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VII

Vysvetlenie a definícia 
pojmov pouťívanČch 

v knihe

Súbasíou textu v knihe sú nasledujúce anglické pojmy: 

 awareness – prekladané ako uvedomovanie 
  (v zmysle „by1 vedom)“)

 mindfulness – prekladané ako bdelá pozornos1

 mindset – prekladané ako nastavenie mysle 
  alebo mentálne nastavenie

Uvedomovanie a bdelá pozornos1 sú síce súvisiace pojmy, ale 
ide o odli,né koncepty. Uvedomovanie je v,eobecnš stav vedo-
mia, schopnosí vnímaí a uvedomovaí si niebo, zatia. bo bdelá 
pozornosí je pod.a viaceršch zdrojov ,peciUcká prax venovania 
pozornosti prítomnému okamihu, basto s nehodnotiacim akcep-
tovaním. V podstate uvedomovanie si nieboho je základom 
a bdelá pozornosí je spôsobom, ako toto uvedomovanie kultivo-
vaí a koncentrovaí.

Nastavenie mysle je súbor presvedbení o na,ich schopnostiach 
a inteligencii, ktoré ovplyvýujú ná, prístup k ubeniu, všzvam 
a neúspechom. Rozli,ujeme dve hlavné kategórie: Uxné 
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nastavenie mysle (presvedbenie, -e schopnosti sú vrodené a ne-
zmenite.né) a nastavenie mysle na rast (presvedbenie, -e 
schopnosti mo-no rozvíjaí úsilím a ubením). S rastovšm na-
stavením mysle spájame pozitívny vplyv na motiváciu, vy-
trvalosí a dosahovanie cie.ov.
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Predslov
Moje stretnutie 

s pojmom mushin

ľijeme vo svete, v ktorom neexistujú správne odpovede. Je to ne-
predvídate.nš svet plnš neistoty.

Okolnosti, ktoré nás obklopujú, sú boraz nestabilnej,ie, no na-
priek tomu sa od nás v-dy obakávajú všsledky, bi sme v práci, 
v ,kole alebo doma.

Mnohí .udia sú vraj v strese, ale bo s tšm máme robií?

Postupne, ako som tejto všzve neustále belil, na,iel som v zene 
a bu,idó, ktoré súvisia s pôvodom bdelej pozornosti, návody, ako 
pre-ií a dosiahnuí všsledky aj v dne,nej stresujúcej spolobnosti.

K.úbovšm slovom je mushin, bo je aj názov tejto knihy.

Všsledky dosiahneme len vtedy, keá sa zbavíme ru,ivšch my,-
lienok a sústredíme sa na to, bo máme pred sebou. Mushin
oznabuje nastavenie mysle, pri ktorom sa v danom okamihu ni-ím 
nezaoberáme.

Mushin je tie- nastavenie mysle, ktoršm sa zaoberali aj japonskí 
samurajskí bojovníci u- pred stárobiami.
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————————————————————

Ako dávni samurajovia, ťeliaci svojim nepriate?om s meťmi, 
upokojovali svoju myse? poťas nebezpeťenstiev a stresov„ch 
situácií, keP iélo o ňivot a smr.?

Nad touto my,lienkou som sa zamš,.al pobas cvibenia battojut-
su, umenia tasenia japonského meba, a japonského bojového 
umenia aikidó.

Vediem spolobnosí zameranú na rozvoj .udskšch zdrojov, ktorá 
sa ,pecializuje na tréningy mentálneho nastavenia. Mám ve.a 
príle-itostí zamš,.aí sa nad tšm, ako zvládaš a znióovaš stres 
a dosahovaš vfisledky v práci v nepriaznivfich situáciách.

Ak by sme konfrontovali túto otázku, stres samurajov, ktorí sa 
-ivili bojom, musel byí ove.a väb,í ne- ten, ktorému belíme 
dnes.

Ako si zachovávali pokoj mysle a dokázali belií svojim nepriate-
.om v bojoch? Zabal som premš,.aí o tom, -e pochopenie tejto 
témy by mohlo viesí k poznatkom, ktoré by sme mohli pou-ií aj 
v na,ich -ivotoch v modernej dobe.

