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VENOVANI
Julovi, Sashe, Jackovi, Hermioné a Clee. A mnohym dalsim.

Uz jste nékdy slyseli o kovdri, ktery vynikad ve své prdci, ale doma mu chodi ko-
byly bosy? Podobné to je se mnou. Kdyz je vasi profesi trénink zvitat, tak se auto-
maticky predpoklddd, ze zvitata, kterd s nami bydli, budou dokonale vycvicend.
Meéla by byt ukdzkou nasich jedinecnych dovednosti. Tak to u nds doma neni.
Zddny z nasich psii neumi ve skoku chytit frisbee. I obycejnd poslusnost pokul-
hava. Psi skacou na kuchyriskou linku, aby si néco ukradli, a koné se k nam otoci
zddy a drze odcvdlaji, kdyZ po nich chceme, aby prosli vraty. Strasliva dozndni.
Protoze kdyz pfijdou na navstévu lidé, u kterych se bojim, Ze by mohli posuzovat
moje schopnosti, stojim pred ndrocnym rozhodnutim. A zejména diky zvita-
tum, kterd jsou zminénd vyse, jsem se naucila, Ze vybrat si pritomny okamZzik je
o tolik zajimavéjsi, napliujici a Zivouci, neZ snazit se Zit v neustdlém strachu.
Dékuji vam! Kdyz ptijde na ndvstévu soudce a porota, tak sedi na pohovce s ce-
lou moji rodinou. Vietné zvitat. Pripravte se, Ze si od nds na obleceni odnesete
zviteci chlupy.

Zvitata, kterym je tato kniha vénovdna, v nékolika poslednich letech odesla
z tohoto svéta. Milované duse. Daly jste mi tu nejtézsi lekci ze vsech. Naucily jste
mé o vztahu k bliznimu. Dokdzala jsem vds nechat odejit, a diky tomu jsem se
rozhodla dal sifit radost, kterou nachdzim ve vztahu se zvitaty a stejné tak se Zi-
votem. Vase Zivoty jsou jedinecné. Dékuji, vy vzdcné, drahé, milované duse. Pti-
pijim na mir tam za mostem. Vzdavam diky za opravdovou ldsku na nasi strané
mostu. Ta nikdy neodejde. Doufam, Ze tato kniha, kterd je plnd vasich lekct, vds
cti a pomiize ndm ziskat dalsi ponauceni z pozehnané fise zvirat a ptirody.



Podékovini

Nesmirnd vdécnost patii mym Ceskym prateliom. Vas ptistup k péci o zvitata,
jejich zZivotni podminky a trénink jsou spravné a mam pocit, Ze v této zemi mdm
spriznéné duse. Dik za sezndmeni s timto ndrodem andéli patii doktorovi Fran-
tisku Sustovi.

Katce Lerlové, kterd Sikovné prekladda moje slova. Vzdcnd duse, vasnivé a od-
hodlané se podili na tom, aby se se zvitaty jednalo eticky a s citem. Dékuji, mild
Katko.

Matéji Bartdkovi, oddanému etické komunikaci se zvitaty, je muzem Cinu
a inspiruje mé, abych délala vice. Za vasi podporu jsem velmi vdécnd.

Moji rodiné — Darryl, Zac, Kai, tdta, sourozenci a dalsi moji blizci. Dékuji,
Ze podporujete moji neobvyklou vdsen. Dékuji za pochopenti, Ze slova musela
ven z mysli, a za poskytnuti ¢asu, abych je mohla vloZit na papir. Dékuji za
pochopeni a zejména za souhlas, Ze zvitata jsou soucdsti podstaty nasi planety.
Dékugji, Ze jsem je mohla umistit tak vysoko na nds seznam priorit.

Podpote, které se mi dostdvd v mém zaméstndani. Za to jsem velmi vdécnd.

Moji sestre Julii za tipravy této knihy. Dékuji.

Dékuji svym pokusnym krdlikum. Testovala jsem tuto knihu na lidech po
celém svété. Vy jste tekli ano. Nikeil Singh, Carl Schloms, Debbie Kuhn, Kathy
Drummond, Katka Lerlovd, Roy Chiltern, Sarah Pillay, Leanne Jamieson, Lin-
da Erb, Robynn Ingle-Moller, Charmaine Davis, Jakub Beran, Sean Hensman,
Presha Soogrim, Bilal Limbada, Paul Ziegler, Sean Parker, Kelly de Klerk, Are-
nea Sleeman, Peter Baloi, Elsie Briedenhann, Frantisek Susta, Matéj Bartdk,
Christiane Thiere, Jone Porter, Dave Leslie, Jono Ellerbeck, Paul Creedy a Darryl
Harris. Dékuji vam.

Dékuji vétsimu dobru. Pfi psani této knihy jsem si prosla inspirujici cestou.
Zila jsem podle téch zdsad a béhem toho se o sobé hodné naucila.
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Jak pracovat s touto knihou

Vyberte si!

Tato kniha vam nabizi riizné moznosti. Je urcena lidem, kteti si preji zlepsit svo-
ji schopnost efektivni komunikace. Efektivni komunikace je etickd komunikace.
Tak to prosté je. Clovék nemiiZe byt v komunikaci efektivni, pokud neni zdrover
eticky. Snad bude tohle sdéleni jasnéjsi na konci nasi cesty. Kniha je zdrover
i pracovnim sesitem. Ddvd ndam moznost divat se ocima nasich zvitecich prtel,
kdyz se s nimi snazime dorozumét.

