Marie TilSarova - Stastnd le-
noska. Prosla si obdobim hlubokych
uzkosti a panickych atak. Po cesté
zbahna ,nahoru” ji pomohla praxe
mindfulness a jeji pisné. Momen- f
talné je tvirkyni motiva¢nich karet
Vsimavky a taky autentickou pisnic-
katkou. CO ZIJE, ZPIVA, CO ZPIVA,
ZIJE.V jejich pisnich se odrazi ziv
sam, ve své jednoduchosti i hloube
Po prvnim CD Pust to po vodeé, kter
vydala na jafe 2021, letos v zafi
pokttila druhé s ndzvem DOMU. Je
pisné pouzivaji terapeuti a lektofi,
zpivaji si je rodice s détmi i babicky
v domovech diichodcti.

Vzdveky isem bvia ezo,
ale rikall mi, Ze jsermn divné

Ten den nam vyslo krdsné teplé zatijové pocasi. S MaruSkou jsme se seSly

hned rano a vydaly se do klidu prazské Stromovky. Maru$ka mi nabidla tykani

a na to, Ze jsme se vidé€ly poprvé v Zivot€, mi ptislo, jako bychom se znaly 1éta.

NaSsly jsme si misto ve stinu pod dubem s vyhledem na rybniky, ze stromt ’ R
okolo padaly zaludy, ob¢as nas ptisSel navstivit néjaky pes a v korunach stromu Hernychova
méli praveé rande holubi. Délo se toho hodné a my si povidaly, probiraly Zivot Foto: archiv
a postupneé se tvofil tento'rozhovor. Rozhovor o tom, jak vznikaji texty a hudba e v
k Maru$¢inym pisnim, zda je Stésti dfina a kdo je ,Stastnd lenoska“, o koupani

v ledu, mindfulness, vdé¢nosti, radosti a o problikavani.

22 | Pravy domadci ¢asopis



Marusko, jsi tady a ted?
Jsem. Mame tady ty padajici uvédomujici Zaludy. Cekam, kdy
na mé néjaky spadne.

Ano, to je skvély prostfedek ke zpfitomnéni. ©

Myslim, Ze jsem tady a ted vice méné furt. Az nékdy zapo-
mindm, co bylo pfed chvili. Kdyz se mé nékdo zeptd, co jsem
dneska délala, musim dost ptemyslet, abych si vzpomnéla.
Podobné to mdm i s koncerty. Prozijeme néjaky hezky koncert
a pak se posadim pfi odjezdu do auta a uz to neni. Prozivani je
v tom ptitomném okamziku. TakZe v auté uz jsem v auté, tam
uz se déje néco uplné jiného.

A vyhovuje ti to takto? Jd mam ten dojezd po navratu z néja-
kych silnych akci vlastné docela rada, doznivani a udrzeni
si toho, co jsem si pfivezla. Hezky si to pomalu vstfebat

a stravit.

Ale ono mi to taky dozniv4, neznamend to, Ze je to pry¢. Jen uz
se dokazu vratit celistva. Vzpomindm si na svou cestu do San-
tiaga. Snad jeSté tyden po navratu jsem byla iplné odpojena
od rodiny a nebylo mi v tom viibec dobte. Nebyla jsem nikde,
uZ ani na cesté, ale jesté ani zpatky. Télo bylo sice doma v Kos-
tomlatech, ale mysl se stdle toulala v Santiagu. Nefungovala
jsem ani jako mama, ani jako Zena, ani jako Marie... byla jsem
uplné rozbitd, takovy zombik. Postupné jsem se naucila vra-
cet se zpatky nejen télem, ale i mysli, a citim se mnohiem lépe.

Vi$, ¢im to bylo?

Myslim, Ze jsem neuméla byt sama se sebou. Radéji jsem
ztistdvala na mistech, kde se néco délo, kde byly zazitky. (Ze
stromu padaji dalsi a dalsi Zaludy, cekdme, kdy ndm néjaky
spadne na hlavu.)

A co se zménilo, Ze to nyni prozivas jinak?

