1.Cojstesiz

2. Co to s vami udélalo? Vybavte si, jak vam bylo po téle, jaké jste méli pocity, naladu, co vam béZelo hlavou, jestli se to pak néjak projevilo v kontaktu s druhymi lidmi. (Nepiste prosim telegraficky/strucné, ale jdéte trochu do hloubky, rozepiste

navrzenych to.) Pokud jste si vybrali vyhledadni vyzkumné studie, prosim popiste zde, jakym zptsobem byla studie realizovana, k jakym zdvéram dospéla a jakd jsou jeji slabd mista.

moZnosti

vvbrali?

byt dvé hodiny |Svého Ukolu jsem se zhostila na chalupé v Beskydech, kam jezdime s rodici o vikendu. Po dlouhé dobé jsem byla mimo mésto a téSila jsem se na odpocinek v pfirodé. Dvé hodiny jsem stravila na louce nedaleko chalupy s vyhledem na udoli, pastvou s kravami a
na jednom lesem za zady. Nastésti bylo docela teplo a svitilo slunce, tak mi po celé dvé hodiny bylo pfijemné.

misté v pfirodé, |Prvnich par minut jsem si pfipadala divné, bala jsem se, Zze mé nékdo ze sousedskych chalup na louce uvidi a pomysli si, Zze jsem divna, pro¢ tam asi sedim. Pfemyslela jsem nad vS&emi problémy, co se nakupily za posledni dobu a fikala si, ze ztracim ¢as (dvé
2x2 metry; hodiny je dneska dlouha doba). Asi za Etvrt hodiny jsem zacla detailnéji pozorovat, co se v okoli déje. Koukala jsem na kravy, jak spokojené Zvykaji a zkouSela se porozumét tomu, co délaji a na co asi mysli. Mimochodem kravy si zase v§imaly mé a fikaly si urcité
nedélat nic to samé. Bylo to takové hezké souznéni na dalku, kdy jsme o sobé s kravami védély, ale pfijaly se za soucast krajiny. Po tomhle momentu uz mi bylo jedno, jestli mé nékdo vidi nebo ne, na nazoru lidi mi néjak nezalezelo.

Asi po pul hodiné jsem se zacala uvoliiovat a snazila se svét vnimat i jinak nez jen pozorovanim. Z hluboka jsem nasavala vani vzduchu, vonél po lese a jehli¢i (nékdy po kravach). Prsty jsem zkoumala travu a jemny mech pod sebou, citila jejich vihkost. Celé tohle
zkoumani blizkého okoli mi trvalo asi hodinu a vylozené mé bavilo. | kdyz jsem méla nutkani se zvednout a prozkoumat les za sebou, neudélala jsem to. Za del$i dobu jsem zacala mit pocit klidu a rovnovahy, tak ¢asto zmifiované souznéni s pfirodou. Jaky byl asi
Zivot nasich predk(? Dokazala bych tak Zit v dnesni dobé? Je pfiroda dobra nebo zla? Napadaly mé filozofické otazky, na které nejde dat odpovéd. Ale mizeme si na né utvorit nazor. Necitila jsem u toho smutek, nebo tisen. Spi§ se ve mé probouzela intuice pro to,
Co je spravné.

Zbytek ¢asu jsem stravila filozofovanim, hloubanim o krasach pfirody a byla jednoduse soucasti celku. Kdyz ubéhly dvé hodiny (méla jsem hodinky, elektroniku jsem nechala doma), pomalu jsem se vracela domu. Popravdé docela rada, protoze zacinala byt zima.
Chtéla jsem pak byt jesté néjakou dobu sama, abych si myslenky urovnala a mohla pak stravit ¢as s rodinou, bavit se o obycejnych vécech a fesit pfizemni problémy tykajici se tfeba natirani plotu. VSeobecné jsem si za tu dobu venku vy¢istila hlavu, odpocinula a
nacerpala energii na dal$i pracovni tyden. A taky jsem si udélala nové kamarady - z krav se totiz vyklubali volci a druhy den mé vitali bu¢enim.

byt dvé hodiny
na jednom
misté v pfirodé,
2x2 metry;
nedélat nic

Vybrala jsem si kol 1. a pojala ho jako vyzvu, jelikoZ jsem vétSinu dni z roku az moc akéni Elovék (a okoli mé na to ¢asto upozortiuje jak ve vtipu, tak varovani...).

Musim pfiznat, Ze prvotni dojmy byly skvélé. Jen co jsem zalehla do travy ve strmém svahu Lysé hory, co nebyla vibec lysa, se mi po téle rozlil blaZzeny pocit tlevy. Po tom tydennim shonu, zafizovani véci na byté, ve $kole, s oslavou, co chci s kamarady usporadat dal$i vikend, jesté se
ukazat taky ob&as doma atd. atd. atd... UZasné jen tak si lezet.

Uz mam v8eho zas piny kecky. Asi si toho na sebe beru pfilis. Stve mé neustaly sledovani isu, nejradsi bych ten notas nechala mésic vypnuty a byla jen s prateli a v pfirodé. Vic se smala a vic &etla. Vic hrala. Kone&né bych si dosla zalizt a objevit néjaky stary-novy jeskyné. Honilo se mi
hlavou... Pro¢ mam byt furt virtuélné dostupna? Vzdyt to nedava smysl. Jsem tady a ted. Pro¢ si ta Skola vyZaduje pozornost i jindy. To nestaci zkouskovy? Kdy ma ¢lovék poznavat sam sebe a svoje touhy? Kdo ti viastné fika, Ze bys méla byt dostupna? Neni to jen v tob&? A co predsudky?
Zapomeri na né (anebo je vezmi v potaz, a pak se od nich odosobni).