Vztahy nds leccemu nauci, pokud se dokdZeme ucit

Jestlize se néjak vyskytujeme v blizkosti zvitat, tak je chté nechté trénujeme. Stej-
né jako svym védomym i nevédomym chovdanim podmiriujeme chovdni ostatnich
lidi v nasem okoli. Ovliviiujeme chovdni zvitat okolo nds, trénujeme je. I kdyz
si nefikdte trenér zvitat. V knize se o teorii trénovdni zvitat dozvite vice. Pokud
jste trenér zvitat, tak vam kniha pomiiZe, abyste svoje schopnosti zdokonalil.
Nemyslim si, Ze je mozné zlepsit svoje dovednosti a zdroven nezlepsit etiku svého
pristupu. Mné pomdhd, kdyz si lépe uvédomim svoji vlastni motivaci, strach,
obavy. To jsou prekdzky, které stoji v cesté v nasem opravdovém vztahu s Cistymi
bytostmi - kdy jste schopni délat to, co je v dany okamzik potteba. Pro mé jsou
skutecnymi uciteli pravé zvitata. Pokud lekce, které nds v této knize uci, pouzi-
jeme i ve zbytku naseho Zivota, pak se staneme lepsimi lidmi. Nejen ve vztazich
s lidmi, ale i s nasim svétem.

Kapitola po kapitole

Navrhuji vam pouzivat knihu takto - kazda kapitola zacind vikolem, které vam
doporucuji udélat. Obvykle je iikol zaméfeny na vztah s vasimi zvitecimi prd-
teli. Miize se tam vyskytovat terminologie tréninku zvitat. Tu vysvétlim. Kdo ji
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znd, miize definice preskocit. Jsou tam, aby nedoslo k nedorozumeéni. Ukol od
vds bude vyZadovat aktivni ticast, kterd bude souviset s casem spolecné strd-
venym se zvitaty ve vasem Zivoté. Pak ndsleduji moje dopliiujici postiehy. Na
konci kazdé kapitoly je pro vds ptichystané cviceni. Vyzaduje to od vds trochu
premitani a velmi je doporucuji.

Ucast na tikolech a cvicenich vam md pomoci - jsou vytvotend tak, aby vam
pomohla porozumét tomu, jaci jste. Cviceni vam také umozni délat kazdy den
véci trochu jinak. To je samo o sobé prileZitost k zabavé. Nejnebezpecnéjsi misto
na svété je hluboko uvniti nasi zény pohodli - o tom vice pozdéji. Takze tady
mate prilezitost uvolnit se. Hrdt si!

Dalsi moznosti je jednoduse si knihu precist. Uvédomeénti, které vam to pfine-
se, vam miiZe pomoci divat se na souZiti se zvitaty a Zivot obecné jinyma ocima.



UvoD
NeZ se vydate za dobrodruzstvim

Zkuste jednat tak, jako by se dneSek nikdy predtim nestal.
(Switchfoot — Dare you to Move)
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Pravidlo &islo 1:
Neni spravny nebo Spatny zpusob, jak tuhle hru hrat!!!
Zadna pravidla nejsou.

Pravidlo ¢islo 2:
Pamatujte na pravidlo &islo 1 — ZA VSECH OKOLNOST{!!

Sami se rozhodnéte, Ze se vydate na cestu. Nezacinejte jen kviili tomu, Ze chce-
te né¢eho dosahnout. Pamatujte na staré uslovi - i cesta je cil. Véfte procesu.
Protoze to jediné mate vzdy k dispozici. A jediny zpusob, jak vérit procesu, je
vérit v sebe sama. Jaka je vase motivace, abyste cetli knihu a plnili ukoly? Co
feknete nebo co budete citit, az budete mit v§echno hotové? Odpovédi na tyto
otazky vam napovi, co je skute¢né. Budte pln¢ odpovédni za svoje ¢iny a roz-
hodnuti. Nedélejte nic, aniz byste se nejdfive nerozhodli, zZe to udélate. Takze,
pokud nékdy prehodite odpovédnost na nékoho nebo néco jiného, naptiklad
si feknete: ,,Ja musim...,“ tak se zastavte a uvédomte si, ze jste ze sebe pravé
udélali obét okolnosti. Za¢néte znovu a feknéte si: ,,J4 chci...”

Pokud se nékdy stane, Ze nebudete souhlasit s ukolem, cvicenim nebo akti-
vitou, tak je to v poradku. Potom se jednoduse rozhodnéte, jestli cviceni i pres-
to udélate, nebo ne. Nerebelujte zbyte¢né. To muZe byt vzorec, ktery mate za-
zity. Davejte pozor! Pokud se vam zda, jako byste se né¢emu vyhybali, a objevi
se tfeba i trochu vztek nebo odsuzovani ukolu, tak se muzete zkusit pfemoci
a stejné ho udélat. Nikdy nevite. Tteba to je zacatek zmény vzorce.

Pro¢ ménit vzorce chovani? Protoze kdyz to udélame, ziskame moznost
zazit vice, nez nam dovoluji omezeni, ktera jsme si okolo svého Zivota sami
vytvorili. Vzorce, at uz to je systém presvédceni nebo ,,spravny zpusob, jak se
chovat®, nebo prosty obranny mechanismus — obecné vzato to jsou omezeni,
ktera jsme si sami stanovili.

Sami jste pany této hry!

