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O autorovi

Ronald D. Siegel, Psy.D., je klinickym profesorem psychologie na Lékarské fakulté Harvar-
dovy univerzity, kde vyucuje uz pétadvacet let. Dlouhodobé se vénuje meditaci v§imavos-
ti a je ¢lenem spravni rady Institutu meditace a psychoterapie (Institute for Meditation
and Psychotherapy). Doktor Siegel prednasi po celém svété na téma vyuziti vS§imavosti
v psychoterapii a v psychosomatické terapii, uz mnoho let poskytuje svou odbornou péci
v oblasti dusevniho zdravi détem a rodindm v mistni komunité a vede vlastni klinickou
praxi v Lincolnu ve staté¢ Massachusetts v USA. Je spoluautorem svépomocné terapeutické
ptirucky Back Sense (¢esky Vnimani bolesti zad), v niz kombinuje zdpadni a vychodni
pristup k 1é¢bé chronické bolesti zad, podilel se také na vydani uznavané knihy pro od-
borniky Mindfulness and Psychotherapy (¢esky VSimavost a psychoterapie). Doktor Siegel
Zije v Lincolnu se svou Zenou a dcerami. Techniky prezentované v této knize pravidelné
vyuziva pfi praci se svou zaneprazdnénou a neposlusnou mysli.



Rekli o knize...

»Vécnd a uzitecnd kniha. Doktor Siegel nabizi skutecné prakticky kurz transformativniho
umeéni v§imavosti.

Jack Kornfield, Ph.D.

autor knihy Cesta srdce

»VSimavost je vrozend schopnost. Pokud ji ddle rozvijime, miiZe nds privést k opravdovému
zdravi a $tésti. Kniha doktora Siegela je jasnym a srozumitelnym priivodcem pro kazdého,
kdo se chce pomoci sily védomé pozornosti naucit lépe zvlddat ndarocné emoce, fyzickou bolest
a problémy ve vztazich. Kniha je plnd moudrych a zdroveri praktickych rad a ukdze vam, jak
proZivat kazdy okamZik Zivota skutecné védomé a od srdce.”

Tara Brachova, Ph.D.
autorka knihy Radikdlni pfijeti

»Drzite v rukou velmi ctivou knihu, kterd vds krok za krokem pfivede k lepsimu Zivotu.
Uvédomovani si a ptijimdni pritomného okamziku neni jen obycejnd technika cviceni - je
to zdsadni, vyzkumem provérend strategie, kterd podporuje télesné a dusevni zdravi a také
zdravé mezilidské vztahy. Ted je ta spravnd doba vykrocit k novému zpiisobu existence, ktery
pomdhd zmirnit uzkost a strach a posiluje radost, vdécnost a pocit celkové Zivotni pohody -
pozvinku drZite v ruce.”

Daniel J. Siegel, M.D.
autor knihy Vnitini nazirdni

»lento jasny a prakticky privodce vam pomiiZe objevit viastni potencidl k rozvijeni v§ima-
vosti. Nabizi ndvod, jak si sestavit program formdlnich meditaci, i neformdlni techniky, které
vdam pomohou lépe zvlddat kaZdodenni Zivot.*

Sharon Salzbergova
autorka knihy Lovingkindness (¢esky Milujici laskavost)

»Doktor Siegel nabizi spoustu cviceni, transformativnich technik a praktickych ndstroji,
které vam umozni prozZivat Zivot plné védomé a navazovat smysluplnd spojeni. Tleskam mu
a doporucuji jeho unikdtni pristup, v némz se snoubi celoZivotni zkusenosti s meditacemi,
psychoterapeutickd praxe a vyzkum. Tato tizasnd kniha je obrovskym ptinosem v oblasti
studia Zivotni spokojenosti a duchovniho rozvoje.“

Lama Surya Das
autor knihy Awakening the Buddha Within (¢esky Probuzeni vnitfniho Buddhy)
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»Kdyz se mluvi o vSimavosti a védomé pozornosti, kazdému se vybavi mnisi, ktefi se celé
roky v tistrani vénuji jakymsi tajemnym praktikam. Ale doktor Siegel nam ukazuje, jak mii-
Zeme tyto jednoduché a moudré principy v§imavosti a pfijimdni skutecnosti prenést i do
kazdodennich ¢innosti v bézném Zivoté. Kniha Ctendre citlivé, upfimné a moudre presvédcuje
a vede, nabizi nezkresleny pohled na fungovani lidské mysli a skodlivé ndvyky a podrobné
popisuje jednoduché a uicinné techniky, které nam umozni Zit skutecné takovy Zivot, jaky
bychom si prali.*

Steven C. Hayes, Ph.D.
autor knihy Get Out of Your Mind and Into Your Life (¢esky Vystupte z mysli a za¢néte zit)

»Kniha je dobfe srozumitelnd a presvédciva, ukazuje, jak ndm uvédomovdni si pfitomnosti

a vS§imavost umoznuji lépe o sebe pecovat, zvlddat nevyhnutelné vyzvy, jez zZivot prindsi,
a udrZet si rovnovihu.“

Zindel V. Segal, Ph.D.

spoluautor knihy The Mindful Way through Depression (Cesky V§imava cesta z deprese)



Predmluva

Techniky v§imavosti jsem si poprvé vyzkousel na vysoké skole. Nadchly mé. Diky nim
jsem se naucil vénovat pozornost pritomnému okamziku a pfijimat ho - opravdu se zasta-
vit a ocenovat krasy zZivota — coz mélo okamzité priznivé ucinky. Postupné jsem si prestal
délat starosti, jak ziskat dobré znamky, jak si najit pritelkyni a byt v pohodé. Nuda se
z mého Zivota prakticky vytratila. Pfedstavoval jsem si, Ze po par letech praktikovani uz se
mé nic nedotkne, tplné se zbavim bolesti a vSech starosti a budu si blazené uzivat zbytek
svého Zivota.

S litosti musim priznat, Ze se mé ocekavani tak docela nevyplnila. Brzy jsem zjistil, Ze
vs$imavost neni moc dobra droga — bolest po ni opravdu jen tak nezmizi. Ale kviili tomu
jesté knihu neodkladejte. V§imavost nabizi néco mnohem cennéjsiho: nezabira sice jako
anestetikum, ale pomaha ndm jasné vidét navyky mysli, které vedou ke vzniku zbyte¢ného
utrpent, a u¢i nas, jak je zménit. Diky praktikovani v§imavosti jsem si velmi zahy uvédo-
mil, jak se mysl stéle nechava vtahovat do fantazirovani o dal$im vecirku a dési se dalsi
védecké prace, ale jen malokdy ocenuje pritomny okamzik. Také jsem si v§iml, Ze mymi
vécénymi spolecniky jsou myslenky, v nichz se zabyvam tim, zda jsem chytry nebo hloupy,
atraktivni nebo osklivy, dobry nebo $patny, uspésny nebo netspésny, a uvédomil jsem si,
jak tyto myslenky ovliviiuji mou nédladu a jak mé stresuji. Rovnéz jsem zjistil, Ze euforie,
ktera mé zaplavila, kdyz jsem dostal dobrou znamku, zahortel pro novou lasku nebo vyhral
tenisovy zdpas, mi ani pfes veskeré usili nikdy nevydrzela pfili§ dlouho - brzy jsem se hnal
za dal$im vitézstvim nebo potésenim.