No, ty jsi pofad pozitivné naladéna, mam takovej pocit, ale uvnitt t& stejné néco neustale svira, nahlodava a znervézriuje. Co to jen muze byt? A taky se ti stdle néco honi hlavou. Vypni se na chvili. A pfestari uz premyslet, prosim. A jen bud. Soustfed se tfeba na sv(j dech. Nadech, vydech.
Nadech...

Par minut se mi to dafi. Nohy ztézkly, ruce, hlava. Moje télo je GipIné bezvladny... Jsou ty jeho ¢astecky viibec moje?

Jen tak si lezim a hledim na oblohu. Je modra a bez mracku. Tu a tam foukne vétfik a nakloni vétve, skrze listy mé pak zasimra slunko na tvafi. A zas ty myslenky! Co se zprvu zdalo jako lehky tkol, to se mi ted jevi jako neskute¢na dfina... Jde délat nic? Kdyz se o to snazim, stejné mi hlava
utikéd do myslenek a télo reaguje na okoli. Foukne vitr, je mi zima a zanu na sebe oblékat tricko. Pak zas prestane, vykoukne slunko a ja se svlikdm. Je to néjaky zacykleny, jako v8ecko. Hmmmm...

Po hodiné a pll mé za¢ne zas nahlodavat my$lenka "jit néco délat". Pro¢? To jsme tu jen abychom neustale néco délali? No asi jo, tomu se Fika pry ten pokrok. A jak dlouho to pljde? Donekone¢na? No vypada to Ze jo, ale preci by mélo byt i néco jiného... nez neustaly rozvoj. Vzdyt Upadek
je jeho soucasti, ne?

Myslenky se mi zpomaluji...

Jen lezim a hledim hore. Je tu baje¢né...

Mobil se vybil uz na za¢atku, tak nezvoni budiky. Nicméné stale mé tu vytrhava tikot hodinek. Co to je vlastn& ten &as? Je to jen na$ vymyslI? Vzdyt kdo se jim Fidi tam nahofe a kdo tam dole? Casto si myslime, Ze kdyZ to nebo ono nestihnem udélat véas, Ze nakladame s ¢asem neefektivné.
Jsme neefektivni. Jsme k nicemu. Blablabla. Co to znamena? Neefektivni... K nicemu... To nestaci, Ze prosté a "jenom" jsme? Vzdyt se stejné nécim zabyvame. Uz to, Ze dychame, koukame, slySime a naslouchame... pijeme, jime a hybeme se... to je dost, nebo ne? :)

Hodinky jsou fajn jako pamétnicek pro myslenku "délej to, co té& bavi, my tikdme nedprosné dal...necekame...". Délam opravdu jen to, co mé bavi? A co jsou ty povinnosti? Inu, néjak se ty otazky kupi... Tak zas zpomalime, ne?

Byla bych tu déle, ale slibila jsem si, Ze nalozim ty hermeliny. Tak se zvedam... Je mi skvéle, na téle, na dusi a snad i na duchu... i kdyZ néco bych uz slupla... Tak zas nékdy Lysa horo bez lysinky, ahdj. A diky, Zes mi umoznila byt svou soucasti!

Kdyz jsem jela $alinou, uvédomila jsem si, jak moc je pro mé byti v pfirodé duleZité. Asi bych nedokazala Zit v souladu sama se sebou, a tfeba jednou i s rodinou, ve mésté. Ani bych nechtéla (i pres uvédomeéni si vSech jeho plusu). Uz takhle pfi studiu mam pocit, Ze mé nékdy mésto drti
svou rychlosti. "Doma" je totiz pfiroda doslova za humny...

Jsem moc rada za tenhle Gkol. Dékuiji!
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Misto- maly remizek nedaleko domu.
Vim o tom misté vlastné uz od chvile, co jsme se do domu nastéhovali, ale nikdy jsem se nedonutil tam jit. VZdycky jsem ho pozoroval, kdyZ zapadalo slunce... jak mizelo za korunami stroma.
Proto jsem vyuzil pfileZitosti a v nedéli dopoledne jsem tam $la s cilem splnit tento ukol.

Popis mista:
Je to maly remizek- asi 20x20 metrt nedaleko jesté nedostavenych novostaveb.
Kupodivu tam maji néjaké déti postaveny pristfesky, takze jsem se posadil dale od nich na osamoceny bily kamen, ktery tam ¢ni ze zemé.

Postrehy:

Nejprve jsem si viml odpadku kolem a zacal jsem si fikat, Ze jsem si mohl vybrat lepsi misto.

Poté jsem si v8iml stromu- v okoli kamene rostou (zfejmé) plané jabloné, akaty a bezy.

V okoli také roste nékolik rostlin- vétsinou trava, plazivé rostliny a kopfivy. Pfesto to pusobilo pfirozené a esteticky zajimavé, zejména v kombinaci s bezy, jejichz kminky byly pokryty odumrelymi natémi jinych rostlin.
Dal3i véc, které jsem si zacal vSimat, bylo Stébetani ptaku okolo. Nedokazal jsem je druhoveé rozlisit. Kdyz jsem se do nich chtél zaposlouchat vic, uslySel jsem na nizsich frekvencich zapnuty motor, zfejmé michacka...
Zem byla pokryta vétvickami a drobnym listim z akatd. Nalevo ode mé leZelo v zemi zapichnuté ¢ernobilé pirko.

Dal jsem si v8iml vihkosti vzduchu... ze zagatku jsem ji nevnimal... ale pak tam najednou byla... se specifickou vini stromd.

Podival jsem se nahoru a zacal poznavat, které stromy jiz shazuji listi, u kterych Zloutne a které stromy si je$té drzi vSechno listi zelené. Né&které akaty jiz shazovali, jiné teprve Zloutly a nékteré byly jeSté zcela zelené, zatimco jabloné i bezy byly jesté zcela zelené.
Po bezu pomalu obéma sméry utikali mravenci. Vzdy, kdyz narazili na jiného, se na chvili zastavili a poté utikali dal.