Jaky bude vysledek z cesty za dobrodruzstvim? Kdo vi? Pro kazdého z nas bude
jiny. Kniha je vysledkem celé fady vyzkumd, stejné jako zkusenosti a zjisténi,
které jsem na své cesté udélala ja. A to dobrodruzstvi neskonci, dokud budu
dychat a zit se zviraty.
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Cist4 energie

Zvirata predstavuji Cistou energii. Nékdy je ta energie zmatena. Mozna kvili
rozporu mezi jejich prirozenosti a o¢ekavanim, ktera na né klademe my. Ale
pokazdé, kdyz se od svych ocekavani oprostime, tak jejich energie zazari. Po-
kud byli tyrani nebo jsou nestastni, tak to nékdy trva, ale nakonec si svétlo
najde cestu na povrch. Zprvu mozna jen matné, ale nakonec i oni zari, pokud
jim to umoznime. Proto jsou lé¢iteli. Pokud si prejeme jejich svétlo vidét, pak
nas jejich tpyt povzbuzuje, abychom ve vztahu s nimi byli ryzi. A pak se uci-

me svétlo $irit dal. Odpoustét. Rozdavat a vracet se zpét do naseho nitra. Tam
je mozné prozivat bezpodminecnou lasku.

Odpousténi je... prijimani a rozdavani

Hra ndm tedy ma pomoci, abychom nasli svoje vlastni svétlo. Proto ji také
kazdy budeme prozivat jinak. Az dosud jsme byli, obecné feceno, socializo-
vani a vedeni k tomu, abychom si cely Zivot vytvareli plast, ktery by nasi zati
zakryval. A kazdy z nas si ho utkal jinak.

Cviceni v nékterych kapitolach zaberou vice ¢asu nez v jinych. Pokud se
rozhodnete nejen knihu ¢ist, ale vydat se na dobrodruzstvi, tak doporucuji
precist si kapitolu a udélat cviceni v predem stanoveném case. Docela dobry
casovy rozvrh je jedna kapitola za tyden. Jakmile si pro kapitolu stanovite ur-
¢ity ¢asovy rdmec, snazte se ho dodrzet. Kniha je rozvrzena tak, aby se podle
ni pracovalo dvanact tydnii. Pokazdé si dopredu vyhradte cas, kdy si budete
planovat praci na nasledujici tyden, prectete si kapitolu a udélate cviceni.

Najdéte si denik

Denik bude néco, kam si mizete zaznamenat zkusSenosti, které ziskate ze
cviceni a her, které se rozhodnete hrat. Co si do deniku napisete, to je na
vas. Doporucuji format A4. Ale opét pfipominam - zadna pravidla nejsou
vytesana do kamene. Pevna nebo krouzkova vazba, to je na vas. Vysperko-
vany nebo prosty, jak chcete. Pfehledny nebo neupraveny, sami si vyberte.
Pojmenovany, popsany ¢i pomalovany zvyraznovaci. Nicméné darazné ne-
doporucuji, abyste si ho psali na pocitaci. Pouzivejte vlastni ruce, abyste vy-
tvorili vlastni dilo. To se ukazalo jako nejefektivnéjsi z pomicek, které se
snazi zménit zazité vzorce. Najit trochu smyslu ve svété, kde se mnozi z nas
nechaji pritdhnout obrazovkami.
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Pravidla pro denik:
Pokud se sami nerozhodnete jinak, tak je uréeny
jen pro vase o€i! Ale Zadna pravidla nejsou.

Nebo se vydejte na cestu spole¢né s andélem
Jestlize byste chtéli, aby vas nékdo podporoval a prozivali jste dobrodruzstvi

spole¢né, tak to bude také fungovat. Budete si navzajem ,,andéli“. Doporucuji

drzet se pritom nasledujicich zasad, které vam pomohou respektovat navzajem

svoje zkuSenosti.

1.
2.

Nedévejte tomu druhému ZADNE svoje rady ani nézory.

Vasim ukolem je byt andélem, ktery ,,stoji druhému po boku®. Co to zna-
mena? Druhy tak bude mit prostor, aby mohl byt sam sebou - at uz by byl
vesely, smutny nebo roz¢ileny. Nesoudite, jen vénujete pozornost jejich pro-
zitkiim. Jste v domluveny ¢as na misté, abyste mohli na ukolech pracovat
spole¢né.

. V roli andéla je vasi praci byt upfimny pfi svém vlastnim putovani. Pak

naslouchate bez jakéhokoli hodnoceni svému kolegovi andélovi. At uz si
o druhém myslite cokoli, nechte si to pro sebe. Pokud méte naptiklad pocit,
ze ten druhy nema dostate¢né otevienou mysl, nemuzZete mu to sdélit. Je to
va$ nazor, vyporadejte se s nim sami. Jediné, co muzete délat, abyste ovliv-
nili zkusenost toho druhého, je zhluboka se nadechnout a sami byt jesté
otevienéj$i. Diky tomu se mozna bude vas and¢l citit bezpecnéji, aby byl
ptistupny novym myslenkam. Nebo mozna ne. ,Néktefi budou. Nékteri
ne. No a co. Kdo je dalsi na radé?“ (Stephen Norval)

. Pamatujte si, Ze pokazdé, kdyz se budete citit popuzeni, tak ve vas néco

stisklo tlacitko. To je prilezitost, jak se podivat hloubéji do svého nitra. Ne-
prenasejte na druhého vlastni predstavy o svété. Kazdy z nas je jiny. Kazdy
pracujeme na rtiznych urovnich. Pravdépodobné nebudete kapitoly, cviceni
nebo ukoly vnimat stejné jako vas andél. Ale mtizete mu byt oporou, pokud
budete véfit, Ze si vede skvéle. Protoze presné to déld. Odhaluje vam pro-
stor uvnitf vas samotnych. Dejte najevo, ze si vazite podpory, kterou vam
nabizi.