Diky praktikovani v§imavosti jsem si v§ak nastésti uvédomil nejen to, jak jsem kvili
témto navykim nestastny, ale také to, jaka jsou alternativni feseni. Objevil jsem zpusob,
jak zit ve vétsi pohodé a jak si délat méné starosti, uvédomil jsem si, Ze neni tfeba hnat se
jen za prijemnymi zazitky a vyhybat se nepiijemnym. Kdyz jsem praktikoval véimavost
cestou na prednasky, zjistil jsem, jaké stromy rostou v aredlu univerzity, vSimavost mi
umoznila vychutnat si jidlo v menze i navazovat divérnéjsi vztahy s prételi. Pozoroval jsem
své myslenky, vnimal jsem, jak vznikaji a zase odeznivaji, a uz jsem se jimi nenechaval tolik
ovladat. Zaméroval jsem pozornost na ptitomny okamzik, a v disledku toho se za¢al ménit
i mij vztah k Zivotnim vyhram a prohram. Prestal jsem se vyhybat hnévu, smutku a pocitu
zranitelnosti, ale naopak jsem se naucil jim otevrené Celit a plné si je uvédomovat. I vel-
mi naro¢né okamziky — napiiklad kdyz mé opustila pritelkyné a odstéhovala se k jinému
muzi — mi pak pfipadaly snesitelnéjsi.

Od té doby uplynulo témér Ctyficet let a mé déti, které uz studuji na univerzité, mi s ob-
libou pripominaji, Ze na prvni pohled stale nevypadam jako chodici reklama na ptiznivé
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ucinky v§imavosti. Kdyz jedu autem na schiizku a mam zpozdéni, ¢asto byvam ve stresu
a hlavou mi zni néco, cemu mé déti laskyplné fikaji ,ten hlas®. A kdyz mé napominaji: ,,Ale
tati, neucis snad lidi, jak zit v pritomnosti? Nepomahd ti v§imavost prijimat véci, které
nemuze$ zménit?“, obvykle jejich moudré rady nesly$im moc rad.

Mé¢ dcery jsou uz dnes ve véku, kdy chapou metodiku védecké prace, a tak mizu argu-
mentovat tim, Ze ndm chybi spravna kontrolni skupina. Nevim s jistotou, nakolik by mé
stresovaly kazdodenni problémy, kdybych nepraktikoval véimavost. Ale jak z vlastni zku-
$enosti, tak na zakladé védeckych vyzkumt jsem presvédcen, Ze bych byl mnohem vystre-
sovanéjsi. Kdyz jsem s praktikovanim vsimavosti za¢inal, doufal jsem, Ze se ma osobnost
od zakladu zméni. Misto toho jsem zjistil, Ze mi v§imavost pomaha byt spokojeny s tim,
jaky jsem, a navic mi poskytuje u¢inné nastroje, diky nimz se dokazu vyrovnat s nevyhnu-
telnymi vyzvami, které pfindsi Zivot — obavam se, ze bez téchto nastroji bych na tom byl
opravdu $patné.

Nejsem sém, komu se v§imavost vyborné osvéd¢ila. Uctyhodnému poétu lidi usnadiiuje
feSeni uctyhodné $iroké skaly kazdodennich problémii. Z vyzkum vyplyva, Ze v§imavost
u¢inné pomahd vyporadat se nejen s obavami ohledné zpozdéni na schizkach a s rtizny-
mi formami uzkosti, ale také se smutkem a depresemi, zdravotnimi potizemi vyvolanymi
stresem, mezi néz patfi naptiklad nespavost, travici obtiZe, sexudlni problémy a chronicka
bolest, a dale s veskerymi zavislostmi, od zévislosti na alkoholu a drogach az po zavislosti
na jidle, gamblerstvi a nakupovani. V§imavost nam pomuze lépe vychézet se svymi détmi,
rodici, prateli, spolupracovniky a intimnimi partnery. Pomtize nam starnout s vétsi noble-
sou a umozni nam nalézt trvalejsi stésti, které neni zavislé na vrtosivém osudu.

Jak mtize jedna metoda pomadhat s tolika riznymi problémy? Je to ddno tim, ze pfi¢inou
zhor$ovani vsech zminénych problémt je tentyz prirozeny navyk: ve snaze citit se dobte se
pokousime vyhybat nepohodli a neptijemnym pocitiim nebo pred nimi utikime. Nakonec
ale zjistime, Ze se tim nase trapeni jen prohlubuje. Jak se doctete na nasledujicich strankach,
neuvéfitelné mnozstvi problému prameni pravé ze snahy zbavit se problémii. V§imavost
nés uci vanimat prozitky z minuty na minutu novym zpusobem a nabizi pfekvapivé reseni.

Mnozi lidé jsou tak zaneprazdnéni, ze je pro né skli¢ujici i pouhé pomysleni, zZe by se
méli vénovat jesté néjaké dalsi ¢innosti — byt velice prospésné. Dobrd zprava je, Ze v§ima-
vost 1ze praktikovat mnoha riznymi zptisoby a pfizptsobit riiznym zivotnim stylim. Najit
si ¢as na formalni meditace je sice diilezité, nicméné véimavost muzete praktikovat i v rdm-
ci kazdodennich rutinnich ¢innosti, naptiklad pti ¢isténi zubt, cestou autem do prace,
pri venceni psa nebo ¢ekani ve fronté. Mnozi lidé zjisti, Ze diky vSimavosti ve skutecnosti
ziskaji pocit, Ze maji v Zivoté vice ¢asu — dokazou se mnohem lépe soustfedit a fungovat
efektivnéji a zaroven se citi odpocatéjsi a zazivaji méné stresu. Existuji dokonce i specialni
techniky v§imavosti, které miizeme pouzit, kdyz ¢elime krizim a hrozi, Ze ndm ,,ujedou
nervy*, tedy ve chvilich, kdy jsme tak roz¢ileni, rozruseni ¢i zdrceni, zZe bychom mobhli fici
nebo udélat néco, co by nas potom mrzelo. Tyto techniky usnadnuji Zivot, protoze snizuji
pocet prusvihi, které bychom museli pozdéji Zehlit.
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Viimavost mé na cesté zivotem provazi nepretrzité od skolnich let, pomahala mi pfi
odborném vycviku i v kariéfe klinického psychologa. Poskytla mi zazemi pfi studiu psy-
chologie. V dob¢, kdy jsem zacinal s jejim praktikovanim, se o ni zajimalo jen malo lékar L.
Meél jsem §tésti, Ze jsem na pocatku osmdesétych let 20. stoleti narazil na skupinu podobné
zaméfenych klinickych psycholog, ktefi sami v§imavost praktikovali. Po mnoho let jsme
se pravidelné schézeli a diskutovali jsme o tom, ¢im mohou tradi¢ni techniky vsimavosti
obohatit tradi¢ni psychologii, a naopak, ¢im mize tradi¢ni psychologie obohatit techniky
vsimavosti. V $irSich odbornych kruzich jsme na toto téma moc nehovorili, protoze medi-
tace a podobné techniky nebyly v té dobé povazovany za diivéryhodné. Nikdo nechtél byt
usvédcen z toho, ze se potyka s ,,nevyresenou infantilni touhou vrdtit se do stavu ocednské
jednoty® - takto vnimal nevédomy motiv vedouci k meditaci Sigmund Freud.

Koncem devadesatych let 20. stoleti se situace zacala ménit. Spole¢né s kolegy jsme
o tématech, kterd jsme dosud probirali jen v soukromi, zacali vefejné pfednaset na semi-
nafich. O nase poznatky se postupné zacalo zajimat vice a vice psychologt, psychiatrt
a terapeutd. Vlna zajmu brzy nabrala na sile a v§imavost se prakticky pfes noc stala nej-
zkoumanéjs$im a nejdiskutovanéjsim terapeutickym ptistupem na poli dusevniho zdravi.
Najednou jsme s kolegy zacali dostavat spoustu nabidek, abychom psali odborné ¢lanky
a prednaseli o tom, jak Ize techniky vSimavosti vyuzivat v ramci psychoterapie i v bézZném
zivoté k feseni riiznych emo¢nich a behavioralnich obtizi. Odbornici z celého svéta vyvijeli
a zkoumali terapie zaloZené na v§imavosti, zaméfené snad na kazdy myslitelny problém -
a potvrzovalo se, Ze jsou pozoruhodné Gcinné.