Uz jsem se natolik pfiblizila k sobé& a umim jit k sobé ,dom",
mam se natolik rada, Ze mi je se sebou dobte vSude. A to

bylo pro mé stézejni. Do Santiaga jsem se pfed tfemi lety
vydala hledat sebe. Mam pocit, Ze jsem se tam ale je$té tplné
nenasla, Ze jsem jenom vykrocila na cestu. Postupné jsem se
naucila, Ze vSude, kde jsem ja, je mi se sebou pfijemné. A je
jedno, zda jsem v lese, v auté nebo kdekoliv jinde. N&kdy je to
wow, nékdy vétsi wow, n€kdy je to priSvih, ale vzdycky Ziju to
tady a ted.

To asi neni vzdy jednoduché.

Neni. Kdybys mé vidéla véera na koncertu v Plzni, tak prosté
odejdes. Atmosféra v auté, kterou jsem sama vytvofila, proto-
Ze jsem se fyzicky necitila v pohodé, byla hroznd. Kdyz jsme
vystoupili a j& stdla mezi stovkami lidi, tak mi viibec nebylo
dobfte.

A jak to fesis?
Pokud jsem doma, tak si nékam zalezu. Hodné mi pomdha,
kdyZ si sednu na zem a i dlanémi se dotykdm zemé&. To mé

dokonale uzemni a délam to ¢asto a uplné nevédomé. Z té
zemeé citim oporu. Télo si samo najde pfesné tu polohu, co po-
ttebuje. KdyZ jsme na koncerté, tak si prosté ddm jedno malé
pivo. To je taky uzemnéni.

Itady, jak si spolu povidame, sedi$ na zemi a zaddy opfena
o strom.

Kdyz si mtzu vybrat, jestli si sednu na lavicku, nebo na zem,
tak si vzdycky radsi sednu na zem. A taky mi funguje dobie
dech, napojeni se na dychdani, to funguje krasné. (Paddni
zaludii se zintenziviiuje a tim, jak dopadaji na hladinu vody,
vyddvaji zajimavé Zblutikdni, tak to mdme i s takovym zvu-
kovym doprovodem. ©)

Marugko, mné se moc libi nazev tvého profilu ,Stastnd le-
noska". Kdo to je pfesné?
To je asiidedlni pfedstava mé samotné.

A sméfujes k tomu?

Ja myslim, Ze jo. J4 jsem si dfiv vycitala, Ze je mi ve vlastni
lenosti dobfe. Obvitiovala jsem se, Ze nejsem takovy ten akéni
typ, co potdd néco vymysli, a upadala z toho do smutkd. Pfipa-
dala jsem sinedostate¢na. Vi, ja radda jenom tak koukdm a ze-
vluju. Dokonce jsem chtéla mit i §kolu védomého zevlovani.
Mé& bavi jenom tak byt.

To je ale velké uméni.

Nékdy jo, nékdy to jde hiif. Stastnd lenoska je pro mé stav, kdy
nic nemusim tzv. tla¢it na silu. CoZ jsem dfiv délala. A kdyz mi
pak doslo, Ze nemusim, Ze je v pofddku nedélat véci, kdyz se
mi nechce, pfislo velké vnitfni osvobozeni a uvolnéni.

Chapu, Ze pro mnoho lidi to miZe znit azZ provokativné

a drazdive.

To je pravda a ja si toho také uz hodné vyslechla a nebylo to
vibec pfijemné. Jako Ze jsem nemakacenko a zanedbdvam
rodinu a Ze to neni normdlni. Jenze co je ,normalni"?

Na to asi odpovéd nikdo nemame.

Ja vychazim z mindfulness, které uci, jak byt k sobé laskava.
Jenomze v nasi spole¢nosti se to nazyva lenosti. A sebelasce
tikdme sobectvi. Ale jsem rada, Ze uZ se to za¢ind ménit. Ze to
spousta lidi uz vidi jinak a jsou si pro sebe na prvnim misteé.
A nemaji potfebu tolik vyhovovat ostatnim a spole¢nosti.

Jak sis to uvédomila ty?

Ke mné vSechno ptislo pravé skrz mindfulness, kdy vnimas,
co'ti déla a co nedéla dobfte. Je to vsimavost ke svému télu,
k emocim, prozitkéim, pocitim. A udi té ty antény stahovat
z venku do sebe. Pak rychle odhalis, Ze je néco Spatné.

Muzes byt konkrétnéjsi?

