byt dvé

Rozhodla jsem se byt nebo spiSe vydrzet na jednom misté v pfirodé cca dvé hodiny. V sobotu na to byly idealni

hodiny na [teplotni podminky, takze jsem toho vyuzila a sedla si k jednomu stromu v sadu u prarodi¢u.

jednom

misté v [Vzala jsem si pouze hodinky, abych si mohla méfit Cas a nerusil mé napfiklad mobil. Ze za¢atku mi pfidlo, Ze se

pfirodé, |to tahlo. Divala jsem se na podnéty kolem sebe a hlavou mi jelo nespoCet mySlenek z pfedeslého tydne.

2x2 Pomohlo mi az kdyz jsem zavfela oCi. Po n&jaké chvili jsem pozorovalo, ze se mi zklidnil dech a spolu s tim i

metry; myslenky. Vnimala jsem vitr, teplo od slunce na k{zi, travu, ktera se mi dotykala prstll na rukou. Tohle nastalo

nedélat myslim az tak po tficeti minutach. Celkové zklidnéni mi pomohlo i v nevnimani ¢asu. Doslo mi po chvili, ze se

nic dokonce usmivam a to jsem neméla dobrou naladu ani jsem nebyla v dobrém rozpolozeni, proto jsem trochu
doufala, ze mi tento Ukol pomUze naladu zvednout.
Nakonec jsem zde sedéla néco malo pfes dvé hodiny, jelikoz jsem pfestala ten ¢as vnimat. Nechtélo se mi ani
ze zemeé zvedat. Citila jsem se mnohem Iépe fyzicky, ale pfedevsim psychicky. Vypnuly se mi myslenky a
regenerovalo mi tim celé télo. NeuvéfiteIné mé to piekvapilo. Ne€ekala jsem, Ze vydrzim v klidu sedét takto
"dlouho". Méla jsem potom mnohem lepSi a pfiSlo mi, Ze u produktivnéjSi den. Nebudu lhat, asi tohle nebudu
praktikovat kazdy den, ale urcité bych to rada jednou za €as aplikovala jako formu duevni hygieny.

jit bosi na |Zpo€atku mi bylo chladno, povrch byl vihka utuzena hlinéna lesni cesta, na kterou nesvitilo slunce, takze jsem

vylet citila dost chlad. Asi po 15 minutych jsem si na chlad zvykla nebo se byl prohfatéjsi. Kaminky, kousky vétvi nebo

(aspon SiSek jsem nejdfive citila hodné, potom jako by mi kliZze ztvrdla a zdrsnéla a bolest nebyla tak moc silnda, uz jsem

hodinovy) |ji tak nevnimala a naopak byla chiize pfijemna, vice jsem vnimala teplotu povrchu a citila jsem se vic "spojena” s
charakterem a strukturou pfirodni cesty (kdyz byl povrch hrubsi, kamenity atd. musela jsem zpomalit a byt
soustifedénéjsi nakazdy krok, uvédomila sjem si, Zze kdyz jsem obuta nevnimam povrch tak detailné a nevSimam
si jeho variability, prosté jdu pofad stejnym tempem). Nepfemyslela jsem o ni€em, naprosto jsem si vycistila
hlavu, jelikoz jsem se musela soustiedit pIné na pfitomnost, na kazdy krok po ménicim se povrchu cesty, abych
neslapla na néco nezadouciho (napf. slimaka). Asi po pll hodiné jsem se "otrkala" a prochazela jsem blatem,
nevyhybala jsem se mélkym kaluzim, jako to obvykle délavam obuta. Pfemyslela jsem, jak se po&ate¢ni
nekomfort zménil ve vyhodu - byla jsem spontanné;jsi, uz jsem méla tak Spinavé nohy od blata, ze jsem neméla
co ztratit, tak jsem si uzivala to, ze jsem mohla zkouset riizné povrchy, zablacené kaluze a veSekerou pestrost
cesty na vlastni "nohy". Citila jsem se jako naprosto svobodné dité, které ale nenapomina rodi¢, at nechodi do
kaluze, Ze se umaze...po vyleté ve mné pretrvavala radost z raw kontaktu s pfirodou, radost z objevovani...cely
den jsem potom byla vyklidnéna, pfijemné nabita svézi hravou energii. A hrozné mé bavily pohledy bézc,
cyklist(l a lidi na prochazce, kdyz zbystfili, Ze jsem naboso. Citila jsem se strasné volné a blazniveé.

jit bosi na |Po zuti mych barefootek, diky nimz mé i v normalni chiizi déli od zemé jen velmi mala ploska, jsem ucitila na

vylet svych chodidlech chlad Zulovych kaminkt a jejich jemné zafezavani. Do pfirody okolo mé se jesté pofadné

(asponi nedostaly paprsky slunce, a tak je zem velmi studena a misty i mokra. Chladi to, v nékterych mistech citim, jako

hodinovy) [by mi chodidla hofela, tak velmi to palilo. Nejbolavéjsi bylo Slapnout na kus klacku, kterych bylo v lese spoustu.

Nejpfijemnéjsi bylo se chodidly a prsty u nohou zavrtat do mechového polstafe. Mech tvofil dokonaly koberec,
krasné hebky s nékolika kapi¢kami rosy na vrsku. Stejné tak bylo pro mé chodidla pfijemné jit po cesticce
vystlané jehli¢im a brouzdat chodidly skrz tlejici listi. Skvélym z&Zitkem bylo i lezeni naboso na malé skalky podél
cest. Chlize naboso mé donutila velmi zpomalit a divat se na smér kazdého mého kroku. Divala jsem se tedy
Castéji pod sebe nez pfed sebe. Pfemyslela jsem, jak dlouho bych musela jit, aby si ma chodidla zvykla a chuze
po cesté vysypané z ostrych kaminkU by pro mé nebyla jako za trest. Byl to krasny zazitek, ale nemam pocit, ze
by to néjak zménilo muj kontakt s druhymi lidmi. Citila jsem v sobé klid, $tésti a az détskou radost z objevovani
lesa skoro vSemi smysly.
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Plavodné jsem se chtéla jit vykoupat, nicméné nedostatek Cisté tekouci vody v okoli tomu nebyl naklonén, vydala
jsem se tedy na bosy vylet. Na vychazku jsem $la do doubravy v Kohoutovicich. Je to pfijemny svétly les, a v
paméti jsem meéla matnou vzpominku, pfedstavu malych, hlinénych pésinek, obcas kfizovanych mensi asfaltkou.
Ukazalo se, Ze byt tato pfedstava nebyla daleko od pravdy, drobné rozdily vedly k diametralné odliSnému zazitku.
V obore existuje nékolik druht pésin. Nékteré jsou hlinéné a uslapané, tak jak jsem si je pfedstavovala, s
ob&asnym kofenem ¢i trsem travy. Jiné jsou prasné, hnédé, ¢i tmavé Sedé, a velmi pfijemné pro nohy. Tyto jsou
ovSem v zoufalé mensiné. NejcastéjSim druhem pésinky, je péSinka kaminkova — ne z zadnych pfijemnych
oblazki, ¢i vétsich kamenl, ale z malych, ostrych, stérku podobnych le¢ mensich kaminku, které pichaji jako
Cert a byt netvofi souvislou vrstvu, témér se jim neda vyhnout. Poslednim typem cesty je to, co jsem si (mylné)
pamatovala jako asfaltku. Je to vétSi cesta, byt ne dost Siroka pro auto, kterou tvofi, nyni jiz skute€né souvisla
vrstva Stérku.

