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Meému otci, ktery zemrel, kdyz jsem tuto knihu psala.

On vZdycky dobre védél, ze ptitomny okamZik je Zivot sam.
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Predmluva

Nedavno jsem se bavila se zdravotni sestrou, ktera se stara
o nevylécitelné nemocné pacienty. Vysvétlovala mi, ze klicovym
aspektem jeji prace je pomoci umirajicim soustfedit se na pro-
zivani pritomného okamziku; aby se nenechali pohltit litosti
nebo strachem a aby cas, ktery jim zbyva, skute¢né plnohod-

notné prozili.

Jeji prace je bezesporu nesmirné pfinosna. Ale jak jsem ji
tak poslouchala, uvazovala jsem, pro¢ se tolik lidi za¢ne ucit,

jak naplno prozivat pritomnost, vlastni zivot, az kdyz umiraji.
Od chvile, kdy se narodime, je pfitomny okamzik to jediné,
co mame. Pro ¢lovéka neni mozné nebyt tady a ted. Pritomny

okamzik je totiz zivot sam.

Zivot se odviji v pfitomnosti.



TECHNIKA MINDFULNESS

Jak fekl Goerge Harrison: ,,Byt tady a ted, to je to jediné,
na ¢em zalezi. Minulost ani budoucnost neexistuji... jediné, co
existuje, je pfitomnost. Minulost miize byt zdrojem zkusenosti,
ale nékdy je tézké se téch nepfijemnych zbavit; a budoucnost
v nas mize vzbuzovat nadéji, ale nikdy si nemutzeme byt stopro-

centné jisti, Ze na nds néjaka budoucnost viibec cekd.”

Jak muizete pritomnost prozit co nejlépe? Odpovéd je: MIND-
FULNESS.

Mozna si myslite, Ze mindfulness vyzaduje meditovania ze jde
o proces smérovani odnékud nékam. Ne tak docela; mindfulness
nevyzaduje slozité meditovani. Vyuzivat mindfulness neznamena
vycistit si hlavu, nejde o potlacovani myslenek ani pocitt. A taky
nevyzaduje roky tréninku v lotusové poloze a rozevlaté bilé rébé

na néjaké nadherné plazi.

K technice mindfulness se da pfistupovat dvéma zptisoby;

formdalnim a neformalni.

Formalni mindfulness je asi lépe znama pod pojmem me-
ditace a vyzaduje kazdodenni provozovani urcitych praktik.
Clovék se musi naudit v tichosti se soustfedit na vlastni dy-
chani, musi se naucit uvédomovat si ditkladné veskeré zvuky,

télesné pocity, myslenky a pocity.



GILL HASSONOVA

Neformalni mindfulness nema zadnd pevna pravidla. Jedna
se prosté o vnaseni vsimavé pozornosti do kazdodenniho Zzivo-
ta; do kazdodennich ¢innosti typu chiize, fizeni nebo domaci
prace. Neformalni mindfulness se tyka také interakci s druhymi

lidmi; v praci, doma a ve spole¢enském zZivoté.

V této knize se budeme zabyvat okruhem neformalnim -

tedy mindfulness mimo oblast meditace.

Lidsky mozek dokdze vzpominat na udélosti a zazitky z mi-
nulosti a rozebirat je. Dokaze také predjimat budoucnost; pla-
novat dopfedu. Mize jit o pfijemné vzpominky na dobré casy
a na budoucnost se mutizete tésit. Anebo taky ne — schopnost

pamatovat si a pfedjimat nemusi byt vzdycky pozehnanim.

Clovék je zaneprazdnén starostmi, co bude potfeba udélat
zitra, anebo jej rozptyluji vzpominky na to, co se prihodilo v¢e-
ra, a tak nema ¢as naplno prozivat, co se déje pravé ted. Hlavou
mu neustale néco bézi, a tak si ani nestihne v§imnout, jak mu

zivot protékd mezi prsty - tady a ted, v pfitomném okamziku.
Neékdy se ¢lovék zasekne v minulosti a prehrava si v hlave

urcité udalosti porad dokola, anebo jej ochromi starosti o bu-

doucnost.
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TECHNIKA MINDFULNESS

Proc je technika mindfulness
v dnesni dobé tak dulezita

V extrémnich pripadech mohou obavy o budoucnost vést k tiz-

kostnym poruchdm. A ulpivani na minulosti mtize vést k depresi.

