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Kouc, mentor, lektor
moderni Samurai

Vystudoval jsem Fakultu ekonomicko-spravni v Pardubicich a Universitu L'EPHEC v Bruselu.
Absolvoval jsem koucovaci vycvik ICF a stale se v koucovani rozvijim.

Ziskal jsem certifikaty Mindfulness & Happiness Coach pod taktovkou spole¢nosti a védecké instituce
Happiitude.

Zavodné jsem tancil, délal fitness trenéra a ucil i trénoval ostatni.
Ziskal jsem titul MBA se zamérenim na andragogiku a management vzdelavani.
Rozvijim se na poli psychologie a psychoterapie.

Zastaval jsem vysoké manazerské pozice v CR i zahraniéi, ved! a rozvijel desitky lidi v malych i
nadnarodnich spolecnostech.

Vénuiji se japonskeé filozofii napInéného zivota, jako je ikigai, kaizen, gaman a dalsi, které aplikuji nejen ve
svém zivoté, ale i ve svych skolenich, seminarich a trénincich.

Ziji dle samurajského kodexu Bushido, ktery propojuiji s modernimi trendy a diky tomu klientéim p¥inasim
principy jako je pokora, respekt, empatie, odvaha, loajalita a upfimnost.

Pomaham klientdm najit smysl Zivota, zklidnit chaos v myslenkach a emocich, vybudovat sebeduvéry,
umet veést a motivovat sebe i jejich viastni tymy.

Mezi ma oblibena témata patfi prace se stresem, konflikt, time management, seberozvoj, sebehodnota a
sebefizeni, diverzita a inkluze a zpétna vazba.
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Mindfulness je v dnesni dobé casto skloriované slovo. Jedna se o védecky zkoumanou oblast, kterd
pomaha pracovat se stresem, zklidnovat myslenky, a predevsim vnimat svét takovy, jaky je, aniz bychom
ho potrebovali ménit, soudit ¢i hodnotit. Tato kratka e-kniha by méla slouzit jako rychly manuadl k objasnéni
toho, co mindfulness predstavuje, pfindsi a jaké nejcastéjSi myty o ni panuji. Nabizi prehled jejich 9
zakladnich principl a zaroven 7 tipl pro jeji uchopeni v bézném Zivoté. Prezentuje rizné metody a napady,
Veskery obsah se opira o nejnoveéjsi publikace v oboru, psychologické i filozofické teorie a védecké
prizkumy.

V této knize budu o mindfulness také hovofit jako o vsimavosti. Doslovny preklad sice neexistuje, ale
vSimavost je obecné platny vyznam této discipliny. Méjme na paméti, ze celd praxe neni nastroj, zazracna
technika nebo sndska nazorl. Jednd se o zivotni pristup, styl a filozofii. Jak pravil Miyamoto Musashi
(japonsky samuraj a filozof) v jedné ze svych zasad, ,pokud do toho nejdes na 100 %, tak ani nezacinej”.

Neni potfeba byt expertem, staci jen chtit. Chtit projevovat snahu na 100 % totiz znamena, ze nemam
ocCekavani, jak to dopadne, ale zapojuji se do procesu, aby prinos byl maximalni bez ohledu na to, jak to
dopadne. Ze zacatku se mizeme setkat s vlastni rezistenci, nemusime vidét velké zmény nebo pocitovat
hédonické a euforické stavy. Neni ani treba meditovat dlouhé hodiny. Jediné, co je potreba, je odevzdat se
védomému byti. Zkouset a zkouset. Kazdy den alespon chvili. At uz jsme zacatecnici nebo pokrodili, praxe
neni nikdy dost. Mozna si to nepamatujes, ale jako déti jsme vsichni prozivali pritomné chvile. Neznali jsme
nic nez pritomnost. Nemuseli jsme nic planovat, nebot jsme neznali své moznosti. Nelitovali jsme minulosti,
protoze jsme toho jesté moc nezazili. VSe, co pro nas bylo podstatné, se odehravalo tady a ted.

