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Shrnuti

Flow = plynuti.

Flow je néco, co délas, kdyz jsi v naprostém napojeni na pfitomny okamzik.
Pti flow nechavame cinnost plynout a vyvijet se automaticky.

Ve flow se citime dobre.

Pfi flow jde stranou ego, viechny predsudky a dokonce i ¢as. Hodiny se ndm mohou zdat jako
minuty.

Pti flow se v podstaté stavame Cinnosti, kterou délame. Nejsme to my tak, jak se identifikujeme,
neni to nase ego (nase "ja", které jsme si zacali vytvaret jako reakci na nase okoli uz v détstvi),
je to nejcistsi forma byti. Je to nase skutecné ja, bez omezeni, s kterymi jsme se naucili
ztotoznovat. Pokud jsme ve flow, stdvame se tedy v tento moment svobodnymi.

Ve flow se nesoustfedime na vysledky, na strachy apod. Prosté jsme. Jsme to nejvic MY.

Ve flow se stoprocentné soustfedime na to, co délame, ale jsme aktivni. (To znamen3, Ze
koukani na televizi tam nepatfi.)

KdyzZ jsme ve flow, nepfemyslime nad tim, co si ddme k obédu, ale vénujeme se té ¢innosti.

O flow se psalo uZ v taoismu, kde se tento koncept nazyval WU WEI, coz doslova znamena akce
bez usili nebo neakce. Znamena to, Ze jsme velmi spontanni a plyneme s proudem zZivota. Jsme
tedy aktivni velice spontanné podle toho, jak si to vyzaduje situace. Vzdavame se tim kontroly,
ale do dUsledku tim ziskdme mnohem vice kontroly. Nejmoudiejsi je poddat se naSemu Zivotu
a dlvérovat mu, protoze do dUsledku jsme souclasti pfirody a spaddme pod pfirodni zdkony.
Odpoutavame se od minulosti a budoucnosti a vnimame to, co je pravé ted.

»Na cesté se nikdy nekond, avsak nic neziistane neudélané.” Dao De Jing
(Citdt doporucuji zaramovat.) ;)

Koncept flow (plynuti) mGzeme zazivat u rlznych Cinnosti, s rGznymi lidmi nebo celkové v
nasem Zivoteé.

Opakem plynuti je Usili, sila vile nebo sila odporu. Flow nebudeme zazivat u véci, které nam
jsou proti srsti, u kterych citime néjaky vnitini odpor nebo kterym vzdorujeme. Pokud se ¢asto
snazite byt tam, kam prirozené neplynete, mlzete se ¢asem velmi vyCerpat a stejné budete
citit, Ze Vas to tahne jinym smérem. U Cinnosti, kde nejste ve flow, mlzete vnimat, zZe se Vam
Cas prodluzuje.

Tam, kde plynete, mUlZete citit, Ze Vas to posiluje a nabiji. Tam, kam plynete pfirozenég, se
nachazi i Vase srdce a Vase touhy. Tam, kam plynete pfirozenég, se nachazite vy. Kde je flow,
tam jste vy. Vase skutecné ja.
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U Cinnosti, kde jste ve flow, se Vam muze zdat, ze ¢as plyne velmi rychle.

Neznamena to, Ze bychom neméli nic délat, ale méli bychom délat to, co automaticky vyplyne.
To, co mame tendence délat a jde nam to samo. Silu vlle bychom pak méli Setfit na to
nejnutnéjsi, ale rozhodné ne jako hlavni motor.

POZOR: Ze zacatku se Vam muze zdat, Ze plynete i tam, kde jsou Vase strachy a Vase
podvédomé nastaveni. (O kterém jste se dozvédéli v nastaveni mysli.) Je tfeba naucit se
rozpoznavat tato Vase podvédoma presvédceni, kterd Vam mohou v rliznych vécech branit. Zde
muZete pouZit nasledujici otazku. PoloZte si ruku na srdce, zamérte svou védomou pozornost
na toto misto ve Vasem téle a zeptejte se: Souzni XXX s mou vnitfni pravdou a moudrosti nebo
se jednad jen o néjaky strach?