Meditácia bdelej pozornosti, ktorá sa ,íri po celom svete 
v nádeji, -e zmierni stres, má svoj pôvod v budhizme a zene. 
Vzh.adom na to, -e všchodná múdrosí, odovzdávaná z generácie 
na generáciu po tisíce rokov, je stále -ivá aj v modernej spolob-
nosti, by mohlo byí aktuálne ubií sa aj od samurajského 
myslenia.
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Samurajovia existovali pribli-ne sedemsto rokov, od fiV. do fiô. 
storobia, a ja som okrem pokrabovania v tréningu aikida a batto-
jutsu bítal rôzne knihy o bu,idó, ,erme, bajovom obrade a zene, 
aby som získal predstavu o tom, ako si udr-iavali pokoj a belili 
nepriate.om v bojoch. Takto som sa dostal k pojmu mushin.

Mushin. Toto slovo hlboko súvisí s budhizmom a zenom, a hoci 
hovorím, -e som naý pri ich ,tudovaní narazil, nepobul som ho 
prvškrát. My Japonci basto pou-ívame mushin vo všzname prijaš 
nie-o alebo sa sústrediš na to, aby -lovek dostal zo seba to najlep-
Jie, bez toho, aby mu do mysle vstupovali myJlienky alebo emócie.

Je to jednoducho stav sústredenia sa na to, bo máme pred sebou, 
a zároveý odlo-enie rôznych my,lienok bokom, hoci nevieme, 
akš bude všsledok.

Ide o nepoznanie všsledku.

To presne zodpovedá modernej spolobnosti, dobe bez správnych 
odpovedí a s neistou budúcnosšou. Vo svete biznisu v,ak musíme 
dosahovaí všsledky individuálne aj ako organizácia napriek 
tomu, -e nepoznáme správne odpovede a nie sme si istí tšm, bo 
nás baká.

Keá som pri bítaní kníh o bu,idó a zene premš,.al o slove mu-
shin, zabal som uva-ovaí o tom, aké dôle-ité je belií tomu, bo je 
pred nami, s mys.ou v stave mushin.

P R E D S L O V
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Záujem o východnú filozofiu

Moje ,túdium vfichodnej ľlozoľe sa zabalo, keá som v rokoch 
VňfiR a- Vňfió absolvoval Executive Master's Program in Leader-
ship na IE University (áalej len „IE“), postgraduálnej ,kole pre 
mana-érov v žpanielsku.

Zisíoval som si informácie o rôznych postgraduálnych prog-
ramoch, aby som sa dozvedel viac o líderstve, a program IE vy-
zeral dobre, tak-e som sa rozhodol pravidelne dochádzaí do 
Madridu a zároveý si udr-aí svoju prácu.

Kurz ma prekvapil, preto-e program líderstva na IE, ,pibkovej 
svetovej obchodnej ,kole, bol zalo-enš na vfichodnej ľlozoľi. 
Hodina sa zabínala meditáciou bdelej pozornosti a okrem bud-
hizmu, zenu a jogy sa spomínalo aj bu,idó, aikidó a japonskš 
bajovš obrad.

Bolo osvie-ujúce byí vystavenš vfichodnej ľlozoľi v programe, 
do ktorého som sa zapísal, aby som ,tudoval najmodernej,ie 
západné vedenie. Napriek tomu som si tie- uvedomil, -e hoci 
som blovek z Všchodu, o Všchode a Japonsku som nevedel nib.

Preto som sa chcel – ako japonskš obban – pobas programu do-
zvedieí o Japonsku viac. Zároveý som cítil, -e äudia na celom 
svete, najmä v západnfich spolo-nostiach, môóu v dobe bez odpo-
vedí häadaš záchytné body práve na Vfichode.

Bolo to práve v base, keá sa kniha Ikigai stala svetovšm 
bestsellerom.
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Niektorí z vás ju mo-no bítali. V knihe sa ,panielski autori zau-
jímajú a skúmajú príbiny, prebo sú .udia -ijúci na japonskej Oki-
nave takí zdraví a -ijú dlho. V tomto procese narazili na ikigai 
(radosš zo óivota alebo zmysel óivota).

Mo-no ste tie- pobuli, -e WangarŽ Maathai, kenská environmen-
talistka, ktorá získala Nobelovu cenu za mier, sa in,pirovala 
japonskšm slovom mottainai a zabala svoju kampaý s rovnakšm 
názvom.

Ikigai aj mottainai sú pre nás Japoncov známe slová. Bol to pre 
mýa ve.kš objav, keá som si uvedomil, -e takéto slová, ktoré vy-
jadrujú na,u spiritualitu, pozitívne ovplyvýujú niekoho vo svete.