Kamen zacal po néjaké dobé studit a tladit, zvolil jsem posed na zemi.

Sem tam vzduchem prolétl padajici listek akatu.

Pocity:

Bylo mi pfijemné. Pocasi bylo lehce chladnéjsi, ale pfijemné. Zezacatku, nez si télo zvyklo, to nebylo komfortni, ale ¢asem se to zlepSovalo.

Po prvni ¢tvrthodiné jsem se uz citil opravdu pfijemné, mysl jsem méla &istou a uvolnénou, ale zaroveri jsem byl nezvykle ostrazita, jako kdyby se mi zvysil prah vnimavosti.

Vnimal jsem jemné, pfijemné mravenceni pfi ofouknuti vétrem.

Mysli mi prob&hla myslenka: ,Tohle musim délat €asté&ji, tnava odchazi.

Delsi dobu jsem pak byl uvolnény. Pak jsem se pristihl pfi mySlence- Ze vlastné na nic nemyslim. Tedy jediné, na co jsem myslel, bylo to, Ze nemyslim vlastné vibec na nic. Jen nadechy a vydechy, doprovéazené lehkymi poryvy vétru.

Ve druhé plice v$ak pfisel zlom. Zacal jsem zjistovat, Ze i kdyz se moje podvédomi a télo citi pfijemné, moje védomi si zacina hledat néjakou ¢innost. S mou poruchou soustfedéni je sloZité jen tak sedét a nemyslet na néco, mozek si zacne sam hledat problémy.

Nejprve jsem pocital padajici listky kolem sebe a snaZil se, aby mi Zadny neutekl. Poté ale pfisly na fadu obvyklé existenéni myslenky... o budoucnosti, o povinnostech... o tom, jak asi dopadnu a pro¢ jsem viibec tady. Nastésti uz zbyvalo jen malo, a tak jsem se mohl jit prochazet kolem.
Dvé hodiny na mé asi prece jen byly moc.

Potom, co jsem se vratil, jsem se citil nesmélejSi pred lidmi, kdyZ jsem prelézal nas plot zpét do zahrady. Trvalo dlouho, nez jsem se osmélil. Doma jsem byl spiSe ti$Si nez obvykle, minimalné nékolik hodin.

jit bosi na vylet
(asporni
hodinovy)

Chozeni bosky mam spojeno s létem (a vrstvou smuly smichanou s jehli¢im) a velkou ¢ast prazdnin jsem bez bot prochodila, at uz v lese nebo na zahradé. Zajimalo mé ale jaké to bude na zacatku Fijna, kdy mé takova véc obycejné ani nenapadne. Zarover jsem si
vybrala (pro mé) trochu netypické prostredi - a to pole. Netypické neni v tom, Ze bych ho neznala, naopak jsem pobihanim na poli stravila velkou ¢ast détstvi, ale zasadné vzdycky v dobrych (nebo aspori uchazejicich) botaskach.

Myslim, Ze jsem se tentokrat mnohem rychleji dostala do stavu, kdy jsem schopna se uvolnit a soustfedit na to, Ze jsem v pfirodé a jdu si odpocinout. Vétsinou mi trva minimalné pal hodiny nez prestanu myslet na Gkoly, co mé po navratu ¢ekaji. Kameny zaryvajici
se mi do chodidel bylo ale dost téZké ignorovat a privedly mé k zamysleni, jaké to bylo kdysi pracovat na poli bez bot. Po ¢tvrt hodiné jsem si ale zvykla a uzivala si pocitu, Ze znamé misto vnimam najednou trochu jinak. Ackoliv to zni pateticky, pfisla jsem si soucasti
toho vSeho kolem mé mnohem vic nez jindy a premyslela jsem, jak by takova zkuSenost pusobila na lidi, co jsou bez mrknuti oka schopni prodat trodnou ptdu po dédeckovi néjaké developerské firme.

Zajimava véc, se kterou nastésti néktefi nemaji Sanci se ztotoznit, souvisi s tim, Ze odmala Spatné doslapuju na levé chodidlo - a nedavno jsem to zacala hodné fesit, protoze mé €asto i po mensi zatézi boli leva kycel. Ob&as se nahodou kouknu na svoje nohy a
vidim, Ze doslapuju Spatné nebo Spatné stojim, ale vétSinou je nemozné to néjak kontrolovat. Naopak kdyz jsem chodila bosky po poli, méla jsem pocit, Ze dokazu mnohem lépe vycitit, kdy natac¢im nohu Spatné, aniz bych ji musela pozorovat. (Svoji roli v tom ale
hraje urcité i to, Ze jsem se docela dlouhou dobu védomé soustfedila na pocity v chodidlech, coz bézné taky nedélam). Na zavér vyletu jsem nasla obfi stopu od traktoru, ve které se drzela voda a pofadné jsem si uZila chozeni po kotniky v bahné. Fyzicky
nejnaro¢néjsi asti byla tak nakonec cesta od dvefi ke koupelné, kterou jsem absolvovala po kolenou. Aspori momentalné jsem motivovana délat takové vylety ¢astéji a to nehledé na pocasi a povrch a tésim se az nékoho na takovy vylet vezmu s sebou :) Nicméné
diky i za boty - béhani byla zabava jen do doby nez jsem narazila na prvni opravdu ostry kamen.

jit bosi na vylet
(aspori
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(Asi 3 hodiny chlize naboso v CHKO Zdarské vrchy) Pfi chiizi naboso jsem se citil daleko pFitomné&jsi nez pfi chuizi s botami - Iépe jsem se naladil na dané misto a musel jsem se mu prizptisobit (neb&hat po ostrych kamenech apod.). Taky jsem musel byt pfi chiizi
daleko opatrnéj$i a neustale ve stfehu. Co se mi ale na chuzi naboso nejvice libilo je "naladéni se" na dané misto a zbystfeni smysli (normainé si ¢lovék nevSimne o kolik je to pfijemné;jsi jit po lesni péSince pokryté listy, nez asfaltové plose).

lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a
hodinu se na ni
divat

Citil jsem se klidnéjsi a rozvaznéjsi (myslenky prichazely a odchazely zvolna, souvisle na sebe navazovaly). Pfi nasledném kontaktu s lidmi jsem se citil otevienéj$i a soucitnéjsi. Mél jsem potrebu si popovidat s blizkym pritelem a sdilet pocit radosti a pohody.

lehnout si pod
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Musim Fict, Ze to pro mé byla celkem tézka udalost. Jeden den jsem doma uklizela a najednou mé Uplné napadlo, Ze je idealni chvile se sbalit a jet "udélat ten Ukol". Venku bylo nadherné, méla jsem hodné dobrou naladu a uklid skoro hotovy. Tak jsem se z minuty
na minutu rozhodla a za chvilku sedéla na cesté do prirody. Tam jsem si nasla pohodiné misto pod stromem, koukla na hodinky, kolik je hodin (nevzala jsem si s sebou ani mobil, protoZe jsem se bala, Ze by mé rozptyloval) a pak uz jsem si jen lehla a koukala do
koruny mého stromu. Asi po pul minuté jsem si zacala fikat "ajaj a je to tady, tak Marto ted' se zkus zapfemyslet, mas ted hodinku ¢asu, mtze$ vyresit spoustu véci, nic jiného t&€ nezaméstnava." No jenze po chvili, jsem si zase fikala, Ze je to Skoda premyslet nad
néjakymi vztahy, materialnimi vécmi nebo $kolou. Mohla jsem promyslet tfeba lépe téma mé diplomky nebo budoucnost mého vztahu, ale piislo mi to Skoda. Zkusila jsem se teda vic uvolnit a nechat tak néjak myslenky plynout. Co vim a hodné mé v tu chvili dostalo
je, ze prosté ¢as neplyne tak rychle, jak si myslim. Je to mozna kligé, ale vazné mi to tak piislo. Casto se stresuiji, Ze néco nestiham, e potrebuju udélat to i to i to a jesté si to pfi tom shonu uzit. A to se nepovazuiji za ¢lovéka, co by neumél odpocivat. Umim to, ale
jsou prosté chvile kdy na ten klid v hlavé zapomenu a on se ztrati. Samozfejmé se ale moje myslenky nedaly Uplné kontrolovat, takze ve vysledku jsem vymyslela darek pro mamku a trochu se zastavila u osobnich vztahl. Zaroven bylo vazné zajimavy byt tam jen
sama se svymi myslenkami. Musela jsem taky pfemyslet, co se mi vlastné na téch listech na stromé tolik libi? Jak to Ze se tu citim tak fajn. Myslim, Ze to bylo hodné vuni, kterou jsem citila z ulehlé travy kolem mé a slunicka, které na kizi Uplné miluju. Prosté klisé
¢islo dvé, ale ta atmosféra tam byla k nezaplaceni. Ale na druhou stranu jsem vlastné byla i dost nervézni, nékdy asi po pll hodiné (ano, asi dvakrat jsem se koukla, kolik je hodin), trochu jsem nevédéla co se sebou, jestli mé to vlastné bavi takhle "nic nedélat" a
jestli nevadi, Ze jsem tak straSné neproduktivni. Ano, jsem ¢lovek, ktery nikdy nechtél sebe sama hodnotit skrze produktivitu, néjaky prinos spolecnosti, ale asi se ze mé stal. Prosté jsem se v tu chvili citila nevyuzita. Ale pro¢ by vlastné ¢lovék nemohl byt nékdy
nevyuziti Ze. Nebo vzdycky.
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Z pocatku jsem pocitovala strach a nedtvéru k pfirodé. Kontrolovala jsem sebemensi Sustnuti, kfupnuti &i zafoukani vétru. Hlidala jsem okolni prostfedi, které mé donutilo se citit nejisté. LeZela jsem uprostfed lesa na lavi¢ce, tudiz jsem necitila zadny chlad od
zemé. Postupem €asu jsem se zacinala citit sebejisté a klidné. Zacala jsem premyslet nad tim, jak se stromim vlastné u nas Zije. Jaky je jejich bezstarostny den a existence odkazana na to, jak k nim (my lidé) pfistupujeme. Pokazdé co se zvysil vitr, jsem uvazovala
nad tim, jestli spadne néjaka vétev ¢i listi, a kdyby se tak stalo — tak co bych vlastné v danou chvili udélala? Obcas jsem slySela proletét letadlo, které vydavalo dost hlasité zvuky — coz mne dovedlo k myslence: Potfebujeme opravdu takové technické vymozenosti?
Pro¢ maji lidé potfebu neustale vymyslet nové véci? Jak ¢as bézel, citila jsem naprosté uklidnéni. Byla jsem vnitfné srovnana s prostfedim, ve kterém jsem se zrovna nachazela. Kdyz jsem neustale pozorovala jeden strom nad sebou, za¢ala jsem vnimat i vedlej§i
stromy. V&ude byly listnaté, krasné podzimné zbarvené a mezi nimi se nachézel jeden jehlidnaty strom. Jak se citi? Ma pocit, Ze je jiny? Ze je vy¢lenén? Klid mé za doprovodu divéry uspaval. Na konci jsem se citila nabita pozitivni energii. Pocitové mi po celou
dobu bylo pfijemné — i kdyz z po€atku jsem se trochu chvéla (za coz nejspi$ mohl strach). Jako posledni myslenka, ktera se mi vybavila, bylo vstat a obejmout pozorovany strom.
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Ze zacatku jsem byla nervozni a trochu roztékana, honilo se mi hlavou, co bych délala, kdyby okolo $el nékdo, kdo by mi chtél ubliZit. To je takovy muj skryty strach, ktery se dost projevoval, kdyz jsem byla mladsi a plnila jsem ve skautu tfi orli pera. 24 hodin sama v
pirodé pro mé byl neprekonatelny problém, fakt jsem se bala a dvakrat se vratila zpét. Ne kvli nedostatku dovednosti nebo pfirodé, ale strachu, zZe narazim na néjakého nasilnika. Pfekvapilo mé&, Ze jsem si na ten strach vzpomnéla a chvili ho zase prozivala.
LeZela jsem pod stromem na celkem prehledném misteé, mozna diky tomu strach za chvili polevil a pfevazila radost a takové splynuti s pfirodou. Nastalo to na takové hlubsi drovni, tam jsem relativné rychle pocitila pfijemnou pohodu a plynuti, ale pofad se mi hlavou
honila spousta myslenek.