Ptiklad toho, kam si mlzZete myslet, Ze plynete: Znate to. Drzite néjakou dietu nebo cvicite,
drzite se a drzite az jednoho dne ztratite veskerou vili a jste zpét, kde jste byli, ne-li jesté v horsi
situaci. Neznamena to necvidit a nejist zdrave, znamena to najit cestu, ktera pro Vas |épe plyne
a silu vlle vyuzit jen minimalné. K nezdravému zivotnimu stylu Vas nevede Vase vnitini vedeni.
Nezdravy Zivotni styl mUZe byt opét jen naucCena zaleZitost, nauCena reakce na néco
neprijemného. MlzZe to byt nauceny zplsob, jakym se vyrovnavame s nécim neprijemnym.
(Jakd emoce predchazi tomu, Ze jdete jist néco nezdravého?)

Priklad toho, kam rozhodné neplynete: Snazila jsem se docela dlouho béhat. Koneckoncl, je to
velice dostupné a mezi lidmi popularni. Pokazdé jsem se vSak musela nutit a citila jsem velky
odpor a jen jsem se tésila az to skonci. Tohle vSak nebyla zndmka toho, Zze bych méla vzdat
pohyb, byla to zndmka toho, Ze bych méla vzdat béh. Méla bych zkouset dalsi aktivity, které mé
néjakym zplsobem pritahuji.

Pokud budeme délat to, co je nase, to, kam nas pfirozené vede nas Zivot, budeme vnimat vice
flow a lehkosti.

Nas Zivot nas prirozené tahne urcitym smérem. Mlze nas tahnout i pfes neprijemné zmény, ale
zmeény jsou nedilnou soucasti Zivota. Zména je v podstaté jedina jistota, kterou mame. My
mame volbu. Poplujeme pfirozené s nasim Zivotem, nebo budeme néjakou dobu usilovné
plavat proti proudu, neZ se Uplné vyCerpame a stejné doplujeme tam, kam mame. Kdy? citime
nékde jistotu, neznamena to, Ze to pro nas musi byt to nejlepsi.

Neplavme zbytecné proti proudu, ale nechme se undaset i presto, Ze nebudeme védét kdy a kam
dorazime. Koneckoncl, znate budoucnost? Neznate. Nikdo ji nezna. Jak tedy mUZete védét, Ze
to, co se Vam ted nelibi, Vas nezavede nékam, kde to pro Vas bude opravdu pfinosné? Jednate
na zakladé vzorcl, které jste se naucili a o¢ekavate néco urcitého dle Vaseho nastaveni. Tohle
nastaveni je vSak mnohdy velice omezujici.

Kdyz nebudeme nas Zivot nutit vypadat a byt néjaky, zjistime, Ze my sami jsme Zivot.
Kvétina také vyroste a vykvete. Stejné tak mame v sobé toto nastaveni i my. Nemusime se

usilovné kontrolovat a nutit vyrlst. Spi$ se musime vzdat vieho, co ndm v tom brani. (Negativni
presvédceni.)
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Zkuste zvazit, zda by to, co z Vas jde takto jednoduse, nemohlo byt Vase poslani nebo jestli se
to neda néjakym zplsobem zpenéZit. Pokud mdate pocit, Ze u toho pomalu nic nedéldte a
nemusite na to vynalozit moc Usili, je to dobra zprava. A pokud si myslite, Ze takto jednoduse
to zvladne kazdy, jste na omylu. Ne kazdy to takto zvladne. Jen nejsme nauceni vnimat to, co
nam jde dobre a lehce. V této spolecnosti jsme zvykli spiSe jen kritizovat a ocenovat tvrdou praci
a dfinu.