Sympatie jsou tinikova strategie. Pokud se pristihnete, Ze svého andéla litu-
jete, prozkoumejte ten pocit pozornéji. Je to tsudek, nad kterym je potreba
se zamyslet. Na druhé strané citit empatii je v poradku. Soucitit s nékym
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neni to samé, jako ho litovat. Litujeme jenom ty, o kterych si myslime, ze

jsou na tom hife nez my. Myslim si, Ze kdyz jsme v pfitomném okamziku,

dokazeme citit empatii. Oproti tomu sympatie se zaklada na strachu.

6. Zustante bezstarostni. Vnimejte citem, ale nepfestante se bavit.

7. Budte state¢ni.

8. Svoje ukoly a cviceni vypracovavate sami. Ve svém vlastnim case, se svymi
vlastnimi pocity. Neptate se na nazor druhého. Jednoduse stijte jeden pri
druhém, abyste cviceni dokon¢ili v¢as, a pokud si to prejete, miizete se po-
délit o svoje zjisténi.

9. Pozor na nutkani se ospravedlnovat. Pri debatach s andélem se hlidejte,
jestli se nesnazite o to, aby s vami souhlasil. Pokud se pristihnete, Ze se jej
snazite vmanévrovat do souhlasu, tak zkuste pfijit na to, pro¢ si tak uplné
nevéftite.

A nakonec to nejdulezitéjsi pro kazdého z vas — budte k sobé shovivavi.
Délejte ukoly v knize pro svoje vlastni dobro. Svét je plny ucitelti. Pravé zvirata
mohou byt témi nejvétsimi uciteli ze vech. Z definice je ,ucitel nékdo, kdo
ukazuje k pravdé. Kdyz se né¢emu ucime, tak hlavni diraz je kladen na hle-
déani pravdy.

A popravdé - a tady je ten kardindlni vtip - mozna, Ze neni ¢emu se ucit.
Tak se zapojte jen pro radost ze hry. Bez ocekavani. Pro¢ by ne?
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Ukoly pro kazdou kapitolu

Bylo by velmi uzitecné, kdybyste navic ke cvicenim v jednotlivych kapitoldch
délali i ndsledujici tti cviceni.

Cviceni 1

Na konci kazdé kapitoly, nez zacnete délat sviij domaci ukol, shriite svoje
poznatky a nazory na kapitolu, kterou jste pravé precetli. Mohou to byt tti
véty nebo tri stranky, pokud narazite na néco, co vam bude pripadat uZitecné
si poznamenat. Neldmejte si hlavu s tim, co je dobfe a co je Spatné. Jednoduse
si poznamenejte, co byste si chtéli z kapitoly odnést. Pokud si myslite, Ze to byla
sniiska nesmyslii a ztrdta éasu, zapiste si to. Pokud vam néco prislo inspirujici,
vyjmenujte proc. Budte k sobé uptimni.

Cviceni 2

NLP svicka nebo sevieni pésti nebo... Absolvovala jsem nékolik semindri
a workshopiti o sebeuvédomovdni, které vedli tizasni ucitelé. Naucili mé je-
den trik, techniku NLP, kterou od té doby pouzivam. NLP je neurolingvistické
programovdani, které je nesmirné ticinné. Neni mozZné ho zde celé shrnout, ale
snad postaci tici, Ze jeho principy maji naucené mnozi uspésni lidé. Kdyz se
sportovci podati odpal, doklepne micek do jamky, kopne mi¢ pres rugbyovou
branku nebo jakykoli jiny mimotddny vykon, tak ho casto vidime opakovat
stejné vitézné gesto. Mdvne rukou sevienou v pést, vzda diky bohiim nebo néco
podobného. To jim mad pomoci uloZit fyzicky pohyb do paméti. Mé ucili néco
podobného, ale vice zaméreného na vnitini pocit pochopeni. Pokazdé, kdyz
mam ,,aha“ moment, tak zapdalim svicku. Kdyz si umistite ,svicku prozreni®
vedle postele a zapalite ji pokazdé, kdyz se dostavi néjaké prozieni, pomiiZete
mu zakotenit i na védomé tirovni. Zaujmout misto ve vasem srdci. Takze na
néj pak nezapomenete a nestane se vam, Ze byste stdle dokola opakovali vzo-
rec, ktery je v rozporu s nové nabytou informaci. Vyberte si cestu pochopen.
Pouzit k tomu tucelu svicku je pékné a jednoduché. MiiZete se rozhodnout po-
uzit i néco jiného. Treba jednoduchy tiklon hlavy. Nebo popldcdte sami sebe
na zddech.
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Cviceni 3

Béhem dvanacti tydnd, co budete ¢ist knihu, si hned po probuzeni piste
»ranni stranky“. Neni to Zddny novy postup. Byl vytvoren Julii Cameronovou
v jeji sérii kniZek, z nichz prvni se jmenovala ,,Umélcova cesta“. Je to velmi ucin-
né cviceni. Probihd ndsledovné: jak se probudite, tak se hned natdhnete pro sviij
denik a zacnete psat. Neni diileZité, co pisete, diileZité je, Ze pisete. Bez zastavo-
vani. Celé ti stranky. Pfi probuzeni jesté prevlddd vase podvédomi nad védo-
mim. TakzZe myslenky a pocity, které jsme potlacovali, se dostanou na stranky
deniku. Hru pani Cameronové jesté ve tiech bodech upravime.