Vyzkum z roku 2009' ukazal, Ze pocet Anglicant trpicich
depresi a uzkosti v poslednich dvaceti letech pomalu, ale sta-

bilné rostl.

V roce 1993 trpélo depresi 7,5 % anglické populace, v roce
2007 to bylo uz 9,7 %. Procento populace trpici nejriznéj$imi
uzkostnymi poruchami vzrostlo z 4,45 % v roce 1993 na 4,7 %
v roce 2007.

Kdyz ¢lovéka ochromi myslenky na minulost nebo na bu-
doucnost, prestdvd naplno prozivat piitomnost. Casto si pii-
tomnost doslova nechava ujit. Snadno propasne vse, co je ,tady

a ted, tedy to jediné, co skute¢né existuje.

V praci kuptikladu snite o tom, jaké by to bylo, byt na dovo-
lené; a kdyz jste na dovolené, stresujete se myslenkami na praci,

ktera se zatim kupi na vasem stole.

Aby toho nebylo malo, v dnesni dobé si miizete vzit telefon

a pocita¢ na dovolenou s sebou, takze kamkoli odjedete, ve sku-
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te¢nosti nikdy nejste aplné a jen tam! Pocitace, chytré telefony,
hudebni prehravace; je mnoho zptisobt, jak ¢lovék muze pro-
stfednictvim modernich technologii ztratit kontakt s tim, co se

pravé déje a kde prave je.

Prostfednictvim techniky mindfulness svij Zivot skutec¢né
proZijete, misto abyste jim jen tak prosvistéli v neustalé snaze

byt nékde jinde nez tady a ted.

»Mindfulness je dokonale prenosnd; miizete ji pouzit
kdekoli, kdykoli, zcela nendsilné.”

Sharon Salzberg

Vyuzit techniku mindfulness znamena soustredit se na Zivot
v ptitomnosti. Obnasi to pfesun pozornosti z minulosti nebo
budoucnosti zpatky do pritomnosti. Nejde o to snazit se néco

zménit nebo se stat lepsim ¢lovékem.

Vsimavost znamena pritomny okamZzik proZivat, nikoli Zzit

pro néj.

Kdyz clovek zije pro pritomny okamZzik, k nicemu to ne-
spéje. DéEl4 prosté néco, co mu aktualné déld dobfe. Zit pro
pritomny okamzik se ale v disledku prekvapivé nemusi vy-

platit.
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Prozivat pritomny okamZik znamena uvédomovat si konti-
nuitu, uvédomovat si, Ze tento okamzik predchazi pristimu; ze
zivot je fadou na sebe napojenych okamzikt. Clovék se na z4-
klad¢ vlastnich hodnot a presvédceni uvédoméle rozhoduje, jak
s pritomnym okamzikem nalozi - a nese za sva rozhodnuti pl-

nou zodpovédnost.

O téeto knize

Tato kniha ma dvé ¢asti: v prvni ¢asti si fekneme, co znamena

byt v§imavy, co to obnasi a jak se mtizete naucit byt vsimavi i vy.

Za¢neme otazkou ,Jak jste v§imavi?“, abyste se zamysleli nad
tim, jestli jste za vSech okolnosti duchem pfitomni, anebo jestli

se vase myslenky sem tam néjak zatoulaji.

Prvni kapitola pfiblizuje pfiznivé uc¢inky vsimavosti v nej-
riznéjsich oblastech zivota. Druha kapitola popisuje, jak a pro¢
tak casto sklouzavame od duchaptitomnosti k jejimu opaku.
Ukazeme si, jak dilezité je uvédomovat si vlastni myslenkové
pochody. Uvidite zZe pravé schopnost uvédomovat si, jak nase

mysl pracuje, je jadrem mindfulness.

Druhd kapitola vas pobidne, abyste se bez predsudku otevie-

li novym napadim a postuptim; abyste se oprostili od neuzitec-
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nych zpisobd mysleni a abyste se naucili se svymi myslenkami

pracovat uzitecnéji, viimavéji.