To, co mélo byt plivodné klidnou, pfijemnou vychazkou, se zahy — tedy jakmile jsem opustila travnik a vesla na
pésinku pod stromy — proménilo ve vice nez hodinu trvajici soustavné utrpeni pro mé nohy. Opatrné naslapovani
ani pecliva volba cesty, strategicka rozhodnuti na kfizovatkach cestiCek ani snaha vyhybat se nejostieji
vypadajicim mistdm — nic z toho mé nenavyklé nozky nezachranilo. | nyni, asi dvé hodiny po navratu, o sobé
davaji pohmozdéna chodidla védét.

Abych nebyla pouze pesimista, musim fict, Ze venku bylo nadherng, slunce svitilo a v lese bylo moc hezky a
klidno. Pohledy do krasné a proslunéné zelené doubravy jsem se vSak mohla kochat pouze na téch nékolika
malo prasnych pésinkach a travnatych ostrlivcich, neb po zbytek cesty jsem méla pohled pfikovany k zemi,
snazice se vyhnout vétsi, nez nutné bolesti. Nejuzasné&jsim zazitkem pak byl zeleny travnik pod nohama, kdyz
jsem na konci cesty vypajdala z lesa. Maloco da Clovéku tak pocitit Cerstvost, mékkost, hebkost a chladivost
zelené travy, jako predchazejici chize po kameni. Obecné si myslim, Ze at uz za to mohla pfiroda, nebo pevné
soustifedéni na to, jak a kam naslapuiji, alespori po dobu vychazky jsem nemyslela na Zadné povinnosti ani stres.
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Experiment jsem provadéla v klidném prostfedi u rodi¢t na zahradé, okolo druhé hodiny odpoledne o vikendu.
Jako objekt svého zajmu jsem si vybrala jinan dvojlaloCny, a ¢ast Casu, ktery jsem pod nim stravila jsem
prfemyslela nad tim, jak rychle stromy rostou, kdyz si jich nevd§imame. Pamatuiji si totiz, jak jsem jej s otcem
sadila jako mala. Krom toho, Zze jsem se citila mirné nekomfortné lezet na zemi bez vyrazného vyvyseni, tak
experiment pobihal v celku v pohodé. Zminéné nepfijemné pocity pramenily hlavné z toho, Ze nejsem velkym
fanouskem hmyzu, nejvice pavoukd. Nemyslim si, Ze se pfirody néjak vyrazné stitim, pfece jenom jsem
vyrUstala blizko poli, feky a lesu, coz jsem si jako dité vyrazné uzivala. SpiSe jde o to, Ze prosté nemam rada
hmyz. PFi experimentu jsem se pokousela vycistit si hlavu, nad ni¢em nepfemyslet a pouze sledovat chvéjici se
Zloutnouci listy. To mi pfili§ nevyslo, krom pfemysleni nad riistem stromd se mi v hlavé honily myslenky ohledné
toho, co vSe musim udélat do Skoly, prace, doma a podobné. Na malé chvile jsem ale docilila toho, aby se ma
mysl pouze toulala, coz bylo osvobozujici. Asi po hodiné a pul leZzeni pod korunou stromu jsem méla naladu
mirné lepsi, citila jsem se vice uzemnéna. Pokud to ale srovham napfiklad s kratSimi meditacemi, o které se
pravidelné pokouSim doma, tak €as straveny pod korunou stromu na mé nemél pozitivnéjsi dopad. Je ale
otazkou, zda kdybych si pod korunu stromu lehavala ¢astéji, vysledky by se nezlepSili a ja si pod stromem
dokazala tfeba vice vycistit hlavu. Nebo kdybych korunu stromu vyménila za &isté nebe nebo nocni oblohu.
Myslim si, Ze napfiklad pozorovani hvézd by mé ovlivnilo vice. Co se ty€e kontaktu s druhymi lidmi,
nezaznamenala jsem Zadnou vyraznou zménu. V celku bych experiment hodnotila jako zajimavy, a v lepSim
pocasi se mozna pokusim i o dal§i ze seznamu.
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Lezela jsem hodinu pod korunou stromu, byla mi zima, ale pfesto tak néjak dobfe. Bylo asi 12 stupriti a foukal
studeny vitr. Pfipomnélo mi to baser od Vrchlického ... ,Za trochu lasky 3el bych svéta kraj, Sel s hlavou
odkrytou a Sel bych bosy, Sel v ledu - ale v dusi vé¢ny maj,...“. Zamyslela jsem se nad tim, jak ¢lovéku mlze byt
fyzicky nepohodinég, ale na dusi vlastné stradné krasné. Jak to, Zze pohled na korunu stromu v ¢lovéku mize
vzbudit tak hfejivé pocity, Ze vlastné zapomene, Ze je mu zima. Za den mdzeme projit kolem stovky stromu a
nikdy nepocitime to samé, jako kdyz se zastavime a pod jeden si lehneme. Kolik takovych pocitu ztracime jenom
proto, ze spéchame? Kdyz jsem tam tak lezela, pfepadla mé neskute¢na vdécnost. Byla jsem vdécna za to, ze
vilbec mohu byt na svétg, za to, Ze jsem zdrava a tyhle Zivotni krasy mohu vnimat - vidét, slySet a citit. Ze mam
ve svém zivoté svobodu a Ze si jen tak muzu v nedélni dopoledne lehnout pod strom a premyslet. Mozna to bylo i
tim, Ze jsem zrovna pfisla z nedéIni m3e, ale pohled na listy ve vétru s nebem v pozadi, mé& pfimél k modlitbé.
Nemohla jsem tam jen tak leZzet a nepodékovat za to, ze i kdyz je kolem mé tolik krasy, tolik prostoru a pfirodni
rozmanitosti, zalezi i na mé.




lehnout si

Rozhodla jsem se jit tento vikend na prochazku do lesa a spojila jsem pfijemné s uziteCnym a lehla si pod jeden

pod ze stromU, kde svitilo slunicko. Prvni véc, kterou jsem zaznamenala bylo neuvéfitelné ticho, které mé najednou

korunu obklopilo. Pro mne to bylo celkem nezvyklé a misty az nepfijemné - nemam moc rada, kdyz jsem v uplném tichu

stromu ponechana vlastnim myslenkam, které jsou €asto spiSe negativni. Po néjaké dobé jsem se vSak dokazala