Za prvé, stranky pisete tomu zviteti, kterému jste denik vénovali.

Za druhé, nez abyste psali, miiZete se rozhodnout, Ze budete kreslit, pokud
madte uméleckého ducha. Nebo je nacmadrdte. Pokud kreslite nebo ¢madrdte, za-
plite celou jednu stranu. MiiZete to i stfidat, podle ndlady. Jediné pravidlo je,
Ze jak polozite tuzku na papir, tak neptestdvdte. Pokracujete, dokud nejsou tti
stranky popsané, nebo jedna stranka zaplnéna kresbami. Kdyz pracujete jen na
jedné strance, urcete si casovy limit.

Kazdy vecer si najdéte chvili na zklidnéni myslenek a nez piijdete spdt, pro-
jdéte si svou ranni prdci a zvyraziiovacem si oznacte (nebo podtrhnéte, co vam
vyhovuje vice) cokoli, co vam ptijde podstatné nebo objevné. A pak dobrou noc.



Osobni vénovani

Zacnéte tim, Ze vénujete svoje dobrodruZstvi s touto knihou zviteti, které mdte
hluboce rddi. Napiste jeho jméno pres celou prvni stranku deniku. A treba ho
i ozdobte.




UVODNI KAPITOLA

Vzpominky na slony
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Byl to jedinecny zivotni zazitek. Méla jsem moznost potkat slony. Prochazet
se s nimi divo¢inou. Pozorovat je, jak se k sobé chovaji. I s mladétem, kterému
bylo jen $est mésict. Byt svédkem, jak na néj véechny samice, matka, sestra
i teta, davaji pozor. Kdo by mohl chtit vic. No, ja zjevné chtéla...

Stojim za svym mobilnim telefonem a snazim se ten okamzik zachytit. Vé-
nuji se nastaveni fotoaparatu na svém telefonu. Snazim se upravit svoje okoli
tak, abych ziskala tu nejlepsi fotografii a video. Chci po v8ech lidech, ktefi jsou
s nami, aby se seli, hledam ten spravny uhel osvétleni. Dokonce se snazim
zajistit, aby byli sloni ve spravné pozici vii¢i ndm a vzpominka tak ,vydrzela
vécné®. Pak si uvédomim - uz si neuzivam slony. Spise mé zajima, jak bude
obrazek vypadat na Instagramu. Predstavuji si, komu o tom feknu. Citim se
ztracené. Pohlcena cilem. Nutkanim vypadat dobfe. Rozptylena.

A DOST!! Zhluboka se nadechnu ¢istého afrického vzduchu onoho zimni-
ho réna a ztézka dosednu pod akécii. Sli jsme za zvitaty az k napajedlu. Vzru-
$eni ze ,zachyceni okamziku® a selfie orgie mi zamotaly hlavu a zanechaly mé
s pocitem prazdnoty. Pocitem, ktery popisuji zavislaci, kdyz se probiraji po
tripu. Prazdni a zbyte¢ni. Vzhlédla jsem ze svého zoufalstvi. Vsichni sloni pili
z jezirka. Dalsi hluboky nadech. Pro¢ je nutné, aby vSechno mélo néjaky cil?
Pro¢ musim néco dokazovat? Znovu se nadechnu a védomé se od otazky od-
vratim. To uz tu jednou bylo, tenhle nihilisticky zmatek.

... Jen dycham. Pomalu se mi do duse navraci klid. Sly$im, jak v délce zpiva
sparak. Slysim slony, jak mezi dousky pofrkavaji. Kapky vody dopadaji zpét do
jezirka. I kdyz se snazim naslouchat pozorné, jejich obfi kroky na bfehu nesly-
$im. Vzduchem se $ifi zemita viné Cerstvého trusu. Citim pod sebou tvrdou
zemi, zrnity $térk, a po tvari mé hladi vanek. Pani! Jsem zpatky doma. Divam
se na slony, jako bych je vidéla poprvé. Znovu a znovu. Zac¢inam ocenovat jejich
podstatu. Jak se chovaji mezi sebou, jak si hraji s vodou. Vnimam jejich svét.

Ty nejlepsi vzpominky jsou uvnitt nasi hlavy. Plné zvuka a vini a doteki,
krasné. Zase se citim vylécena.

Okamzité uspokojeni - vice nez selfie

Potfebujeme vylécit? Zalezi na tom, co chdpeme jako léceni. Je jasné, ze svét
se méni. Technologie, socialni média, usilovani o uspokojeni ze slavy, prehrsel
dostupnych védomosti. Jeden by si myslel, Ze to je navod, jak stvorit dokonaly
svét. Na planeté je nas lidi mnoho. Dozajista bychom mobhli délat zazraky s tim
v$im, co mame k dispozici. Co nam brani v tom, abychom spolupracovali? Co
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nam brani, abychom zaradili planetu a vSechny jeji tvory na prvni pricku se-

znamu priorit? Pfitom vs$ichni dobfe vime, Ze ni¢ime svoji vlastni budoucnost.
Nasi schopnost udrzet lidskou rasu pfi zivoté. Ale stejné v tom pokracujeme.
Pro¢? Odpoveéd miizeme najit, kdyz se podivame na mij zazitek se slony.