Na IE som to pochopil a môj profesor mi navrhol, aby som zabal 
cvibií aikidó. To viedlo k bítaniu rôznych kníh, aby som sa do-
zvedel viac o svojej krajine, a dokonca som zabal praktizovaí ba-
ttojutsu a bajovš obrad.

A pri prehlbovaní ,túdia sa mi slovo mushin neustále objavovalo.

Mushin je takš spôsob mentálneho nastavenia, pri ktorom sa 
blovek nesústreáuje na seba ani na osobu bi situáciu pred sebou. 
Je to tie- nezaoberanie sa svojimi cie.mi alebo úbinkami svojho 
konania. Ide o také nastavenie, ktoré sa nesna-í zaUxovaí myse. 
na nejakš konkrétny bod. Práve preto mô-eme v tomto stave do-
sahovaí všsledky.

Mo-no sa tomu budujete.

Ako odborník na tréningy mentálneho nastavenia, ktorš videl 
mnoho prípadov, keá zmena nastavenia mysle zmenila všsledky 

P R E D S L O V
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v -ivote a práci, som bol nad,enš, -e som na,iel vynikajúci 
k.úbovš koncept. Pomyslel som si, -e mushin je dôle-itš mentál-
ny stav pre ka-dého, a to najmä teraz.

Mushin je kombinácia slov mu, bo znamená nula alebo nib, 
a shin, ktoré sa tie- vyslovuje kokoro a znamená myse. alebo srd-
ce. Rozhodol som sa ho teda nazvaí nulové nastavenie mysle, pre-
to-e ide o stav mysle, pri ktorom sa blovek sústredí na danú úlo-
hu bez toho, aby sa zaoberal niebím inšm, teda, aby sa nibím 
nezaoberal.

Dúfam, -e sa ku mne pridáte a budete spolu so mnou prostred-
níctvom tejto knihy objavovaí stav mushin.
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Úvod
Bdelá pozornosé 

a nastavenie mysle

Stav mushin je teda nulové nastavenie mysle. Ale bo je to vlastne 
nastavenie mysle?

Viem si predstavií, -e niektorí .udia sa venujú meditácii bdelej 
pozornosti. Akš je teda vzíah medzi bdelou pozornosíou a na-
stavením mysle?

Ro je potrebné na dosiahnutie vČsledkov

Máte svoju prácu, prípadne sa venujete ,portu. Jo je potrebné 
na dosiahnutie všsledkov?

Najdôle-itej,ia mô-e byí odbornosí. Pod odbornosíou myslím 
zrubnosti a vedomosti, ktoré potrebujete na vykonávanie svojej 
binnosti. Okrem toho chcete maí schopnosti myslenia a metódy 
na vypracovanie stratégií a taktík, ktoré sa via-u na všsledky, 
a schopnosí uva-ovaí rámcovo.

Stabí to v,ak na dosiahnutie skvelšch všsledkov?
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Aj keá máte odborné vedomosti a zrubnosti, nebudete ich môcí 
maximalizovaí, ak nebude va,a myse. v pokoji. Alebo aj napriek 
tšmto kompetenciám pravdepodobne nedosiahnete všsledky, ak 
nemáte silnú tú-bu po vškone.

Ak to myslíte vá-ne, mô-ete to dosiahnuí, ale ak to nemyslíte vá--
ne, nib nedosiahnete. Zrubnosti a vedomosti sú dôle-ité; bez nich 
nemô-ete obakávaí všsledky. Samotné v,ak nezarubia skvelé vš-
sledky. Na dosiahnutie -elanšch všsledkov je dôle-itá mentalita.

Preto sa elitní ,portovci s fantastickšmi zrubnosíami spoliehajú 
na medzinárodnšch súía-iach, ako sú olympijské hry bi maj-
strovstvá sveta, na mentálnych trénerov. Na súía-iach chcú 
podávaí bo najlep,ie vškony. A chcú na ne nastupovaí v bo „naj-
normálnej,om“ stave.

Prebo je dôle-ité byí mentálne pripravenš? Preto-e aj tí najlep,í 
,portovci bšvajú pred ve.kou súía-ou nervózni a nepokojní. Pre-
to je potrebné sa upokojií a popremš,.aí, ako sa postavií 
konkurencii.

Nie je to v,ak niebo, bo by sa tškalo len vrcholovšch ,portovcov. 
Tška sa to ka-dého z nás v be-nom -ivote.

V dne,nom nepredvídateänom svete, kde vraj neexistujú óiadne 
správne odpovede, nikto nevie, bo je správne urobií. Mnohí z nás 
majú pocit neistoty, preto-e rozmš,.ajú, bo a ako majú robií, a to 
vedie k stresu.

