Cil

Cil je tkol, ktery chceme splnit a snazime se jej zvladnout. Jedna se o néco
konkrétniho, co lze zméfit, ovérit a ¢eho miizeme dosahnout. Tyka se toho, co
délame a mame. Jestlize se vztahuje k tomu, kym jsme, pak jde spise o diivod
k ziti.

Mit v Zivoté cile je nesmirné dilezité. Bez nich je zivot jednotvarny a neza-
jimavy a probiha samovolné a automaticky. Clovék miize ztratit chut’ cokoliv
délat, a dokonce i zit. Pro¢ ma cil tak velky vyznam? Protoze poméha udrzo-
vat emocni télo. Cesty k jeho dosaZeni jsou ovSem neméné dulezité. Skutec-
nost, ze mame cil a délame vse pro to, abychom k nému dospéli, nam pomaha
navazat kontakt s jednou z nasich potieb, a hlavné nasi bozskou ¢asti. Pfinasi
nam tedy pfilezitost objevit v sobé tvluréi bytost, jiz jsme. Diky svym cilim
rozvijime svlij divod zit a Sanci duchovné rust, a tedy reagovat na potfeby
emocniho téla. Takto do své existence denné vnasime radost a Stésti, protoze
ustaviéné podporujeme sviij zivotni zapal.

Cil nemusi byt jen pfani. To se zméni v cil, jakmile za¢neme podnikat kro-
ky k jeho naplnéni. Nékdo si naptiklad pteje podniknout néjakou cestu. Mize
o ni snit n¢kolik let, aniz by byla jeho cilem. Dokud o ni sni, cesta stale zl-
stava na urovni ptani. Od chvile, kdy se rozhodne konat (vybere datum cesty,
zacne jednat s cestovni agenturou, davat si penize stranou a podobng), se sen
zméni v cil, ke kterému muize dojit, protoze jej lze dosdhnout a ovéfit.

Vétsina lidi si neuvédomuje, ze okamzikem, kdy se ze snu stane cil, se pra-
ni zméni v zakladni mentalni piredstavu, jez k sob¢ pritahuje vSechny nutné
¢lanky, které mohou pomoci k tomu, aby se cil uskute¢nil. Klidn€¢ méjte cili
nekolik — malych, velkych, kratkodobych i dlouhodobych. Hlavni je, abyste
potrad o néco usilovali. Sny nam davaji chut’ rano vstat. To ony udrzuji naSe
emocni télo pii zivote. Pokud si délate starosti, Ze se nerozhodnete spravné
a ve svych cilech se zmylite, podivejte se na definici rozhodnuti.

Také muize pomoci, pokud si ud€late ¢as a na papir si zapiSete tfi své mety:
jednu kratkodobou (v obzoru par mésicti), sttednédobou (v horizontu jednoho
roku az dvou let) a dlouhodobou (pozd¢ji). Rozhodnéte se, Ze tento tyden ude-
late néco, co vas k témto tfem cilim dovede, co rozpohybuje energii potfebnou
k tomu, aby se cile uskutecnily. Misto toho, abyste kontrolovali vysledky, jed-
noduse prochazejte jednotlivymi fazemi, k nimz vas zavede vas vnitini Bih,
a uvédomte si, Ze kazda z nich je pro vas prospésna. Kazdy maly cil, ktery si
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splnite, vas postavi pted dal$i prani, dal$i metu, a umozni vam, abyste si stale
l1épe uvédomovali, Ze mate moc vytvaret svij zivot. Opét pfijdete na to, kym
jste, a znovu se spojite se svym vnitinim Bohem. Toto je zakladni motivace
pro vase ¢iny, at’ uz jsou jakékoliv.

Nikdo navic neni povinen svych cilii dosdhnout. Jestlize vam chybi kousek
do velkého cile, je to lepsi, nez kdybyste si splnili jen spousty drobnych cila.
I v ptipad¢, ze byste k ur¢itym metam nedospéli, neni ve vesmiru nic ztrace-
no, protoze ziskate nové zkusenosti a znalosti, jez vam pomohou pfi uskutec-
novani dal§ich snd. Tomuto procesu se fika respektovani viastnich hranic.