(karimatk |[odpoutat od vSeho, co se mi honilo hlavou, zhluboka jsem dychala a soustfedila jsem se na Sum, ktery se kolem

a)a mé dél - jak val vitr v korunach stromd a kolem mne padalo podzimni listi. Na chvili jsem i zavfela o¢i a jen jsem

hodinu se [nasavala ménici se atmosféru, kdy na mé svitilo teplé podzimni slunce, ale zaroven val ten studeny podzimni

na ni divat|vitr. Slo perfektn& poznat, Ze zima se uz pomalu blizi. Chvilema jsem i pog&itala listy a vétve, které vidim nad
sebou. Po néjaké dobé se dostavil zvlastni pocit, ktery se mi stava jen, kdyz se sama citim kompletné odpocata,
Ze mi nic nechybi a jsem na spravném misté. MySlenky stale proudily dal, ale uz jsem jim nevénovala zadnou
pozornost a prosté jsem se vénovala tomu pocitu, Ze jsem ted a tady na tomto misté naprosto spokojena a tam,
kde mam byt. NedokaZzu vlastné fict, jak dlouho jsem tam nakonec byla — vibec se mi nechtélo odejit, byla jsem
odpocata, nabita energii a prosté spokojena, ale po néjaké dobé mé vyhnalo zapadajici sluni¢ko a zima. Po
navratu domu jsem se citila skvéle, odpoc¢até a zarover dost unavené. Nevypozorovala jsem, Ze by se muj
zazitek néjak projevil ve vztahu k ostatnim pres tento vikend — vétSinou travim vikendy opravdu v klidu a
pFijemné. UrCité ale vim, Ze to ovlivni mé chovani tento tyden — uz jen toto pondéli je zatim lepsi, nez ostatni,
protoze se citim naprosto klidna a odpocata.

lehnout si |Divam se nahoru. Vidim modravé nebe a par plujicich mraku. Je ticho. Jen tu a tam sly$im vitr a zvuky z dalnice.

pod Po dlouhé dobé si jen tak sam sednu pod strom a lezim. Nic nedélam. Jen lezim a pozoruji krajinu kolem mé.

korunu Posloucham svdj vnitini hlas a myslenky, které mi nezastavitelné putuji hlavou. Vidim kolem sebe nékolik

stromu kvetoucich rostlin a vitr, ktery se opira do koruny stromu. Hraje si s jeho vétvemi, jeho jednotlivymi listy. Par

(karimatk |zezZloutlych lista odleti a putuje spole¢né s vétrem. PFeci jen je jiz podzim a stromy se zbavuji svého obleku.

a)a

hodinu se |Prvni pocity, které se mi vybavuiji jsou Uzkosti a stres. A to z toho duvodu, jelikoz jsem ¢asteéné workoholik a

na ni divat|snazim se neustale néco délat, i kdyz vim, Ze bych si tento odpocinek zaslouzil a pravé takovéto chvile mam rad.

Nékdy bych takto nejradéji prolezel celé Iéto. Nékdy i cely zivot. Prosté zafidil si Zivot tak, ze si budu moci uzivat
takovéto chvile vicekrat tydné, ne jen , na rozkaz“, nebo kdyz si jednou za dlouhou dobu ten ¢as najdu. Vzdyt je
to tak kouzelné. Ale v dnesni dobé, kdy se jede na vykon a kdyz ja sam jsem zaméreny na sv(j vykon...

Pfemyslim, co vdechno bych mél udélat do Skoly, na ¢em bych mél pracovat, co je potifeba uklidit
doma...zatimco ja si tu jen tak lezim a €as nenavratné bézi. Zfejmé bych se nejradéji zvedl a Sel néco délat.
Né&jakou dobu mi trva uspofadat si myslenky, které se v hlavé komihaji. Trochu si je zorganizovat. A nakonec
zZjistit, Zze tu hodinu volného €asu si pfeci mohu doprat. A nemusi to byt jen ted. Co kdybych se nepodival na ten
novy serial, ale zase si nékde lehl jen tak pod strom, nebo si jen ve mésté sedl na lavi¢ku, nebo si vzal do
kavarny knizku.

Uzkost pomalu odchazi a t&lo i mysl se uklidiiuje. UZ dok&zu vnimat Iépe i své okoli. Sly$im zpév ptakd ve
vétvich. Pfemyslim, Ze by mé vlastné zajimalo, o jaké pévce se jedna a odkud pfiletéli a kam zase budou dale
sméfovat. Poputuji jen do vedlejsiho mésta, nebo budou sméfovat na Uplné jiny kontinent?

Vidim lézt nékolik mravenct v travé. Béhaji po stéblech nahoru a dold, jeden z nich si nese kousek listu v Ustech.
Jsou pfipraveni na zimu? V délce dokonce vidim zajice. Bé&Zi a nahle se zastavi, diva se pfimo na mé. A tak tam
spolu oba sedime, nékolik metri vzdaleni a divame se jeden na druhého. Po par minutach zaslechne néco v
dalce a Uprkem se Zene pry¢.




Divam se na hodinky a zjistuji, Ze ma hodina se pomalu bliZi ke svému konci. Je&té v par poslednich minutach
nasavam cerstvy vzduch. Citim vlni podzimu, coz ve mné vyvolava melancholickou naladu. Pfeci jen mam radé;ji
jaro a léto. Dlouhé slunné dny. Ale ta vliné je opojna. Vzdy se v tuto dobu vraci. Pak jesté, nez pfijde zima, pfijde
vuné rozkladajiciho se listi. Pak vlo€ky pomalu pokryji vSe okolo.

Pomalu se zvedam a chystam se domU. Doufam, Ze si podobné chvilky zase brzy zopakuiji.

pul
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Sebezazitkovy experiement: Alespor pal hodiny jsem se prochazela v desti.

Omylem. Ale podle mé tato zkuSenost pro u€ely domaciho ukolu poslouzi.

Rozhodla jsem se popisovat zazitek, ktery se mi stala minuly tyden. S kamaradkou jsem méla naplanovany vylet
do Porta. Moc jsem se téSila, Porto bylo vZdycky ma vysnéna destinace. S ¢im jsem ale nepoditala, je
portugalské, nevyzpytatelné pocasi. Pfiblizné den pred nasim pfijezdem meteorologové z celého svéta
(zkontrolovano hlavné pies Nory) hlasili na cely vylet krasné, sluneéné poc&asi. Jesté jsme v8ak ani nedorazily a
situace se dramaticky proménila — pfedpovédi nekompromisné ukazovaly boufky na celé 4 dny naSeho pobytu.
No. Jelikoz jsem zazila pllro¢ni pobyt v Dublinu v Irsku, mam s pfimofskym, turbulentnim poc€asim trochu
komplikovany vztah. Nenechala jsem se ale odradit a pofidila si vedle destniku i plasténku. Dublin mé totiz
naucil, Ze nemam srdce a ani dostate¢né tu¢nou penéZenku, abych kupovala ob den novy destnik, zni€eny
vichfici, ktera byla pfedpovédi nazvana jako ,vanek®.

