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StA™eda, 10 leden 2018

Z vA>deckého hlediska konani dobrych skutkA™ zlep&scaron;uje imunitu, sniA%uje stres a prodluA¥suje A%ivot. UAY, Dalai Lam
A™ekl: &ldquo;BuAste na sebe hodni - kdykoli to je jen trochu moA¥né. VAst&scaron;inou to je moA¥né vA¥dycky&rdquo;. A
dokazano, A¥e altruismem si pomA A¥%eme nejen k dobrym emocim, ale také k del&scaron;imu A¥%ivotu a prokazatelnA
lep&scaron;imu zdravi. Jednodu&scaron;e - hodni lidé A%iji déle.

Jako kaA¥dou zimu, vydatnA> krmim v&scaron;echna zviA™ata i ptaAsata kolem nas. Zima je pro kohokoli tA>A¥ka, aA¥
jidlu, teplu, A«i nedostatku slunce. TakA¥%e mame pAst krmitek pro ptaAeky a A-tyATMi pro veverky, s obAeasnym dosypavanim
nAskolik dal&scaron;ich mist (rovnou na plot, pod &bdquo;jejich&ldquo; stromy, Asi pATM|mo na verandu). Lita knam
v&scaron;echno moA%ne od holubiA«ek a hrdliA«ek, které se A¥ivi zobanim jen ze zemA>, po ohromné mnoA¥stvi sykorek, b
hylA™, AqA%kA pA>nkav, sem tam vidime nadherné strakapoudy.

ObA-as pATMiIeti i dravec - sokolik, jestA™ab, po&scaron;tolka Aei rorys. Dvakrat u nas byla i sova a jednou k nam pA™i&scarc
i baAvant. A pak tu mame drA beA3.&hellip; Teda kA™epelky. VAst&scaron;inou pA™ichazi cela rozvAstvena rodina, v
minimalnim poAetu aspoA” dvaceti kusA~. KA™epelky jsou nadherné, jenA¥se pracuji ve formA> komerAeniho luxu. TudiA¥s zrni
v&scaron;em ostatnim obvykle vydrA%ai tyden, je pryAs bA>hem par minut.  Minuly tyden pA™i&scaron;ly ov&scaron;em kA™
jen dvA>. Po chvilce pozorovani jsem zjistila, A¥e jedna z nich ma jen jednu noA%iA«ku! Pro zobani to tak nevadi, problém je,
A%e na hrabani jedna nestaAsi. A kA™epelky jsou pA™eci stra&scaron;ni hrabavci. Ov&scaron;em - zde nastupuje kamarad. .
velice obdivuhodné, jak se o ubohého mrzaAeka stara. Sleduje ho, a kdyA¥: muA¥se, pomA A%e. Nijak ho pA™itom neotravuje
vyloA%enAs ho pozoruje, a kdyA¥s to mrzaAsek zvladne sam, nijak nezasahuje, kdyA¥% v&scaron;ak vidi, A¥e by ho potA™ebc
hned pA™i ruce (tedy pA™i noze). Takhle to funguje (jak tak na to koukam) uA¥ tyden.