Na své cesté ¢asto meénime své nazory a stanovujeme si nové cile. Diilezité
je, abychom vzdy né€jaké méli. Lidé se mnohem vice rozvijeji v dobé, kdy pra-
cuji na svych snech, nez ve chvili, kdy dospéli do cile. Mety a touha po jejich
uskutecnéni si zadaji vuli, odvahu, odhodlanost, vytrvalost, risk, disciplinu
a samoziejm¢ divéru v chod vesmiru. To vSe znamena udrzet si tempo bez
toho, abychom spéchali, chtéli v§e kontrolovat a byli na sebe piisni — a po
vitézstvi se nalezité¢ odmenit.

Cit

Viz Citit.

Citit

Schopnost vyuzit svou citlivost pro pozorovani toho, co se v nas odehrava.
Pokud pozorujeme, co prozivame, jedna se o cit. Jestlize to, co prozivame,
odsuzujeme, jde o emoci. Cit neni dobry ani Spatny, ackoliv vétSina lidi stale
vet, Ze znaménko plus nebo minus opravdu nese. Je zkratka nasi soucasti.

Je tieba rozliSovat pojmy citit a pocitit. Citime celou svou osobnosti, za-
timco pocitovani vychazi z né¢jakého dojmu nebo vjemu. Pocitit znamena
velmi ziveé prozivat uCinek néjaké situace ¢i vliv osoby. Ve skutecnosti jde
o citovou reakci, jeZ pro nas neni pfili§ zadouci. Citi-li nékdo smutek, jed-
noduse fekne: ,,Jsem smutny.” Pokud smutek pocituje, prohlasi: ,,Zazivam
smutek.“ Z pocitovani plyne pocit hotkosti. Jestlize se zeptame Cloveéka, jenz
pocituje bolest, jak se citi, odpovi nam: ,,Pfipadam si opustény.*

Denné prozivame stovky citi, ackoliv po nich nepatrame a nepfedvidame
je. Dotykaji se diilezité struny nasi osobnosti. Mohou se vynofit po n¢jakém
prekvapeni nebo v reakci na emoci. Nekdy kvili svym reakcim prozivame
hanbu, bolest, opusténi, vinu, kfivdu, poniZeni, odmitnuti, zradu a podobné.
Jindy v nas vyvolaji Stésti a pfinesou nam radost, veselost, uspokojeni, klid
i pohodu.

Nicméné vétsina lidi se citli boji: ukryvaji svou citlivost ze strachu, aby
netrpéli. Cim je Glovék citlivéjsi, tim vice je schopny chovat se stroze, jen
aby nic necitil. Naucit se citit je pfitom jednim z nejlepSich zplisobt, jak si

33



uvédomit své potieby. Jedinec, ktery chce byt panem svého Zivota, musi byt
se svou schopnosti citu ve spojeni. A jak ji mizeme rozvijet? Jako cokoliv
jiného: cvikem.

V pfijemné, neptijemné i narocné situaci si vzdy ud¢lejte Cas na to, aby
ses obratili do svého nitra a polozili si otazku: ,,Jak se citim?* Nebraiite se
pocitiim, jez pfijdou. Zustaiite pozorovatelem toho, co se ve vas déje, a pii-
pominejte si, Ze néco citit — at’ uz negativniho ¢i pozitivniho — je normalni
a lidské.

Negativni a pozitivni city ve skute¢nosti neexistuji. Pouze lidé si je tak
vykléadaji tim, Ze je bud’ odmitaji, ¢i akceptuji. Vzdorujeme-li néjakému citu,
zpusobujeme si tim utrpeni. Neni pfili§ Zadouci své city potlacovat. Lepsi je
ovefit si, jak se v dané situaci pred sebou samymi i pred ostatnimi citite. Pou-
zijte zrcadlovy pfistup. Takto v sob¢€ postupné objevite neznamé ¢asti, jez jste
dosud méli problém odhalit. Sebepozorovani ukoncite tak, Ze jakmile se opét
uklidnite, zapiSete si, co vas mimod¢ék napadlo, a nasledné si své poznamky
projdete.