Zménit vlastni styl myS$leni neni nemozné, uvidite.

At clovék premysli o ¢emkoli, jsou jeho mySslenky uzce
provazany s emocemi a pocity. Myslenky a pocity jsou vza-
jemné propojené. Ve tfeti kapitole se zaméfime na to, jak
se z kolobéhu neuzite¢nych vzorcti mysleni vyvazat pra-
vé prostfednictvim dakladného uvédomovani si vlastnich

emoci.

Takze to bychom méli myslenky a pocity.

Ve ctvrté kapitole se podivame na to, jak mindfulness uplat-
nit pfi nejriznéjsich ¢innostech. Uvidite, Ze kazdodenni rutinni
¢innosti jsou skvélou prilezitost si techniku natrénovat. Existuje
celd fada tipt a technik, které vam ji pomohou do kazdoden-

nich ¢innosti vnést.

Budu vas nabddat ke zpomaleni kazdodennich ¢innosti,
abyste si stihli v§imat detaild, které ¢lovéku tak ¢asto unikaji.
K tomu, abyste ¢innosti, které bézné bezmyslenkovité odbydete,
plnohodnotné prozili, sta¢i jen par minut denné. Mam na mysli

¢innosti jako myti nddobi nebo ¢isténi zubi.
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Kazda z téchto rutinnich cinnosti predstavuje prilezitost
v§imat si. Vase schopnost vs§imat si se takovym procvi¢ovanim
vytiibi. A procvi¢ovanim techniky mindfulness pfi téchto béz-
nych ¢innostech se postupné naucite viimavé pristupovat k zi-

votu jako takovému.

To zni docela optimisticky a povzbudivé - a ve stejném du-
chu kapitolu také zakonc¢im: vyzvu vas, abyste se naucili v Zivoté

aktivné vyhledavat to dobré a prijemné.

A coze to ma spole¢ného s véimavosti?

Vynakladani usili na postfehnuti toho dobrého v Zivoté -
drobnych radosti, lidi a véci, které maji na ¢lovéka pozitivni
vliv, to je prava podstata v§imavosti. Jde o to zamérit pozornost

na to, jak dobre se citite prave tady a ted.

Poté co se sezndmime s podstatou a principy techniky mind-
fulness, se ve druhé casti této knihy zaméfime na konkrétni si-

tuace a problémy, ve kterych vdim muiZze novy postoj pomoci.

Naucite se, jak se pomoci této techniky vyporadat s myslen-
kami a chovanim, které vedou ke stresu, k pochybnostem o sobé
samém, k depresim a pocitim tzkosti. Ukazeme si, jak ji uplat-

novat ve vztazich a v nejriiznéjsich oblastech osobniho rozvoje.
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Zacnou se pred vami rysovat urcité univerzalni principy: vzit
véci na védomi a pfijmout je tak, jak jsou, zaméfit pozornost
na pritomny okamzik, pustit néco z hlavy a jit dal a podobné.
Pokazdé, kdyz se témito principy budete ridit, pokazdé, kdyz
k problému ptistoupite soustiedéné, se budete ucit, jak zivot

prozivat intenzivnéji, plnohodnotnéji.

»Veerejsek uz byl. A zitiek teprve bude. Dnesek je vsechno,
co mdme. Pustme se do toho.“

Matka Tereza



Jak jste vSimavi?

NIo_1

Jak casto skute¢né naplno prozivate pritomny okamzik, tady
a ted, bez toho, abyste cokoli hodnotili? Mozna stejné jako vét-
$ina lidi casto délate vice véci najednou. A moznd délate vétsinu

véci automaticky, bezmyslenkovité.