Nejdtiv jsem pracovala v korporatu, kde jsme si museli ,od-
pipnout”, kdyz jsme $li ¢tirat. Z toho mi bylo divné, ale tenkrat
jsem to jesté nechdpala, co ty divné pocity v téle znamenaji.
Casem jsem odtamtud odesla a pfesla do mensiho korporatu.
To bylo zase $patné, pofad jsem $la proti sobé. Postupné jsem
zmensSovala firmy, kde jsem pracovala, az jsem se dostala

do start-upu. Ale ani tam jsem nedélala to, co by mé naplrio-
valo. Pofdd jsem pracovala pro nékoho jiného a délala, co

po mné nékdo chtél. Za dost malé penize jsem proddvala sviij
¢as. Den jsem vyplriovala ¢innosti, kterd mé nebavila, a jesté
za dost smésny plat. A tohle kdyz mi doslo, tak jsem si fekla,
takhle uz tedy ne. To se ve mné probudila ta laskavost k sobé.
A s tim souvisi i motto na mém profilu - ,Stésti nemusi byt
dfina“.

is | 23



VEIMAVKY
Marie Tieared -
Censted lenatha.

To byla moje dalsi otdzka. Mné nékdy prijde, Ze Stésti dfina je.
Z3asadni je sitict, co pro tebe je $tésti. Tam bych asi zacala.

Pro mé asi spokojenost, naplnénost, jednota, klid. To, kdyz
zazivam, tak se citim stastna.

Ja to praveé taky tak méla, ale hodné mi pomohlo uvédomit

si, Ze Stésti pro mé je to, Ze jsem. A to staci. A k tomu pfece
nemusis dfit. Kdyz jsem si definovala $tésti, tak ho chdpu jako
kazdy moment beze strachu. Mé strachy provazely a stale
provdzi celym mym zivotem. Pokazdé kdyz ptijde strach, tak
se zase vratim k tomu podékovani, Ze ted jsem. Vracim se
zpatky do ptitomného okamziku. Je to o tom, Ze si to opakuji,
ale ja v tom nevidim dfinu. Nemyslim, Ze musi$ makat a poda-
vat néjaky zasadni vykon, aby sis tohle fekla. Jasné ze mam
propady, kdyz néco fesim, ale vzdycky je moznost se zastavit
v tom ted.

To je asi hlavni podstata mindfulness.

Je to pfitomné proziti a uvédoment si, co pravé ted potiebujes.
Protdhnout se, napit, zeptat se téla, co pro sebe ted mazu udé-
lat, aby mi bylo lip.

Kdy a jak se objevilo mindfulness ve tvém Zivoté?
Ja zjistila, ze ho ziju cely zivot.

A kdy jsi zjistila, Ze se to jmenuje mindfulness?

To bylo na poslednim Allfestu v Litométicich. Na worksho-
povém stanku jsem prodavala ndusdnice a zjistila jsem, ze mé
to tam ale viibec nebavi. A tak jsem se poflakovala po aredlu
a objevila workshop mindfulness s moznosti ponotit se

do ledu. Kolem stdlo spousty lidi, coz mé trochu odrazovalo,
ale kamarddka mé pfesvéddila, ze do toho jdeme. Zacalo pro-
bihat dychani Wim Hofovou metodou, ja jsem silehla a uplné
se tim nechala pohltit. Kamaradka mezitim nékam odesla,
zlistala jsem sama a pokracovala dal. Pak jsme ptistoupili

k samotnému ponofovani do ledu. Pozorovala jsem, co se mi
déje s télem, protoze do té doby jsem si davala jenom stude-
nou sprchu. Postupné jsem si v tom ledu uvédomovala, jak
mam v hlavé totdlni vymaz. Naprosto NIC. AZ jsem se zacala
skoro bat, aby mi to neztistalo navzdycky.
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Mindfulness karty Vsimavky - Ndvod na radostny
zivot do kapsy. Vsimavky se vejdou do ruky i kabelky.
Jsou malé, ale ucinné. (Foto Iva Svobodovd)

A jak to probihalo dal?

Sla jsem za Kashou, ktera celou akci vedla, a ta se tomu smala.
Popsala jsem ji svoje pocity a ona jen odpovédéla, Ze to je
super, Ze to je pravé to mindfulness. Chvilku jsme se na sebe
divaly a ja si fikala, Ze s touhle bytosti chci byt kamarddka.

