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Marta a jeji projekt #udrzksicht se staly pevnou a milou soucasti mého Zivota.
Tahle unikatni metoda totiz nenijenrq:'?om, jak si udrzet oblicej na spravném miste.

Kromé toho, Ze se diRy ni mnohem vice usmivate, tak nam navraci Zenskost,

sebevédomi, smyslnost i lehkost byti. Diky, Marti!







#rychlovky

.o

ceni. Nicméné presné vystihuji to, po cem vSechny v hloubi duse
prahneme. Mit v ruce univerzalni navod, at uz na cokoliv, ktery
je rychly a efektivni. A tady prichazi to ALE a hned v zavésu mdj
subjektivni pohled na vSechno, co ma byt rychlé. Jde to, a dokon-
ce je mozné diky par minutam pozornosti dosahnout viditelnych
vysledkd. Ale potrebujete k tomu jednu dulezitou ingredienci,
aby z toho vznikl zazracny elixir misto jesté vétsi zbytecné ztraty
Casu. TECHNIKU. Pokud vite, kam sahnout, mlzete si doprat rych-
lou jizdu, ktera pritom vede k vysnénému cili. Pfipomina vam to
néco? Ano, paralela s kvalitnim sexem je tady evidentni, proto-
Ze nase télo funguje stejné, at uz se bavime o obliceji, zadech,
nebo erotogennich zonach. Princip ,vim, kam sahnout je stejné
efektivni u oblicejovych masazi i sexu.

(\ Nejde o to néco osulit, preskocit, vynechat. RychlovRy jsou na
/ / prvni pohled rozhodné zavadéjici nazev. Priznavam se bez mu-



#udrzksicht

Pravé védomi a znalost nam davaji obrovskou svobodu a moc.
Staci vam jen par dobfe provedenych a spravné cilenych tah(
nebo pohybl. Nemusite si deset minut Sudlat jedno misto, aby
bylo vidét, Ze jste s nim néco provadély. Dvé az tfi poctiva opako-
vani vam prinesou mnohem vic. Prosté, pét minut kazdy den je
lepSich nez pulhodina jednou tydné, jelikoZ pravé to ,malo” déla
ve vysledku nejvic. Konzistentnost a technika rovna se svoboda
a uspokojeni. Dobry pocit z toho, Ze pro sebe néco délate, je to-
tiz nenahraditelny. Diky rychlovkam se miizete uvolnit, protoze
vite, co délat. vas oblicej se uci z rytmu. A vy samy mUlzZete v ryt-
mu najit novy klid. ,Malo a casto“ neni kompromis, je to strate-
gie. Télo vnima kontinuitu a nervovy systém miluje pravidelnost.
Rychlovky jsou tedy cestou, jak si dovolit sebepéci i ve dnech,
které se zdaji prilis plné. Jak prejit z dalsSitho ,musim“ k jemnému
,chci“ Jak se pohybovat v ramci chvilek, které mame, a nejen lovit
ty, které bychom si praly mit.

Rychlovky jsou taky takovym tahakem riznych Zivot usnadnu-
jicich a zkvalitiiujicich hackd, které se mi za posledni roky po-
darilo nasbirat. Inu, co si budeme povidat, tlak, ktery je na nasi
vykonnost a dokonalost posledni dobou vyvijen, je k neuneseni.
Pokud se chcete na jedné strané vénovat roding, na strané druhé
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budovat uspokojivou, kdyz ne vyslovené Uspésnou pracovni dra-
hu, na x dalsich stranach délat néco pro spolecnost, pro sebe,
rozvijet se, poznavat, Zit. Kdy vlastné mame cas na to Zit? Pro mée
samotnou je pfitomny okamzik zasadni meta, na kterou se chci
soustredit. UCT mé to moje dvé holcicky. Mam fakt velky problém
nedavat prostor strachu z toho, co bude, co nas potka, jestli bu-
dou Stastné, zdraveé, jestli tady spolecné budeme za x let. Napros-
to védomeé se kotvim v ,tady a ted” a kazdou tu vtefinu si naplno
uzZivam. Zaroven chci ale pozornost obracet i k sobé.
Nejjednodussi mi prisla cesta kombinaci, hledani ¢asovych
oken, malickych investic, které v souhrnu udélaji moc. Je pro mé
nesmirné dulezité, aby tuhle rovinu vnimaly i moje dcery. Aby
se nestydély za to, Ze si vénuji pozornost. Moje a vSechny star-
Si generace vyrlstaly v prostredi, které sebepéci povazovalo za
néco nadstandardniho. Ale pravé sebepéci, pozornosti obracenou
k vlastnim potrebam, ziskavame vnimavost, ktera se rozsifuje i na
ostatni. Rekla bych, Ze se nam zlep3uje sluch, protoze mnohem
lip slySime tlukot svého srdce, i srdci, ktera se k jeho rytmu casto
pridavaji. Citlivost, laskavost k sobé i druhym je podle mé jedna
z cest, které vedou k uzdravovani. Kazdy si s sebou neseme riiz-
né rany, kazdy z nas taky obcas néjakou, byt nechténé, ustédri.
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#udrzksicht

