢asto neuvédomi, jak hodné lidem skodi.

Podle ctihodné casto jedname ve vzorcich, a pokud jsou neprospésné, je potieba je zménit a nemusi to byt zrovna
o manipulaci, ale o ¢emkoli. Né€kdy to je dlouhy proces, ale existuje buddhistické réeni, ze tak dlouho prilivate
¢istou vodu do Spinavé, az se Spina (stejné jako neclistota) roziedi. Proto musime nékdy stejnou véc jinému
¢loveku vicekrat zopakovat, ¢i znovu ukazat, ¥ika Bh. Visuddhi.

Zkusim vam napsat par prikladi ze Zivota, jak se s timto vyporadavam ja. Jde to opravdu ztuha. Diive se mi zdalo,
7e mi manzel nevénuje dostate¢nou pozornost. Pracuje, sepisuje na po¢itadi, stale spécha. Rikam mu: ,Co kdybys
nas hele vzal s détma jednou tydné na veceti, opravdu potiebuju vidét, Ze ti na nés zalezi, Ze se o nés staras.” Diive
o tom nebyla fec a ted jsme si vytvorili pékny sobotni ritual. Nékdy je tieba délat malé kricky, délat ty malé véci.

Mam velmi dobrou kamaradku, ktera ale bydli vjiném mésté. A neumi udrZovat kontakt. Kdyz zavolam,
neodpovi, ani kdyz nechdm zpravu v hlasové schrance. Poslu email, odpovédi se nedockam. Je to pocit frustrujici,
protoze takto se pratelstvi udrzovat neda. Kdyz si po dlouhé dob€ volame, slibuje, jak mé ma rada, jak jsem jejimu
srdci tolik blizk4, jsme obé dojaté, je to intenzivni. Ale mné tato forma komunikace nebavi. Od té doby, co jsem to
vyjadrila a pozadala ji, aby se mi kratce ozvala jednou tydné tfeba i jednou vétou pres skype, jak se ma, je vSe
jinak.

Jedna z nejtézsich konverzaci za posledni dobu probéhla s moji tchyni a manzelem (pfipravovala jsem si snad den
a ptl, co feknu a jak). Vypada to, Ze mym détem nevénuji dostatetnou pozornost, honi se, aby toho stihli co
nejvice. Tak jsem jim fekla, jak jsou pro nis moc dileziti a Ze doufam, Ze se stanou v budoucnu vétsi soucasti
Zivota nasich déti. Hezky a u vecefe, kterou jsem uvatila. Neni nutné byt asertivni, ale mtizeme byt i mili, kdyz
sdélujeme, co se nam nelibi, fika ctihodna. Hned ten den jsem u babicky a dédy zaznamenala velké zlepSeni.

Je spousta metod, které si mizeme osvojit, jako napiiklad proces Nenasilné komunikace vyvinuty Marshallem
Rosenbergem v Sedesatych letech dvacatého stoleti, ktery je pro mé hodné napomocny.

Dalsim tématem je, ze abychom mohli byt upfimni k ostatnim, musime byt nejprve uptimni k sobé a respektovat
nase télo i mysl. Ale o tom nékdy priste.
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