A¢ jsou techniky véimavosti v zdpadnim svété novinkou, v asijskych kulturach se rozvi-
jely po tisice let. Spole¢né s kolegy jsme pti své praci vychazeli pravé ze starobylych uceni
téchto kultur. V knize tudiz najdete plody asili mnoha lidi. Seznamite se s moudrosti tradic,
v nichz techniky v§imavosti ptivodné vznikly, s poznatky mych kolegt, kteti spole¢né né-
kolik desetileti zkoumali v§imavost a psychoterapii, i s nejnovéj$imi inovacemi védeckych
i klinickych specialistu, ktefi rozvijeji terapeutické pristupy zaloZené na v§imavosti tak, aby
se daly vyuzit pti 1écbé Siroké skaly dusevnich nemoci a obtizi. V knize dale najdete ma
osobni zjisténi, k nimz jsem dospél jak pri praktikovani vsimavosti, tak pfi praci s pacienty,
ktefi vyuzivali techniky v§imavosti k fedeni béznych i méné obvyklych potizi.

Mé vlastni objevy nicméné tvoii jen velmi malou ¢ast knihy, a proto bych rad podéko-
val mnoha lidem, kteti mi jeji vydani umoznili. Na tom, jak dnes chapu v§imavost, maji
nezmérnou zasluhu mi dlouholeti pratelé a kolegové z Institutu meditace a psychoterapie,
kteti mé vzdy podporovali v pfedavani uceni i v psani: Phillip Aranow, diky jehoz usili
a vedeni Institut vznikl a ktery bohuzel zdhy predcasné zemfrel; déle ¢lenové predstaven-
stva Paul Fulton, Trudy Goodmanov4, Sara Lazarova, Bill Morgan, Stephanie Morganova,
Susan Morganova, Andrew Olendzki, Tom Pendulla, Susan M. Pollakova, Charles Styron
a Janet Surreyova, protoze kazdy z nich pfispél svym jedine¢nym nédhledem a odbornymi
zku$enostmi, a pak zejména Christopher Germer, ktery doporucil nakladatelstvi The Guil-
ford Press, aby mé oslovilo a pozadalo o napsani této knihy, a zdroven mé presvédéoval,
abych nabidku pfijal.
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Rad bych podékoval vsem svym ucitelim za to, Ze jsem mél tu Cest se od nich naucit
praktikovat v§imavost a Ze mi pomohli pochopit jeji transformativni silu. Patfi mezi né
zejména Jeho Svatost dalajlama, Jack Kornfield, Joseph Goldstein, Sharon Salzbergova,
Chégjam Trungpa, Thich Nhat Hanh, Sunrjl’l Suzuki, Ram Das, Pema Chédrén, Tara Bra-
chova, Surya Das a Larry Rosenberg. Také bych rdd podékoval prikopnikim, ktefi se
zasadili o rozdifeni technik vSimavosti a ukdzali nam, jak je mizeme uplatnit pfi feSeni
kazdodennich problémt i zavaznéjsich zdravotnich obtizi. Mimo jiné mezi né patfi Jon
Kabat-Zinn, Marsha Linehanovd, Zindel Segal, Steven Hayes, Alan Marlatt, Liz Roemero-
vé, Susan Orsillovd, Jack Engler, Daniel Goleman, Daniel Siegel, Richard Davidson, Mark
Epstein, Barry Magid a Jeffrey Rubin.

Ve svém nejblizsim okoli bych rad podékoval vSem uditeléim, pratelim, studentiim
a kolegtim z Vysoké skoly aplikované a odborné psychologie pti Rutgersové univerzité,
z Lékarské fakulty Harvardovy univerzity/Cambridge Health Alliance, z centra pro mla-
dez Cambridge Youth Guidance Center a z poradenského centra South Shore Counseling
Center, ktefi mi pomahali pfi studiu klinické psychologie. VSem pacienttim, ktefi se mi
po mnoho let svéfovali se svymi potizemi, vdééim za to, Ze jsem se od nich tolik dozvé-
dél o lidském utrpent a $tésti. Také bych rad podékoval svym kolegtim, ktefi mi poskytli
prilezitost predavat znalosti druhym, a tim rozvijet mnohé z myslenek prezentovanych
v této knize, rdd bych zminil Ruth Buczynskou, Richarda Fieldse, Roba Guerettea, Gerry
Piagetovou, Judy Reiner Plattovou a Riche Simona.

Celému tymu nakladatelstvi The Guilford Press bych rdd podékoval za nad$enou a ne-
utuchajici podporu pfi vzniku této knihy a za usili vynaloZené na jeji dokonceni. Zejména
bych pak chtél podékovat editoriim Chrisi Bentonovi a Kitty Moorové. Bylo mi cti a poté-
$enim pracovat s nesmirné inteligentnimi, vzdélanymi a zkusenymi odborniky, kteff jsou
zaroven opravdu milymi lidmi a maji skvély smysl pro humor.

Na zavér bych rad podékoval svym prateliim a rodiné, jsem jejich velkym dluznikem.
Vdé¢im jim za to, Ze mé podporuji jak obecné v Zivoté, tak pfi praci na tomto konkrétnim
projektu. I kdyz zde neni dostatek prostoru, abych vyjmenoval véechny, chtél bych kon-
krétné podékovat svym rodi¢iim Solovi a Claire Siegelovym, ktefi mi v détstvi poskytli
laskyplny domov a stale mé zahrnuji podporou a péci, svému bratrovi Danu Siegelovi
za vérnou spole¢nost a pratelstvi a svym dceram Alexandte a Julii Siegelovym za lasku,
pochopeni a povzbuzovani.

Nejvice dluzim své Zené Giné Aronsové, ktera me presvédcila, abych se na projektu po-
dilel, prestoze moc dobie védéla, ¢eho se bude muset vzdat. Po celou dobu mé zahrnovala
laskyplnou podporou, pomahala mi jak s praktickymi zalezitostmi, tak s editaci, starala
se, abych dobfe jedl, sndsela mé nalady, trpélivé ¢ekala, az se k ni vratim po nekone¢nych
hodinach stravenych u pocitace, a byla smifena se spoustou dalsich obéti, jez musela pod-
stoupit kvtili tomu, Ze jsem se rozhodl napsat dalsi knihu.
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Kapitola 1

Zivot je t&7ky - pro kazdého

Napada vas nékdy otazka: ,,Pro¢ je mij Zivot tak tézky?“ Ja nad tim pfemyslim ¢asto. V po-
rovnani s prevaznou vétsinou z $esti miliard lidi na této planeté mam ptitom Zivot pomérné
snadny. Mdm skvélé rodice, zatim jsem nemusel fesit Zddné vaznéjsi nemoci, mam dostatek
jidla a domov, milujici Zenu a déti, pratele, kterym na mné zélezi, a dokonce i zajimavou
praci. A presto mé md mysl kazdy den konfrontuje s emoénim utrpenim v leh¢i nebo
zévaznéjsi formé:

« ,Neni to za¢inajici nachlazeni? Opravdu bych nechtél prolezet vikend v posteli.”

» ,Doufam, Ze se dceti dnes ve $kole podafi test — po tom poslednim byla tak zklamana.*
o ,Pral bych si, aby nebyl tak husty provoz, nemiizu zase ptijet pozdé.“

+ ,Kdybych tak mél...“

+ ,Starnuti je vazné opruz. Kdo by to byl rekl?*

Pro¢ méam cely den hlavu plnou podobnych myslenek? Je to snad tim, Ze mam Spatné geny?
Mozna. Ale pokud je to tak, rozhodné v tom nejsem sam.