Laskavost schovana v doteku dokaze zahojit i ty opravdu staré
a hluboké, které uz se zdaji byt neodstranitelné. Vérte v silu, ktera
se skryva v nézném objeti nebo pohlazeni. A predstavte si, Ze se
stejnou néhou, s jakou hladite a mazlite ty malickeé rucicky, kte-
ré vzesly z vasi krve, pristupujete k sobé samym. ZaslouZite si to.
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#chaos

b dnes nespécha? Vsichni se honime vlastné cely den. Uvé-
/ﬁwila jsem si to nedavno béhem jednoho z hektickych ran se
ymi dcerkami. Do jakého stresu se dostavam, protoze jedeme
nékam na cas. A hlavng, do jakého stresu dostavam je! Pritom
déti prirozené funguji mimo nas koncept casu, pro né je opravdu
dulezity pouze pritomny okamzik. A ja jim ho pravidelné znepfri-
jemnuju svou tenzi, svou potfebou premistit je b&€hem nednos-
néeho casového Useku do nerealné vzdaleného mista. UCim je, Ze
jejich dospély Zivot bude vlastné neustale plynout pod tlakem
a naroky na dodrzovani rozvrhu, ktery nam nékdo vytvoril. Chci
to? NE! Nechci to ani pro sebe, ani pro ne! Tak, a ted, kde je re-
Seni? Na vsechno se vyprdnout a hodit povinnosti za hlavu? To
taky nechci. Miluju svou praci, holky zboznuji vSechno, co vypl-
fAuje jejich denni harmonogram. Cili?




#udrzksicht

Je potreba v tom mit systém, cely ten neorganizovany spéch
rozdélit do Usekd, které jsou zvladnutelné. Z ,musime se nachys-
tat a jet” udélat seznam jednotlivych krokd, kterymi je potreba
projit. Pripada vam to désivé? Mit bodovy seznam ranniho chys-
tani se na dobrodruznou vypravu z domu? V systému je svobo-
da. Jakmile date vécem rad, dostane se vam potfebného klidu
i prostoru na improvizaci. Ritualy v sobé skryvaji mocnou magii.
Ritual je uZ to, Ze rano vstanete, otevrete okno, nadechnete se
a jdete ustlat postel. Prvni odskrtnuta polozka. Jdete do koupel-
ny, skocite si na zachod, to se tak Uplné ovlivnit neda, umyjete
se a pozdravite svoje télo aktivaci lymfy. Druhy bod na seznamu
blikne zelené. Pri presunu do kuchyné si protahnete zada. Treti
zelené svétylko. Date si varit vodu a mezitim rozehrejete panev
a hodite na ni vajicka. Blik. Vycistite si zuby. Blik. Vypijete skleni-
ci horke vody, jdete snidat. Blik. Sahnete po obleceni, které jste
si vecer pripravily, at uz je to jedna Ghledna kupicka, nebo Ctyri.
Blik. Kdo se prvni oblece, krmi ¢tyrnohé milacky. Blik. Napatlat
ksichtik a doprat si zakladni masaz, klidné s obecenstvem nebo
s dalSimi aktivnimi Gcastniky ranniho béhu, ktery se stava spis
zenovanim, protoze ted uz jste vlastné vsichni ready to go. Blik.

Jasne, ze v tom je spousta proménnych, kdy mate kolem sebe

vice Ci méene nespolupracujici subjekty. Neva. Vystavujte je i sebe
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neustalému vlivu vaseho radu a uvidite, Ze se do jeho viru samy
zacnou zapojovat. Je to rozhodné prijemngjSi predstava nez ta,
kdy zacnete sv(j den otevienim maill jesté v posteli, nacez ten
Sok zapijete kavou, pri odchodu se trikrat vracite, zatimco deéti
breci a mobil uz podruhé pipa s prfipominkou, kterou jste stej-
né nestihly. Mezitim zhltnete zbytek rohliku ze snidané a vletite
do zmatku vnéjsiho svéta a prace. Nakonec po celém dni vecer
usnete pfi ¢teni prvni véty knizky, kterou si chcete uz pll roku
v klidu precist. To neni selhani. To je bézna realita spousty Zen,
mnohych z nas, které balancujeme mezi péci o druhé, pracovnimi
Ukoly a chaotickym vnitfnim svétem.