Nejsem ted v Uplné Stastné Zivotni situaci, mam pocit, Ze uz musim kone¢né udélat néjaké rozhodnuti, které ale jesté nedospélo, ale uz bych ho chtéla mit za sebou. Pro mé je to celkem neuroticka situace.

Po néjaké chvili jsem zaZila stav, Ze mi daly tyhle myslenky pokoj. Pohoda, kterou jsem citila hloubé&ji se dostala i do hlavy a tyhle myslenky najednou ztratily svoji naléhavost. Ne, Ze by prestaly byt dileZité, ale prestala jsem je fesit takovym tim neurotickym
zplsobem, kdy je pfehazuju a probiram sem tam a nikam to nevede.

Rozlil se mnou uklidiiujici pocit, Ze ono to dopadne, jak ma. Ze i to aktualni vahani je jen néjaka Sasova perioda, ktera zase odezni. A Ze nemusim védét kdy presné - az mi to vehnalo i slzy do oé&i :-)

Nakonec jsem pod stromem zUstala podstatné déle nez hodinu a trochu si tam i pospala. Nevim, jak mé po tomhle odpoledni vnimalo moje okoli, ale ja jsem si pfisla po dlouhé dobé uklidnéna a vyrovnana. Takova spokojena.
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Nejprve mi trvalo, nez jsem si nasla svou polohu, na kterou jsem si zvykla. Hlavu jsem si podloZila jednim z nadzemnich kofenu. Prestala vnimat tvrdé vétvicky a kaminky pode mnou. | mravence, kterym jsem branila v plynulém priichodu a tak byli nutni zdolavat
svou stezku pres mé télo. Po jisté chvili (na hodinky jsem se nedivala) kdy jsem si prohlédla své okoli, se mi zacaly hlavou honit myslenky. VétSinou mne nutily, abych vstala a $la néco délat. Nade mnou prosvitalo slunce, skrze listy. Vtiral se mi pocit, Ze nestiham a
e jen tak lezet neni spravné. Ze bych ten das méla travit efektivngji. Nad korunou proletélo hejno holubd. Byl to velky roj, ktery mi bzuel v hlavé. V jednom momentu uZ to bylo opravdu netinosné. Jemny vanek tfepetal s vétvemi koruny. Rekla jsem si v duchu:
Dost! Rozhodla jsem se tuto hodinu stravit v klidu a opét nalézt ticho, které je tam v hloubi mne zaméené. Po kmeni lezla plostice. Myslenky neustale dotiraly s nutkavou naléhavosti. Ale ja zménila pfistup. Po stéble travy lezla beruska. Stéblo se ohnulo. UZ jsem
proti nim nebojovala, ale pfijala je a pak opét nechala odejit. Na chvili jsem pustila otéZe ze svého Zivota a nechala ¢as plynout. Jemny vanek pfinesl vani hliny. Oddala jsem se pritomnému okamziku. Tlak uvnitf pomalu zeslabl. Ja vnimala jak se mi uvolriuje tiha ,
ktera mne dusila. Mohla jsem volngji dychat. Soustredila jsem se na pravidelny nadech a vydech. Z koruny stromu se uvolnilo par listd a ty padaly doli. Po téle se mi zagalo rozlévat pfijemné uvolnéni. Cas od &asu jsem z povzdali zazaslechla smich & hovor
kolemjdoucich. Na tvrdé a Spinavé zemi mi zacalo byt pohodiné. Misto jsem zacala vnimat jako pfijemné a jako MOJE. Bylo to Utocisté pred uspéchanym svétem plnym starosti. Kdyz jsem dostate¢né nacerpala sily a chut vratit se zpét do svéta, pomalu jsem se
posadila. Zbytek dne probihal pokojné.
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Tuto aktivitu jsem si vybrala predevsim proto, Ze ji provozuju i normalné - jen tak sedét pod stromy a kochat se je jedna z mych nejoblibenéjSich aktivit. Ze zacatku mi bylo nepfijemné chladno a nepohodino, jakmile jsem ale nasla pfihodnou pozici a prehodila pres
sebe deku, uvolnila jsem se. Pfi pozorovani stromu jsem se mimo jiné soustredila na dech, ktery se postupné uklidiioval a prohluboval. Divala jsem se nejen do koruny, vétvi a listd, ale i na kiru stromu. Pfemyslela jsem o tom, Ze pfiSel podzim - stromy jsou vzdycky
nejlepsi ukazatelé toho prechodu. O tom, jak pravidelné odhazuiji listy, které na jafe znovu vypuci. Kolobéh Zivota - neustaly, cyklicky, pfipomnélo mi to poucku z antropologie, ktera poukazuje na to, Ze nasSe civilizace vnima Zivot a béh ¢asu piili§ linearné a ze by se
nam mozna zilo Iépe, kdybychom ¢as spiSe vnimali v jeho pravidelnych cyklech, ve vétsim souladu s pfirodou. Pfemyslela jsem i o propojeni mezi mnou a (mym novym kamaradem :D) stromem, o tom, Ze v procesu fotosyntézy vylucuje kyslik, ktery ja dycham a
naopak ja vydechuju oxid uhlicity, ktery zas "dycha" ten strom. Potom jsem nechala myslenky volné plynout, spiSe jsem pak jen odpocivala. V zavéru jsem si vzpomnéla na video, které jsem vidéla, ohledné komunikace strom( mezi sebou - o vyméné informaci
pomoci systému hub - to mé pfivedlo na myslenku, Ze lidstvo je Silené :D nepozastavujeme se nad Uzasem prirody, stvoreni, existence, vSechno bereme zcela automaticky, na svét hledime nasi miniaturni optikou, zahlceni kazdodennimi starostmi a "nemame ¢as"
se pozastavit nad myslenkou, ze i ten nejobycejnéjsi strom je v podstaté zazrak. Mozna to vétsinu lidi nenapadne za cely zivot ani jednou. Z takovych myslenek je mi obvykle smutno, ale jelikoz ten den svitilo slunce, splin byl zazehnan hned v pocatku. Jakmile jsem
se chystala k odchodu, vSimla jsem si, jak uvolnéné se citim, ostatné jako vzdycky, kdyz jsem nékde v pfirodé, nepostrehla jsem ale Zadné nové nebo prekvapivé pocity.
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Jako svuj ,sebeexperiment jsem si zvolila leZzeni pod korunou stromu. Pro tento odpocinkovy zaZitek jsem si vymezila hodinu ¢asu v nedéli, kdy je u nas na vesnici pfisny zakaz pouzivani jakykoliv hluénych stroji. Kdyz uz mam v pfirodé takto odpocivat, chci na to
mit vzdycky klid a ticho. JelikozZ nam zacina podzim, trochu se venku ochladilo a slune¢ni paprsky uz tolik nehfeji jako v lété, tak si uleham na jednu teplou deku a do druhé se pékné zachumlam. Spole¢nika mi tu déla nas pes, ktery je sam o sobé dost chlupaty, ale
ani tak neodmitne, kdyz ho pozvu, aby si lehl vedle mé. Misto jsem méla vybrané uz zfejmé ve $kole pfi zadavani ukolu, protoZe za nasi zahradou vlastnime velké sady, kde jsem stravila celé své détstvi lezenim po téchto stromech, stavénim bunkrd a vymyslenim
kdejakych her.

