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Vyvazeny

E TO KOMICKE. Ked sa ndm nieco dobré prihodi, hned si mys-

lime, Ze sa okolo toho toci cely svet. Ziskame napriklad vysni-
vanu pracu a myslime si, Ze zZivot sa toc¢i len okolo nej. Robi ndm
dobre pohyb v telocvi¢ni a myslime si, Ze to je cely Zivot. Par ludi
nds pochvililo, ked sme si dali ostrihat vlasy, a myslime si, Ze vSet-
ko sa to¢i okolo nasho tcesu.

Ak v8ak chceme mat v zivote z niecoho ¢o najvacsi prospech,
musi to byt vyvazené. Keby ste boli v telocvi¢ni sedem dni v tyzd-
ni, za chvilu budete pretrénovany. Ak budete pracovat sto hodin
tyzdenne, coskoro vyhorite. A keby ste si strihali vlasy kazdy den,
¢oskoro budete musiet nosit parochnu. Jednoducho, aby ste mali
zo zivota o najviac, potrebujete ¢as na regenerdciu a priestor na
vlastny rast.

Aby ste mali zo Zivota Co najviac, potrebujete
cas na regenerdciu a priestor na vlastny rast.
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V karate vidim neustéle nedostatok vyvazenosti. Ludia si mys-
lia, Ze ¢im usilovnejsie, rychlejsie a dlhsie budu trénovat, tym
budu lepsi. V ur¢itom zmysle maja pravdu — zvladnutie nejakého
prvku si vyzaduje tvrda pracu. Ale zabudaju na zdkladné pravi-
dlo: ak sa chcete energicky pohnut dopredu, potrebujete stabili-
tu. Ako dieta sa nenaucite jazdit na bicykli bez bo¢nych koliesok
alebo pomocnej ruky. Aby ste sa pohli dopredu, potrebujete rov-
novahu. To isté mozeme aplikovat na vsetky oblasti zivota — bez

vyvazenosti nie je pokrok.

Ale aby sme neboli nevyvdzeni, ked hovorime o rovnovéa-
he. Tento pojem sa totiz ¢asto chdpe nesprdvne. Vac¢sina ludi
si mysli, Ze existuje urcity zlaty stred, v ktorom sa da trvalo
existovat. A ak ho nedosiahnete, nuz — potom ste asi urobi-
li nie¢o nespravne. A pritom sme v skuto¢nosti neustale bud
v rovnovahe, alebo v nerovnovahe. Postavte sa na jednu nohu
a zistite, Ze ak sa chcete v polohe udrzat, musite ju stdle vy-
rovnavat. Podobne aj v zivote sa musite neustdle vyvazovat,
aby ste ostali tam, kde chcete byt.

Takze sa nesnazte udrziavat vsetky oblasti svojho zivota ne-
ustdle v rovnovahe, ale uvedomte si, ze ak raz budete chciet uro-
bit nie¢o dolezité alebo budete chciet nie¢o urobit dobre, mozno
si to bude vyzadovat vasu plna pozornost, ¢o vds mdze vyviest
z rovnovahy. Niekedy to moze byt dieta dozadujtce sa pozornos-
ti alebo nespokojny partner a vasa praca bude trpiet. Inokedy to
moze byt délezity projekt a budete zanedbédvat svoju kondiciu
alebo osobné vztahy. Rovnovéha totiz nie je nemenny stav. Vzdy
sa moze stat, Ze budete musiet posunut jazycek vah medzi vasimi

zaviazkami a zalubami.

Aby ste spravne rozumeli, nie je nic zI1é na tom, ak sa niekedy

dostanete do nerovnovéhy — za predpokladu, ze sa budete vediet
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dostat spit. Len si ddvajte pozor, aby ste v nerovnovdhe neostali
prilis dlho. Méze sa totiz stat, Ze uz nebudete vidiet rozdiel. Inymi
slovami, privela dobrého moze sposobit, Ze vam z toho bude zle.
Ale citit sa zle sa rychlo moze stat normalnym stavom.