Az vlivem vychovy, at uz skolni, socialni, nebo domaci, jsme byli nuceni si
volit, rozhodovat se a hodnotit. Nase schopnost zit v pritomnosti byla
nahrazena otazkami typu: ,Kym chces byt az vyrostes$?” a ,Mzes mi fict,
proC jsi to udélal?” Nechci tu dehonestovat socialni vychovu. Tento
systém ma své opodstatnéni zejména pro preziti ve spolecenstvi, které
jsme si utvorili. Poukazuji jen na skutecnost, ze vSimavost a prozivani
pritomného okamziku nam neni cizi a ze hluboko v nas je tento vzorec
zabudovan.

Ja sam se mindfulness zabyvam fadu let. Vyuzivam tento pfistup nejen v
zivoté, ale také ve své manazerské a koucovaci praxi. Mnohokrat mi tato
technika pomohla vyresit osobni, pracovni i intrapersonalni konflikty a
oprostit se od uskali, které nam klade nas vilastni mozek.

Preramovani nasich vzorcl chovani a mentalnich filtrG trva, proto i ty
vytrvej. Obuj si boty zvédavého ditéte a hraj si, zkoumej. Nehledej
zazrac¢nou pilulku, kterd vyresi tvé potize. Hledej poznani, které ti pomdze
nesnazim predchazet a snadné€ji je resit.
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Mindfulness pochazi z dalekého vychodu jako soucast buddhistickeho Y
sméru. Mnichové i samurajové prijimali mindfulness jako nedilnou SOPES b~
soucast zklidnéni mysli, vnimani a napojeni se na prirodni zakony a
propojeni vlastni integrity a bézného spolecenského fungovani.

Novodobgjsi pojeti a uplatnéni v psychologii a v ramci terapii, jak jej
zname dnes, prinesl americky psycholog, terapeut, profesor a
zakladatel kliniky na odbouravani stresu Stress Reduction Clinic, Jon
Kabat-Zinn. Na zakladé jeho propojeni vSimavosti s terapii vznikl
lécebny program s nazvem Mindfulness-Based Stress Reduction‘.
(MSBR). ‘

Pokud bychom chtéli vSimavost definovat, vychazeli bychom pfitom ze
3 aspektl, kterym se vénuije:

e pritomnost aneb co se déje prave ted,

¢ proces nad obsahem, odpojeni se a nadhled,

¢ vnimani a prijimani bez potreby hodnotit ¢i menit.

Na zakladé toho Ize definovat mindfulness jako védomé vnimani a. %
zvidavé prijimani skuteénosti takové, jaka je, bez nutnosti ji soudit, '-‘
usilovat o zménu, a to s vdecnosti a moznosti nechat véci jit. Rozvijeni
této dovednosti a zivotniho pfistupu podporuje a posiluje ¢asti mozku, £«
které vlivem starnuti a nepouzivani zakriuji. Zejména ty, které se podili % "=
na veédomi, soucitu, empatii, motorice, vlastnim sebevedomi a vnimani
interpersonalni interakce.

Mezi nejpfinosnéjsi efekty vsimavého zivota mizeme zahrnout:

¢ uvolnéni, balanc, spokojenost, stesti,

e vice pfitomnosti, méné stresu, klidnéjsi mysl,

¢ stabilngjsi emoce a védome reakce na nastalé situace.
Lze hovotit o kompasu na cesté ke vnimani prozitkd, k mentalnimu a emocnimu nastaveni. Pomaha urdit,
kdo jsem a kym chci byt, jaké hodnoty chci zastavat, jak mohu odpoustét a projevovat vdécnost za kazdy
moment, i kdyZ se ndm zprvu mUze zdat nepfiznivy. Ma-li mindfulness néjaky cil, dal by se popsat jako
porozumeéni tomu, co se pravé odehrava kolem i uvnitf nas. Zejména v okamzicich, kdy se bézné
odpojujeme od pritomnosti, jako je tomu pri vzteku, stresu a zarmutku i dalSich vyznamnych emocnich
situacich.