Prvni den byl matouci. | pfes oCekavané piehanky jsme, obrnéné destniky a plasténkami, vysly ven, kde na nas
Cekalo nadherné proslunéné Porto. Prochazely jsme se cely den. Ob&as nas prekvapilo, jak rychle se umi
zatahnout a ochladit, abychom za 30 vtefin v8echny vrstvy zase sundavaly, ale jinak jsme prvni den zakoncily na
optimistické noté.

A ted k experimentu, jo.

Pocasi jsme rano poctivé zkontrolovaly. Ani mracek. OcCividné absolutné nepoucena ze svych predchozich
irskych zkuSenosti jsem nechala plasténku doma a vyrazily jsme.

Do deseti minut lilo jako z konve.

Do deseti sekund jsem zjistila, Ze deStnik mi leZi doma na posteli.

Ok.

JelikoZ jsme mély naplanovanou maximalné tak hodinovou prochazku, nevzdaly jsme to. Kamaradka destnik
méla, byly jsme tedy rozhodnuté se o néj sem tam podélit a kdyz dést krapet polevil, vysly jsme z naSeho
provizorniho pFistfeSku do ulice a prochazely se i tak.

Prvnich par minut mi nebylo uplné komfortné. Zacala jsem citit, jak mi kapky desté prosakuji pod Saty a pocitila
jsem lehky zachvév chladu. Jelikoz ale bylo v Portu teplo a mély jsme Stésti, Ze nefoukal vitr, po par minutach se
moje télo adaptovalo a s diky jsem zacCala odmitat kamaradcCiny laskavé nabidky schovat se pod destnik.




Jasné. Nebyl to uplny slejvak. To bych si s radosti nechala ujit. Ale dést’ mi byl pfijemny. Ukazal mi Porto v uplné
novém svétle. Nejvtipn&jsi bylo, kdyz jsem vidéla turisty utikat pod stfechu, zatimco Portugalci se jim vysmivali a
svUj krok ani nezrychlili. Tém by pravdépodobné bylo UpIné jedno, i kdyby se pfehnal uragan. A ja chvili patfila
mezi n&. Dokud jsem samoziejmé nevytahla mobil a nezacala si fotit panoramata. Tim jsem se zase rychle
vyselektovala.

Byla jsem pfekvapena, Ze nejsem nastvana, ani otravena a Ze mi mokré oble¢eni a boty vibec neobtézuji, brala
jsem je jako soucast situace. Dokonce mi ani nevadilo, kdyz jsem uklouzla ve svych super-turistickych pantoflich
na mosté a musel mé chytat né&jaky postarsi Portugalec.

Smala jsem se. Byla jsem §tastna. Nevim, jestli za to mohla dovolena, nebo svoboda, kterou jsem diky
odevzdanému prochazeni se v Portu pocitila.

Samoziejmé jakmile jsme skongily nas okruh a Sly domu, prestalo prSet. Nékdo by fekl, ze je to ironie, ale ja
jsem byla spokojena. A i tak dést trval na Portugalsko neobvykle dlouho, celych 45 minut. Obvykle se totiz
pfehanék zbavite jesté dfiv, nez si stacite navléct bundu.

Moje vnitfni spokojenost se mé dalSi den snazila pfesvédcit, Zze zapomenout si plasténku i destnik protentokrat
schvalné nezni jako Spatny napad. Byla jsem zvédava, jestli bych reagovala pocitové stejné. JenzZe jsem si hned
na to kychla a védéla jsem, Ze jestli jsem opravdu prostydla, od babi dostanu pékné vynadano, protoze mi
samoziejmé fikala jen asi 500x, at' se teple oblecu, a to jsem si odmitla lazjnout.

Pozn. autora: Omlouvam se, jestli tento styl vypravovani nebyl UpIné to, co jste si pfedstavoval a v pfipadé
namitek nemam samoziejmé zadny problém sepsat text znovu a odbornégji. Psala jsem tak, jak je mi to
nejpfirozengjsi.

pul

hodina v
desti,
nechat se
zmoknout/
promokno
ut

Pomérné dlouhou dobu jsem si nemohla jeden z experimentd zvolit. Nebyla jsem si jista, jestli ten & onen
zvladnu, ale mozna spise jestli se je chci viibec pokusit zvladnout. Byt dvé hodiny na jednom misté nebo jednu
hodinu lezet a divat se nahoru do strom(? To bych se svoji energickou povahou nechtéla zazit.

Konecné rozhodnuti tak pfislo spontanné ve chvili, kdy prosté zacCalo prSet. Mé mySlenkové pochody byly velmi
prosté. Prsi? Ano. Mam rada dést? Ano. Promokla jsem nékdy umysIné skrz naskrz? Ne.

Prvni kapky desté byly pfijemné a osvobozujici. Prakticky nikdy nechodim s destnikem, protoze ten pocit, kdyz
na Clovéka prsi, je neskute¢né uklidiujici. Z poCatku jsem si tedy moknuti uzivala a ten pocit mé nutil k usmévu.
ZacCalo se to lamat nékdy v poloving, kdy se do mé pustil chlad a ja chtéla jen horkou sprchu a teplou pefinu.
PFeci jen je podzim a po€asi neni nejteplejsi, obCas zafouka i chladny vzduch a v dobé& pandemie nechcete
dobrovolné chytnout rymu. Misto sezeni jsem tak zacala chodit, abych télo rozproudila a zahtala. Byla jsem uz
prakticky cela mokra a chodila koleCka kolem na$i Ctvrti. Na kolemjdouci jsem musela pUsobit blaznivé nebo
alesponi to jejich pohledy naznacovaly. Ja jsem si ten pocit ale zacala uzivat ¢im dal vic a mysli jsem se pomalu
prenasela do svych nejoblibengjsich destinaci. Na Island, kde jsme mokli prakticky denné nebo do Skotska, kdy
pfi sestupu z hory prselo tak, Ze se pod naSima nohama trhala zem. Moje mysl| se ze snéni pomalu pfepinala do
modu planovani cest a ja zaCala premyslet, kam na sever bychom mohli vyrazit pfisté

Jak to tedy ovlivnilo muj kontakt s druhymi? No, docela zna¢né. Kdyz jsem zmokla dorazila domu, tak jsem na
tazavy pohled pfitele odpovédéla jenom ,Pojedeme na Island?”, naeZ pfitel fekl nadSené ,Ano!“. Tohle jedno
odpoledni promoceni mé tak vratilo zpatky do jedné z nejkrasnéjsi a nejdestivéjsSi krajiny na svété a probudilo to
ve mné touhu zazit vSechno znovu. Takze pfisti rok se vidime na Islandu!




