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Nékolik slov zavérem

Co Fici na zivér? Zpisobil, jak posilit duSevni rovnovihu je
mnoho. Snad se nim podafilo upozornit alespofi na nékteré
z nich. Nisledujici fadky jsou pokusem o shrnuti toho, co pro
upevnéni dufevniho zdravi uliteld povaZujeme za nejdile-
HERi.

VaZte si svého krasného utitelského povolani. Je jedno
z t&ch, je2 mohou pfinadet velikou celoZivotni radost a uspo-
kojeni. To, co zasejete do srdci déti a mladeZe, se neztrati.
Laskavy a pfim&fené naro&ny uditel Zije ve vzpominkach svich
Zakii jedt& dlouho po své smrti.

Nyn&gi doba zv€tiuje pfileZitost pro uplatnéni individu-
dlnich tviirdich schopnosti u&itele, dav4 mnoho moZnosti jeho
svobodnému pilisobeni — vyuZijte toho v zajmu zv§¥eni kvality
své prace i duSevni rovnovahy. PomiiZete-li, pfedevsim vlivem
své viastni vyrovnané osobnosti, détem a mladeZi k vEt¥i duSev-
ni rovnovaze, bobaté vas to odméni.

Pro duSevni pohodu kaZzdého uéitele je velice v§znamna
kvalita jeho rodinného zizemi. Vytvitejte proto radostnou,
spokojenou atmosféru svého domova a nenechte si ji ni¢im
naru$ovat. Chrafite si sviij citovy vztah k Zivotnimu partnerovi,
radujte se ze svych d&ti a jejich Zivotnich pokroki, vaZte si sviich
rodiil a prokazujte jim vdé&nost, pokud je¥t Ziji.
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Rovné? ptatelé mohou byt straZci vaseho duSevniho zdravi.
Vybirejte si je proto pellivE, protoZe lidé, se kterymi se asto
pFatelsky stykame a kteti nas kaZdodenn€ obklopuji, maji ten-
denci ,,nakazit“ nis svymi mySlenkami, Zivotnimi hodnotami
i zplisoby chovéni v Zivotnich radostech a strastech.

Usilujte o vyjasn&ni svych zakladnich Zivotnich hodnot,
0 svou jasnou orientaci a Zivotni filozofii. Vira je Zivotnim
pokladem pro mnohého &lovéka. Bud'te tolerantni k lidem
jiného Zivotniho pfesvEd&eni za pfedpokladu, Ze v jeho di-
sledku neporusuji zikladni moralni normy.

Zakladni moralni normy, jako neubliZovat, nelhat, nekrast,
nebyt poZivalnym, nebrat Gplatky a daldi doporuceni na né
navazujici, jsou vlastn& ty nejlepsi rady, jimiZ se miiZete v Zivoté&
Fidit a koreluji kladn& se stavem duSevni rovnovahy kazdého
jedince.

Sviij Zivot velmi pozitivng ovlivnite stylem své Zivotospravy,
napf. kaZdodennim pravidelngm télesnym cvi¢enim a dosta-
tednym pohybem, pfim&fenou v{Zivou a sebekézni v pfijmu
potravin, zaji§ténim dostate¢ného odpofinku a spanku, odfi-
kénim se nikotinu, alkoholu a jinych drog. Ve zdravém téle
byva zdravy duch a churavé té€lo byva nemilosrdnym vladcem.
Nauéte se proto rozumné hospodafit svymi silami i svym &a-
sem.

Mgéjte co nejbohat¥i zajmy, nezistavejte pouze u pleten, iti
a sledovini televize. Obohacujte se krasou uméni, sportu,
orientujte se ve svém v&dnim oboru, v pedagogice, psychologii
apod., zajimejte se o denni déni. Du¥evni rovnovahu n&kterych
lidi dok&Ze nidramnég posilit jejich koniZek, napk. sbirka zné-
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mek, fotografovani, Sachy a mnohé daldi. Mé&jte nZktery ze
zajmid hodné hluboky, centralni,

Budte ,,zahradnikem® své mysli, p&stujte si ve své zahradce
takové kvEtiny jako jerelaxovana uvolnénost, koncentrovanost,
radostnost a optimismus, aktivita, pracovitost, laskavost, sou-
cit, porozum&ni a komunikace s druhymi lidmi atd. Zdoko-
nalujte se postupn& vumé&ni sebevlady, vytvafejte si svou vaitni
zahriadku a uéte se ovladat nenasilng obsahy své mysli.

Jsou urdité zakladni Zivotni strategie, které se vyplati v Zivot&
sledovat. V tzkém vztahu k dufevni rovnovéze (a také k celko-
vé délce Zivota) se ukazuji byt: podrZeni nadhledu nad vEcmi,
zachovéni uré&ité miry autonomie, nezévislosti, adekvatni sebe-
poznivani a sebeovladani, spoluprice s druhymi, skromnost
apod.

Cesta k duevni rovnovize je prvofadym Zivotnim iikolem,
ktery nikdy nekonéi, stile pokraduje; po dosaZeni cile jedné
ctapy se vZdy na Zivotnim horizontu objewuji cile etapy nasle-
dujici. Jde o neustavajici sebezdokonalovani a prave v tom je
cesta ke Stésti.
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