Jsme rozptyleni. Casto sami vyhleddvame rozptyleni, protoze jsme zahl-
ceni svétem a stavem, v jakém se naléza. To je vnéjsi zalezitost. Vétsinu svych
rozptyleni jsme nuceni hledat kvili vlastnim vnitfnim strachim. Strachu
z odmitnuti, selhani, toho, Ze budeme vypadat hloupé. Vsechny tyhle stavy
nas mohou motivovat k tomu, aby to vypadalo, Ze se nam podatrilo ziskat
a ptivlastnit si dokonaly okamzik. Dame tomu pfednost pred vlastnim bytim
v okamziku. Co mé vedlo k tomu, abych se snazila ziskat dokonaly obrazek
slont? Takova jedine¢na fotka by se skvéle vyjimala na socialnich sitich. Vy-
padala bych jako nékdo, kdo ma s$tésti. Kdybych ho dala na svij blog, tak
bych mohla ptipojit pribéh o sobé a praci se slony. Diky tomu bych vypadala
dobre. Kdybych si obrazek vytiskla a povésila v kancelafi, pak by se mé na
néj navstévnici ptali a ja bych mohla odpovidat vypravénim o svych schop-
nostech. To v§echno proto, abych potlacila jeden nebo dva ze svych vlastnich
strachti — strach z toho, Ze nejsem dost dobra nebo dost chytra nebo Ze si nic
nezaslouzim.
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Débel se skryva v ptibéhu

Kdyz studenty pozadam, aby definovali lasku, mnohé odpovédi mluvi o vaz-
bach k jedine¢nym lidem a zviratim. Napriklad: ,Laska je v souziti se zvira-
ty.“ Nebo: ,Laska je cit mezi mnou a mou rodinou.” Oproti tomu stoji navrh,
ze prava laska je absence vseho kromé pritomnosti. ,,Absence véeho.“ Protoze
cokoli, co neni pravé tady a prave ted — v nasi vztazné soustavé — nas odvadi
od skutec¢ného $tésti. Smysl byti neni ve fotografii nebo vzpomince. Je pravé
tady, pravé ted.

A tak jsem prodala dusi za pribéh. Byla jsem ochotna obétovat jeden z nej-
uzasnéjsich okamziku svého Zivota, prochazeni se se slony, za podobiznu ,,kdo
si myslim, Ze jsem®. To by mé vyslo draho.

Otazka zni: kolik rozptyleni vyhledavame proto, abychom se nechali odvést
od pritomnosti? Odpovéd: dost na to, abychom se nestali obéti svych strachd.
Stracht, které jsou ve skute¢nosti iluzi. Vezméte si za priklad ty moje. Strach,
ze nejsem dost dobra. Co se na této obavé zakldda na realité? A pokud to je
pravda, zalezi na tom skute¢né v $irsich souvislostech? A ¢im vice se snazim,
aby strach nenarusoval iluzi, kterou o sobé vytvarim, tim spise zajistim, Ze
nade mnou strach zvitézi.

Tak napriklad jsem s koném na vyjizdce. Kiin md dovadivou naladu a ja
si za¢inam délat starosti. Kdyz jsem soucasti problému, neni pro mé mozné,
abych si plné uvédomila, co je potfeba udélat, abych zklidnila rozveseleného
koné. Proto se mi to nepodari. A hadejte co - pak nejsem dost dobra. V tom
spociva nadhera kardindlniho vtipu. Pfipomindm si to pokazdé, kdyz trénuji
zvite pred divaky. Teprve kdyzZ jsem schopnd zasmat se sama sobé a odlozit po-
vrchni potfebu vypadat dobfe, tak se mohu doopravdu podivat zvifeti do oci
a zadit si uzivat zivota. Toho neopakovatelného zivota prede mnou - okamzik
za okamzikem.

Stojim v kruhové ohradé¢, tvari v tvar koni. Mam jeden trik, abych se uklid-
nila. Naladim se na jedinecnost zvifete a tise se k nému modlim - Ze muiZe-
me pracovat spolu, abychom ukazali lidem, Ze existuje i lepsi cesta. Pro dobro
vsech. Obvykle pfi praci s konimi nastane nadherny okamzik, kdy vas kin
za¢ne vnimat a zacne se soustfedit na tkol, ktery ma pred sebou. Ten okamzik
obvykle poznam podle toho, ze se kiin zhluboka nadechne a vzdychne. To je
samo o sobé ponauceni. Kdyz se zachovam stejné, nadechnu se a vydechnu,
tak se moje rozrusena mysl uklidni a vrati se do pfitomného okamziku. Prave
sem, ke koni ¢i jakémukoli jinému zvireti, které je se mnou.
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Otazka: Co znamena uzdravovani?
Odpovéd: Vratit se zpét do svého stredu.
Coz znamena byt soucasti svéta.

Kdyz odlozime predstavy, které o sobé mame. Ty nas omezuji. Zapomene-
me na svoje obavy. Nechame za sebou predsudky. Uvédomime si, jaké pribéhy
ndm vypravi ego, a pfestaneme jim naslouchat. Zijeme v miru. Citime se zase
jako doma. Pak jsme vyléeni. A uzdravovani neustale pokracuje. Cim vice
citime klid a mir, tim vice jsme soucasti svéta. Uz se necitime tak izolovani.

Stane se, ze mtij manzel natrefi na mij spinac. Sepne ho. Vztekle zareaguji.
Tak to spinac¢ déld. Zvysim hlas. Kdyz Sasha, jedna fenka z nasi smecky, slysela
zacatek hadky, zvedla se a zamifila ke dvefim. Neméla v umyslu byt svédkem
nasi prestfelky. Sasha mi byla velmi draha. Nechtéla jsem ji rozrusit. Ovladla
jsem svuj vztek a zamyslela se, co ve mné spustilo spinac. Tady to je. Pravé tady.
Pomohla mi, abych se podivala hloubéji. Pomohla mi vidét, ze existuje i lepsi
cesta, nez se trénovat v reakci na spinac.