pul Cely den je dusno k nesneseni. Leze kolem téla, do hlavy, vtira se do dechu.. Je nesnesitelné venku a jesté

hodina v [nesnesiteln&jSi uvnitf. Pfed soumrakem vychazime na prochazku; v tomhle, po cyklostezce skrz velkolany a

desti, spediéni haly - nic moc, ale lep$i, neZ se doma zalknout. Sest kilometr(i do Slapanic, otodka na konci stezky a

nechat se |alou domu. Stmiva se. Hrom. Pro v8echno na svét&, jen at se nechytime do bouiky. Uzkostnou hlavou prolétnou

zmoknout/|vSechna bezpec¢nostni opatfeni. Pokud nas opravdu stihne bourka tady, zbude nam z nich jen jediné: polozit se

promokno [do kaluze v asfaltu a voda zdola, voda shora ¢ekat na konec (bourky snad). Problikne posledni blesk

ut nasledovany linym hromem, spusti se dést doslova jako z konve - pro nas zahradniky ,vzorny zalévaci“. Hlavou
proleti kus vdé€nosti: bleskem neumfem, ne dneska. Nasleduje ho ulevny zachvat smichu: neumfem, zato
poradné promoknem na kost, jak uz dlouho ne. Sest kilometr(i, spousta vody, Zadny pristfeSek. Nema cenu
spéchat - s tak dikladnym destém a tak dlouhou cestou bychom zmokli na kost, i kdybychom celou dobu
sprintovali. A tak jdeme presné tak, jak si predstavuiji ,kraceni“, rychle, ale neuspéchané.
Zpocatku je s deStém spousta legrace. Aspori pro mé - mi spolecnici, tata a jeho zbrusu nova Zena, moknou
jaksi mi¢ky a stoicky. Drzime vzorné zapadni smér, a tak jde krasné pozorovat sklon desté. Zatimco pravy rukav
je mokry, Ze by se dal Zdimat, cely muj levy bok je v dokonalém zakrytu a zUstane suchy skoro az doma. Voda mi
pada na bryle (coz bezstarostné povazuiji za stylovou rozlu¢ku s nimi po patnacti letech a pfed operaci o¢i). Je
jeden z poslednich teplych dni a ja si toho vazim - je to mozna letos$ni posledni $ance, jak dikladné zmoknout a
pfitom se viibec nemuset bat o zdravi.
V poloviné cesty zacina byt dést otravny. Promoc€ena jsem uz ke Zdimani. Bryle si uz neni mozné utfit, nezbyva
na mé jediny kousek dostateCné suché latky. Nejvic mé trapi promocené boty. Jsou opravdu ,durch®, ne navihlé.
Byla bych se zula, ale ani jako zdatny bosochodec bych asi moc nestacila dvéma obutym lidem na asfaltu.. Hovor
ustava a cesta zacina byt otravna. Voda, voda, zima, teplo, haly, haly, haly, pole. Jindy nezajimavé okoli se méni
v martyrium kulis, které netési.
Vracime se do Slatiny. Dést pomalu ustava. V§imame si toho az postupné. Nase radost je opatrna. Snad nikdo,
nevyslovi, Ze ,uz prestalo®. Naopak se sméjeme, ze ke dvefim je jesté dostatecné daleko - jedno zmoknuti se
tam jesté urcité vejde. Byl to dobry pfistup k situaci: vesla se tam dvé. Kdyz uz mokfi jako mysi, aspof jsme se
radovali nad tim, jak velkou jsme méli pravdu.

sedét 5 Danych pét hodin u obrazovky jsem stravila pfedevsim praci a domacimi ukoly, takze jsem po nich byla

hodin v predevSim unavena. Po takto dlouhém €asu u pocitaCe meé také €asto boli hlava, zvlast kdyz nemam bryle.

kuse u Musim uznat, Zze takto nepretrzity €as u obrazovky je naro€ny, jelikoz jste v tu chvili v podstaté izolovani od

obrazovky |okolniho svéta. Co se tyCe fyzického pocitu, musela jsem €asto ménit polohy sedu a i pfesto mé poté bolela

(pocita¢, |zada. To mize byt vSak zapfi€inéno tim, Ze takto u pocitace travim vétSinu dni, tudizZ mam problémy se zady

TV, docela pravidelné. Zaroven mé to vSak néjakym zpusobem naplfiovalo, jelikoz mam rada pocit, Ze se néjakym

cokoliv)  |zplsobem rozvijim a posouvam ve svém studiu. A mozna jsem na tento zpuUsob studia jiz zvykla, ale musim
uznat, Ze je to svym zpusobem i relaxujici, jelikoz mate moznost se soustiedit Cisté na praci kterou délate a
nejste ni¢im a nikym rozptyleni. Pokud se vam podafi do prace takto ponofit, ¢as utika velmi rychle a nez se
nadéjete, stanovenych 5 hodin uplynulo jako by nic. To ovSem zalezi i na tom co na pocitali délate. Ja jsem
pracovala na nékolika rdznych vécech po sobé, takze jsem si ¢as uvédomovala mnohem vice, nez kdybych
pracovala na jednom projektu v kuse.

sedét5 [|Vybral jsem si moznost sedét pfed obrazovkou 5 hodin v kuse. Hlavnim ddvodem vybéru bylo to, Ze jde o néco,

hodinv  |co déldm pomérné Casto a stala se z toho urcita rutina. Tento ukol mé vedl k tomu, abych se hloubé&ji zamyslel

kuse u nad né¢im, co délam pomérné €asto a nebral to pouze automaticky bez zamysleni.

obrazovky

(pocitag, |Sedél jsem u svého stolniho pocitace. Mam pomérné pohodiné kfeslo, dobfe nastavenou vysku stolu, spravné

TV, nastavené opérky a monitor ve vhodné poloze, takze fyzicky pocit byl vlastné relativné v pohodé. | to je jeden z

cokoliv)  |duvod(, pro¢ ob¢as jsem schopny toto vydrzet skoro bez povSimnuti. Z notebooku nékde na pohovce bych se

zblaznil za 20 minut. Naladu jsem mél pozitivni, jelikoZ poditaC je pro mé raj neomezenych moznosti a vzdy se
dovedu zabavit. Pestry mix ¢teni ¢lankd, divani se na nau€nou &ast youtube, komunikovat s lidma, zahrat si néco
dovede den zaplnit tak, abych z ného mél radost. Svym zplsobem jsem na pocitaci vyrostl a brouzdani po
internetu ze mé udélalo ¢lovéka kterym jsem, takze svym zpusobem po zamysleni nad touto formou traveni ¢asu
jsem mél az urcity pocit domova.

