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Z vÄ›deckého hlediska konání dobrých skutkÅ¯ zlep&scaron;uje imunitu, sniÅ¾uje  stres a prodluÅ¾uje Å¾ivot. UÅ¾ Dalai Lama
Å™ekl: &ldquo;BuÄ•te na sebe hodní  -  kdykoli to je jen trochu moÅ¾né. VÄ›t&scaron;inou to je moÅ¾né vÅ¾dycky&rdquo;. A je 
dokázáno, Å¾e altruismem si pomÅ¯Å¾eme nejen k dobrým emocím, ale také k  del&scaron;ímu Å¾ivotu a prokazatelnÄ›
lep&scaron;ímu zdraví. Jednodu&scaron;e -  hodní lidé  Å¾ijí déle. 

 

 

 

 

 

 

       Jako  kaÅ¾dou zimu, vydatnÄ› krmím v&scaron;echna zvíÅ™ata i ptáÄ•ata kolem nás. Zima je  pro kohokoli tÄ›Å¾ká, aÅ¥ uÅ¾ kvÅ¯li
jídlu, teplu, Ä•i nedostatku slunce.  TakÅ¾e  máme pÄ›t krmítek pro ptáÄ•ky a Ä•tyÅ™i pro veverky, s obÄ•asným dosypáváním  na
nÄ›kolik dal&scaron;ích míst (rovnou na plot, pod &bdquo;jejich&ldquo; stromy, Ä•i pÅ™ímo  na verandu).      Lítá  k nám
v&scaron;echno moÅ¾né, od holubiÄ•ek a hrdliÄ•ek, které se Å¾iví zobáním jen  ze zemÄ›, po ohromné mnoÅ¾ství sýkorek, brhlíkÅ¯,
hýlÅ¯, Ä•íÅ¾kÅ¯, pÄ›nkav, sem  tam vidíme nádherné strakapoudy.    
 ObÄ•as pÅ™iletí i dravec - sokolík, jestÅ™áb, po&scaron;tolka Ä•i rorýs. Dvakrát u nás byla i sova a jednou k nám pÅ™i&scaron;el
i baÅ¾ant.  A  pak tu máme drÅ¯beÅ¾&hellip; Teda kÅ™epelky. VÄ›t&scaron;inou pÅ™ichází celá rozvÄ›tvená  rodina, v
minimálním poÄ•tu aspoÅˆ dvaceti kusÅ¯. KÅ™epelky jsou nádherné,  jenÅ¾e pracují ve formÄ› komerÄ•ního luxu. TudíÅ¾ zrní, co
v&scaron;em ostatním  obvykle vydrÅ¾í týden, je pryÄ• bÄ›hem pár minut.     Minulý  týden pÅ™i&scaron;ly ov&scaron;em kÅ™epelky
jen dvÄ›. Po chvilce pozorování jsem  zjistila, Å¾e jedna z nich má jen jednu noÅ¾iÄ•ku! Pro zobání to tak  nevadí, problém je,
Å¾e na hrabání jedna nestaÄ•í. A kÅ™epelky jsou pÅ™eci  stra&scaron;ní hrabavci. Ov&scaron;em - zde nastupuje kamarád. Je
velice obdivuhodné,  jak se o ubohého mrzáÄ•ka stará. Sleduje ho, a kdyÅ¾ muÅ¾e, pomÅ¯Å¾e. Nijak  ho pÅ™itom neotravuje,
vyloÅ¾enÄ› ho pozoruje, a kdyÅ¾ to mrzáÄ•ek zvládne  sám, nijak nezasahuje, kdyÅ¾ v&scaron;ak vidí, Å¾e by ho potÅ™eboval, je
hned pÅ™i  ruce (tedy pÅ™i noze). Takhle to funguje (jak tak na to koukám) uÅ¾ týden.     
    A  já si tak sedím v teple za oknem, s Ä•ajem a cukrovím po ruce, nechávám  se odvát na vlnách my&scaron;lenek
nÄ›kam úplnÄ› jinam... PÅ™emý&scaron;lím, jak se  taková malá obyÄ•ejná kÅ™epelka hezky chová ke zmrzaÄ•enému