S emo¢nim utrpenim se setkdvame v mnoha nejriiznéjsich podobach. Miizeme si délat
starosti ohledné budoucnosti, byt rozzlobeni nebo smutni, trapit se pocity viny nebo se za
néco stydét, mize nas suzovat fyzicka bolest, mizeme se nudit ¢i zazivat stres. Nékdy jde
jen o velmi slaby pocit - ,,necitime se zrovna nejlépe” nebo ,jsme mimo® Jindy mézeme
natolik propadnout uizkosti, depresi, zavislostem, bolesti nebo priznakiim stresu, Ze téméf
nejsme schopni normélné fungovat. Byt ¢lovékem nebyva prekvapivé ¢asto snadné.

11 Stésti piijit mize, ale nemusi

Problém mtize byt v tom, Ze cilem evoluce neni dosazeni pocitu §tésti. P¥irodni vybér,
proces, ktery ridi evoluci, upfednostiiuje zmény, jez napomahaji uspésné reprodukei.
Jde tedy o to, abychom se dozili reprodukéniho véku, nasli si partnera a pak se postarali
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o preziti potomku. Evolu¢ni sily nijak zvlast nezajima, jestli se nam zivot libi — pokud to
nezvysuje potencial pareni a reprodukce. A uz vibec je nezajima, co s nami bude, az si
splnime rodicovské povinnosti a déti nds prestanou pottebovat.

Ale nds to zajimd. Ackoliv si vétSina z nds mysli, Ze preziti lidstva je dobra véc, ocenili
bychom také, kdybychom si mohli sviij Zivot vychutnat. Nechceme prece tak moc.

A presto se nam to ¢asto nedafi. Jako klinicky psycholog jsem mél moznost nahlédnout
do Zivoti mnoha jinych lidi. V§em pripadal zivot tézky. Moji pacienti jsou mozna vyjim-
kou. Ostatné, psychoterapii obvykle vyhledavaji lidé, ktefi maji problémy, nebo ne? Mozna
na tom bude néco pravdy, ale ja se spi§ domnivam, ze lidé, ktefi vyhledaji psychoterapeuta,
nemaji vic problému nez ostatni, jsou jen ochotnéjsi a schopnéjsi svou situaci fesit. Kromé
toho musim dodat, Ze i vSichni mi pratelé, kolegové a pribuzni, které jsem mél moznost
dobre poznat, si mysli, Ze Zivot je naro¢ny, bez ohledu na to, zda podstoupili psychoterapii
nebo ne.

Co se to s nami déje? Zivot je prece tak pozoruhodny. Svét a lidska kultura jsou tzasné
komplexni a zajimavé a v porovnani s dfivéjsi dobou si lidé v rozvinutych zemich ziji velmi
pohodlné a v blahobytu. Vétsinu z nas nikdy nepotkaji tragédie, které vidame ve zpravach:
neptijdeme o rodinu pfi pfirodni katastrofé, nenapadne ndas nepratelskd armada ani se ne-
staneme ucastniky straglivé nehody, po niz by nas Zivot visel na vlasku. A pfesto se vsichni
prekvapivé potykame s obrovskym stresem a emoc¢ni bolesti.

Byl snad clovék stvoren k tomu, aby byl nestastny? Svym zptsobem ano. Z hlediska
ptirodniho vybéru je dulezité preziti rodu. Nékteré instinkty a intelektudlni schopnosti,
které poslednich par milioni let umoznovaly lidskému rodu vzkvétat, pfinesly negativni
dusledky pro jednotlivce. Pojdme se podivat na priklad z minulosti:

Fred a Wilma patfili k prvnim ptislusnikim lidského druhu Homo sapiens, kteti Zili na
planich jizni Afriky priblizné pred Ctyticeti tisici let. Oproti svym predkiim z druhu Homo
erectus byli mnohem vyspélejsi a méli vyrazné vétsi mozky. Pro zajisténi spravné funkce
mozku potfebovali denné v potravé prijmout nejméné ¢tyfi sta kalorii, coz byla pétina je-
jich normalniho denniho energetického prijmu. Fred a Wilma vyuzivali mozek ke spousté
uzasnych véci, které jim umoziovaly prezit: abstraktnimu mysleni, planovani budoucnosti,
hledani novych feSeni problému a vyménnému obchodu se sousedy. Ve volném case do-
konce vytvareli jeskynni malby a vyrabéli kamenné $perky.

Ale ne vse byvalo v savané idealni. Mozky Freda a Wilmy musely fesit i starosti. Pravéci
lidé se bali nosorozct a Ivii, zavidéli sousedtim, kteri méli vétsi jeskyni, a také se hadali,
kdo bude chodit za parnych dn@ pro vodu. Kdyz byla zima a prselo, byli podrazdéni, pro-
toZe si uvédomovali, Ze slune¢né pocasi maji mnohem radéji. Vimali si zmén kolem sebe,
trapilo je, kdyz se na stromech urodilo malo ovoce, kdyz nenasli dost kotink k jidlu nebo
si nemohli pochutnat na larvach hmyzu (coz byvala oblibena lahtidka). Kdyz onemocnél
nebo umfel nékdo ze sousedt, rozrusilo je to, protoze si uvédomili, Ze by stejny osud mohl
potkat i je. Wilmy se nékdy dotklo, kdyz se Fred otacel za jinymi Zenami. Pak mu odpirala
sex — coz zase rozcilovalo jeho. Nékdy oba mysleli na svého psa, kterého sezraly hyeny.
A pokazdé, kdyz jejich synovi ubliZil ten rvac, co bydlel za kopcem, téZce to nesli.
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I kdyz se vechno datilo, mysleli na to, co se nékdy v minulosti nepovedlo nebo co by je
mobhlo postihnout v budoucnosti. Fred a Wilma si Zili docela dobte, i jejich syn mél celkem
dobré vyhlidky na preziti, ale presto je trapilo hodné véci.

V urditém ohledu se za poslednich ¢tyfticet tisic let nékteré véci moc nezménily. Jakkoliv
je lidsky mozek tizasny, stale nas zasobuje starostmi. Tytéz schopnosti, které pomahaly na-
$im predkiim prezit, nam vSak nastésti umoznily vyvinout si u¢inné techniky, diky nimz se
1épe vyrovnavame s problematickymi funkcemi mozku a dokaZeme si navodit pocit §tésti.
Od dob, kdy zili Fred s Wilmou, se tyto techniky nastésti vyznamné zdokonalily.

1.2 VSimavost jako protilék

Jednou ze zminovanych technik je v§imavost (neboli bdéld pozornost ¢i uvédomovani si
pritomného okamziku). Rozvijela se po tisice let soubézné s kulturni evoluci jako protilék
vyvazujici pfirozené navyky nasich mysli a srdci, které ndm znepfijemnuji Zivot mnohem
vice, nez je nutné. Vsimavost spociva ve specifickém pristupu k prozitkiim, je to zpiisob
vnimani skute¢nosti, ktery zmirnuje utrpeni a pomaha nam zit bohatsi a smysluplnéj-
§i zivot. Pomoci technik v§imavosti se naladime na své prozitky v pfitomném okamziku
a diky tomu ziskdme moznost uvédomit si, jak nase mysl vytvari zbyte¢né utrpeni.

Kdykoliv si mysl za¢ne délat starosti, Ze nam hrozi nebezpeci nebo ze nebudeme mit co
jist, pomize nam vS§imavost vratit se zpét do relativniho bezpedi pritomného okamziku.
Kdyz se mysl uchyli k zavistivému nebo soutézivému srovnavani a zaéne posuzovat man-
zela, manzelku nebo domov sousedil, véimavost nim pomuze prohlédnout, jak mysl Ipi
na urcitych symbolech, a uvédomit si, Ze v tomto sméru neni mozné dosahnout trvalého
vitézstvi. KdyZ mysl protestuje a stéZuje si na vedro nebo zimu, v§imavost nam pomuze
pochopit, Ze pfi¢inou naseho utrpeni neni teplota, ale protestujici mysl. KdyZ nas nebo
nase blizké navstivi nemoc ¢i smrt, viimavost nam pomtize pochopit pfirozeny rad svéta
a smifit se s nim. Prostfednictvim technik v§imavosti mtiizeme pozorovat, jak si sami zpi-
sobujeme utrpeni. Diky tomuto uvédoméni se zaroven u¢ime zbavovat bolestnych navyku
mysli a nahrazovat je prospésnéjsimi.