Cit pomaha chapat spiSe srdcem nez rozumem. Tato schopnost je navic
zasadni pro spravné vyuziti zakonitosti projeveni se. Cim vice tedy rozvijite
svou citlivost, tim vice davate najevo, co vaSe osobnost opravdu potiebuje.

Citlivost

Citlivost znamena schopnost hluboce prozivat vjemy a pocity. Muze velmi
pomahat, ale i hodné Skodit — vSe zalezi na tom, jak ji vyuzijeme. Dovede
ublizit, pokud ¢lovek proziva emoci nebo je precitlivély. Jako nesmirné uzi-
tena se nicmén¢ jevi proto, ze diky ni citime a vhimame.

Precitlivélé osoby — a tedy ty s pfehnanou citlivosti — se musi naucit svou
pozornost 1épe ovladat. Nepracuji-li s ni spravné, ztraci spoustu energie
a snadnéji onemocni.

VSsichni usilujeme o to, abychom se stali citlivymi bytostmi a ztstali jimi,
coz je nezbytné pro rozvoj nasi intuice a vyrovnanosti. Jestlize jedname v sou-
ladu s tim, co v hloubi duse citime, mame vétsi Sanci, Ze ve spravnou chvili
vykoname tu spravnou véc.

Citova autonomie
Viz Autonomie.

Citova zavislost

Stésti zavislé na nékom &i né¢em. Citova zavislost za¢ina velmi brzy: v do-
be, kdy se ditéti zda, Zze k nému rodi¢ opa¢ného pohlavi nechova dostatek
citu — neprojevuje mu naklonneost, jiz dité hleda. Mze mu pak ptipadat, ze
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neni dost roztomilé na to, aby si ziskalo pozornost a lasku. A aby svou bolest
vydrzelo, osvoji si chovani, které se k nému nehodi. Pokousi se ze sebe udélat
osobnost, 0 niz si mysli, Ze by se rodi¢i zamlouvala, nebo se naopak vzbouri
a zmeéni se v opak toho, co by si rodi¢ pral. Uchyli se naptiklad ke sladkostem
¢i videohram, jez mu pfinesou iluzi uplnosti a zaplni prazdnotu, kterou kvili
nedostatku sebeucty pocituje. V dospélosti proto kolem sebe stale hleda las-
ku a vypéstuje si fyzickou zavislost. Vime, ze takovyto ¢lovek proziva silny
nedostatek sebeucty a sebelasky.

Zavisly obvykle byva precitlivély. Je plny ofekavani, emoci a obav. Boji
se napiiklad toho, aby neztratil milovanou osobu, coz mnohdy vyvolava Zar-
livost. Citi nesmirnou prazdnotu, kvtli ¢emuz nevédomky vyhledava stalou
pritomnost druhych. Trpi, pokud neziska vytouzenou pozornost, a to hlavné
ze strany milované osoby. Tu vSak nelze zajistit nepietrzité. A i kdyby ano,
byl by zavisly jedinec spokojeny jen né&jaky Cas, protoze znovu a znovu bude
prozivat tentyz stav.

Svou citovou zavislost pozname nékolika zptsoby. Kromé zavislosti na
néci pritomnosti a nadklonnosti mizeme byt zavisli na lichotkach a uznani dru-
hych, jez nas maji utvrdit v tom, Ze jsme mili. Nektefi lidé potfebuji, aby
s nimi jejich partner neustale souhlasil nebo jim sdéloval sviij nazor dfive, nez
se oficialn€ rozhodnou, aby se citili dobie v pfipad¢, Ze jeho minéni odpovida
tomu jejich. JestliZze s nimi druhy nesouhlasi, hnévaji se na sebe kvtli svému
vlastnimu rozhodnuti. N¢kdo je zavisly na pocitu vlastni uzite¢nosti ¢i na Stés-
ti nékoho jiného. Neni-li $tastny jeho partner, nemtize byt Stastny ani on.

V paru je zavislost vzajemna; zavisly nemuze byt jen jeden. Nékdy se zda,
ze zavislosti trpi pouze jeden partner, zatimco druhy tak neptisobi. Ten je vSak
ve skutecnosti zavisly na zavislosti svého protéjsku. Dovolit druhému, aby si
na nas vypéstoval zavislost, je soucasti hry o moc. Pocit moci, ktery zazivame
ve chvili, kdy véfime, Ze partner bez nas nemiize zit, je ovSem pouhou iluzi
a slouzi k posileni naseho ega.