kamarádovi. Tak  proÄ• se lidé nemÅ¯Å¾ou chovat jako kÅ™epelky?          MoÅ¾ná  je to tím, Å¾e mám v sobÄ› je&scaron;tÄ› poÅ™ád
sváteÄ•ní melancholii; pÅ™estoÅ¾e je  uÅ¾ pár dnÅ¯ nový rok.  A tak mám pocit, Å¾e nÄ›co starého je za námi a  naopak je tu
moÅ¾nost, jak být v novém, zaÄ•ínajícím roce, lep&scaron;í. KdyÅ¾  Ä•lovÄ›k udÄ›lá nÄ›koho jiného &scaron;Å¥astným,  má z toho
dobrý pocit a je  spokojen tím pádem i on.  Jak  jsem se doÄ•etla &ndash; tak jestliÅ¾e udÄ›láme pro nÄ›koho nÄ›co hezkého, v
mozku  se vyplaví oxytocin, dopamin a endorfin. (Oxytocin je hormon, který  vzniká mezi matkou a dítÄ›tem, nebo mezi
milenci. Dopamin se vytváÅ™í pÅ™i  oÄ•ekávání a pozitivní motivaci, uvolÅˆuje se tÅ™eba pÅ™i sexu nebo po  dobrém jídle.
Endorfin je známý jako hormon &scaron;tÄ›stí, nejÄ•astÄ›ji vzniká  mimo jiné pÅ™i sportu.) Celý tenhle hormonální koktejl se 
nám  vyplaví, vykonáme-li nÄ›co hezkého. ÄŒímÅ¾ následnÄ› limitujeme vlastní  stres a je&scaron;tÄ› se zlep&scaron;uje 
na&scaron;e imunita. No uznejte - není to super?     Doba  pÅ™edvánoÄ•ní i svátky samy jsou období plné stresu,
horeÄ•ného shánÄ›ní  dárkÅ¯, nervózního bÄ›hání na po&scaron;tu, peÄ•ení cukroví na poslední chvíli a  frenetického úklidu
v&scaron;ude moÅ¾nÄ›. Bylo velice Ä•asto sly&scaron;et, jak jsou lidé  na svátky uÅ¾ na&scaron;tvaní, jak se tÄ›&scaron;í, aÅ¾ to
bláznÄ›ní bude za nimi, a Å¾e  jen pohled na davy v obchodech jim pÅ™iná&scaron;ejí pocity zbyteÄ•nosti z  vánoÄ•ního
poblouznÄ›ní. Kdykoli takovou podobnou Å™eÄ• sly&scaron;ím, naskoÄ•í mi  husí kÅ¯Å¾e a snad i pupínky. NeboÅ¥: &ldquo;KaÅ¾dý
svého &scaron;tÄ›stí strÅ¯jce&rdquo;. Nebo  jak Å™ekl Jimmy Hendrix: &ldquo;Já jsem ten, kdo nakonec umÅ™e, tak mÄ›
nechte  Å¾ít mÅ¯j Å¾ivot tak, jak chci já&rdquo;. JestliÅ¾e si tedy dotyÄ•ní zvolí být pÅ™es  svátky vystresováni, na&scaron;tváni a
plní vzteku, je to jen na nich.      To chlupaté bílé je ná&scaron; pes.  Veverák, manÅ¾el i pes si uÅ¾ívají pÅ™íjemný den...      Ale 
vÅ¾dyÅ¥ to je pÅ™ece kaÅ¾dého volba! Svátky pÅ™eci mohou být Ä•as pohodový a  nádherný! ÚsmÄ›v a milé slovo nic nestojí. VÅ¾dyÅ¥
Ä•lovÄ›k se mÅ¯Å¾e radovat i  z maliÄ•kostí. Å½e mÅ¯Å¾e sedÄ›t v teple, být ve styku se svými blízkými,  s  rodinou (tÅ™eba jen po
telefonu), Å¾e má co jíst, být vdÄ›Ä•ný za zdraví,  práci, lásku&hellip;za to, Å¾e tady je&scaron;tÄ› poÅ™ád je.  Nikdo  nikoho nenutí
plnit nÄ›jaký plán, a z mé zku&scaron;enosti &ndash; alespoÅˆ se to týká  lidí kolem mÄ› &ndash; to nikdo nijak nehrotí.