Ovsem poéita¢ je pouze individualni aktivita, ktera nenahradi socialni kontakt naZivo, po kterém jako velmi
socialni bytost touzim. Skveély den tak mUzu travit pfes den na pocitaci a pak vecer se jit intenzivné socializovat
do hospody. A v té hospodé se pak da krasné probrat, co zase €lovék na tom Uzasném vynalezu jménem pocitad
a internet zase vidél :)




sedét 5

Vybrala jsem si sezeni u obrazovky (jelikoz jsem byla nemocna) - konkrétné jsem si vybrala obrazovku

hodin v pocitatovou. Fyzicky to pro mé bylo docela naro¢né - po né&jaké dobé jsem si musela neustale pfesedavat,
kuse u jelikoz se télo chtélo protahnou. Nejhorsi ovSem pak byla unavenost oci a hlavy jako takové. Snazila jsem se u
obrazovky |obrazovky travit Cas spiSe pasivné (nepracovat na pc do prace/Skoly), takze jsem méla furt tendenci odejit a
(pocitac€, |délat néco, co by mi délalo vétsi radost. Coz byl ten hlavni pocit, ktery jsem z toho méla - chtéla jsem jit délat
TV, néco jiného (ne jen ve smyslu "prace", Ze bych za tu dobu mohla "délat néco uZite€néjSiho", ale spi$ Zze bych
cokoliv)  |mohla jit ven, uvafit si néco k jidlu,...). Zhruba po tfech hodinach jsem na sobé zacala pocitovat, ze moje nalada
zacina byt dosti pochmurna. Kdyz jsem po péti hodinach od obrazovky vstala, citila jsem, Ze se dneska uz
pravdépodobné "nenastartuju” a zbytek dne jsem byla celkové dost pasivni, coz se projevilo i ve vztahu k mym
spolubydlicim, se kterymi jsem neméla upIné potfebu komunikovat.
sedét 5 Kdyz jsem tyto ukoly vidéla na hoding, tésila jsem se, jak naCerpam energii v pfirodé, budu vénovat €as a
hodin v pozorovani sobé a zaroven tim splnim "Ukol" do pfedmétu. Jednodu$e win-win. Za cely tyden a pul se mi ale ani
kuse u jeden z bodu traveni ¢asu v pfirodé nepodafrilo spinit. Z ¢asti to bylo naplnénym programem, z ¢asti nemoci, z
obrazovky |€asti po€asim a unavou. Co se mi podafilo, aniz bych chtéla, bylo dlouhodobé sezeni/lezeni u pocitade. Zajimaveé
(pocitac, |je, Zze jsem udélala mozna 2/3 pozadavku do Skoly. Mam z toho ponékud désivy pocit a taky je mi z toho smutno.
TV, V hlavé mi jesté €asto lita zndma myslenka "méla/neméla bych", ktera se poji i s travenim Casu venku (tim
cokoliv)  |nemyslim parky, zahradu atd., ale "divocej$i" pfirodu). Nékdy se mi podafi ji poslat pry¢ a poslechnout to, jak se
citim a co aktualné chci/nechci. Aktualné se mi ale spi$ ¢astéji vraci "jenze musim jesté tohle a tohle, nez pujdu”.
Az nakonec nejdu vlbec nebo jen na kratkou chvili. Tim, Ze jsem ale zrovna méla bohaty socialni Zivot, to na mé
ani na okoli neplisobilo pFili§ negativné. Spi$§ naopak a to i diky socialnim sitim. VyfeSila jsem dllezité véci,
odpocinula si u serialu a byla spokojena. Co mi ale vadilo, byla bolest zad a kréni patefe, protoze se hrbim a
malokdy si dam pauzu na protazeni. Taky to mélo vliv na jidlo. Kdykoli se podivam na serial, zaénu mit chuté na
slané, tuéné nebo sladké. To uz nékdy dokazu poslat pry¢ tim, Ze si dam ovozel. Nedokazu se ale pfi sledovani,
praci ¢i ¢emkoli jiném na pc soustiedit na jidlo. Uvédomovat si, kolik €eho snim, byt vdé¢na za to, co mam.
Podékovat za vSechnu energii, ktera musela byt vynaloZena k tomu, abych si ted mohla vychutnat tak bajecny
pokrm a pfijmout zase energii z n&j. Asi poslednim bodem z pozorovani je vétsi unava, kdyz travim ¢as u pc, a
vetsi neklid myslenek. Kdyz jsem védomeé v pfirodé, zklidni mi to mysl, dokazu feSit "problémy"” s klidem, vnitfnim
klidem. Dokazu byt sama se sebou a nespéchat, zastavit se. Moc Vam dékuju za tuhle vybornou pfilezitost k
pozorovani a pfemysleni. Pfi rekapitulaci jsem pocitila zase dalSi posun hloubéji do svého nitra.
sedétb5 |Ja som sik zazZitkovému sebeexperimentu Uplne nedobrovolne vybrala sediet' 5 hodin v kuse pred obrazovkou.
hodin v Nedobrovolne piSem preto, Ze po nasej poslednej hodine som sa vecer vratila domov s bolestou hrdla a cely
kuse u nasledujuci tyZdef som lezala doma s chorobou. Ni¢ iné pre ,pobavenie sa“ ako obrazovka notebooku mi
obrazovky |neostavalo. To, ako som sa pri tom citila ma dve odliSné strany. Odhliadnuc od choroby som sa citila velmi
(pocitag, |,uboleno®. Po &ase ma zadali boliet oci, zaala som sa ,0Sivat®, citila som, Ze telu chyba nejaky pohyb. Vonku
TV, bolo nadherné pocasie, tuzila som ist von, do prirody. Tuzila som sa stretnut’ s priatelmi s kavou na terase a
cokoliv) |uzivat si posledné teplé dni. Moja mysel po chvili zagala stracat pozornost. Casto som sa pristihla, Ze

nevenujem vobec pozornost tomu, ¢o som Citala alebo pozerala na notebooku. Toto je pre mna, ako pre
Cloveka, ¢o ma radSej fyzicku aktivitu a fyzicku pracu, typické. Ked dihSie sedim za obrazovkou, zakonite zaCnem
stracat pozornost. Nalada sa mi striedala. Za€ala som premyslat nad tym, ¢o by som robila v tej chvili radSej, ¢o
moju naladu ovplyvnilo skor negativne. AvSak malo to aj druhu stranu. Zac€ali sa mi taktieZ vynarat spomienky na
leto a na krasne zazitky, €o som v poslednych tyzdioch zazila. Moja mysel mala €as si niektoré myslienky
utriedit’ a vytiahnut' spomienky na veci, na ktoré som uz zabudla. Myslim si vSak, Ze podobny efekt by mal aj ¢as
straveny v prirode. Co bolo pre mia zaujimavé zistenie bol fakt, Ze rovnako ako priroda, aj obrazovka mi vedela
ponuknut ,unik“ od kaZzdodennej reality. Po piatich hodinach som sa do istej miery citila oddychnuta. Ako
psychicky, tak aj fyzicky. Keby v§ak nebolo choroby, ur€ite by som si vybrala lezanie pod korunou stromu.
Myslim, Ze pri tom by som nezachytila Ziadne negativne pocity.