Propojujeme pritomnost v roviné casu (prave ted), prostoru (tady vSude kolem nas a v dané situaci) a
existence (nase byti, zapojeni a role). Pritomnost je tedy multidimenzionalni. A umime-li vnimat vsechny
dimenze zaroven, vstupujeme do védomého a bdélého stavu. Dokazeme vyuzit pozornost nasich smysl{
k urceni nejen toho, co se de€je, kde se to déje, ale i co to pro nas znamena. Vystupujeme z role autopilota,
kdy instinktivné reagujeme na vnéjsi stimuly, a védome volime dalsi kroky, jednani a rozhodnuti, které
odpovidaji nasim vnitinim hodnotdm a potfebam. Nemdzeme totiz ovlivnit veskeré okolnosti, ale vzdy
mUZeme ovlivnit to, jak zareagujeme.
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Podivame-li se na ¢asovou osu nize, mlzeme se sami sebe zeptat, v
jakém Case nejvice uvazujeme. Mdzeme se odevzdavat minulosti. Litost,
vzpominky, deprese, ale i zkusenosti a védomosti, to vSe nam minulost
nabizi. Kde se ale nachazi? V hlavé. Konkrétné v limbickém systému,
ktery ma za ukol si pamatovat. Budoucnost na druhé strané osy, nase
plany, sny, cile, oCekavani, uzkosti a tuzby, se také nachazi v hlavé.
Konkrétné ve vizualnim kortexu, ktery je soucasti hippocampu. Jsme

'—g?—?f"“‘

totiz tvorové, ktefi primarné funguji na zakladé zraku. Vizualizace se = a
Lo - v v i e xewe o ==~ SEE W —=
stava, stejné jako snéni, béznou soucasti nasich zivotu. /E?‘q"::ff"?f:&‘;i\\
e —mm— X
& @ @
MINULOST TADY A TED BUDOUCNOST

Kde se ale nachazi pritomnost? Co znamena a obnasi? Kdy a kde je tady
a ted? Zjednodusené, ale presto trefné, pritomnost je kazdé pismenko,
které pravé ctes. Kazda myslenka a emoce, kterou nyni prozivas, i kdyby
té pravé ted napadlo: ,O ¢em to tu pise?” Kazdé pocity a tlak, které
prozivas, to, jak praveé ted sedis nebo stojis. Pfitomnost je prozivana v
celém téle, ve vSech organech. Kazdy tlukot srdce, synapticky impuls v
mozku i to, zda se prave v tento moment nadechujes nebo vydechujes.

Minulost a budoucnost jsou ¢asové dimenze, ve kterych nic neovlivnime. Minulost se uz stala a Ize se z ni
jen ponaucit. Lpéni a pobyvani v minulosti je jen ztratou ¢asu. Budoucnost jesté nenastala a nelze na ni
reagovat. Uvazovani jen o tom, co bude, je ztratou energie. Nenechme se ale mylit. Mindfulness neni jen
o védomém pobyvani v pritomnosti. | tady a ted' se zajimame o to, co bude i co bylo. Prijimame s
vdécnosti vée, co prislo, dovedlo nds sem a patrdme po vzorcich, které mizeme pfijmout nebo zménit.
Zaroven jsme si védomi vsech moznosti, které mame a kam smérujeme. At uz jsou to nase vysledky, nase
optimalni budoucnost, nebo pInéni si snl. Tu enerdgii ale presmérujeme do aktudlniho ¢asu a tvofime ty
kroky a rozhodnuti, které nas k nasi budoucnosti a nasim planam pfiblizi. To je v mindfulness klicové, umét
pracovat s myslenkami. To, kam upiname pozornost a jakym myslenkam se vénujeme, determinuje nasi
budoucnost a nase rozhodnuti. Nase pozornost ovliviiuje nasi pfitomnost. MliZzeme myslet na nasi
budoucnost, ale nikoliv za cenu ztraty toho, co se déje ted. Jinymi slovy nezacyklit se v nekonecnych
scénarich a smyckach toho co by kdyby.

Jiz zde byl popsan zakladni mytus o mindfulness. Vsimavost nezplsobi prazdnou hlavu, kam nepfichazeji
zadné myslenky. Naopak. Hlava je plna. PInd myslenek, kterym se chceme vénovat. At uz to budou
smyslové vjemy, vzpominky, reseni situaci, prozivani, nebo pocity. Nejde nemit myslenky, ale Ize s nimi
pracovat nebo je nechat jit dal.
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Vséimavost v sobé skryvéa 9 zakladnich principd védomého prozivani pritomnosti. Zaroven je Ize brat jako 9 o

bran, kdy se skrze né dostaneme do UpIného prozitku a podstaty vnimani reality takoveé, jaka opravdu je.

