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Vysvetlenie a definicia
pojmov pouzivanych
v knihe

Sucastou textu v knihe st nasledujice anglické pojmy:

awareness — prekladané ako uvedomovanie

(v zmysle ,,byt vedomy*)
mindfulness - prekladané ako bdela pozornost

mindset - prekladané ako nastavenie mysle

alebo mentdalne nastavenie

Uvedomovanie a bdela pozornost su sice suvisiace pojmy, ale
ide o odlisné koncepty. Uvedomovanie je véeobecny stav vedo-
mia, schopnost vnimat a uvedomovat si nieco, zatial ¢o bdeld
pozornost je podla viacerych zdrojov $pecificka prax venovania
pozornosti pritomnému okamihu, ¢asto s nehodnotiacim akcep-
tovanim. V podstate uvedomovanie si niecoho je zakladom
a bdela pozornost je spdsobom, ako toto uvedomovanie kultivo-

vat a koncentrovat.

Nastavenie mysle je subor presvedcéeni o nasich schopnostiach
a inteligencii, ktoré ovplyviuji na$ pristup k uceniu, vyzvam

a neuspechom. RozliSujeme dve hlavné Kkategoérie: fixné
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nastavenie mysle (presvedcenie, Ze schopnosti su vrodené a ne-
zmenitelné) a nastavenie mysle na rast (presvedcenie, Ze
schopnosti mozno rozvijat usilim a ucenim). S rastovym na-
stavenim mysle spajame pozitivhy vplyv na motivaciu, vy-

trvalost a dosahovanie cielov.
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Predslov
Moje stretnutie
s pojmom mushin

Zijeme vo svete, v ktorom neexistuju spravne odpovede. Je to ne-

predvidatelny svet plny neistoty.

Okolnosti, ktoré nas obklopuju, st ¢oraz nestabilnejsie, no na-
priek tomu sa od nas vzdy ocakavaju vysledky, ¢i sme v praci,

v 8kole alebo doma.
Mnohi ludia st vraj v strese, ale ¢o s tym mame robit?

Postupne, ako som tejto vyzve neustdle Celil, nasiel som v zene
a busido, ktoré stvisia s povodom bdelej pozornosti, navody, ako

prezit a dosiahnut vysledky aj v dne$nej stresujucej spolo¢nosti.
Klic¢ovym slovom je mushin, ¢o je aj nazov tejto knihy.

Vysledky dosiahneme len vtedy, ked sa zbavime rusivych mys-
lienok a sustredime sa na to, ¢o mame pred sebou. Mushin
oznacuje nastavenie mysle, pri ktorom sa v danom okamihu nic¢im

nezaoberdme.

Mushin je tiez nastavenie mysle, ktorym sa zaoberali aj japonski

samurajski bojovnici uz pred staro¢iami.



Ako ddvni samurajovia, celiaci svojim nepriatelom s mecmi,
upokojovali svoju mysel pocas nebezpecenstiev a stresovych

situdcit, ked’ islo o Zivot a smrit?

Nad touto myslienkou som sa zamyslal pocas cvi¢enia battojut-
su, umenia tasenia japonského meca, a japonského bojového

umenia aikid.

Vediem spoloc¢nost zameranud na rozvoj fudskych zdrojov, ktora
sa $pecializuje na tréningy mentdlneho nastavenia. Mdm vela
prilezitosti zamyslat sa nad tym, ako zvlddat a zniZovat stres

a dosahovat vysledky v prdci v nepriaznivych situdcidch.

Ak by sme konfrontovali tuto otazku, stres samurajov, ktori sa
zivili bojom, musel byt ovela vacsi nez ten, ktorému celime

dnes.

Ako si zachovavali pokoj mysle a dokazali ¢elit svojim nepriate-
fom v bojoch? Zacal som premyslat o tom, ze pochopenie tejto
témy by mohlo viest k poznatkom, ktoré by sme mohli pouzit aj

v nasich zivotoch v modernej dobe.