Jestlize nase vlastni §tésti zavisi na nékom jiném a §tésti druhych zase na
nas, bude pro nas citova zat€z hodné velka a nakonec se pod ni zhroutime.
Par, ktery si pfeje dospét k autonomii a zlepSit své partnerské vztahy, bude
muset zacit vice vyuzivat zakladni nastroj — dikladnou komunikaci. Hlav-
ni je spolu mluvit, ale pfitom neodsuzovat ani nekritizovat sebe ani druhé.
Doporucujeme, aby se oba délili o své stanovisko, mluvili o svych pocitech
a zkusili najit zptisoby, jak by si mohli vzdjemné pomoci. VSe musi probihat
za naprostého prijeti toho druhého a s tctou k nému. Postupem ¢asu na sobé
partneti prestanou byt tolik zavisli, protoze se nauci znat sva prani i potreby.

Jestlize se povazujete za citoveé zavislého jedince, nejdiive si musite dovo-
lit byt takovy, jaci jste, nijak se nekritizovat a dopfat si ¢as na to, abyste dosp¢-
li k autonomii. Zazity postoj se nezmeéni ze dne na den. [ s velkou shovivavosti
a laskou to néjakou dobu potrva. Pfijméte se a vazte si sami sebe spise kvili
hodnot¢ své bytosti nez kviili svym ¢intim. Zhodnotte, kym jste, a objevte své
sily, talenty a potencial.
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Rozhodnéte se, ze nékterym aktivitam, jez vas bavi, se budete vénovat
sami. Tteba si sami muZzete vyjit na prochazku, odjet na staz, rozhodnout se
bez souhlasu druhych a podobné. Zkratka porad necekejte na nékoho kvuli
tomu, aby ses rozhodli nebo néco ud¢€lali. Nesmite vSak sklouznout ke dru-
hému extrému a nikdy o nic nepozadat. Nejde o to, abyste byl nezavisli, ale
abyste dospéli k autonomii.

Naplnéni citovych poti‘eb spo¢iva také v tom, Ze se naucite utisit sami
sebe ve chvilich, kdy jste smutni, a poskytnout si potfebnou pozornost
a podporu. Naucte se naslouchat svym pranim, chutim a potfebam. Zjis-
téte, co vam piinasi Stésti, a uvédomte si, Ze jste jedine¢ni a mimotadni. Na-
bidnéte sami sobé€ to, co byste radi ziskali od druhych, a to se stejnou radosti,
jako byste to pfijimali od milého ¢lovéka. Jsme-li citové uspokojeni, nehle-
dame tolik uznani a lasky u druhych. Uspokojme sami své zasadni potieby:
n¢hu, Uctu a pocit, Ze se nam dostava lasky, ale neusilujme o to. V§e probéhne
samovolng.*

Cudnost

Rozpaky, jez ¢lovek pocituje v okamziku, kdy si ma predstavit nebo délat
néco, co souvisi se sexem, piipadné se ukazat nahy. Tento ostych ho pfiméje
ke zdrzenlivosti. U ditéte ¢i dospivajiciho se cudnost obvykle projevi ve stejné
dobé jako sexualni sila. Je nezbytna k tomu, aby nas chranila, a tedy mirnila
naSe sexualni pudy, coz nas odlisuje od zvitat. Pokud u nékoho cudnost vymi-
zi, prestane byt svym vlastnim panem.

Cudnost vyjadfuje métitko nasi duchovni hodnoty. Na této planeté jsme ji
chtéli potlacit, ale ¢im dal vice vidime, k jakym skodlivym nasledktim to ved-
lo. Lidem ¢ini potize prozivat sexualitu harmonicky a s ictou. Je nejvyssi Cas,
abychom si vSichni pfipomnéli, Ze si cudnost musime uchovat, ale nesmime
to s ni piehanét. Aby nam prospivala, musime ji davat najevo s uctou a z lasky
k sobé, a ne proto, ze se nékoho (nebo néceho) bojime.

* Vice informaci najdete v knize Uzdrav sva vnitini zranéni — pozn. red.
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