Védomeé vsimani (Conscious awareness) - v tomto pripadé hovorfime spise o nulté brané. Védomé
v&imani znadi, ze ¢in a vnimani vychazi z nasi vile. Vypindme autopilota a cilené usmériujeme nasi
pozornost tam, kam sami chceme. Napriklad nekoukame jen z okna, ale pozorujeme ptaky na nebi, lidi,
auta, pocitame barvy, poslouchame zvuky aj.

Zvidavost (Beginner’'s Mind) - tento princip umoznuje opustit nasi roli experta. | kdyz si myslime, ze vse
vime a zname, otevieni mysli prilezitostem, novym informacim a védéni ndm otevird nové obzory
moznosti a voleb. Posuzovani vseho s détskou zvedavosti nam poskytuje moznost poznat véci i z jiného
uhlu. Napriklad i kdyz zname svou rodinu, v momenté konfliktu nepredjimame jejich reakce, jako bychom
jim Cetli myslenky, ale dame jim moznost se vyjadrit.

Prijimani (Acceptance) - at je dany moment pfijemny, nebo ne, uz se stal a nelze ho zménit. Prijeti je
obtizné, protoze ohybame nase potreby kontroly, moci a vlivu. Prfijeti ale neznamena vzdani se nebo
odevzdani se. Prijeti jen védomé popisuje, co se udalo, abychom mohli najit freseni a stanovisko, které
chceme zaujmout. Pokud si zlomim ruku, pfijmu dany fakt télesného zranéni ta ruka je zlomena3, ale nijak
mé to nedefinuje. Prijimani nabira na podstaté a hloubce zejména v oblastech, které jiz nezménime.

Nesouzeni (Non-Judgement) — ac je to ¢astecné nas obranny mechanismus, snadno a rychle odsoudime
situace, lidi @ moznosti kolem sebe jako ty Spatné. Mozek se nas snazi chranit, ale neprijde-li protinavrh,
zacCiname stagnovat. Vétsinu véci, které se déji, neni treba soudit, komentovat a resit. Jednoduse staci jen
situaci popsat. Napriklad pokud se mi néco nepovede, nebudu se soudit: ,Jezis, to jsem ale..” Situaci
popiSu z pozice nezavislého pozorovatele: ,Nepovedlo se mi dokoncit projekt a vim, ze tomu obétuiji jeste
dnesek, abych mohl poslat alespon cast.” Nehodnoceni také nerozlisuje podstatu dobreho a zlého. Realita
prosté je. Mlze byt pro nas pfijemna a nepfijemna nebo neutralni. Ale co je skute¢né dobré nebo zIé?

Neusilovani (Non-Striving) - umoznuje se oprostit od nutkani ménit
to, co nemame pod kontrolou. KdyZ prsi, nezménime to. Mlzeme se
védomé rozhodnout vzit si destnik. Usilovani o zmény nas muze
vyCerpavat. O to vice energie usetfime, uvédomime-li si, ze dané
situace zmeénit nedokazeme. Nechavame véci tak, jak jsou.

Vdécnost (Gratitude) - je zakladnim stavebnim kamenem budovani
pfitomné mysli, je-li projevena beze slov, bez dlvodu, s pozitivnim
zamérem, mUze z dlouhodobého hlediska pomoci od Uzkosti, depresi,
se spankem, nadhledem, sebehodnotou a sebeprijetim. Mnoho
aspektl naseho zivota bereme jako samoziejmost, a tim zapomindme
na nase zivotni bohatstvi. Ne kazdy na svéte ma snadno dostupnou
pitnou vodu, mlze chodit, vidét, mlze vyjadrit svdj nazor a milovat
koho chce. Vdeécnost otevira dvere uvédomeéni a prozreni do reality
kolem nas.
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Nechat jit (Letting-Go) - existuje japonska fraze a filozoficky pfistup shikata ga nai, coz znamena neni
tomu pomoci, nic s tim nenadélame. Sila nechat véci jit umoznuje prijmout situaci a nechat ji stat se nasi
soucasti. Toto zejména plati u nasich myslenek. Mysl ma za ukol produkovat myslenky. Nelze se jim
vyhnout. Nase védomi se mUze rozhodnout, kterym myslenkdm bude vénovat pozornost, a tim i energii, a
které necha jit dal, a tim kapitoly uzavre.