Divam se vzhlru do koruny nasi nejvétsi tresné a vzpominam, o kolik byl ten strom mensi, kdyz jsem na néj poprvé vysplhala. Doted vidim ryhu v jedné z vétvi, kde jsem méla peclivé uvazany provaz jako houpacku, a také tam byl proto, abych se nahoru vzdycky
dostala. Cely strom se zménil. Sem tam néjaka nova prasklina, tdmhle v jedné dokonce zaschla smula a tdmhle uz nékolik suchych vétvi. Kdyz se na ten strom divam, jako prvni mne napadaji vzpominky, co vSe jsem tu na zahradé zazila. Vzpomindm i na seznam
véci, které by mélo kazdé dité do 11 let svého zZivota stihnout a uvédomuju si, jaké mam Stésti, Ze mam skoro vSechny spinény. Listy stromu se uz zacinaji trochu zabarvovat do zZluta a oranzova. Jak ja zbozruju tohle podzimni obdobi, kdy pfiroda hraje vSemi
barvami. Fouka jemny vitr a ja jen sleduju, jak se listi lehce tfepotd, a slySim, jak vitr Sumi. Obcas je jesté slySet i néjaké ptaky, jak zpivaji. Po chvilce sly$im i néjaky tukot a objevi se datel, jak se snazi vyloupat posledni z ofechli, co mohl jesté nékde sebrat.