Cviceni déla mistra

Muj dalsi moudry pfitel, v této knize mu budeme fikat guru, upozornil nasi
skupinku praktické filozofie na skutecnost, Ze cokoli procvi¢ujeme, v tom se
staneme mistry. Pokud budeme cely Zivot cvi¢it lamentovani na vSechno, co je
v nasem zivoté $patné, pak se nauc¢ime byt neobycejné dokonali ve v§imani si
a stéZovani si na véechno, co nam nejde pod nos. Nabruceni, natikavi, zestarli,
shrbeni smutni ¢lovékové. Vejdou do zlatého véku s utrpenim zakofenénym ve
své bytosti. Pfedstavte si, co se stane po celozivotnim nacviku. Ja se rozhod-
la svoje vzorce a spinace ménit. Nastésti mam k dispozici ty nejlepsi ucitele.
Sashu a v§echna ostatni neuvéfitelnd zvirata, guru a dalsi andéle mého Zivota.
Pokud chcete zacit nacvicovat novy zpisob zivota, pak vas zvu, abyste zacali
véci délat trochu jinak. Doufam, Ze tato kniha je zac¢atkem takového odevzda-
ni se. Vytvarenim vicerozmérné perspektivy. Pozvednéte svou uroven sebe-
uvédoméni.

Co mé Zene vpred?
Mym cilem je $ifit etickou komunikaci se zvifaty. V prvnim kroku musim upra-
vit svoje vlastni chovani. Pokud ja nepfestanu se soudy a lamentovanim, tak

se nic nezméni. MiZu se rozhodnout stat se aktivistou, ktery d4 na Facebooku
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zdvizeny palec, kdykoli narazi na narky o zrtidnostech lidské rasy. Tim bych
docilila jediné toho, Ze by mi moje nazory vydrzely vé¢né. Sviij vztah se zviraty
vnimam jako cestu za rozvojem emocni inteligence. A naopak, mit ke zvireti
vztah je etické jen tehdy, kdyZ mame dostatecnou emocni inteligenci. Emo¢ni
inteligence umoznuje bezpodmine¢nou srozumitelsnost a tim padem etickou
komunikaci. Mou druhou moznosti je, Ze se budu divat po tom, co je dobré. Po
dobrych milovnicich zvirat. Vy jste si vzali tuto knihu. Vzhiiru do dobrodruz-
stvi. Dékuji vam. Vase imysly jsou obdivuhodné.

Doufam a pevné véfim, Ze si dobrodruzstvi uzijete. Okamzik za okamzi-
kem.

23
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Hra zacin



Vzpominky na slony 27
Uvodni iikol
Mame jen pritomnost

Vzpomerite si na pritele, rodice nebo nékoho jiného, kdo je vam blizky. Pred-
stavte si, Ze popisuje styl vasi komunikace nékomu cizimu. Je uptimny. Napiste
si jehol/jeji jméno a v uvozovkdch poznamenejte jeho/jeji slova. Napiste alespori
ti véty. Neni potteba to moc promyslet, napiste to prvni, co vam prijde na mysl.

V ndsledujicim tydnu si pak najdéte piil hodiny sami pro sebe. Béhem té
doby premyslejte, jak byste popsali sami sebe jako ,pfitele zvitat“ (jaky mdte
vztah a jak komunikujete se zvitaty). Poznamenejte si svoje myslenky. Jaké mdte
schopnosti? Jaké nesvary a jaké ctnosti? Kdy se vam dafi p¥i tréninku nebo vy-
chové zvitat? A s ¢im zdpasite?

Porovnejte svoje poznatky.

Co si o tom myslite? Vénujte jeden odstavec textu, kde rozeberete, jak se pfi

tom srovndvani citite.






KAPITOLA 1

Ztraceno a nalezeno v prekladu

Dej mi znameni, Ze jsem se spletl, pomoz mi zapomenout.
(Linkin Park: New Divide)
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Ukol ¢. 1 - Udélejte si porddek v ndzvoslovi

Ujasnéme si kvadranty

Nez se vrhnete na ndsledujici tikol, tak bych potiebovala, abychom méli jasno
v zdkladnim ndzvoslovi pojmii tréninku zvitat, kde se pouzivd operantni podmi-
niovani. Tady jsou ty proslulé kvadranty operantniho podmifiovani:

Pozitivni posilovani Negativni posilovani

(néco do situace pridame, ¢imz se zvysi (odstranéni néceho ze situace, ¢imz se
pravdépodobnost, ze se chovani zvysi pravdépodobnost, Ze se chovani

v budoucnosti opét odehraje) v budoucnosti opét odehraje)

Pozitivni trest Negativni trest

(néco do situace pridame, ¢imz se snizi (odstranéni néceho ze situace, ¢imz se
pravdépodobnost, Ze se chovani snizi pravdépodobnost, Ze se chovani

v budoucnosti opét odehraje) v budoucnosti opét odehraje)

Zjistila jsem, Ze pokud nemdme jasno v zdkladech, tak to vede k vsemoZnym
zmatkiim v nasi hlavé a potom i ke zmatkiim se zvitaty. Tady je Sikovné cvicent,
které délam na workshopech se studenty. Snad pomiiZe k lepsimu pochopeni
kvadrantii operantniho podmiriovani:

Vymyslete ptiklad, ktery v ndsledujici situaci vyhovuje definici. Tady je si-
tuace:

o Vy trénujete mé.
e Ridim auto a vy jste spolujezdec.
o Ridi¢ taxi mi udéld mysku a jd zatroubim.