V rtiznych kulturach se setkdme s rozli¢nymi zptisoby rozvijeni v§imavosti, které jsou
ovlivnény konkrétnimi filozofickymi nebo nabozenskymi sméry. Ac je piistup jednotli-
vych kultur odli$ny, vSechny tyto techniky vznikly jako nastroj, ktery ma lidem pomahat
zvladat psychické potize, s jakymi se potykame i v dnesni dobé. Na Vychodé se v§imavost
rozvijela mimo jiné naptiklad v hinduistické, buddhistické nebo taoistické tradici, byla
soucasti jogovych a medita¢nich cvic¢eni a méla osvobozovat mysl od nezdravych navyka.
Na Zéapadé je vSimavost dilezitym prvkem rfady technik uréenych k duchovnimu ristu
a najdeme ji napriklad v zidovské, kfestanské a muslimské vife i v praktikach americ-
kych indiant. Riizné techniky zaloZené na v§imavosti vyuzivaji i svétsti umélci, sportovci,
spisovatelé a lidé v radé dalsich profesi, protoze jim usnadnuji praci a pomahaji ,vycistit
mysl®. Nékteré z téchto technik mohou mit exotickou podobu, zatimco jiné jsou velmi
jednoduché a praktické.
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Béhem poslednich deseti let zjistili védci a odbornici zabyvajici se dusevnim zdravim, ze
jak starobylé, tak moderni techniky zalozené na v§imavosti jsou velkym prislibem, nebot
zmirnuji prakticky vsechny formy psychického utrpeni - od kazdodennich starosti, ne-
spokojenosti a neurotickych navyka az po mnohem zavaznéjsi problémy, jako jsou tizkost,
deprese, zneuzivani navykovych latek a s tim souvisejici zdravotni potize. Ukazalo se také,
Ze v§imavost prispiva ke zlepseni partnerskych vztahd, vztahti mezi rodici a détmi i mezi-
lidskych vztaht v obecné roviné a podporuje pocit celkové spokojenosti a $tésti. Vyzkum
a klinicka praxe postupné potvrzuji to, co starobylé kultury hlasaji uz dlouho - v§imavost
umoziuje uvédomit si, co zptisobuje nase utrpeni, a nabizi u¢inné reseni, jak ho zmirnit.
Nastésti pro nas si tuto schopnost miize osvojit témér kazdy.

Dalsi vyhodou v§imavosti je to, Ze na cviceni nebudete nutné potiebovat spoustu vol-
ného Casu. Vsimavost se muzete naudit praktikovat pti béznych kazdodennich ¢innos-
tech, jako jsou chiize, jizda autem, sprchovani se nebo umyvani nadobi. Nicméné pokud
si pravidelné vyhradite i néjaky ¢as navic na formadlni cviceni, odménou vam bude snizeni
intenzity stresu, jasnéjsi mysl a uvolnénéjsi télo. Diky tomu pak dokazete 1épe zvladat i své
bézné povinnosti.

Tato kniha vas nauci rozvijet v§imavost v ramci kazdodennich aktivit a také vam po-
drobné predstavi program formalniho cviceni v§imavosti. At uz zvolite ¢asové nendro¢na
cviéeni, nebo formalni praxi, vnese vam v$imavost do zivota vice radosti a spokojenosti
a naudi vés lépe se vyrovnavat s nepfijemnymi obdobimi.

Abyste pochopili, ¢im vam muze byt v§imavost prospésna, musite nejprve pochopit, pro¢
nam bézny zivot obvykle pripada tak tézky. Pojdme zacit tim, co je na prvni pohled ziejmé.

1.3 NasSe prognoza je désiva

Na seminarich vénovanych vS§imavosti a psychoterapii, které poradam pro psychology
a psychiatry, se nékdy ptam ucastnikd: ,Kdo z vas umfe? Nikdy se nezvedne vic nez
polovina rukou. Véechno se méni, vSechno, co se narodi, jednou umfte. Vsichni to vime,
ale presto na to neradi myslime. Velkého zenového mistra proslulého svou moudrosti se
jednou zeptali: ,,Jakou nejpozoruhodnéjsi véc jste objevil po mnoha letech meditaci a stu-
dia?“ Odpovédél: ,Nejpozoruhodnéjsi je, ze vSichni umfeme, ale pritom kazdy den Zijeme
tak, jako by to nebyla pravda.”

Mistr upozornil na velmi dileZitou skute¢nost. Podstatu emo¢niho utrpeni lépe pocho-
pime, kdyz si uvédomime, jak béZné reagujeme na zmény:
+ ,Nechci se vzdat dudliku.”
« ,Nechci chodit na no¢nik. Libi se mi plenky.*
o ,Nechci chodit do skoly.*
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Nas odpor ke zménam zac¢ina uz v raném véku a projevuje se pri kazdém dal$im kroku,
at uz jde tieba o stéhovani, ztratu pratel a blizkych nebo zménu Zzivotnich roli. Opravdu se
najde nékdo, kdo by chtél byt dospély, aby mohl fidit dodavku? Kdyz mé dcery, dvojcata,
odchazely studovat na vysokou $kolu, obrecel jsem to. Pro¢ musely odejit z domu, kdyz
jsem jim vénoval tolik péce, stalo mé to tolik usili a prozili jsme spolu tolik dtivérnych oka-
mzik? (Moje Zena moudfe poznamenala, Ze by mi mnohem vic vadilo, kdyby nemobhly jit
studovat, protoZe by na to nebyly emo¢né nebo intelektualné pripravené.) Kdyz si v duchu
predstavuji budoucnost, néco mi fika, Ze nebudu zrovna nadseny, az se neobejdu bez po-
moci druhych a budu muset odejit do domova diichodcti nebo az se budu muset jednou
provzdy rozloucit s timto svétem.

Branime-li se nevyhnutelnym zménam, zna¢né posilujeme pri¢iny své nespokojenos-
ti. Judith Viorstova ve své prillomové knize Necessary Losses' (Cesky Nutné ztraty), z niz
v osmdesatych letech 20. stoleti ¢erpali mnozi terapeuti, zdtraznuje, Ze v zivoté byvame
nejcastéji nestastni proto, Ze se nedokazeme vyrovnat s nevyhnutelnymi zménami. Tento
fakt mohu na zakladé svych osobnich i odbornych zkusenosti potvrdit. Mohl by to byt
i vas problém?

INVENTURA ODPORU KE ZMENAM

Na chvilku se zamyslete a do nasledujicich fadka si zapiste dva kratké seznamy. Do prvniho
si zaznamenejte nékolik emocné narocnych zmén, jimiz jste si v Zivoté prosli. Zaméite se
na ty, které jste nevitali s otevienou naruci. Do druhého seznamu si zaznamenejte zmény
z posledni doby, kterym jste se branili. Nemusi to byt zasadni velké zmény, maze jiti o drob-
né zaleZitosti. Vedle kazdé z nich si poznamenejte, jaké emoce ve vés v té dobé vyvolavaly.

Nejobtiznéjsi zmény Moje emocni reakce na tyto zmény

Nevitané zmény z nedavné doby Moje emocni reakce na tyto zmény
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Mozna jste si uvédomili, Ze vas Zivot je plny nevitanych zmén, jak malych, tak velkych.
Mozna vam ani nestacily fadky v ramecku. Maji zmény, jeZ vas napadly, néjaké spolecné
rysy? Vyvolaly ve vas podobné emoce? Vsichni pfijimdme nékteré zmény snaze a jiné hufe,
takze odpovédi na otazky vam mohou napovédét, co je pro vas nejobtiznéjsi a s jakymi
pocity se nejcastéji potykate. Podle téchto indicii si pak mtiZete vybrat konkrétni techniky
vsimavosti, které vam budou nejvice vyhovovat.