Citim takovy klid a pohodu. Miluju tenhle ¢as straveny v pfirodé. Nikdy si sebou neberu mobil, tablet ani jinou elektroniku, kromé svého fotaku. Nechci, aby mé tu néco rusilo a odvadélo mou pozornost. Nejenze je to pro mne venku skvély odpocinek, ale
zérovefi vzdy, kdyz nékam vyrazim, mizu si utfidit mySlenky a v klidu pfemyslet. A nejlepsi je na tom to, Ze az mi myslenky dojdou, mizZu se jen tak prochézet nebo lezet, nemyslet na nic a uZivat si tu podivanou. Stejné se citim i ted. Hodina ubéhla jako nic,
dokonce tu lezim uz delSi dobu, nez bylo potfeba, ale lezi se mi tu krasné. [
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LeZela jsem pod stromem v piskovcovych skalach nedaleko hradu Valdstejn, kde je to fakt krasny, takze jsem nejprve premyslela nad tim, jak moc se mi tam libi. Kdyz tyhle dojmy opadly a ja se trochu zklidnila, za¢ala jsem pozorovat korunu stromu, vzdycky jsem si
nasla néjakou vétev a jela po ni pohledem az na jeji konec a pak se koukala na jednotlivé na listy kolem. Napadlo mé, Ze je ten strom fakt moc péknej, Ze vlastné vétSina stromu je moc pékna, jenom to nevidime nebo si to neuvédomujeme. Taky mé napadlo, ze
jsem dost Stastnej lovék, kdyz si mtzu takhle lezet pod stromem, obdivovat jeho krasu a nic nefesit, Ze spousta lidi takovou oby&ejnou ¢innost délat z riznych duvodi nemulze. Proc¢ si viastné vsichni nechodime lehat pod strom, jen tak si pfemyslet o nicem?
Myslim, Ze by mohlo byt fajn takovym zplisobem obcas vypnout - a Ze to mozna zacnu délat Castéji. Pak jsem si ale vzpomnéla na jednu véc, ktera byla iplné mimo korunu stromu a myslenky se mi rozbéhly Uplné jinym smérem. Nékolikrat jsem se pokusila je vratit
zpatky ke stromu, ale uz se mi to nikdy nepodafilo na dyl nez par vtefin. Po skonceni experimentu jsem se vydala zpatky mezi lidi a bylo mi tak néjak hezky. Neméla jsem naladu néco resit nebo se s nékym bavit, spi$ byt jen pozorovatel. Pfestoze normalné hodné
pozoruju, kudy jdu a co se kolem mé déje, méla jsem pocit, Ze tentokrat jsem se divala jesté pozornéji a v§imala si i véci, které by mé bézné mozna nezaujaly. Citila jsem takovy vnitini klid a vSechno se mi zdalo tak néjak hez¢i. Urcité k tomu prispélo slunicko, které
docela palilo a babi léto kolem mé, které miluju, ale stejné jsem méla pocit, Ze je to prosté jiny, nez pred hodinou. Placebo? :)
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Citila jsem se klidné a méla jsem rozjimavou naladu. SpiSe nez pocity mi to ale pfineslo hodné myslenek. Coz mé samotnou zaskogilo. Pfedpokladala jsem, Ze se dokazu vice dostat do smyslového svéta a odpoutat se od myslenek. Jeden rozdil tu ale byl, myslenky
mi béZely hlavou alespori mnohem pomaleji nez obvykle. Zpocatku jsem pfemyslela nad tim, jak je koruna mého javoru zespodu nadherna. Obdivovala jsem taky zelené listy, ze kterych se hlavné v hornich patrech pomalu stavaly svitive Zluté listy. Pak se moje
myslenky stocily jinym smérem. Trochu jsem se na sebe zlobila, Ze neumim nemyslet a Ze jsem néco podobného jesté nikdy neudélala. Neuvédomuiju si, Ze bych nékdy leZela pod korunou stromu a divala se na ni. Mozna, kdyz jsem byla mala a jesté tolik
nespéchala, to uz si ale moc nepamatuju. Zjistila jsem, Ze si pfenasim spéch z oby&ejného Zivota i do prozivani ptirody. Kdyz v ni pobyvam, vétSinou mam néjaky cil a ten snazim po v8ech strankach spinit. A hlavné ¢asové. Kdyz jdu pésky, musim dojit tam a tam,
kdyz bézim, musim zase ub&hnout tolik a tolik kilometrli. RozhliZzim se a zastavuju se na hezkych mistech, nikdy si je ale nestihnu pofadné uzit. Néco mé vzdycky Zene. Zato korunu svého javoru jsem si pfi tomto cvic¢eni pofadné uzila. Nepamatuju si, Zze bych si
nékdy vy¢lenila hodinu na koukani na strom. Poznala jsem novy rozmér toho, jak prozivat pfirodu, ktery jsem tak dlouho predtim chtéla zagit praktikovat. Nikdy k tomu ale nedoslo. Pocity pfichazely také, jen nebyly tak silné jako myslenky. Jeden pocit si ale ke konci
hodinového koukani vybavuju. Méla jsem silné nutkani dotknout se kmene javoru, pod kterym jsem lezela. Nemohla jsem se dockat, az ta hodina skonéi a budu se ho moct dotknout. Asi nedokazu popsat pro€. Minimalné jeste ten den jsem si vSimla situaci, kdy jsem
v kontaktu s lidmi, ve kterych obycejné nereaguju Gplné klidné, reagovala mnohem klidné&ji.
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Kdyz jsem si lehla pod mohutny javor a zacala se divat do jeho koruny, méla jsem v hlavé jen to, jak vSechno stihnu a co jesté musim udélat. Na korunu jsem se sice ze zacatku divala, ale abych pravdu fekla, vibec jsem ji nevnimala. Stale jsem byla ve stresu, byla
jsem cela napjata. Bylo mi hrozné horko a pfipadalo mi divné leZet na karimatce pod stromem. Po nékolika minutach se ale myslenky na $ileny pracovni rozvrh zacaly vytracet a najednou jsem méla v hlavé prazdno. Listy nade mnou uz nebyly jen jakasi Zlutozelena
zmét, ale nabyvaly tvar a zacala jsem je od sebe odliSovat. Nejprve jsem si vSimla také zpévu ptaku a pak jsem je zahlédla i v koruné. Sykorky poskakovaly z vétvicky na vétvicku a rizné prelétaly. Vzpomnéla jsem si na dédu a jak jsem s nim kdysi sledovala ptaky
pomoci dalekohledu. Nehybné jsem sledovala, jak si vitr pohrava s listy a poslouchala, jak listy Sumi. Pak jsem si v§imla, Ze sykorky uz neposkakuiji jen vysoko ve vétvich, ale slétavaji a poskakuiji i niz. Napadlo mé, Ze ve mné vidi jen jakysi objekt, ktery leZi nehnuté
pod stromem, a ne jako moznou hrozbu. Jedna ze sykorek zacala poskakovat velmi nizko po kmeni. Byla téméF na dosah. Zacala jsem se usmivat. Z ni¢eho nic. A nevim pro¢, pfiSla mi cela ta chvile i dojemna. Myslela jsem na to, Ze tém sykorkam se musi zdat
nejen ten strom, ale i cely svét obrovsky, a ja jsem ted' s nimi jeho soucasti. Kromé takovychto ob&asnych myslenek jsem ale méla v hlavé pfekvapivé stale pusto. Ale zacala jsem vnimat svij dech a méla jsem pocit, Ze snad i slySim tlukot svého srdce i to, jak mi
proudi krev v Zilach, prestoze kolem bylo docela rusno. Bylo mi pfijemné, nebylo mi horko ani zima. Byla jsem uvolnénd, zadna tenze. Kdyz mi doslo, Ze se blizi konec uréené hodiny, bylo mi smutno. Nechtélo se mi zvednout a zase se vratit ke kazdodennimu
kolotodi. Pfes den jsem si pak vSimla, Ze jsem klidnéjsi, méné protivna a roztékana. Rozhodné to mélo pozitivni vliv na mé bézné fungovani.
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Zelena. Modra. Krakani krkavce, druhy odpovida. Ostry vzduch a slunce. Seveleni. Je to pfijemné. Skoda, Ze to nem(izu délat ¢astsji. Nem(zu? Pro&? ProtoZe nemam &as? Je to jen hodina. Spi§ mé nenapada, Ze je to dobré vyuziti asu. Ale pro&? Kdyz se
koukam na seridl, neni to nijak efektivnéjsi.