A tak jsem se ptihlasila do jejiho roéniho vycviku mindful-
ness.

A mindfulness ted sama pfedavas dal v ruznych formach
jako pravodkyné, jako pisnickatka, tvarkyné karet V§ima-
vek. Co té k tomu vedlo?

J4 si myslela, ze budu spasitel svéta. Ze viem pomiizu, aby
byli veselejsi a radostnéjsi. Myslim, Ze zpocéatku to bylo néjaké
uspokojovani mého pocitu vlastni dtlezitosti. Tak jsem zase
trochu ubrala. Nyni jen ukazuju cestu, takovou, jakou jsem $la
ja. Je to moje zkuSenost, kterd s nékym muZe rezonovat, ale

s nékym absolutné nemusi. A kdyz mi zac¢aly chodit pisné, tak
se to celé propojilo. A to uz jsem nebyla ja, to uz ptichdzelo
samo skrz mé.

Rikas ,zacaly chodit pisné”. Co si pod tim pfedstavit? Jak to
vypada?

Najednou si zpivas néco, co neexistuje, co neznd$ ani z radia,
ani od tabordku. Takhle mijako prvni pfisla pisni¢ka Moje
télo. Kasha na svych kurzech neustdle opakuje, zeptej se téla:
,Co by chtélo moje télo?” Tohle jsme opakovali na kazdém se-
tkani. J4 pak jednou sedéla doma, trochu mé bolelo v zadech,
narovnala jsem se a zacala si prozpévovat... co bys chtélo,
moje télo... zastavit se, nadechnout se... Celou tuhle prvni slo-
ku jsem si zazpivala. A pak si fikam, ty jo, co to je? Vzdyt tuhle
pisnicku neznam. Takhle to vypada, kdyz ,chodi” pisné.

Ja mam tvé pisnicky moc rdda. Posledni dobou mam abso-
lutné nejradéji tu Sila muze, jemnost Zeny. To je néco tak
dojemného, pravdivého a krasného, Ze z toho mam i ted, jak
o ni mluvim, husi kazi.

Jé, to je hezky. A ja z toho mam taky husi kizi, hele. Sila muze
a jemnost zeny je piseni, kterd md své kofeny na ostrové Hvar,
kam jsem se tenkrat dostala tuplné ,ndhodou". Kamarddka
tam pldnovala jet na muzsko-zensky kruh, ktery organizovala



Katarina Vlkova s Radem. J4 jsem se ptfidala s tim, Ze sijen
udélam vylet na krdsné misto, budu bydlet ve stejném més-
tecku, ale nebudu se icastnit ni¢eho, co se bude dit. Kruh se
tykal vzajemného ucténi mezi muZi a Zenami. Bylo zajimavé
to pozorovat. Zeny a muzi byli ubytovani na rozdilnych mis-
tech a nékolik dnii se viibec nevidéli, kazdy mél svhj program.
Pak teprve zacal smiseny kruh. Kamaradka mi vypravéla,

jak to bylo krdsné, Ze muzuam zpivaly a sdélovaly jim, Ze jsou
ptijimani, a muzi pak Zeny vitali na skale a pfend3eli z lodé
na rukou na pevninu.

Myslim, Ze ta pisefi to v sobé pfesné nese. Slova jsou vlastné

hodné jednoduch4, ale celkové ma pisefi obrovsky naboj

a energii. To, co tam muZi a Zeny spolu zazivali, je v ni ulo-
zeno. Jak se ti to podafilo?

Poslouchala jsem vypravéni, jak to kdo vnimal, co se s nimi

v té&ch chvilich délo, jak to celé prozivali. Bylo dojemné slySet
muZe, co pro né znamend, kdyZ jim Zena fekne ,jsi ptijimany”,
a slySet od Zen, jaké to je citit muzskou oporu a silu. VSechno
jsem vstiebdvala a pak se mi stala takova zvlastni véc.

Co to bylo?