Meditacia bdelej pozornosti, ktord sa $iri po celom svete
v nadeji, Ze zmierni stres, ma svoj pévod v budhizme a zene.
Vzhladom na to, Ze vychodnd mudrost, odovzdavana z generacie
na generdciu po tisice rokov, je stale Ziva aj v modernej spolo¢-
nosti, by mohlo byt aktudlne ucit sa aj od samurajského

myslenia.
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Samurajovia existovali priblizne sedemsto rokov, od 12. do 19.
storocia, a ja som okrem pokracovania v tréningu aikida a batto-
jutsu ¢ital réozne knihy o busidd, Serme, ¢ajovom obrade a zene,
aby som ziskal predstavu o tom, ako si udrziavali pokoj a celili

nepriatelom v bojoch. Takto som sa dostal k pojmu mushin.

Mushin. Toto slovo hlboko stvisi s budhizmom a zenom, a hoci
hovorim, ze som nan pri ich $tudovani narazil, nepoc¢ul som ho
prvykrat. My Japonci ¢asto pouzivame mushin vo vyzname prijat
nieco alebo sa sustredit na to, aby clovek dostal zo seba to najlep-

Sie, bez toho, aby mu do mysle vstupovali myslienky alebo emdcie.

Je to jednoducho stav ststredenia sa na to, ¢o mame pred sebou,
a zaroven odlozenie réznych myslienok bokom, hoci nevieme,

aky bude vysledok.
Ide o nepoznanie vysledku.

To presne zodpoveda modernej spolo¢nosti, dobe bez spravnych
odpovedi a s neistou budiicnostou. Vo svete biznisu v§ak musime
dosahovat vysledky individudlne aj ako organizacia napriek
tomu, Ze nepozname spravne odpovede a nie sme si isti tym, ¢o

nas c¢aka.

Ked som pri ¢itani knih o busidé a zene premyslal o slove mu-
shin, zacal som uvazovat o tom, aké dolezité je celit tomu, ¢o je

pred nami, s myslou v stave mushin.
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Zaujem o vychodndi filozofiu

Moje $tudium vychodnej filozofie sa zacalo, ked som v rokoch
2017 az 2018 absolvoval Executive Master's Program in Leader-
ship na IE University (dalej len ,IE), postgradudlnej skole pre

manazérov v Spanielsku.

Zistoval som si informacie o roznych postgradualnych prog-
ramoch, aby som sa dozvedel viac o liderstve, a program IE vy-
zeral dobre, takze som sa rozhodol pravidelne dochadzat do

Madridu a zaroven si udrzat svoju pracu.

Kurz ma prekvapil, pretoze program liderstva na IE, $pickove;j
svetovej obchodnej $kole, bol zalozeny na vychodnej filozofii.
Hodina sa zac¢inala meditaciou bdelej pozornosti a okrem bud-
hizmu, zenu a jogy sa spominalo aj busidd, aikidé a japonsky

¢ajovy obrad.

Bolo osviezujice byt vystaveny vychodnej filozofii v programe,
do ktorého som sa zapisal, aby som Studoval najmodernejsie
zapadné vedenie. Napriek tomu som si tiez uvedomil, ze hoci

som ¢lovek z Vychodu, o Vychode a Japonsku som nevedel nic.

Preto som sa chcel - ako japonsky obc¢an - pocas programu do-
zvediet o Japonsku viac. Zaroven som citil, ze ludia na celom
svete, najmd v zdpadnych spolocnostiach, méZu v dobe bez odpo-

vedi hladat zdchytné body prave na Vychode.

Bolo to prave v case, ked sa kniha Ikigai stala svetovym

bestsellerom.

Xn MUSHIN



Niektori z vas ju mozno ¢itali. V knihe sa $panielski autori zau-
jimaju a skumaju pri¢iny, preco su ludia Zijuci na japonskej Oki-
nave taki zdravi a ziju dlho. V tomto procese narazili na ikigai

(radost zo Zivota alebo zmysel Zivota).

Mozno ste tiez poculi, ze Wangari Maathai, kenska environmen-
talistka, ktora ziskala Nobelovu cenu za mier, sa ingpirovala
japonskym slovom mottainai a zacala svoju kampan s rovnakym

nazvom.

Ikigai aj mottainai s pre ndas Japoncov zname slova. Bol to pre
mna velky objav, ked som si uvedomil, Ze takéto slova, ktoré vy-

jadruju nasu spiritualitu, pozitivne ovplyviuju niekoho vo svete.