sedét 5 Nejdfiv jsem se citila v pohodé, vyrovnané a smifena s péti hodinami. To mi vydrZelo docela dlouho, az po asi
hodinv  [tfech hodinach jsem zaala mit lehky pocit otupéni a unavy. Vzdycky, kdyZ sedim moc dlouho u pocitace,
kuse u zazivam podobny pocit, ktery bych popsala asi jako prazdno v hlavé, silné si uvédomuju ticho kolem a mam
obrazovky |pocit, ze mam obrazovku stéle pfed o€ima, i kdyZ se na ni tfeba nedivam. To jsem zaZivala i ted. Po péti a néco
(pocita€, |hodinach jsem uz planovala jit spat, a i kdyz jsem méla zapnuty ¢teci rezim, pofad jsem se citila tak divné
TV, nabuzené a nechtélo se mi jit jesté spat, i kdyz jsem citila, ze jsem z dlouhého divani se do obrazovky
cokoliv)  |vyCerpana.
Nalada se mi v pribéhu experimentu zménila, popsala bych to nejlépe asi jako Ze se neutralizovala. Necitila
jsem se na konci péti hodin vylozené Spatné nebo otravené, ale spi$ otupené, moc
jsem nevnimala, co se kolem dé&je. Neméla jsem naladu jit ani spat, ani si €ist, jit se projit, nebo prosté délat
néco jiného, co by mé z té pocitacové unavy mohlo vytrhnout. V kontaktu s dalSimi lidmi jsem nebyla, ale myslim,
Ze by mi trvalo, nez bych se trochu uvolnila, mozna vlastné i proto, Ze jsem byla doma sama a za tu celou dobu
jsem nemluvila. Zaroven jsem ale byla rada, Ze se mi podafilo splnit néjaké ukoly, ackoliv jsem neméla pocit, ze
ten dlouhy ¢as stél za to.
téct jako [Nejvice mé lakala moznost hodinu jen koukat do koruny stromu a uplné u toho vypnout, protoze jsme si
voda: uvédomila, Ze je to vlastné forma luxusu, ktery si v kazdodennim hektickém Zivoté nemazu upiné dovolit.
najit si (Pfemysilela jsem také nad tim, jaké by to bylo jednu hodinu tydné koukani na serialy vyménit za sledovani
vyvySené |koruny stromu...)
misto v Nicméné posledni dny jsou hodné vétrné, takze jsem vyrazila na prochazku ,téct jako voda“. Spole¢nost mi délal
krajiné a [muj pes Jimmy, protoZe nejlepsi radost je sdilena radost. Vysli jsme na nejvyssi bod v nasi vesnici, coz je tahly
kazdy kope&ek obklopeny poli. Sla jsem tudy uz nes&etnékrat, pfi nasledovani nejvétsi spadnice dolii jsem ale objevila
krok délat |pro mé& novou stezku, ktera se ztracela v lese. Vykracujic po polni cesté se mi honilo hlavou spousta myslenek,
po doznivaijici pfipominky v8ech povinnosti, Cekajici prace a myslenky na to, jak se tahle krajinka zménila od té
nejvétsi  [doby, co jsem tudy Sla naposledy. Jak jsem ale $la dal a pomalu se nofila do lesa, dotérné mysSlenky a starosti
spadnici [pomalu ustupovaly do pozadi, mysl zpomalovala, a zklidfiovala a projasfiovala se. Jako kdyz se z€efena voda
dold. .. pomalu projasfiuje, kal si seda na dno a zlstane prizra¢na hladina.
Cekat, Citila jsem takovou malou radost badatele z nové objevené stezky, ze slune¢ného dne a krasnych podzimnich
kam vas [|barev. Kazdy dalsi krok dold lesem mi potvrzoval, Ze pfesné toto jsou okamziky, které mi nejvice dobijeji energii,
to dovede |kdy asponi na chvili stres a starosti odejdou do pozadi, télo i mysl se uvolni a prosté jenom je. Ranni frustrace a

podrazdénost mi ted pfipadala hloupa a zbyte¢na. Pokracovala jsem podél strze v lese porad doll, az jsem
konec¢né vysla na lesni cestiCku. Na chvili mé pfepadla panika, jelikoz jsem si nebyla Uplné jista, kde to vlastné
jsem, les tady vypada totiz par kilometr( témérf stejné. Nastésti jsem se rychle zorientovala a vyrazila smérem
domu. Jimmy trval na prozkoumani dalSi stezky, ktera vedla ke krasnému potticku. Celkové jsme zasli dal, nez
jsem Cekala, takze mé dostihl nepfijemny nedostatek vody, vyCerpani a bolest svalli a kloub(. | o tom pfiroda ale
je, neni to jenom sluniko a krasné podzimni listi... Zatnula jsem zuby a 3li jsme dal. Myslim, Ze Jimmy byl stejné
utahany jako ja, ale spokojeny, se psim usmévem na tvafi. V jednu chvili jsme konecné vysli z tmavého lesa na
rozlehlou louku, kterd byla cela zalita odpolednim sluncem. Né&kde z kfovi vyletéla kané a proplachtila az na
druhy konec, kde zaplula mezi stromy. Myslim, Ze kdyby nékdo tenhle moment dokazal extrahovat a
materializovat, byla by to Cista formule radosti a Stésti.

Jakkoli kyCovité to zni, jakkoli obyejné by nezaujatému pozorovateli mohla ta prochazka pfipadat, pro mé byla
specialni. Pfipomnéla mi totiZ, jak moc mi pfiroda chybéla, po par tydnech stravenych na byté v Brné, kde bud
okna v mistnostech nejsou, a tam kde jsou, tak hledi do zdi okolnich panelakd, stojicich par metr od nas.
Celkové mé bavilo to ,détské objevovani neznama®“, to, Ze jsem nevédéla, kam mé cesta dovede. Zaroveri jsem
zaznamenala zménu svého chovani vic&i ostatnim doma. Pfed mym odchodem totiz panovala lehce napjata