Lezeli jsme na plazi kus od naSeho apartmanu. A prozradim
ti, Ze se mi ¢asto d€je, kdyz ptichdzi néjaka pisen, ze za¢nu byt
désné protivnd. Vadi mi lidi. To se mi stalo i tam. Proto jsem
musela z plaze odejit, pfestoze mi tam bylo se véemimoc dob-
fe, zrovna zapadalo slunce a povidali jsme si... ale ja védéla,
Ze to tam neddm, ze musim jit pry¢. Vracela jsem se zpatky,
ajak jsem 8la, zac¢ala mi znit v hlavé tahle pisemn. Ted uz ty
stavy umim rozpoznat a nosim u sebe potdd mobil, abych si
slova nahrala. Jsou v hlavé jenom chvili, pak zmizi, a kdyz je
nenahraju, vSe zapomenu.

TakZe ta pisnicka vznikla celd pfimo tam?

Ano, vratila jsem se do apartmanu, vzala kytaru a rovnou pi-
sefl napsala. Jakmile byla hotov4, uklidnila jsem se a uz jsem
zase byla mild a vSeobjimajici, nenavist k lidem pominula.

A to mas tak vzdycky, kdyz tvofiS novou pisnicku?

Ano, stava se mi to. Vezmu kytaru, za¢nu néjaky tvarci proces
a ptijde muz Pavel a mluvi na mé. To dokdzu byt vazné zl3,
protoZe flow ptijde vZidy nepldnované. Kdyz jsem ve flow, tak
meé nesmi nikdo rusit, jinak se to rozplyne.

S muZem Pavlem se vzdjemné
podporuji. V Zivoté uz 18 let,
v muzice ted Cerstvé
(foto Jana Bergovd)

Dobfe, Ze to vi$§ a umis si ten prostor ochranit.

Je to stejné, i kdyz piSu tfeba pfispévky na blog. Kdyz mi

do toho nékdo vstoupi, staci osloveni a ten proud myslenek
se vypne a ztrati. Tak se to u¢ime, protoze jsme doma hodné
spoly, a navic nemdame u obyvaku dvefte.

Maru, jeSté fekni, jak vznikala piseni Ezotarianka. Tu mam
taky moc rada. A zrovna pdr ¢isel zpdtky jsme méli v ¢aso-
pise téma, co je to ezo. Coz je takové nekonecné téma. A ta
pisnic¢ka je super a vizné mé bavi.

J4 jsem byla asi vzdycky trochu ezo, uz od malicka, jenom mi
tikali, Ze jsem divnd. No a... hele, to je vlastné pékny ndzev
pro hlavni titulek.

To je, tak to tam dame.
TakZe nejdtiv divnd a az ted jsem Ezotaridnka.

A kdy-vznikla Ezotaridnka?

Nejdfiv to byla moje obrana v mainstreamovém svété, kdyz
jsem jesté chodila do korporatu a nosila dlouhé sukné a pe-
tickové ndusnice. Takova cesta, jak se obhdjit. Trochu jsem to
tim zacala shazovat, zesmésnovat a trochu se za to i schova-
vat. ProtoZe, co je to ezo? Ze nosig dlouhou sukni, nebo chodis
bosa nebo se napojujes na strom...?

No prave.

Myslim, Ze svéth a moznosti, jak Zit, je spousty a neni potfeba
nazyvat to ezo nebo mainstream. Neni potfeba se nijak
vymezovat, hodnotit. Neddvat si klapky na o¢i a ani nejit jen
ve svém vlastnim tunelu, ale naopak pozorovat, jak to maji
ostatni. A hlavné to vSechno nebrat az moc vazné. Neulpivat
na ni¢em. Ja tteba zac¢ala zase nékdy nosit kalhoty. UZ nejsem

Marie & Kdo jsme my v divadle Kampa
na jejim komponovaném veceru Pust to
po vodés... (foto Jana Bergerovd)
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Prebal nového CD DOMU. Autorkou kresby
je Lucie Martiskovd (Lumart Desig)

tak striktni dlouhosukiiova nosi¢ka. Dfiv by to bylo nemys-
litelné, radéji bych mrzla, nez bych si vzala kalhoty. Pak mi
doslo, na co si to tady hraju, Ze je to hloupost, takové vymezo-
vani. Tak jsem si k tomu vymyslela spousty textikt a méla to
byt legrace. PotiZz byla, Ze mi nepfichdzela zddna melodie.

A jak to tedy pokracovalo dal?