Práve tu prichádza na rad bdelá pozornosí (alebo meditácia 
bdelej pozornosti) a nastavenie mysle.



XVII

Podrobnosti o meditácii bdelej pozornosti si rozoberieme v na-
sledujúcej kapitole, ale dovo.te mi tu poukázaí na to, -e zohráva 
úlohu pri zni-ovaní ná,ho stresu a podnecuje nás premš,.aí 
o tom, kšm chceme byí. Pomáha nám tie- udr-iavaí pokojnú 
myse..

Vzh.adom na to si predstavte, -e mentálne nastavenie sa tška 
toho, ako sa staviame k svojim emóciám, k sebe samšm a ako sa 
na veci pozeráme.

Oboje sú ve.mi dôle-ité a ja ich vnímam tak, -e bdelá pozornosš 
slúói na získanie pokoja mysle a nastavenie mysle slúói na dosia-
hnutie vfisledkov zalo-enšch na tejto bdelej pozornosti.

Rôzne nastavenia mysle

Práve som vysvetlil, -e mentálne nastavenie je spôsob, akfim sa 
na veci pozeráme. Dá sa to parafrázovaí ako urbitš stav mysle, 
mentálny postoj alebo spôsob, ako sa k veciam postaviš.

Napríklad vodcovstvo je o líderskom mentálnom nastavení. Mo--
no ho teda opísaí ako líderské nastavenie mysle. V okamihu, keá 
sa niekto stane lídrom, pravdepodobne zabne uva-ovaí, -e ako 
líder musí robií to a to alebo chce robií veci urbitšm spôsobom, 
a tšm nastane zmena v tom, ako sa k veciam stavia. To je zmena 
v jeho nastavení mysle.

To sa bude trochu lí,ií od na,ich prirodzenšch vlastností a osob-
nostnšch bOt, preto-e sa mô-e zmenií okam-ite.

Ú V O D
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Mudia obbas hovoria, -e niebo nedoká-u urobií vzh.adom na 
svoju osobnosí, ale basto je to zále-itosí nastavenia ich mysle. 
Pravdepodobne to má svoju príbinu, ale títo .udia nedoká-u 
konaí pre svoj negatívny postoj k tomu, bomu belia.

Mushin som prelo-il ako nulové nastavenie mysle. Moja spolob-
nosí ponúka ,kolenia o globálnom nastavení mysle a pestovaní 
transforma-ného nastavenia mysle. V tejto knihe tie- spomínam 
rastové nastavenie mysle a ľxné nastavenie mysle, o ktoršch 
hovorí Dr. Carol S. Dweck, autorka knihy Nastavenie mysle – 
nová psychológia úspechu.

Jednu vec majú spolobnú: ide o to, ako sa na veci pozeráme. Mô-
-eme v,ak povedaí, -e prídavné slová, ktoré predchádzajú všraz 
nastavenie mysle, závisia od situácie a diskutovanšch tém.

Napríklad pri globálnom nastavení mysle chcete dosahovaí vš-
sledky v globálnom prostredí. Transforma-né nastavenie mysle je 
také nastavenie mysle, ktoré je potrebné na dosahovanie všsled-
kov v ére ršchlych zmien. V rámci témy sebarozvoja a osobného 
rastu Dr. Carol S. Dweck hovorí, -e .udia, ktorí doká-u rásí, 
majú ?exibilné rastové nastavenie mysle, zatia. bo .udia s rigid-
nšm ľxnfim nastavením mysle to nedoká-u.

Jo teda oznabuje „nula“ v slovnom spojení nulové nastavenie 
mysle? Ja ho tak nazšvam preto, aby som oznabil stav mysle, 
ktorá je nastavená na nulu bez toho, aby bola niebím spútaná, na 
niebo viazaná bi niebím deUnovaná.

Zabnime teda na,u cestu za objavovaním stavu mushin.
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1. kapitola
Bdelá pozornosé 

sa ôíri po celom svete

1) Pozitívne líderstvo 
a bdelá pozornosé

„Dobre, tak si poáme precvibií meditáciu bdelej pozornosti.“

Takto sa v apríli VňfiR zabala moja prvá hodina v programe Exe-
cutive Master in Positive Leadership and Strategy na ,panielskej 
univerzite IE.