1.4 Zivislost na prijemnych prozitcich

Premysleli jste nékdy nad tim, pro¢ jsou koblihy tak neodolatelné? Vyzivovi poradci se
domnivaji, Ze nas koblihy tak lakaji (ackoliv jsou nezdravé a v podstaté nam $kodi) proto,
ze od dob, kdy jsme ziskavali potravu jen z prirody a kdy byvala vzacna, si sladkou chut
a tuky spojujeme se zdrojem Zivin. Neni tedy prekvapenim, ze podvédomé vyhleddvame
véci, které ndm v minulosti pomahaly prezit a rozmnozovat se. Stejny diivod, jenz priméje
nase auto, aby ,,iiplné samo* zastavilo pred obchodem s vonavymi koblizky, stoji za obli-
bou lasky, sexu a ptijemnych teplot. Obvykle délame vse, co je v nasich silach, abychom se
vyhnuli bolesti a nepohodli. Nepfijemné pocity si totizZ obecné spojujeme s varovanim, ze
je naSe télo v ohrozeni: napiiklad, kdyz dame ruku pfilis blizko k ohni, pokouse nas tygr
$avlozuby nebo mrzneme na snéhu, je to nejen neprijemné, ale rovnéz nebezpecné.

Problém je v tom, Ze na$ Gzasné adaptabilni instinkt vyhledavat pfijemné pocity a vy-
hybat se bolesti je sice skvély z hlediska kolektivniho preziti, ale zdroven néas nuti k bezuzd-
nému nakupovani pro radost a utikani pred nepfijemnymi pocity. Lidsky rod prosperuje,
ale jako jednotlivci jsme kazdy den vystavovani permanentnimu stresu. Jsme tedy nuceni
Celit dal$imu zdroji emo¢ni bolesti, jako by nestacilo, ze se musime vyrovnavat s nevyhnu-
telnymi zménami a ztratami.

Jak starovéci filozofové, tak moderni psychologové si kladli otazku, pro¢ instinktiv-
né vyhledavame prijemné prozitky a vyhybame se tém bolestnym. Freud pouzil termin
princip slasti, ktery podle néj v mnohém vysvétluje nase chovani. Pozdéji si behavioralni
psychologové vsimli, ze opakujeme chovani, po némz nasleduje odmeéna (kterou obecné
vnimame jako prijemnou zalezitost). Tyto sily stoji za v§im, co délame. Celd ekonomika je
postavena na vyrob¢ a prodeji zbozi a nabizeni sluzeb, jez nam maji doprat slast.

Bohuzel nam princip slasti znemoznuje jen byt a prijimat skute¢nost takovou, jaka je.
Témér v kazdém okamziku se pokousime zménit své prozitky, chceme si udrzet prijemné
pocity a vyhybame se tém nepfijemnym. Z toho diivodu je velmi obtizné se zcela uvolnit,
citit se vyrovnané a spokojené. Jsme jako Zlatovlaska — témér vse nam pripada prilis hor-
ké, prilis studené, prili$ velké, prilis malé, prilis tvrdé nebo prilis mékké. Na chvilku se ted
zastavte a v duchu si projdéte uplynulych ¢tyfiadvacet hodin. Jak ¢asto jste byli opravdu
uprimneé spokojeni a vazili jste si daného okamziku, ktery vam zivot prinasi? Pro vétsinu
z nds jsou takové okamziky spise vyjimkou - ve vzpominkach se odlisuji od ostatnich. Ve
zbylém Case se neunavné zeneme za dosazenim néjakych cild, neprili§ uspésné se snazime
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maximalizovat pfijemné prozitky a minimalizovat bolestné a nepfijemné prozitky. Dosah-
nout spokojenosti je naro¢né a tuto potiz jesté umociuje dalsi nepfijemné dédictvi evoluce.

1.5 Chytra mysl jako nastroj preziti

Kromé instinktivniho vyhledavani pfijemnych prozitkd a vyhybani se bolestnym prozit-
kim disponujeme i dal$imi schopnostmi, které ndim od davnych dob pomahaly prezit.
A stale nam dobre slouzi. Jakkoliv je lidské télo tzasné, je smésné, jak nedostate¢né je
uzpusobeno k Zivotu v divo¢iné — nemame ostré drapy, velké zuby ani rychlé nohy. Jen si
predstavte, jak byste zastraSovali lva nebo tygra cenénim zubd a tasenim drapii nebo jak
byste se pred nimi chtéli zachranit utékem. Lidska kiize nas v podstaté vitbec nechrani
a nase srst vypadéa opravdu komicky — par chomacku na hlavé, v podpazi a kolem pohlav-
nich organt. Ani lidsky zrak a sluch nejsou v porovnani s ostatnimi tvory pravé dokonalé
a ¢ich je absolutné Zalostny (zeptejte se svého psa).

Disponujeme vsak vyjimecnou schopnosti premyslet a planovat. Diky schopnosti
uvazovat jsme dokazali prezit v divociné. Fred, Wilma a dalsi nasi predkové prisli na to,
jak lovit zvéf a nenechat se sezrat. Naudili se sbirat a péstovat rostliny. Vyvinuli kulturu
a technologie, které obohatily nase Zivoty a zajistily ndm dominantni postaveni na planeté
(kterou mtizeme i znicit, nebudeme-li opatrni).

A pravé mysleni souvisi s dal$im adaptaénim mechanismem, ktery sice vyborné za-
bezpecuje preziti lidského rodu, ale ¢asto byva dtivodem, pro¢ jsme nestastni. Premysleni
a planovani jsou uzasné a uzitecné schopnosti, jenze jsou zdrojem kazdodenniho emoc-
niho stresu, protoze na rozdil od jinych nastroju je nedokazeme odlozit ani ve chvili, kdy
je nepotfebujeme. Stale nas nuti délat si starosti ohledné budoucnosti, litovat minulosti,
donekonecna se srovnéavat s jinymi lidmi a vé¢né vymyslet, jak bychom mohli néco délat
lépe. Z toho ditvodu je velmi obtizné udrzet si pocit spokojenosti na delsi dobu. Premysli-
me témef nepretrzité a kvili tomu si mnohdy nedokdzeme z celého srdce vychutnat dobré
jidlo, uzit si koncert, naslouchat svému ditéti nebo v noci usnout. Myslenky vyvolavaji
prudké vykyvy nélady, a nase emoce jsou proto vé¢né jako na houpadce. Dnes si myslime,
ze jsme chytfi, atraktivni, oblibeni nebo Uspésni, ale uz zitra mtizeme byt hloupi, oskli-
vi, zavrhovani nebo nedspésni. I zbézny prizkum lidské mysli odhali, Ze nase mysleni je
kompulzivni.
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ZASTAVTE MYSLENKY

Byl bych rad, kdybyste si ted' vyzkouseli takovy maly experiment. Pfiblizné na minutu zavrete
odi a zastavte své myslenky. Pokuste se zastavit slova, ktera vam vznikaji v hlavé. (Nesnazte
se, prosim, podvadét. Nectéte dal, dokud si experiment nevyzkousite.)

Co se stalo? Vétsina lidi zjisti, Ze nevydrzi nemyslet déle nez deset sekund.
Zapiste si nyni par myslenek, které vas béhem experimentu napadly.

Pokud prozkoumite obsah myslenek, mozna si vSimnete, Ze mnohé z nich se vztahuji k mi-
nulosti nebo budoucnosti a tykaji se pfani zndsobit pfijemné a omezit bolestné prozitky.