Trvalo to dlouho. AZ pak za néjaky ¢as jsme se sesli s nasimi
prateli a ja fikam, Ze melodie k Ezotaridnce vznikla jako
projekt spolku autort p¥i mediciné moravskych kolon. Hodné
jsme se u toho pobavili, protoZe ten pohled na ezo mame
v$ichni dost podobny. TakZe tohle je asi jedind pisen, co vznik-
la takto kolektivné.

Pfemyslim, jakymi riznymi zptisoby ji lidé vnimaji.

To ti feknu. Hodné rtiznorodé. Od shazovdni a sprostych reak-
ci od lidi, ktefi to nepochopili, aZ po Zeny, kterych se to dotklo
a mély pocit, Ze to zesmésniuje. A pak jsou lidi, kteti si v tom
ten vzkaz najdou a zasméji se.

Marusko, kdo jsou viibec posluchaéi tvych pisni¢ek obecné?
Vis to?

Myslim, Ze jsou to lidé, ktefi uz se vydali na néjakou cestu
osobniho rozvoje a kus usli. Rozhodné to neni zddna ezo bub-
lina. Jsou to klidné i lidé z korpordtu. Postupné jsme objizdéli
malé festivaly nebo hrali jenom pro deset lidi, az jsme se
rozsitili dale. Ted neddvno jsme koncertovali v Koliné na akci
Otevfena ulice, j4 z toho méla trochu obavy, byla to velka
oteviena akce. Ale dopadlo to skvéle, v§ichni tleskali a ku-
povali cédécko. A i typci, co poslouchali z ddli, za ndmi pak
ptisli a fikali, hele super. To mé moc potésilo. A druhy den mi
dorazila zprava od holéiny z Kolina, Ze u nich se nase pisnicky
hraji v praci, Ze si v8ichni koupili na akci CD a ted si ho pousti
v kanceladfich. Tak z toho mam vzdycky takovou radost.
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Marie na akci ,Oteviend
ulice” v Koliné.
Foto Roman Krdsa.

lidem, ne médiim. I kdyz by bylo super, kdyby néjakou nasi
pisent hrali na Frekvenci 1. A jesté k tvé otdzce, ur¢ité nas vice
poslouchaji Zzeny. ProtoZe celd moje tvorba je primdrné moje
medicina. Je to l1é¢eni mych témat, kterd prochazi skrz pisné.
A jsou to hlavné Zenskd témata. Ale urcité jsou tam i pisné,
které se dotykaji také muzi.

Marusko, blizime se pomalu ke konci rozhovoru, je jesté
néco, co bys chtéla ¢tendium sdélit? :

Jéé, toho je jesté hodné, ale chapu, Ze se musime vejit do néja-
kého prostoru. To bude tak na stranku, vid?

Na stranku? Marusko, vzdyt uz se spolu bavime hodinu. To
bude na nékolik stranek.

Coze? Tak to ja viibec netusila. Mé to ted tedy uplné dojalo. Mé
vzdy moc potési, kdyz moje tvofeni pomahd nejenom mné,
alei ostatnim. Jsem rada, Ze to nékomu taky davd smysl

Tak tam dej jeSté na konec néjaky vzkaz.

Miuj vzkaz je, at si jdeme vzdycky za svym srdcem. Po malych
krocich. At mame sebe vzdy na prvnim misté a uvédomujeme
si, Ze to neni sobectvi, ale sebeldska.

Jsem moc rada, Ze jsme se setkaly a mohly si celou hodinu
povidat. Tyhle svétlé okamziky v naro¢né dobé mi pfijdou
hodné dulezité.

Kdyz mluvis o svétle, tak ja si myslim, Ze bychom se méli
problikavat.

Problikavat?

No, jako auta na silnicich. Jako kdyz nékdo jede a nesviti.

Tak ho na to probliknutim upozornim. A je uz na ném, jestli
sirozsviti a bude taky svitit, anebo jestli ti jenom zamava,
protoZe si mysli, Ze ho zdravis. Anebo na tebe za¢ne troubit

a ukazovat divny fakdce, co prudis. Ale pojdme se problikavat.
A nechme lidi, at si kazdy rozsviti po svém. (A nia moji hlavu
prdvé pristdl zalud.)

o v v s

Nejblizsi akce
Marie Til$arovd se Simonou
Babédkovou 23. 11. v Divadle
Kampa bit.ly/pustpovode
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