Na IE som to pochopil a mdj profesor mi navrhol, aby som zacal
cvicit aikidé. To viedlo k ¢itaniu réznych knih, aby som sa do-
zvedel viac o svojej krajine, a dokonca som zacal praktizovat ba-

ttojutsu a ¢ajovy obrad.
A pri prehlbovani $tudia sa mi slovo mushin neustale objavovalo.

Mushin je taky spdsob mentdlneho nastavenia, pri ktorom sa
¢lovek neststreduje na seba ani na osobu ¢i situaciu pred sebou.
Je to tiez nezaoberanie sa svojimi cielmi alebo uc¢inkami svojho
konania. Ide o také nastavenie, ktoré sa nesnazi zafixovat mysel
na nejaky konkrétny bod. Prave preto mozeme v tomto stave do-

sahovat vysledky.
Mozno sa tomu ¢udujete.

Ako odbornik na tréningy mentdlneho nastavenia, ktory videl

mnoho pripadov, ked zmena nastavenia mysle zmenila vysledky
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v zivote a praci, som bol nadSeny, Ze som nasiel vynikajici
kla¢ovy koncept. Pomyslel som si, ze mushin je dolezity mental-

ny stav pre kazdého, a to najma teraz.

Mushin je kombindacia slov mu, ¢o znamena nula alebo ni¢,
a shin, ktoré sa tiez vyslovuje kokoro a znamena mysel alebo srd-
ce. Rozhodol som sa ho teda nazvat nulové nastavenie mysle, pre-
toze ide o stav mysle, pri ktorom sa ¢lovek sustredi na danu ulo-
hu bez toho, aby sa zaoberal nie¢im inym, teda, aby sa ni¢im

nezaoberal.

Dufam, ze sa ku mne pridate a budete spolu so mnou prostred-

nictvom tejto knihy objavovat stav mushin.

Xiv MUSHIN



Uvod
Bdela pozornost
a hastavenie mysle

Stav mushin je teda nulové nastavenie mysle. Ale ¢o je to vlastne

nastavenie mysle?

Viem si predstavit, Ze niektori udia sa venuju meditacii bdelej
pozornosti. Aky je teda vztah medzi bdelou pozornostou a na-

stavenim mysle?

Co je potrebné na dosiahnutie vysledkov

Mate svoju pracu, pripadne sa venujete $portu. Co je potrebné

na dosiahnutie vysledkov?

Najdolezitejsia moze byt odbornost. Pod odbornostou myslim
zru¢nosti a vedomosti, ktoré potrebujete na vykonavanie svojej
¢innosti. Okrem toho chcete mat schopnosti myslenia a metody
na vypracovanie stratégii a taktik, ktoré sa viazu na vysledky,

a schopnost uvazovat ramcovo.

Staci to v8ak na dosiahnutie skvelych vysledkov?



Aj ked mate odborné vedomosti a zru¢nosti, nebudete ich moct
maximalizovat, ak nebude vasa mysel v pokoji. Alebo aj napriek
tymto kompetenciam pravdepodobne nedosiahnete vysledky, ak

nemadte silnu tuzbu po vykone.

Ak to myslite vazne, mozete to dosiahnut, ale ak to nemyslite vaz-
ne, ni¢ nedosiahnete. Zruc¢nosti a vedomosti st ddlezité; bez nich
nemozete ocakavat vysledky. Samotné v§ak nezarucia skvelé vy-

sledky. Na dosiahnutie Zelanych vysledkov je dolezitd mentalita.

Preto sa elitni Sportovci s fantastickymi zru¢nostami spoliehaja
na medzinarodnych sataziach, ako su olympijské hry ¢i maj-
strovstvd sveta, na mentalnych trénerov. Na sutaziach chcu
podavat ¢o najlepsie vykony. A chct na ne nastupovat v ¢o ,,naj-

normaélnej$om"” stave.

Preco je dolezité byt mentalne pripraveny? Pretoze aj ti najlepsi
$portovci byvaju pred velkou sttazou nervézni a nepokojni. Pre-
to je potrebné sa upokojit a popremyslat, ako sa postavit

konkurencii.

Nie je to v8ak nieco, ¢o by sa tykalo len vrcholovych $portovcov.

Tyka sa to kazdého z nas v beznom Zivote.

V dne$nom nepredvidatelnom svete, kde vraj neexistuju Ziadne
spravne odpovede, nikto nevie, ¢o je spravne urobit. Mnohi z nds
maju pocit neistoty, pretoze rozmyslaju, o a ako maju robit, a to

vedie k stresu.