Vyvéazenost sa v§ak netyka len ¢inov, ale aj pristupu. Napriklad
zdravy spoOsob Zivota si od nds bude vyzadovat rovnovdhu me-
dzi tazbou po zmene a zmierenim sa s tym, aki sme teraz. Bude
si vyzadovat rovnovihu medzi vytrvalostou a schopnostou niec¢o
opustit. A bude si vyzadovat aj rovnovahu medzi disciplinou a slo-

bodou a spontdnnostou. Skratka, kli¢om k lepsiemu, zdravsiemu

a Gspesnejsiemu Zivotu je jednoducho rovnovéha.
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Pokojny

EN SA UPOKO]...“. Podnet na vybuch. Mélokto rad pocu-
|_je, aby sa upokojil, najmé ked je v emociondlne napétom sta-
ve. Tie slovd funguja ako ¢arovny prutik, maji schopnost zmenit
tlejaci plamen na peklo. Aj ked to v8ak neradi pocujete, ostat po-
kojny v emotivnej situdcii je velkou vyhodou. A, samozrejme, tito
vyhoda sa najviac prejavi v konflikte.

V karate, ak vas stper rozrusi alebo nahnevd, bude vo vyho-
de. Nahnevani bojovnici st totiz napéti, ich reakcie si pomalsie
a ich myslenie je zastrené eméciami. Naproti tomu z pokojnych
siperov vyzaruje nebojicnost, su stelesnenim sily a sebadove-
ry. Sta¢i jediny pohlad do ich o¢i, aby ste zapochybovali o svo-
jich schopnostiach.

Niektori ludia si myslia, Ze musite byt nahnevany, aby ste mohli
bojovat. Pravdou je vsak presny opak. V karate sa rychlo naucite
ovladat svoj temperament. Pretoze pokoj, rovnako ako uvolne-
nost pre vds znamenaji nulovy bod, v ktorom mézete rozmyslat
a z ktorého mdzete konat. V pokojnom stave vidite jasnejsie, vase
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reakcie st rychlejsie a stdva sa z vds silnej$i siper. Zostat pokoj-
nym vsak nie je dolezité len pre vitazstvo v boji, m4d to svoje vyho-

dy aj pre kazdodenny zivot.

Ak napriklad dokdzete byt pokojny v emocionélnych situdci-
ach, je menej pravdepodobné, Ze budete reagovat prehnane a tym
zbytocné poskodite svoj vztah. Nemylte sa, na silnych emdcidch
nie je ni¢ z1¢, dolezita je vsak vasa reakcia na ne. Preto ak ste na-
priklad nahnevany, mézete sa rozhodnut, ze pockate, kym hnev
prejde, a odpoviete, az ked budete mat jasnejsiu hlavu. Je to lep-

sie ako okamzite reagovat v nekontrolovanom stave.

Ako to dosiahnut? Priznajte si emdciu. Povedzte si: ,som na-
hnevany“ a potom si v§imajte svoje telesné pocity. Ak vase mys-
lienky odbocujd, vratte ich spit. Uz tymto samotnym postupom
sa znizi vas emociondlny stres. S pokojnym odstupom, ktory to-
uto technikou ziskate, bude menej pravdepodobné, ze budete re-
agovat prehnane. Ba ¢o viac, svoje pocity nebudete musiet potla-

Cat, a tak ich hromadit vo svojom vnutri.

Ak stratite hlavu, nebudete
ju méct’ pouZivat.

Pokojnd mysel pomdha aj v krizach. Akoby ste sa ocit-
li uprostred burky a silny vietor, ktory ju sprevddza, vas vobec
nezasiahne. V takom stave mozete veci vidiet v spravnom svetle
a urobit lepsie rozhodnutia. Znie to ako klisé, ale ak stratite hla-
vu, nebudete ju moct pouzivat. Naucte sa teda zachovat pokoj

aj pod tlakom. Viem, Ze niektori Iudia to dokdzu zachovat pokoj
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lahsie ako ini. ZlepSovat sa vsak mézeme vsetci, bez ohladu na
nase osobnostné predpoklady.