Uvedte priklad reakce na moje chovdni s vyuZitim kazdého z kvadrantii. Jak
byste mé v této situaci:

e pozitivné posilili,
o negativné posilili,
e pozitivné potrestali,
e negativné potrestali.

Nedivejte se hned na odpovédi. Chvili nad tim premyslejte. A kdyz si budete
myslet, Ze mdte odpovéd, tak se podivejte na ndvrhy, které mi dali studenti. Né-
které z nich byly velmi zabavné.
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o Pozitivni posileni: Kdyz jako trenér pozitivné posilujete, tak zvysujete prav-
dépodobnost, Ze budu troubit i v budoucnosti. Prikladem miize byt lok mého
oblibeného vina. Nebo kdyz mi feknete, Ze mi to p¥i troubeni na taxiky slusi.
Jeden student dokonce navrhl, Ze by mi dal sondy do center slasti v mozku
a pti troubeni by mi dal impulz.

o Pozitivni trest: Pfi pouziti pozitivniho trestu doufdte, Ze do budoucna sni-
Zite pravdépodobnost troubeni na taxiky. Tady byly ndavrhy studentii velmi
hrubé. Neékteri cestuji s tasery a velmi ochotné by mi dali Sok. Plesknuti do
nohy nebylo vyjimkou.

o Negativni posilovdni: Definice negativniho posilovani je pro vétsinu stu-
dentii matouci. Kdyz ji nakonec pochopi, tak je z toho obvykle vyznamny
»aha“ moment. Kdyz posilujete negativné, tak jako trenér doufite, Ze se zvysi
pravdépodobnost opétovného troubeni. Jeden nebo dva studenti méli velmi
zajimavé ndvrhy. Obvyklou odpovédi bylo, Ze ze strany trenéra neni nutnd
Zddnd reakce, pokud taxik z mista odjede. Odstranéni averzivniho podnétu
(taxi a jeho fidice) automaticky posili chovdni. Jeden vtipdlek navrhl, Ze by
taxi vyhodil do vzduchu. Smazal z povrchu zemského. To by sice mohlo za-
to mélo zamysleny ticinek u mé. To je vhodna prilezZitost, jak si uvédomit, Ze
riizné reakce maji riizny efekt na riizné lidi. A na riiznd zvirata.

 Negativni trest: Takovd reakce je pokusem o snizeni pravdépodobnosti, ze
budu v budoucnu troubit. Opét vtipné priklady. Jeden student navrhoval, Ze
mi vezmou vino a cokolddu (jak vidite, znaji mé dobre).

Béhem cviceni jsem nikdy uicastnikiim nevysvétlila, Ze vysledek (jestli budu
troubit castéji nebo méné casto) se bude ménit podle toho, jestli clovék pouZije
posileni nebo trest. Studenti si na to méli prijit sami. To mad za ikol pomoci
lidem pochopit rozdil mezi trestem a negativnim posilenim. Negativni posileni
mad velmi Spatnou povést. Jda si myslim, ze jde spise o neporozumeéni jeho koncep-
tu. Jesté se k tomu budeme v dalsich kapitoldch vracet. Ted uz neztrdacejme cas.
Vzhiiru na tydenni cvicen.

Kdo ma vlastné slovo?

Béhem ndsledujiciho tydne si najdéte trenéra nebo kolegu-milovnika zvitat, kte-
ré byste pozorovali. Miizete se také divat na video nebo na YouTube, pokud byd-
lite na samoté. Klidné to miize byt nékdo, kdo si hraje se psem na plazi. Cviceni
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miuizete udélat, kolikrdt chcete. Druh zvitat, se kterym bude trenér pracovat, je
libovolny. Pozorné je sledujte a najdéte priklad ctyt zminénych definici:

o pozitivniho posilent,
o negativniho posilent,
« pozitivniho trestu,
o negativniho trestu.

Kdyz budete hledat, jak jsou definice pouZité v praxi, tak se na né divejte
oc¢ima daného zvitete, jak je vnimd on, z jeho tihlu pohledu. Trenér si napriklad
miuize myslet, Ze kdyz zvite pohladi, tak pouZil pozitivni posileni. Ale vy si mii-
Zete vSimnout, Ze kdyZ se trenér zvitete prestane dotykat, tak se zvite viditelné
uvolni. CoZ miiZe znamenat, zZe dotek je ve skutecnosti pozitivni trest a odtazeni
ruky je negativni posileni. Kdyz se budeme divat na uddlosti Z Pohledu Zvitete
(ZPZ), tak ndm to pomiiZe vice vnimat, co se skutecné déje.

Také najdéte priklad sekunddrniho posilovace. Primdrni posilovac je néco, co
zvite nebo clovék vnimaji jako ptirozené posilujici. Naptiklad potrava. Sekun-
ddrni posilovac je néco, co jsme se skrze asociace naucili, Ze je posilujici. Pro nds
jsou dobrym prikladem penize. Zvitata zase moznd neméla rada doteky, dokud
se diky propojent s jidlem nenaucila hlazeni pfijimat a pozdéji si je i uZivat.
Tento proces popsal Pavlov ve svém experimentu, kdy se zvitata naucila slinit po
zazvonéni, protoZe zvonek byl propojen s casem krmeni.

Peclivé si svoje odpovédi promyslete.
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