Prave tu prichddza na rad bdeld pozornost (alebo meditacia

bdelej pozornosti) a nastavenie mysle.

Xvi MUSHIN



Podrobnosti o meditacii bdelej pozornosti si rozoberieme v na-
sledujucej kapitole, ale dovolte mi tu poukazat na to, Ze zohrava
ulohu pri zniZovani nasho stresu a podnecuje nas premyslat
o tom, kym chceme byt. Pomdha ndm tiez udrziavat pokojnu

mysel.

Vzhladom na to si predstavte, Ze mentalne nastavenie sa tyka
toho, ako sa staviame k svojim emdciam, k sebe samym a ako sa

na veci pozerame.

Oboje st velmi dolezité a ja ich vnimam tak, Ze bdeld pozornost
slizi na ziskanie pokoja mysle a nastavenie mysle slizi na dosia-

hnutie vysledkov zalozenych na tejto bdelej pozornosti.

ROzne nastavenia mysle

Prave som vysvetlil, Ze mentalne nastavenie je spdsob, akym sa
na veci pozerdame. Dd sa to parafrazovat ako urcity stav mysle,

mentdlny postoj alebo spdsob, ako sa k veciam postavit.

Napriklad vodcovstvo je o liderskom mentdlnom nastaveni. Moz-
no ho teda opisat ako liderské nastavenie mysle. V okamihu, ked
sa niekto stane lidrom, pravdepodobne za¢ne uvazovat, Ze ako
lider musi robit to a to alebo chce robit veci ur¢itym spdsobom,
a tym nastane zmena v tom, ako sa k veciam stavia. To je zmena

v jeho nastaveni mysle.

To sa bude trochu li$it od nasich prirodzenych vlastnosti a osob-

nostnych ¢ft, pretoze sa moze zmenit okamzite.
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Ludia obcas hovoria, Zze nieco nedokazu urobit vzhladom na
svoju osobnost, ale ¢asto je to zalezitost nastavenia ich mysle.
Pravdepodobne to ma svoju pric¢inu, ale tito Iudia nedokazu

konat pre svoj negativny postoj k tomu, comu celia.

Mushin som prelozil ako nulové nastavenie mysle. Moja spoloc-
nost ponuka $kolenia o globdlnom nastaveni mysle a pestovani
transformacného nastavenia mysle. V tejto knihe tieZ spominam
rastové nastavenie mysle a fixné nastavenie mysle, o ktorych
hovori Dr. Carol S. Dweck, autorka knihy Nastavenie mysle -

novd psycholégia tispechu.

Jednu vec maju spolo¢nu: ide o to, ako sa na veci pozerdme. Mo6-
zeme v$ak povedat, ze pridavné slova, ktoré predchadzaju vyraz

nastavenie mysle, zavisia od situdcie a diskutovanych tém.

Napriklad pri globdlnom nastaveni mysle chcete dosahovat vy-
sledky v globalnom prostredi. Transformacné nastavenie mysle je
také nastavenie mysle, ktoré je potrebné na dosahovanie vysled-
kov v ére rychlych zmien. V ramci témy sebarozvoja a osobného
rastu Dr. Carol S. Dweck hovori, Ze Iudia, ktori dokazu rast,
maju flexibilné rastové nastavenie mysle, zatial ¢o Iudia s rigid-

nym fixnym nastavenim mysle to nedokazu.

Co teda oznacuje ,nula“ v slovnom spojeni nulové nastavenie
mysle? Ja ho tak nazyvam preto, aby som oznacil stav mysle,
ktora je nastavend na nulu bez toho, aby bola nie¢im sputana, na

nie¢o viazana ¢i nie¢im definovana.

Zac¢nime teda nasu cestu za objavovanim stavu mushin.

Xvin MUSHIN



1. kapitola
Bdela pozornost
sa Siri po celom svete

1) Pozitivne liderstvo
a bdela pozornost

»Dobre, tak si podme precvicit meditaciu bdelej pozornosti.“

Takto sa v aprili 2017 zac¢ala moja prva hodina v programe Exe-
cutive Master in Positive Leadership and Strategy na $panielskej

univerzite IE.