Vypada to, Ze tahle kapitola vypadla z knihy o respektujici
vychové. Trosku to tak mozna je, protoze mnohé z nas prozi-
ly détstvi ve vleku vystresovanych rodicl, kteri neustale nékam
spéchali a na nic se nas neptali. Ted mate moznost nejen naucit
vase vnitrni dité, Ze i spéch se da zvladat v klidu, ale predat to-
hle poznani dal. Neublizujme si, kdyZ nemusime. A vy uz nemu-
site, protoZe to ted vite a taky vite, jak na to. Struktura je zplsob,
jak si v chaosu udrzet opérny bod. Kratké ritualy davaji dnu tvar,
i kdyZ se vSechno méni. Jsou jako vnitfni mapa, kterou nemusite
objevovat zas a znova. Kazdodenni chaos nezmizi. Ale vy v ném
budete vic ukotvené. Mozna ho dokonce budete ovladat.
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#ladeéeni

\hle prostor neni o tom, co vSechno zvladnete, ale o tom, jak
u toho citite. Je to pozvani k sobg, do téla, které vam kazdy
en slouZzi, k tvari, ktera nese vas pribéh. Naladéni se na sebe ne-
znamena, ze musite vzdycky citit klid. NemUzeme fungovat 24/7
v zenu, to by fakt nebylo pfirozené! Znamena to, Ze se na chvilku
zastavite a zeptate se: ,,Jak mi pravé je?“ Mozna odpovéd neprijde
hned. Nevadi. Nékdy Uplné staci samotna otazka.

RychlovRy jsou postavené na technikach, které funguji rychle
a cilené, protoze jsou promyslené. Kazdy dotek ma smysl. Kazda
minuta ma misto. Kazdy krok ma svtj acel. Vytvari onen zminé-
ny prostor, ktery umoznuje vnimani sebe i svych potreb. Protoze
struktura, o které uz jsem mluvila, prinasi v kazdodennim shonu
ulevu.




#udrzksicht

Moje vlastni cesta k naladéni se na sebe trvala téemér cely mj
Zivot a vlastné porad neskoncila. Rada bych rekla, Ze ano, nicmé-
né stale se dokazu prekvapit. A to nejen v dobrém slova smyslu.
Jsem si ale uZ jista, Ze se slySim, ze dokazu vnimat a respektovat
svoje potreby. Je to teda obcas setsakra tézké, protoze porad vni-
mate cely svét kolem, neustale se na vas sypou pozadavky, potre-
by a prani vasich nejblizsich, ale ten nejdilezitéjsi hlas je ten vas.
Pripustit to, zacit ho brat na védomi a pracovat s nim, je obrovska
vyzva. Necitit se jako sobec jesSté vétsi. V tu chvili je fajn naladit
jednotlivé nastroje, které tvori orchestr vaseho svéta, aby z té
ohlusujici kakofonie vznikla melodie, ktera vas nezahlcuje a ne-
ohlusSuje. M{zZete si samoziejmé dat Spunty do usi, abyste se na
chvilku slySely. Ale i v tom nejvétSim binci se da okoli jednoduse
vypnout a slySet, co fika ta holka ve vasi hlavé. Chce jist? Bézte
se najist. Potrebuje obejmout? Mate kolem sebe nékolik narudi,
do kterych se mlzete schoulit. A nemusi to byt partner, miZe to
byt ségra, kamaradka, i vase déti.

Jdéte po svych zakladnich biologickych potfebach, ladte se na
svoje ,chci“. Cim vic si budete odpovidat, tim to celé bude jed-
nodussi. Potom se dostanete k tomu, co je nad témi bazalnimi
potrebami, k tomu, jak a proc se citite tak, jak se citite, a jest-
li je vam v tom dobre. Neni? Je plné ve vasich rukou to zménit.
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Prenaset zodpovédnost za vlastni pocity na druhé je znamka
emocionalni nevyspélosti. A viibec tim nechci Zadné z vas ublizit.
Mluvim z vlastni zkuSenosti, kdy jsem Casto davala vinu za svoje
z prdele rozpoloZzeni nékomu jinému. Ale vase emoce jsou pouze
vase starost. UrCité je mUzete sdilet, délejte to, neschovavejte si
je pro sebe. Ale zodpovédnost za né neprenasejte na jing, ta je
jen a jen vase. Pokud si tohle dokazete pripustit, je to nesmirna
Uleva. Protoze potom zjistite, Zze se s cimkoliv da hnout. Kdyz vam
neni dobfe, miZete to zménit, kdyZ jste na vrcholu blaha, mlze-
te si to uzivat intenzivngji nebo castéji. Vy jste Séf. A to uz jsme
se dostaly do dalsi roviny chapani a praktikovani sebepéce. Inu,

potvrzuje se tim ma oblibena véta: ,Vsechno se vSim souvisi.”
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy #udrzksicht rychlovky.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