Tyto radky pisu v letadle, které odlétalo rano velmi ¢asné. Nez jsem nastoupil na palubu,
rozhodoval jsem se, zda si dat jogurtovy parfet s miisli. Hmm, ¢tyfi sta kalorii, to je moc.
Ale co kdyz dostanu v letadle hlad? Vzdyt vite, Ze dnes uz se obvykle béhem letu nepodava
zadné jidlo.

V letadle jsem pak premyslel: ,Mam si zdfimnout, nebo mam radéji psat? Jsem docela
unaveny. Nebudu pak tplné vycerpany, kdyz si ted neodpocinu? Ale mozna budu mit lepsi
pocit, kdyz trochu pohnu s knizkou.“ (Tento ndzor zatim vitézi.) VSechny tyto myslenky
jsou opodstatnéné. Problém je, Ze kdyz na chvilku zaviu o¢i, abych si odpocinul, myslenky
neustanou. Mysl stale planuje, jak znasobit prijemné pocity a omezit bolest, a pfestane, jen
pokud budu mit $tésti a podari se mi usnout.

Vétsinu Zivota stravime pohrouzeni v myslenkach. O zivoté vice premyslime, nez aby-
chom ho naplno prozivali. Unikd ndm bohatstvi prozitkt v kazdém okamziku. Ale to neni
ten nejvétsi problém. Bohuzel jsme kvili svym myslenkam casto nestastni. VSichni jsme
nachylni k nemoci mysleni. Ve snaze zajistit si dobré pocity zvazujeme v§echny mozné
varianty, které by nam mohly pfivodit nepfijemné pocity. Takovy zpisob mysleni mize
byt nékdy prospésny, ale mnohem ¢astéji zptisobuje zbyte¢né utrpeni, protoze kazda nega-
tivni myslenka predjimajici mozny vyvoj je spojena s ur¢itym napétim nebo neptijemnym
pocitem.

Béhem dne nas napada neuvéfitelny pocet negativnich myslenek, a to dokonce i tehdy,
mame-li pravé dobry den.
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INVENTURA NEGATIVNICH MYSLENEK

Ted'se na chvili zastavte a uvédomte si, jaké myslenky vas béhem dneska napadly. Zkuste si
poznamenat vSsechny nepfijemné myslenky, starosti nebo obavy, které vam od rana prosly
hlavou (mozna vam bude chvilku trvat, nez si je zpétné vybavite, protoze na tyto myslenky
nékdy radi zapominame).

Co jste zjistili? Snazila se va$e mysl aktivné odvratit katastrofu a predjimala, jaké pohromy
by mohly postihnout vase blizké?

Abyste si nemysleli, Ze jste v tom sami, prectéte si, k jakym vysledkiim jsem pfi tomto

jednoduchém cviceni dospél ja. Pravé ted sedim v dal$im letadle, vracim se z navstévy
dcery, ktera studuje na univerzité, a procitam si dopsanou kapitolu. Zde je hitparada ne-
gativnich myslenek za posledni hodinu, usporadana od nejcerstvéjsich myslenek zpét do
minulosti:

Co kdy?z si ten chlapik, ktery sedi prede mnou, sklopi sedadlo - zni¢i mi notebook?
Trochu mé boli hlava - doufam, Ze se mi nerozjede migréna.

Otevtel pilot klapky na kiidlech? Nedavno jsem etl, Ze béhem poslednich osmi let piloti
na tento tkon zapomnéli celkem pétapadesatkrat — naposledy pfi fatdlni havarii letadla
ve Spanélsku.

Premyslim, jestli jesté nékdy pojedu navstivit dceru na univerzité — uz je ve druhém
ro¢niku a moznad si uz pripada dost stara na to, aby za ni jezdili rodi¢e na vikend.
Sakra - pacient mi zase zrus$il konzultaci pouhych ¢tytiadvacet hodin pred terminem.
Vsadim se, Ze se mi na uvolnény termin nepodaii objednat nikoho jiného. Ekonomické
vyhlidky ptitom nevypadaji moc dobre.

Doufam, Ze si dcera spravné vybrala hlavni studijni obor. Opravdu ji ten predmét zaji-
md, nebo si vybira hodiny jen proto, Ze si mysli, Ze by méla?

A to jsem mél opravdu dobry den!
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1.6 Filtrovani zivota

Uz jsme si fekli, Ze stale pfemyslime, snazime se maximalizovat pfijemné prozitky a mini-
malizovat bolestné prozitky, pri¢emz odfiltrovavame spoustu potencialné bohatych oka-
mzikt Zivota. Jsme pritahovani k vécem, které se nam libi, snazime se vyhybat v§emu, co se
nam nelibi, a ignorujeme véci, které v nas nevyvolavaji zadné silné pocity. Stale se Zeneme
za né&jakymi cili, nedokdzeme tak ocenovat svét v plném rozsahu a snadno nam uniknou
dulezité informace.

Kdyz jdu po ulici, vynofim se z pohrouzeni do myslenek jen ¢aste¢né, leda tak abych si
vsiml lidi, které povazuji za atraktivni (jako jsou roztomilé malé déti nebo krasné Zeny).
Také si pov§imnu lidi, o nichz si myslim, Ze mé néjak ohrozuji - bud proto, ze mi pripo-
minaji, jak jsem zranitelny (napriklad velmi stafi nebo postiZeni lidé), nebo proto, Ze mi
mohou ublizit (naptiklad mladistvi clenové gangu). VSechny ostatni v podstaté ignoruji.
V urcitém smyslu by se dalo fict, Ze stale nakupujeme - bud doslova, kdyz si pofizujeme
zbozi nebo sluzby, které nam maji prinést $tésti, nebo jen obrazné, kdyz si vybirame atrak-
tivni zrakové podnéty, zvuky, chuté a dals$i smyslové prozitky. Tim se zna¢né zuzuje nas
celkovy zabér a spousta véci nam unika.

Pomoci dalsiho jednoduchého cviceni si mizete uvédomit, Ze mysl ma tendenci po-
suzovat vse, s ¢im se setkame, jako pfijemné, nepfijemné nebo neutrdlni a Ze ji pritahuji
prijemné véci, zatimco nepfijemné ji odpuzuji. Prejdéte nyni k cviceni v ramecku.

ROVNOVAHA PRITAZLIVOSTI A AVERZE

Toto cvic¢eni vdm nejsnaze pujde béhem prochazky a také ho muizete vyzkouset, az se vy-
pravite na ndkupy potravin nebo jinych véci. Vezméte si s sebou maly pozndmkovy blok. Na
nové strance si vyznacte dva sloupce, jeden nadepiste, Pfitazlivost” a druhy,Averze”. Jakmile
uvidite néco, co se vam libi nebo co vas pfitahuje, udélejte si ¢arku do sloupce, Pfitazlivost”.
Jakmile uvidite néco, co se vam nelibi, udélejte si ¢arku do sloupce ,Averze” Vnimejte, jaké
pocity ve vas vyvolava instinktivni [péni na prijemnych prozitcich a vytésfiovani nepfijem-
nych prozitkd. VSimejte si, za jak dlouho zaplnite cely sloupec.

Budete-li pozorni, nezabere vam vyplnéni sloupcti moc ¢asu. Lidska mysl stéle posuzuje
okolni prostredi, v§ima si v§eho, co by nam mohlo pfinést potéSeni, a vSe ostatni ignoruje.