Program, ktory som si nasiel v nddeji, Ze si prehlbim vedomosti
o liderstve na globélnej $kole biznisu, pontkal poc¢as péatndstich
mesiacov pat tyzdnovych skoleni, na ktorych sa v Madride zisli
vykonni lidri vo veku od tridsiatich do péatdesiatich rokov zo

vsetkych kutov sveta.

Prvym prekvapenim bolo, ze hodiny sa zacinali meditaciou

bdelej pozornosti (pouziva sa aj vyraz ,,mindfulness®).

Bol som prekvapeny, pretoze som sa do programu prihlasil
s umyslom dozvediet sa o $pickovom zapadnom style liderstva
a nikdy by som nepredpokladal, Ze sa pri tom stretnem s vy-

chodnymi prvkami.



Triedu tvorilo dvadsatdva $tudentov zo Sestndstich krajin. Bol
som jedinym tucastnikom z Dalekého vychodu, vsetci ostatni

boli zo zdpadnych krajin.

Ohromilo ma, ze sme zacali meditdciou bdelej pozornosti, a este
viac ma prekvapilo, ¢o profesor uviedol na nasej prvej hodine
v prvy den. Povedal, Ze lidri na celom svete si v sucasnosti

vycerpani.

Slovo liderstvo md silnu konotdciu. Predstavoval som si, Ze sa
budem ucit o takom liderstve, ktoré by nas razantne viedlo do
novej éry. Profesorove slova ma prinutili zamysliet sa, ¢i je tento

kurz tym, ¢o som ocakaval.

Slovo pozitivny v nazve programu Executive Master in Positive

Leadership and Strategy sa mi tiez zdalo trochu zvlastne.

Liderstvo je nieco, v com chcete byt automaticky pozitivny. Zda-
lo sa mi teda zvlastne, Ze slovo liderstvo s jeho pozitivnymi prv-

kami bolo zdmerne sprevadzané pridavnym menom pozitivny.

Jedinym do6vodom bolo, Ze dnes prevlada negativne liderstvo,
ktoré je opakom pozitivneho. Bolo by zbyto¢né hovorit, Ze je to
zakonité, kedze lidri st unaveni. Takito vycerpani lidri v§ak vy-
tvarajui negativnu atmosféru vo svojich organizaciach, ¢im sa ich
zamestnanci stavaju negativnymi, a to nevedie k Zelanym ob-
chodnym vysledkom. Pravdepodobne nemaly pocet organizacii

zaziva prave takdto negativnu Spirdlu.

Dlhodobo sa venujem problematike fudskych zdrojov a najnov-

P/

$imi trendovymi kld¢ovymi pojmami su potvrdenie seba samého
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a psychologickd bezpecnost. Je to pravdepodobne preto, Ze st od-
vratenou stranou toho, Ze ich mnohé organizacie nemaji. Hovo-
ri sa, Ze mnohi, od deti azZ po dospelych, maju nizke sebavedo-
mie a organizacie s nizkou mierou psychologického bezpecia

nédjdete vsade.

Prave preto je v sucasnosti potrebné, aby sa jednotlivci a organi-
zacie stali pozitivnymi, obohatili ludské zdroje o vysoku mieru
potvrdenia seba samych a vytvorili tak organizacie s vysokou

mierou psychologického bezpecia.

Je vsak lahké povedat, aby ste boli pozitivni, ale nemdzete

k tomu Tudi ani organizacie prinutit.
Co by teda mali lidri robit?

Ako je to vdbec mozné, ked su v prvom rade pokakani samotni
lidri?

Program, ktory som absolvoval, bol zalozeny na pozitivnej psy-
cholégii a na tom, ako dosiahnut, aby Iudia a organizacie boli
pozitivne naladeni a dosahovali stanovené vysledky. Najprv sme
sa ucili, ako pozitivnost prinadda dobré vysledky a ako urobit
jednotlivcov a organizacie pozitivnymi. Dozvedeli sme sa tiez, Ze
pozitivni ludia ziju dlhsie bez toho, aby ochoreli, maja lepsiu

pracu a vyssie celozivotné prijmy.

V3etky tieto psychologické lekcie zamerané na pozitivnost sa za-

¢ali meditdciou bdelej pozornosti.

O meditacii bdelej pozornosti som pocul, ale bol som voci nej

viac-menej skepticky. Znela mi akosi prili§ duchovne a nebol
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