Stromy maji pamét. Jsou Zivé, tak ji mit musi. Skoda Ze nemohou Fict, co vechno uz proZily. To bych si prala. Slyset ty pribghy. Rika se, Ze existuje néjaké kolektivni védomi. Jako v Avatarovi.. prosté se pfipojit a védét. Chtéla bych to umét. Chtéla bych védét, co
stromy citi. Chtéla bych, aby mi vypraveély, co vidély. Lidi vencici psy, zamilované pary na prochazce, hadajici se pary, pubert“aky, co $li do lesa koufit a pit.

Aby mi povédély, jaké to je, kdyz v nich bydli ptaci a veverky a jestli na kiie a listech citi teplo, kdyz zasviti slunicko. Zvlastni.. jak o tom pfemyslim, mam skoro pocit, jako by mi to Fikaly.

Co se tyka kontaktu s druhymi lidmi, jen tak zkusmo jsem se zeptala spolubydlicich a oba je napadly UPLNE jiné véci. Tak jsem zvédava, jaké budou zaZitky ostatnich.

nasbirat dfivi v
pfirodé, zapalit
sirkou (nebo
jesteé prirodnéji),
upéct si jablka
nebo brambory
a uohné sije
snist

Prekvapivo som zbieranim dreva a udrziavanim ohiia stravila niekolko hodin. Cas v lese ubiehal velmi rychlo, musela som najst vhodné drevo na ohe, pretoZe v poslednych drioch bolo vlahko a véaésinou to len Emudilo. Napriek tomu som necitila stres alebo hnev,
pripadala som si trochu ako praveky ¢lovek, az na to, Ze som pouzivala zapalky, bez nich by som umrela hladom. Opekanie zemiakov v prirode nebola pre mia az taka novinka, robievali sme to ako deti, takze to bola pre mria skor spomienkova akcia a prijemny
relax mimo civilizacie. Upeceny zemiak bol potom len Gerednickou na torte, akousi odmenou za vytrvalost. Davno mi pe¢eny zemiak tak skvelo nechutil.

pul hodina v
desti, nechat se
zmoknout/prom
oknout

Byla mi upfimné dost zima a po 15ti minutach jsem chtéla utéct pod stfechu. Na druhou stranu to bylo 30 minut ticha a klidu, kdy jsem jen ja sama stala v parku. Ke konci téch 30 minut pfi§la ostraha lazni a chtéla védét, co délam pozdé vecer venku a moknu.
Upfimné si myslim, Ze mému vysvétleni, ze plnim Gkol do $koly moc nevéil, Slo vidét, Ze u mé hleda drogy nebo piinejmensim lahev tvrdého alkoholu. Tak trochu za blazna mé méla i moje spolubydlici, ta si ovSem situaci nechala vysvétlil.

sedét 5 hodin v
kuse u
obrazovky
(poéitac, TV,
cokoliv)

Moji spolubydlici méli domaci grilovacku, které jsem se nechtéla G€astnit, zaroven byl jiz vecer a kvdli ruchu se nedalo spat, divala jsem se pét hodin na velmi stupidni serial: Gilmorova dévé&ata. Po dvou dilech, zhruba po hodiné a pul az dvou jsem zacala byt velmi
otupéla. Skonéilo to "téZkou" hlavou, otupélosti. Mozna i celkovou du$evni frustraci.
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Akokolvek som sa snazila nevybrat' si tito (ne)¢innost, nedalo sa mi nakoniec inak. Bola som velmi unavena a jediné, na ¢o som sa zmohla bolo Citanie si odbornej knizky, aby som si dalej rozsirovala povedomie o sti¢asnom nastaveni spolo¢nosti. Bola som
frustrovana, nielen obsahom, ale najméa tym, Ze som bola zase za pocitacom taku dlhti dobu. Musim sa ale priznat, Ze som to nezvladla na pat hodin vkuse, pretoze mam (nastastie) psa, ktory nepocka, kym uplynie nejaka mnou stanovena doba a narozdiel odo
mna jasne pocuva svoje telo. Ja sa pri po€itaci nielenze zabudnem najest, ale aj napit. Kolkokrat ma imorne boli chrbat, hlava, a aj dusa. Tym, Ze som unavena a hladna, som urcite viac smutna, €oz je uz u mna rezignacia na nejaku vybusnost a pod. Takze sa s
nikym nehadam, len som vlaéna, taka nijaka. Som rada aspofi za tie aktivne prestavky so psom, ktory kedze je este Stefia, mi Giplne neumoznil sediet niekde dve hodiny vkuse. Co som ale Zistila a vébec ma to viastne neprekvapuije je fakt, ze nevydrzim robit’ ni¢
sustredene viac ako hodinu. V hlave mi bezi privela myslienok naraz. Riesila som nakoniec nielen svoje vzdelavanie, ale aj planovanie kampane, zhananie informacii a pisanie emailov. A je troSku smutné, Ze mi aj toto privadza nejaku formu flow-u, aj ked' skor
iného, nez aky sme spominali na hodine. Na tom sa pokusim zapracovat.