jsem na ostatni prenesla kousek svého lesa...
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Z ponukanych moznosti som si vybrala tu, ktora mi, paradoxne, prisla pre mria ako najvacsia vyzva. Som totizto
zimomrava a neznasam pocit, ked mi je zima. Predstava vykupat’ sa v te€lcej vode na konci septembri ma vSak
zvlastne lakala. Pripravovala som sa na to, Ze to bude zrejme zlé a po okupani budem drkotat zubami esSte cely
den. Svojim nadSenim z experimentu som inSpirovala svojich rodicov, ktory sa dobrovofne ponukli, Ze ho
podstupia spolo¢ne so mnou, i ked' ani jeden z nas neotuzuje. KedZe ma dobre poznaju a vedia, ako neznaSam
pocit chladu, tak mi prili§ neverili, Ze sa na to ddm a naozaj sa v te€ucej vode vykipem. To ma povzbudilo este
viac a teda po nedelhom obede sme sa spolo¢ne vybrali do prifahlej obce, kde sme sa okupali v horskom potoku
obklopenom lesnou ¢gistinkou. DIho som neotalala a vosla rovno cela do vody. V prvom momente to bol Sok pre
organizmus, mala som pocit, Zze mi vynechalo jeden nadych, ale po vyjdeni z vody sa nam okamzite vyplavili
endorfiny a spolo€ne sme sa zacali hlasno smiat. Tak sa nam to zapacilo, ze sme o chvilu vosli do vody
druhykrat a zostali v nej ponoreni o €osi dlhSie. Vo vode som vedome zhlboka dychala a sustredila sa len na
dany moment. Spatne som si uvedomila, ze sa mi snad v momente vycistila mysefl, pretoze som si uzivala
pritomny okamih a pravidelnym dychanim som sa snazila znasat chlad. Po experimente sme sa vyhriali na
jesennom sInku a mala som zo seba velmi dobry pocit, Ze som sa dokazala prekonat’ a vyjst zo svojej komfortnej
zbény. Vbbec to nebolo takeé zlé, ako som oCakavala, prave naopak a dokonca ma to nabudilo do dalSich €innosti
v tento den. Zaroven to bola velmi netradi¢na, ale prijemna spolo¢na rodinna aktivita, ktora nas v dany moment
zblizila.
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Svij ukol jsem splnila béhem vikendového putovani udolim feky Jihlavy, kde jsem byla jen ja a mUj pes. Cely
den jsme se toulali nadhernou podzimni pfirodou, kde pfileZitosti ke splnéni ukolu bylo mnoho — posledni teply a
proslunény den ale nakonec rozhodl za mé. Vybrali jsme zakrut feky schovany mezi vétvemi naklanéjicich se
stromd, které sice vrhaly na vodu stin, paprsky slunce si ale nasly cestu skrz a tancily na hladiné. Voda byla
ledova, prvni kroky vahavé. Kameny na dné klouzaly. Dala se do mé zima, télo se zprvu branilo nekomfortu. Uz
si nevybavim moment, kdy jsem se odhodlala ponofit se a cela se poddat vodé. V paméti mi ale zistal kazdy
hluboky a lapavy nadech ihned potom. Chlad proudici vody mé zakotvil na misté. Voda jako by najednou proudila
mnohem rychleji, ¢as se pro mé ale témér zastavil. Nevim, kdy jsem se naposledy citila tak intenzivné
PRITOMNA. Vét§inou mam v hlavé spoustu neposednych myslenek, které trapi mou pozornost, i ony ale asi na
chvili lapaly po dechu a nechapaly, co se to déje. Proud mi vdechny ty myslenky odnesl. Pamatuju si drobné
detaily, jako malé vodni viry za pefejemi nebo jak se mi nad hlavou tfepotaly listeCky na vétvich. Chlad brzo
vystfidalo teplo. Bylo mi skvéle. Cela tahle dobrodruzna koupaci akce netrvala déle nez 15 minut, ale vracela
jsem se k ni pak v myslenkach cely zbytek dne. Stravila jsem jej sama, jen s pejskem, stejné jako vecer a noc
potom. Pfipadala jsem si vyrovnana, tak néjak pfijemné uzemnéna a spokojena.
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Ze zadanych (sebe)experimentl jsem si vybrala koupani v pfirodé v tekouci vodé. PInénim zadaného ukolu jsem
si zaroven splnila i vlastni tydenni cil. Pfed dvéma roky jsem se totiz za¢ala otuzovat a od té doby se od podzimu
do jara kazdy tyden snazim chodit koupat at' uz do feky Svratky, brnénské pfehrady nebo kamkoli jinam, kde
najdu vhodné misto. V zadani stalo tekouci voda a pfiroda. Jelikoz byl tento experiment vybornou pfilezitosti ke
zméné koupaciho mista (moje béZné misto se nachazi ve mésté), napadlo mé spojit pInéni ukolu s navstévou
chaty. Nedaleko od ni se nachazi Bily potok, kam jsem se nakonec vydala.

Bily potok te¢e udolim a je obklopen lesy, takze i teplota je tam vzdy niz$i nez vSude kolem. V den, kdy jsem se k
nému vydala uz bylo pomérné chladno, zhruba okolo 15 °C. Najit vhodné misto na koupani mi trvalo vcelku
dlouho, ale viibec mi to nevadilo, protoze jsem si diky tomu udélala navic i hezkou prochazku, a troSku se chuzi
zahfala. Asi po pUll hodiné jsem nasla krasné misto, a tak jsem se rovnou ponofila do vody. Ihned se mi dostavily
znamé pocity, nejprve prudké zrychleni tepu, lehky ,Sok* z ledové vody, ktery ale ¢lovék zanedlouho pfekona. Po
uklidnéni a zvladnuti svého dechu jsem zimu uz prakticky nevnimala a zaméfovala se spiSe na vSe okolo sebe.
Krasna Cista voda a Suméni potoka, klid, ticho a kolem dokola viibec nikdo. To byl o mnoho krasnéjsi zazitek nez
v Jundrové v fece Svratce. Ta svym okolim Bilému potoku jen t&Zko konkuruje, ale hlavné vSude okolo chodi
spousta lidi na prochazky a kolikrat si tam ¢lovék pfijde spi$ jako turisticka atrakce a zazitek si tim padem tolik
nevychutna. V ten moment jsem zvaZovala, Ze si k Bilému potoku udélam vylet €astéji, opravdu to stoji za to.

Asi po péti minutach stravenych ve vodé uz mi pomalu za&inala byt zima. Normalné jsem zvykla plavat, ale tady
to neSlo. Vysla jsem tedy ven a zacala se prevlikat. Hned vzapéti se mi dostavil pfival skvélé nalady a uzasného
pocitu tepla po celém téle, ktery mam na otuZzovani tak rada. Myslim ale, Ze to nejde pofadné popsat slovy, to si
Clovék prosté musi zazit. Cestou zpét se mé vSechny ty skvélé pocity stale drzely a ja jsem si jen uzivala pFirodu
kolem, a pfitom jsem si planovala rizné véci, protoze jsem ziskala spoustu energie. A jestli se tento zazitek néjak
projevil ve vztahu k druhym lidem? Ur¢ité, vzdy kdyz podnikam néco, co mi néjakym zpisobem doda podobnou
energii, najednou mi pfijde vSechno hez¢i, a to se rozhodné projevi i v komunikaci s ostatnimi lidmi.