Uklizeno? UpeÄ•eno? Nakoupeno?  Jsou pÅ™eci dÅ¯leÅ¾itÄ›j&scaron;í vÄ›ci. VÅ¾dyÅ¥: &ldquo;ÄŒas je dlouhý, ale Å¾ivot krátký&rdquo; 
(Stevie Wonder); &ldquo;Se Å¾ivotem je to jako se hrou - nezáleÅ¾í na tom, jak  je dlouhá, nýbrÅ¾ na tom, jak se hraje&rdquo;
(Lucius Annaeus  Seneca). Ale hlavnÄ› moudré staré pÅ™ísloví: &ldquo;KonÄ› mÅ¯Å¾e&scaron; pÅ™ivést k vodÄ›,  ale napít se musí
sám&rdquo;. A já myslím na citát jednoho z mých  nejoblíbenÄ›j&scaron;ích autorÅ¯: &ldquo;Reálný Å¾ivot Ä•lovÄ›ka je Ä•asto
Å¾ivot, který  jsme nikdy nevedli&rdquo; (Oscar Wilde).    A  tak se dívám ven a myslím na kÅ™epeláka, který pomáhá
kamarádovi, a nic z  toho nemá. Který je rád, Å¾e se svým kamarádem prostÄ› jsou spolu. V zimÄ›  a mrazu, i bez jistoty
pÅ™eÅ¾ití.              PochopitelnÄ›, jsou i jiná stará pÅ™ísloví, jako: &ldquo;Za dobrotu na Å¾ebrotu, Hloupý kdo dává, a Å½e kdo
&scaron;etÅ™í, má za tÅ™i&rdquo;.  Ano,  nÄ›kteÅ™í lidé tvrdí, Å¾e být hodný se v souÄ•asném svÄ›tÄ› nevyplatí. Å½e  místo výchovy ve
smyslu: &ldquo;DÄ›ti, buÄ•te hodné, o v&scaron;echno se podÄ›lte a  chovejte se k sobÄ› hezky,&ldquo; by se mÄ›lo radÄ›ji
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vyuÄ•ovat, jak se tvrdÄ›  prosadit, být spí&scaron; sobecký a do budoucna si vypÄ›stovat dravost a ostré  lokty.      JenÅ¾e
opravdu to stojí za to? Já své dÄ›ti uÄ•ím, Å¾e být na nÄ›koho hodný, je fajn nejen proto, Å¾e kdyÅ¾ já budu na nÄ› hodný, budou on
hodní na mÄ›, nýbrÅ¾ JÁ budu vÄ›dÄ›t, Å¾e JÁ se chovám podle svého nejlep&scaron;ího vÄ›domí a svÄ›domí, Å¾e MÅ®J dne&scaron;ní
den byl dobrý. &ldquo;Dej kaÅ¾dému dni pÅ™íleÅ¾itost, aby se mohl stát tím nejkrásnÄ›j&scaron;ím dnem v tvém Å¾ivotÄ›&rdquo;
(Mark Twain), a &ldquo;Kdo nedÄ›lá nic pro druhé, nedÄ›lá nic pro sebe&rdquo; (Johan Wolfgang von Goethe).            Proto
vám doporuÄ•uju:  buÄ•te  na sebe hodní. BuÄ•te vdÄ›Ä•ni za to, co máte. VytvoÅ™te si cíl, rozhodnÄ›te  se, a jdÄ›te si za ním.
NepÅ™edstírejte, Å¾e chcete to, co se chtít má.  DopÅ™ejte si to, co právÄ› vám je drahé. Nikdy se pak nestanete tÄ›mi 
smutnými, zatrpklými lidmi, co jsou rádi, Å¾e ony svátky klidu, pohody,  lásky jsou uÅ¾ koneÄ•nÄ› za námi&hellip;  Je  mi jich
vlastnÄ› líto. Nejspí&scaron; totiÅ¾ nikdy nepotkali nÄ›jakého kÅ™epelÄ•ího  kamaráda, který by jim ukázal: &ldquo;UsmÄ›j se,
podívej, jsme poÅ™ád tady,  spolu, a je nám dobÅ™e&rdquo;.   V&Scaron;ETEÄŒNICE      
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