Takovy ptistup si vybird svou dan. Tento problém vyjde zfetelné najevo pri cestovani.
Uz se vam nékdy stalo, Ze jste cestovali do urcité oblasti nebo zemé a méli jste pripraveny
seznam pamatek, které ,musite vidét®, nebo véci, které byste chtéli vyzkouset, ale neméli
jste dost ¢asu, abyste vSechno stihli? Kdyz spéchame z mista na misto, mysl se soustfedi na
to, abychom méli z cesty co nejprijemnéjsi dojmy, a dba na to, abychom nic nevynechali
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a nebyli pak zklamani. Ale pfi vSem tom kvaltovani ndm unikaji dilezité malickosti —
chlapec v parku, prodava¢ nabizejici ovoce, muz s loterijni sazenkou. Zkuseni cestovatelé
védi, ze kdyz se zamértuji jen na cile a vyhledavani piijemnych prozitkd, neni to tak zajima-
vé ani uspokojivé, jako kdyz se naopak uvolni a snazi se v novém prostredi jen byt, véimaji
si kras, na nichz jejich zrak spocine viceméné nahodou, vnimaji viiné a zvuky. Pro kazdo-
denni Zivot plati totéz, jenze vétsina z nds se nedokaze oprostit od vyhleddvani prijemnych
prozitkl a orientace na cile na dostate¢né dlouhou dobu, aby mohla své prozitky ocenit.

Neochuzujeme se jen o naplnujici prozitky. Kdyz fascinované sledujeme atraktivniho
¢lovéka, miizeme zakopnout o patnik a zvrtnout si kotnik. Kdyz se v predstavach zasnime
nad nadchazejicim vikendem, miZzeme minout sjezd z dalnice. Stava se vam nékdy, ze jste
nervézni, smutni nebo podrazdéni, ale nevite pro¢? Pri¢inou mohou byt nezpracované
emoce, vztahujici se k néemu, co jste uz prozili, ale byli jste v tu chvili prili§ zaméstnani
plnénim cilt a nevénovali jste pozornost svym pocitiim. Mozna se tak projevuje litost. Mrzi
vas tieba, Ze jste nenaslouchali svému synovi, kdyz vam fikal néco dtlezitého, protoze jste
si délali starosti ohledné tikold, které jesté musite zvladnout. Nebo ve vas od chvile, kdy
k vam byl vas nadtizeny hruby, stéle pretrvava vztek, ale navenek jste to presli, jako by se
nic nestalo, protoze jste se soustredili na néjaky dilezity cil.

Zatimco se bezhlavé Zeneme za plnénim nespoctu cild, kterymi je protkan nas kazdo-
denni zivot, mohou nam unikat prosté, ale diilezité véci, které se odehravaji pravé tady
a praveé ted — jako tfeba ten patnik, sjezd z dalnice nebo setkani s jinymi lidmi. Za chvili
si vysvétlime, ze pokud nevénujeme svému zivotu a dilezitym emocim plnou pozornost,
zakladame si na problémy, jako je naptiklad uzkost, deprese a navykové chovani.

1.7 VSechno jednou pomine

Vsechno se neustdle méni, ale my presto vécné premyslime, jak zndsobit prijemné prozitky
a omezit vSechno nepiijemné. Neni tedy divu, Ze nam Zivot pfipada narocny. At délame,
co délame, prijemné prozitky pominou a nepfijemné se vrati (samoziejmé pominou i ne-
ptijemné prozitky a ty pfijemné se budou vracet — o tom si povime o néco pozdéji). Jsme
inteligentni tvorové a brzy zjistime, Ze vSe je docasné. Tento fakt je pric¢inou pretrvavajiciho
pocitu nespokojenosti. Uvédomujeme si, ze prijemné véci jednou skonéi. Nez se nadéjeme,
kornoutek zmrzliny bude snédeny, letni tabor se stane minulosti, pritel nebo pritelkyné nas
opusti. Z pristiho testu nemusime dostat jednicku, nase pracovni misto mtize byt zruseno.
Détem casem dojde, Ze jejich rodice jednou umrou. Vétsina z nas se boji, Ze prijde na mi-
zinu, onemocni nebo zemfre. Jakmile si uvédomime, Ze v§echno jednou musi skoncit, stane
se z principu slasti v kombinaci s nepretrzitym premyslenim skute¢ny problém. Jeden mdj
pacient dospél k podobnému uvédoméni béhem dovolené, kterou uz dlouho potfeboval.
Alex ridil uspé$nou spolecnost zabyvajici se importem a exportem. Prace byla naroc-
na a stresujici, avsak Alex ji mél rad a téméf nikdy si nebral volno, protoze se bal, ze
kdyby nebyl ve firmé, vSechno by se zhroutilo. Po mésicich pfemlouvani ho manzelka
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nakonec presvédcila a Alex se odhodlal naplanovat tydenni dovolenou v Karibiku. Na-
studoval spoustu informaci, protoze chtél vybrat ten nejlepsi ostrov, aby byla manzelka
$tastna a spokojena.

Kdy?z nastal den odjezdu, Alex byl ve stresu. Byl nervézni, protoze musel opustit nedo-
konc¢enou praci, a délal si starosti, zda vybral spravnou destinaci. Kdyz dorazili do hotelu,
zacal se citit 1épe. Plaz a ocean byly nadherné a manzelce se misto velice libilo.

Prvni dny byly vzrusujici. Objevili spoustu novych ptijemnych véci a tésili se na dalsi:
»Ia restaurace vypada uZasné, zajdeme se tam najist.%, ,, Méli bychom jet na vylet a vyzkou-
$et $norchlovani.“ Alex si ale brzy uvédomil, Ze tyden je docela kratka doba. Treti den uz
ho napadalo: ,,Sakra, uz mame skoro ptilku pobytu za sebou. Nemame $anci uzit si to tady
opravdu naplno.“ Posledni dny byly stale pékné, ale postradaly pocate¢ni lehkost. Alexe
rozcilovalo, Ze prsi, protozZe uz jim zbyvalo jen tak malo ¢asu. Stale castéji ho také zatézo-
valy neprijemné myslenky na praci.

Na dovolené si Alex uvédomil, Ze musi zménit sviij pristup. Karibik byl sice skvély, ale on
si nedokazal plné vychutnat pfijemné okamziky, protoze védél, ze bude muset brzy odjet.

Vétsina z nas se dlouhodobé potyka s podobnymi problémy jako Alex. Témér kazdému
se nékdy stalo, Ze se té$il na vikend, ale kdyz prisla nedéle, zacal byt podrazdény. Louceni
vnimame jako tak nepfijemnou zkusenost, Ze ji zcela vytésiiujeme z védomi.

1.71  Prastary problém

Techniky v§imavosti vzesly ze snah najit feSeni téchto nesndzi. Problému konfrontace
principu slasti s neustale se ménici povahou véci se ve skutecnosti vénuje i ustfedni le-
genda buddhistické tradice, z niZ byly mnohé techniky v§imavosti odvozeny.

Vypravi priblizné tento pribéh: Traduje se, ze Buddha se narodil jako princ v malém
kralovstvi na izemi dne$niho Nepdlu. Podle tehdejsi tradice pozval jeho otec brahmany,
aby novorozence prohlédli. Misto Apgar skore, které by pouzili moderni pediatfi, hledali
knézi dvaatficet znakt dokonalosti — a nalezli je. Tak bylo pfedurceno, ze se princ stane
bud vyznamnym vtidcem, nebo vynikajicim duchovnim uéitelem. Krdl, stejné jako vétsina
otct, chtél, aby syn kracel v jeho stopach, proto se véemozné snazil, aby se chlapec nezacal
zajimat o duchovni zalezitosti. Izoloval jej od vnéjsiho svéta za zdmi palace a obklopoval
ho jen samymi pfijemnymi vécmi. Myslel si, Ze pokud syn nepozna bolest, nebude mit
davod stat se duchovnim uditelem.

Princ opoustél palac jen velmi vzacné, a pokud se tak stalo, postaral se kral, aby nemél
v dohledu nic, co by ho mohlo rozrusit - totéZ se v podstaté déje i v dnesni dobé, kdyz
mésto poradd olympiadu. Cim byl princ star$i, tim byl neklidnéjii a zvédaveéjsi. Jednoho
dne presvéd¢il svého kociho, aby ho vzal na nepldnovanou vyjizdku za brany palace. Rika
se, Ze pti prvni vyjizdce spatfil mlady princ starce.

»Co to je?™ zeptal se kociho.
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»Start,“ odvétil kodi.