Reknéme, Ze si chcete uvafit ¢aj; nez za¢ne voda v konvici
viit, budto za¢ne clovék délat néco jiného - ¢ist noviny, umy-
vat nadobi, nékomu zavold -, anebo mozna za¢ne premyslet
nad rozhovorem z minulého dne, nebo za¢ne zkoumat obsah
s lednicky a planovat, co bude k veceri. Ve zkratce — myslenky
rozhodné nejsou u ¢aje, netykaji se toho, co se déje pravé tady

a ted.
Myslenky a pocity tykajici se minulosti nebo budoucnosti

dokazou ¢lovéka pohltit do té miry, ze si ani neuvédomuje, ze

mu brani plné prozivat to, co se pfed nim déje pravé tady a ted.
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Dobre, propasnout moznost plnohodnotné prozit vareni ¢aje
neni zadna tragédie. A existuji samozfejmé situace, ve kterych
je schopnost myslet na vice nez dvé véci najednou k nezaplace-

ni, protoze toho prosté stihnete udélat vice najednou.

Problémy nastavaji v momenté, kdy se va§ mozek stresujici-
mi vzpominkami a obavami o budoucnost zacykli; kdyz za¢ne
prehravat nepfijemné zazitky a zacne si predstavovat ty nejhorsi
scénare, které by mohly nastat v budoucnu. Uplivani na minu-
losti ptritom v extrémnich pripadech vede k depresi a prehnana
starost o to, co nas miize potkat v budoucnosti, zase k uzkosti

a strachu.

Mize se také stat, zZe to, co se déje tady a ted, v pfitomnos-
ti, je mnohem horsi nez traumatizujici vzpominky nebo strach
z toho, co bude. V takovych situacich miize mit ¢lovék tendenci
realitu, pfitomnost popirat; vyhybat se nepfijemnym pocitim,
situacim, problémtim, protoze je neni schopen akceptovat a ne-

dokaze se s nimi vyrovnat.

Vsechny ty navraty do minulosti a pfeskakovani k tomu, co

bude, nas vycerpavaji a jsou zfidkakdy prinosné.
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Které z nasledujicich situaci jsou vam povédomé?

1.

Zazivam casto emoce jako pocit viny, zarlivost, vztek —

ale kdyz je prozivam, tak si je neuvédomuji.

Pfi rutinnich ¢innostech typu nakupovani v supermar-
ketu, ¢ekani na autobus, umyvani nddobi nebo vareni
vecefe ¢asto myslim na néco jiného nez na to, co zrovna

deélam.
Casto bojuji s nedostatkem motivace a silné viile.

Chodim rychle, abych se na misto urceni dostal/a co nej-

drive, a okoli si pfitom moc nev§imam.
Casto citim napéti.

Jsem porad v jednom kole a chce se mi fvat: ,,Nechte mé
vystoupit!“
ti

Cas od &asu myslim na to, co bude potfeba udélat ptis

tyden nebo co jsem nestihl/a udélat véera.

vy

V hlavé mi vétsinou nonstop bézi néjaké myslenky

a hodnoceni lidi a udalosti.

19
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Délam véci automaticky, aniz bych se na né plné

soustiedil/a.

Nékdy se pristihnu, ze druhé lidi posloucham jen tak

na pul ucha a délam pfitom néco jiného.

Pfi fizeni auta jsem na ,autopilotu® a myslim jen na to,

kam se snazim dostat.

Neékdy si preju, aby cas bézel rychleji, protoze se netrpé-

livé tésim na néjakou budouci udalost.

Obc¢as si pfipominam ktivdy z minulosti. Dost tézko od-

poustim.

Kdyz se mnou nékdo mluvi, ¢asto ho prerusuji, nebo

uvazuji nad né¢im jinym.

Rutina mé ubiji.

Moje prace je nudna nebo stresujici.

Je pro mne tézké najit si konicky, které by mne skutecné

pohltily a které bych si opravdu uzival/a.
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18. Nékdy si pripadam strasné sam/sama a mam pocit, Ze
mezi mnou a ostatnimi lidmi je neviditelna bariéra.

Jsem z toho smutny/a.

19. Casto trpim pocitem viny. KdyZ se mi néco nepodafi,
vycitam si to pak. Porad dokolecka uvazuju nad tim, co
jsem mél/a udélat jinak.

20. Mam nizkou sebediivéru a sebetctu.

S ¢im vét§im poctem vyroki souhlasite, tim vice mize mind-

fulness vas Zivot celkové zlepsit. Ctéte dal!