Program, ktorš som si na,iel v nádeji, -e si prehPbim vedomosti 
o líderstve na globálnej ,kole biznisu, ponúkal pobas pätnástich 
mesiacov päí tš-dýovšch ,kolení, na ktoršch sa v Madride zi,li 
vškonní lídri vo veku od tridsiatich do päídesiatich rokov zo 
v,etkšch kútov sveta.

Prvšm prekvapením bolo, -e hodiny sa zabínali meditáciou 
bdelej pozornosti (pou-íva sa aj všraz „mindfulness“).

Bol som prekvapenš, preto-e som sa do programu prihlásil 
s úmyslom dozvedieí sa o ,pibkovom západnom ,tšle líderstva 
a nikdy by som nepredpokladal, -e sa pri tom stretnem s vš-
chodnšmi prvkami.
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Triedu tvorilo dvadsaídva ,tudentov zo ,estnástich krajín. Bol 
som jedinšm úbastníkom z Kalekého všchodu, v,etci ostatní 
boli zo západnšch krajín.

Ohromilo ma, -e sme zabali meditáciou bdelej pozornosti, a e,te 
viac ma prekvapilo, bo profesor uviedol na na,ej prvej hodine 
v prvš deý. Povedal, -e lídri na celom svete sú v súbasnosti 
vyberpaní.

Slovo líderstvo má silnú konotáciu. Predstavoval som si, -e sa 
budem ubií o takom líderstve, ktoré by nás razantne viedlo do 
novej éry. Profesorove slová ma prinútili zamyslieí sa, bi je tento 
kurz tšm, bo som obakával.

Slovo pozitívny v názve programu Executive Master in Positive 
Leadership and Strategy sa mi tie- zdalo trochu zvlá,tne.

Líderstvo je niebo, v bom chcete byí automaticky pozitívny. Zda-
lo sa mi teda zvlá,tne, -e slovo líderstvo s jeho pozitívnymi prv-
kami bolo zámerne sprevádzané prídavnšm menom pozitívny.

Jedinšm dôvodom bolo, -e dnes prevláda negatívne líderstvo, 
ktoré je opakom pozitívneho. Bolo by zbytobné hovorií, -e je to 
zákonité, keá-e lídri sú unavení. Takíto vyberpaní lídri v,ak vy-
tvárajú negatívnu atmosféru vo svojich organizáciách, bím sa ich 
zamestnanci stávajú negatívnymi, a to nevedie k -elanšm ob-
chodnšm všsledkom. Pravdepodobne nemalš pobet organizácií 
za-íva práve takúto negatívnu ,pirálu.

Dlhodobo sa venujem problematike .udskšch zdrojov a najnov-
,ími trendovšmi k.úbovšmi pojmami sú potvrdenie seba samého
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a psychologická bezpe-nosš. Je to pravdepodobne preto, -e sú od-
vrátenou stranou toho, -e ich mnohé organizácie nemajú. Hovo-
rí sa, -e mnohí, od detí a- po dospelšch, majú nízke sebavedo-
mie a organizácie s nízkou mierou psychologického bezpebia 
nájdete v,ade.

Práve preto je v súbasnosti potrebné, aby sa jednotlivci a organi-
zácie stali pozitívnymi, obohatili .udské zdroje o vysokú mieru 
potvrdenia seba samšch a vytvorili tak organizácie s vysokou 
mierou psychologického bezpebia.

Je v,ak .ahké povedaí, aby ste boli pozitívni, ale nemô-ete 
k tomu .udí ani organizácie prinútií.

Jo by teda mali lídri robií?

Ako je to vôbec mo-né, keá sú v prvom rade pokakaní samotní 
lídri?

Program, ktorš som absolvoval, bol zalo-enš na pozitívnej psy-
chológii a na tom, ako dosiahnuí, aby .udia a organizácie boli 
pozitívne naladení a dosahovali stanovené všsledky. Najprv sme 
sa ubili, ako pozitívnosí priná,a dobré všsledky a ako urobií 
jednotlivcov a organizácie pozitívnymi. Dozvedeli sme sa tie-, -e 
pozitívni .udia -ijú dlh,ie bez toho, aby ochoreli, majú lep,iu 
prácu a vy,,ie celo-ivotné príjmy.

V,etky tieto psychologické lekcie zamerané na pozitívnosí sa za-
bali meditáciou bdelej pozornosti.

O meditácii bdelej pozornosti som pobul, ale bol som vobi nej 
viac-menej skeptickš. Znela mi akosi príli, duchovne a nebol 

B D E L Á  P O Z O R N O S Ť  S A  Š Í R I  P O C E L O M  S V E T E
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