A ja si tak sedim v teple za oknem, s Aeajem a cukrovim po ruce, nechavam se odvat na vinach my&scaron;lenek
nAskam GpInAs jinam... PATMemy&scaron lim, jak se takova mala obyAeejna kA™epelka hezky chova ke zmrzaAsenému
kamaradovi. Tak proAs se lidé nemA A%ou chovat jako kA™epelky? MoA¥na je to tim, A¥e mam v sobA> je&scaron;tA
svateAeni melancholii; pA™estoA%e je uA¥: par dnA novy rok. A tak mam pocit, A%e nAsco starého je za ndmi a naopak je tt
moA¥inost, jak byt v novém, zaA«inajicim roce, lep&scaron;i. KdyA¥: AelovA>k udAsla nAskoho jiného &scaron; A¥astnym ma z
dobry pocit a je spokojen tim padem i on. Jak jsem se doAeetla &ndash; tak jestliA¥e udAslame pro nAskoho nAsco hezkého, v
mozku se vyplavi oxytocin, dopamin a endorfin. (Oxytocin je hormon, ktery vznika mezi matkou a ditA>tem, nebo mezi
milenci. Dopamin se vytvaA™i pA™i oAsekavani a pozitivni motivaci, uvolA"uje se tA™eba pA™i sexu nebo po dobrém jidle.
Endorfin je znamy jako hormon &scaron;tAssti, nejAsastAsji vznika mimo jiné pA™:i sportu.) Cely tenhle hormonalni koktejl se
nam vyplavi, vykoname-li nA>co hezkého. AGEImA¥4 naslednA> limitujeme vlastni stres a je&scaron;tA> se zlep&scaron;uje
na&scaron;e imunita. No uznejte - neni to super? Doba pA™edvanoAsni i svatky samy jsou obdobi pIné stresu,
horeAsného shanA>ni darkA™, nervozniho bA>hani na po&scaron;tu, peA«eni cukrovi na posledni chvili a frenetického uklidu
v&scaron;ude moA¥nAs. Bylo velice Asasto sly&scaron;et, jak jsou lidé na svatky uA¥: na&scaron;tvani, jak se tA>&scaron;i, aA
blaznAs>ni bude za nimi, a A%e jen pohled na davy v obchodech jim pA™ina&scaron;eji pocity zbyteAenosti z vanoAsniho
poblouznAsni. Kdykoli takovou podobnou A™eAe sly&scaron;im, naskoAsi mi husi kA"A%e a snad i pupinky. NeboA¥: &ldquo;K
svého &scaron;tAssti strATjce&rdquo;. Nebo jak A™ekl Jimmy Hendrix: &ldquo;Ja jsem ten, kdo nakonec umA™e, tak mA>
nechte A%it mAT] A%ivot tak, jak chci ja&rdquo;. JestliA¥se si tedy dotyAeni zvoli byt pA™es svatky vystresovani, na&scaron;tv;
pIni vzteku, je to jen na nich.  To chlupaté bilé je na&scaron; pes. Veverak, manA¥el i pes si uA%ivaji pA™ijemny den...
vA¥.dyA¥ to je pA™ece kaA¥idého volba! Svatky pA™eci mohou byt Asas pohodovy a nadherny! UsmAsv a milé slovo nic nest
AclovA>k se mA A%.e radovat i z maliAskosti. Avze mA A¥e sedAst v teple, byt ve styku se svymi blizkymi, s rodinou (tA™eba |
telefonu), A%e ma co jist, byt vdA>Asny za zdravi, préaci, lasku&hellip;za to, A¥e tady je&scaron;tA> poA™ad je. Nikdo nikoho |
pInit nAsjaky plan, a z mé zku&scaron;enosti &ndash; alespoA” se to tyka lidi kolem mA> &ndash; to nikdo nijak nehroti.
Uklizeno? UpeAseno? Nakoupeno? Jsou pA™eci dATeA¥iitAsj&scaron;i vAsci. VA¥.dyA¥: &ldquo;AEas je dlouhy, ale A¥ivot k
(Stevie Wonder); &ldquo;Se A¥iivotem je to jako se hrou - nezaleA%i na tom, jak je dlouhd, nybrA% na tom, jak se hraje&rdquo
(Lucius Annaeus Seneca). Ale hlavnA> moudré staré pA™islovi: &ldquo;KonA> mA Avze&scaron; pA™ivést k vodAs, ale napit ¢
samé&rdquo;. A ja myslim na citat jednoho z mych nejoblibenAsj&scaron;ich autorA™: &ldquo;Reéalny A¥zivot AelovAska je Asasto
A%iivot, ktery jsme nikdy nevedli&rdquo; (Oscar Wilde). A tak se divam ven a myslim na kA™epeléaka, ktery pomaha
kamaradovi, a nic z toho nema. Ktery je rad, A¥%e se svym kamaradem prostA> jsou spolu. V zimA> a mrazu, i bez jistoty
pA™eAiti. PochopitelnAs, jsou i jina stara pA™islovi, jako: &ldquo;Za dobrotu na A¥%ebrotu, Hloupy kdo dava, a Avse |
&scaron;etA™i, ma za tA™i&rdquo;. Ano, nA>kteA™] lidé tvrdi, A¥e byt hodny se v souAsasném svA>;tA> nevyplati. A¥e mist
smyslu: &ldquo;DAsti, buAste hodné, o v&scaron;echno se podAvsite a chovejte se k sobA> hezky,&ldquo; by se mAslo radAvii
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vyuAeovat, jak se tvrdA> prosadit, byt spi&scaron; sobecky a do budoucna si vypAsstovat dravost a ostré lokty.  JenA¥ze
opravdu to stoji za to? J& své dAsti uA«im, A%e byt na nArkoho hodny, je fajn nejen proto, A%e kdyA¥: ja budu na nA> hodny, bu
hodni na mA>, nybrA¥: JA budu vA>dAst, A%e JA se chovam podle svého nejlep&scaron;iho vA>domi a svA>domi, A¥e MA®J di
den byl dobry. &ldquo;Dej kaA¥zdému dni pA™ileA%zitost, aby se mohl stat tim nejkrasnAsj&scaron;im dnem v tvém AzivotA>&r
(Mark Twain), a &ldquo;Kdo nedAsla nic pro druhé, nedAsla nic pro sebe&rdquo; (Johan Wolfgang von Goethe). Proto
vam doporuAeuju: buAste na sebe hodni. BuAete vdA>Asni za to, co mate. VytvoATMte si cil, rozhodnAste se, a JdA>te si za nim.
NepA™edstirejte, A¥e chcete to, co se chtit ma. DopA™eijte si to, co pravA> vam je drahé. Nikdy se pak nestanete tA>mi
smutnymi, zatrpklymi lidmi, co jsou radi, A¥%e ony svatky klidu, pohody, lasky jsou uA% koneAsnA> za nami&hellip; Je mijich
vlastnAs lito. Nejspi&scaron; totiA¥: nikdy nepotkali nAsjakého kA™epelAsiho kamarada, ktery by jim ukazal: &ldquo;UsmA>j se,
podivej, jsme poA™Aa&d tady, spolu, a je ndm dobA™e&rdquo;. V&Scaron;ETEAENICE
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