Nic, co je VaSe, neni ménécenné. Vse, co plyne z Vas, ma hodnotu. Pokud je to Vase, je to to
nejlepsi, co mlzZe byt, tak to takto i uchopte a prezentujte. Stljte si za tim, co je Vase. Stljte si
za sebou.

o vv

Flow v nasem Zivoté je hodné o dlivére a odvaze.
Flow mUZete vnimat i v pfitomnosti lidi nebo na rdznych mistech.

Je také dobré védét, Ze mnohdy, dokud neopustime to staré, nemduze pfijit to nové, protoze
tomu starému stdle vénujeme mnoho energie a ndm pak nezbyde energie na to nové.
Vycerpame si tim ¢asto energii i na vSechny ostatni aktivity, které jsme chtéli délat. Napriklad:
Vasi spriznéni lidé na Vas nékde cekaji, ale vy ztracite ¢as s lidmi, s kterymi se tfeba ani necitite
dobre. To samé plati u aktivit.

Cviceni 1

Pozorujte tento tyden kdy, kde a pfi ¢em plynete. Jaké Cinnosti Vam jdou jednoduse
a automaticky. PFi ¢em se citite lehce a mozna mate i pocit, Ze u toho relaxujete? Vnimejte i ty
nejméné hodnotné aktivity. Dovolte si délat tyto véci, protoze tyto ¢innosti uvoliuji nejen Vase
télo, ale i Vasi dusi. Davaji Vasemu skutec¢nému ja svobodu. Pokud Vas do takového stavu
dostava tfeba i ta nejméné hodnotna aktivita, stava se pro Vas velice cennou, protoze Vam déla
sluzbu jako Zadna jina.

Vnimejte lidi, s kterymi plynete. Vnimejte prostfedi, kde se citite lehce a inspirovani. Vnimejte
¢innosti, pfi kterych ani nevnimate cas.

Dovolte si délat téchto ¢innosti vic. Dovolte si obklopovat se vic témito lidmi. Dovolte si chodit
vic na tato mista.

CvicCeni 2

Natidte si budik tfeba na 30 minut a vrhnéte se do aktivity, kterou chcete délat s tim, Ze v tento
moment je vie dovoleno. Nemusite nic hodnotit, bat se Spatného vysledku, kontroly. Nechte
svého kritika jit stranou. Nechte jit stranou své strachy, predsudky, pochyby a pocity
nedostatku.

Poté, az skonci tento ¢asovy Usek, se na vase dilo mizete zacit divat zase kriticky.

MUzZete si také v tomto Case sepisovat mozné reseni vaseho problému.
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AZ tento Casovy Usek skondi, zeptejte se sami sebe, ¢eho jste dosanhli.

Otdazka

Co mohu udélat pravé ted / dnes pro to, abych vice nasledovala proud svého Zivota?

Afirmace

(Vyberte si jednu, kterd s Vami souzni a pravidelné si ji pfipominejte.)

DUveéruji svému Zivotu.

DUveéruji své vnitfni moudrosti, svému vnitfnimu vedeni, svému srdci a svym touham.
DOvéruji tomu, kam mé to automaticky tahne z pocitu lasky a pravdy / souznéni.
Vnimam pritomny okam?zik, protoze jen kvalitni pfitomny okamzik utvari kvalitni budoucnost.
DUvéruji proudu svého Zivota a tomu, kam mé zavede.

Uvolnuji kontrolu a nechavam svij Zivot plynout pfirozené. Vim, Ze je to bezpecné.
Dovoluji si plynout skrze zmény jednoduse, s lehkosti a divérou.

Je bezpecné naslouchat svému vnitfnimu vedeni / svému srdci a dlvérovat mu.

Vim, Ze mé poslani je uz ted mou soucasti. Dovoluji si plynout tam, kde se nachazi.
Vim, Ze mé spriznéné duse uz na mé cekaji. Dovoluji si plynout tam, kde se nachazeji.

Mé vnitfni vedeni je mou soucasti, vidy a vSude.