Cast prvni
Co je to ta mindfulness, nebo
takeé vsimavost



1. Proc¢ byt vSimavy

7 v

Mindfulness neni zddna véda. Vyuzivat ji prosté a jednoduse
znamena uvédomovat si a prozivat pfitomny okamzik. Zname-

na to prozivat pritomnost.

Znate ten pocit, kdy se uplné ponotite do feseni krizovky,
do hrani stolni hry, kdy zpivate jako o Zivot, kdy se nedokazete
odtrhnout od knizky, od filmu, nebo od psani dopisu nebo od né-
jaké prace? Pak vite, co je to vsimavost nebo bdéla pozornost -
jak se mindfulness nékdy také oznacuje -, vite, jaké to je, kdyz

vz

¢lovék zaméri veskerou pozornost na pritomny okamzik.

Déti jsou diky tomu, Ze se dokazou plné ponoftit do pfitom-
nosti, Zze dokdzou pritomnost naplno prozivat, skvélym pri-
kladem. Pozorujte néjaké dité, jak si hraje; nedumd nad tim,
co bylo v¢era nebo co bude délat pozdéji. Je prosté ponorené
do toho, co zrovna maluje, tvofi nebo na co si hraje. Kdyz se mu

néco nelibi, za¢ne fvat a brecet - a najednou nezalezi na nicem
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jiném nez na tom, co ho rozbrecelo. Po chvilce breceni to nechd

byt; cokoli se stalo, v§echno je zapomenuto.

Byli jste nékdy s malymi détmi v kiné? Viechno je pro né
nové a senzaéni. Ziraji na vSechna ta svétla a barvy v pred-
sali. Dtukladné si prohlédnou vSechny lidi, co sedi kolem.
Pohupuji se na sedatku, oci pfilepené na platné, a kdyz za-
¢ne hrat hudba, trhnou sebou. V momenté¢, kdy se déje néco
stradidelného, vam okamzité pfistanou na kliné, a kdyz se
stane néco vtipného, sméji se na celé kolo. Prosté to véechno

prozivaji.

Dokonce i koc¢ky by nam mobhly slouzit jako vzor, jak naplno
prozivat pritomnost. Kdyz tak pozoruju naseho Normana, je mi
jasné, Ze rozhodné neduma nad znackou zradla, co mél k sni-
dani, a rozhodné se nestresuje tim, co bude k vecefi. Norman

prosté zije od jednoho okamziku k druhému.

Vlastni soustfedéni muizete aktivovat kdykoli. Tfeba prave
ted. Soustfedte se na to, co se pravé déje. Co slysite? Co citite
nosem? Podivejte se pfimo pred sebe; co vidite? Jak se pravé

citite? A jakou chut mate na jazyku?

Nepremyslejte nad tim; nic z toho, co se déje, nemusite hod-

notit ani schvalovat. Zkuste si to prosté jenom plné uvédomit.
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A kdyby se kolem vas zrovna nic nedélo, soustredte se
na vlastni dech; na ten pocit, kdy vzduch pronikne do nosu
nebo do ust, aby nasledné zaplnil plice, a jak pak proudi zase

ven.

Neni vam jasné, k ¢emu to miize byt dobré? Pokusim se to

vysvétlit.

Schopnost premyslet; vzpominat na to, co bylo, a predjimat,
co bude - planovat doptedu -, je tim, co z nas déla lidi. Kromé
toho, ze mlizeme uvazovat nad tim, co se aktudlné déje, mame

schopnost premyslet nad tim,

e co se stalo nebo mélo stdt v minulosti
e co se uz zacalo dit
« co by se stdt mohlo

e co se rozhodné stit nemuzZe

Ale ono takové premysleni nemusi byt vzdycky naprostym
pozehnanim. Vlastni mys$lenky mohou c¢lovéka az prili§ casto

uvéznit v minulosti, nebo naopak v budoucnosti.

Pokud neustale pfemitate nad tim, co uz se stalo, a znovu
a znovu si to v hlavé prehravate, pak zijete minulosti. Jste v ni
uvéznéni. Jindy se muzete nechat pohltit tim, co na vas teprve

¢eka; objevi se uzkost a strach a vy jste polapeni v pasti budouc-
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