Uvedomte si, ze sa nemusite nechat zmietat svojou emé-
ciou. Zachovajte pokoj a nechajte emdciu, aby sa rozplynula.
Nemusite ju hodnotit. Len si ju priznajte a pozorujte, ako sa stra-
ca. A s chladnym odstupom, ktory si vytvorite, mdzete urobit naj-
lepsie rozhodnutia, ktoré nebudt len reakciami na vonkajsie pod-

nety.
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Oddany

NIEKTORYCH LUDI PATRI slovo oddanost medzi oba-
U vané slova. Vyvolava v nich strach, ze uviaznu v zlom vzta-
hu alebo v neuspokojivej praci. Oddanost vsak znamend viac ako
zlaté putd alebo platinovt obrucku.

Ak chcete v zivote nie¢o dosiahnut, musite tomu byt oddany.
Musite sa ako profesiondlny $portovec rozhodnut, ze chcete byt
¢o najlepsi, ze dite do toho vsetko. Vasou prioritou sa musi stat
snaha o zlepsenie. Ci prsi alebo svieti slnko, $portovci trénuji. Ak
sa citia unaveni, aj tak trénuju. A keby v tejto chvili aj chceli robit
nieco iné, aj tak pridu na tréning.

Sportovci sice vedia, ze oddanost nie je zérukou tspechu, bez
nej by sa vSak ani nedostali zo Startovacieho bloku, nie aby este
dokoncili celé preteky. A tak oddane a sustredene trénuju. Majd
dovod, aby do toho dali vsetko. Vedia totiz, Ze bez oddanosti buda
v nevyhode. V Zivote je to rovnaké — bez oddanosti nie je pokrok
a nie st ani vysledky.
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Mozno mdte nejaky sen alebo ciel, ste mu vSak oddany?
Oddanost predstavuje vnutornu hnaciu silu a odhodlanie dosiah-
nut ciel. Nie je to nieco, ¢o si mdZete vymysliet. Bud to vo vis je
alebo nie. Oddanost totiz zdvisi od hodnoty, ktord svojmu cielu
pripisete. Ak pre vas nie je az taky dolezity, nebudete mu odda-
ny. Rovnako je to s pracou alebo so vztahmi — ak pre vds nemaja
cenu, dlho v nich nevydrzite. Takze ak sa snazite zachovat odda-
nost nejakej osobe, postaveniu alebo smeru, spytajte sa sami seba:
»Som si isty, Ze to naozaj chcem?“ Ak je odpoved zdporn4, nestra-

cajte s tym cas.

Ak vsak nieco naozaj chcete, ale oddanost sa vdm nedari do-
siahnut, nie ste v tom sdm. Pre niektorych Tudi je velmi tazké byt
niecomu oddany. Ak k nim patrite aj vy, snazte sa porozumiet svo-
jim vnatornym motivom. Snazte sa pochopit pocity a myslienky,
ktoré vam v tom brania. Bojite sa odmietnutia, citového zranenia
alebo obmedzeni? Su tieto vase obavy racionalne? Uvedomte si,
7e oddanost vychddza zo srdca a nie z hlavy alebo z priania inej
osoby. Nedovolte teda iraciondlnym myslienkam alebo Iudom,
aby vés brzdili. Len vy viete, Co je pre vas dolezité. A vy ste jedi-
ny, kto ma pravo rozhodnut, comu budete oddany. Okrem toho,
ak sa so svojim cielom nestotoznite, lahko médzete podlahnut po-
kuseniam — pohdriku alkoholu, novym $atam, sladkostiam alebo

hoci¢omu inému. TakZe chodte za svojim srdcom.

Ak ste nieComu oddany, nebudete
hfadat’ skratku alebo jednoduchu cestu.
Nenechate si otvorené zadné dvierka.
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Ak ste nie¢omu oddany, nebudete hladat skratku alebo jedno-
duchu cestu. Nenechdte si otvorené zadné dvierka. Je to ako na
horskej drahe — ak ste raz na nej, niet iniku. Musite jazdu dokon-
cit. Byt verny svojim zdvédzkom, to si vyzaduje pevny charakter
a odhodlanie. Tak sa v§ak sny menia na realitu.

Uvedomte si, ze oddanost by mala byt vzdy zaloZend na real-
nych a dosiahnutelnych cieloch. Nebudte preto prili§ ambiciézny.
Zacinajte pomaly a niroky zvysujte postupne. Coskoro si vypra-
cujete rutinu alebo ndvyk a zdvizky sa stant vasim spésobom Zi-

vota.