Trpélivost (Patience) - ani strom nevyroste pres noc. Vée v pfirodé ma svij cas, pfiroda nikam
nepospichg, a presto vseho, co potrebuje, dosahne. Dnesni doba tlaci na vykon a rychlost komunikace.
Informace dostaneme na internetu takrka okamzité, a to samé ocekavame od druhych. Trpélivost nas uci
vyckat na spravny moment, znat nejpozdnéjsi terminy a jit do akce pouze tehdy, je-li to nutné.

Duvéra (Trust) - v pfirodé na sebe viechny elementy pfimo, nebo nepfimo spoléhaji. Jsou navzajem
predatory i vyZivou a zdrojem inspirace. Davéra utvafi pozitivni mysleni a hledani optimistickych feseni.
Pozitivni nadhled nevyiesi potize, ale mlze prinést moznosti, o kterych jsme predtim nemuseli védét.
Nezbytnosti z(stava vytvareni divéry v sebe sama, ve své hodnoty a sebeprijeti jako takovém.

Stédrost (Generosity) - pokud chceme zménit svij pohled na reality, je tfeba umét se pfijmout a
nahlédnout do nitra nasich potfeb a hodnot. Stédrost umoziiuje byt k sobé laskavéjsi, pokorngjsi a s
respektem pfistupovat ke vdem vnitfnim zménam. Postupem ¢asu mizeme projevit $tédrost i k lidem,
zviratlim, pfirodé a spolecenstvi kolem nas. Prava stédrost neni sménny obchod. Pouze pokud ¢inime, aniz
bychom ocekavali ndvratnost nasich ¢inl v jakékoliv podobé, prijde ta prava pokora a vnitfni pocit Stésti.

Vyse popsanych 9 bran umoznuje naplno prozit a védomeé vnimat pfitomnost. Citime se byt dostatecné
odpojeni tak, aby nas situace nesemlela, ale zaroven zapojeni do feseni viastnich voleb.

Béhem prvotnich fazi mindfulness praxe se mizeme setkat se 3 negativnimi vlivy. Je potieba je rychle
rozpoznat, abychom nezabredli do laxniho odpojeni se, které s pritomnosti nema nic spolecného. Vzdy je
treba mit na paméti, ze energie ziskana z vjemu a uvédomeni musi prejit ve védomou akci a reakci.

* Rezignace - znaci maximalni odpojeni a snahu nebyt soucasti
situace. Zjednodusené receno nam je situace jedno. Jenze si
vytvarime kognitivni slepotu a otacime se k pritomnosti i reseni
zady.

e Pasivni souhlas - snazime se prijimat realitu i za cenu viastni
ztraty nebo poskozeni. Z vijemu a uvédomeéni nastradanou
energii nevyuzijeme a pouze prijmeme vse, co situace nabizi, i
kdyby to pro nas nemeélo byt pozitivni.

e Submisivita - realitu vnimame jakozto mocného pana, kterému
nelze vzdorovat. VSe, co k nam pfichazi, pouze pozorujeme.
Odpojujeme se od pfitomnosti i vlastnich prozitkd. Prichazi
stagnace a odevzdanost. °

N A -M.- '
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. Decham

Dech je jednou ze zakladnich fy2|olog|ckych funkci, ktera nas drzi pri zivote, a presto jej vétsinu Casu

editace

védomeé nekontrolujeme. Zakladni kotva pritomnosti vyuziva zameéreni se na vlastni dech. Vétsina
antistresovych technik jej vyuziva ke zklidnéni, uvédomeni sebe sama a svych potreb, zvladnuti uzkosti,
depresi a jinych psychopatologickych stavd. Dech probouzi nejen sympaticky nervovy systém a s tim
spojené aktivity v téle, ¢imz nas dokaze nabudit, rozhoupat a pripravit, ale zaroven i parasympaticke

oblasti pro zklidnéni, hibernaci a regeneraci.

Nejen z hlediska mindfulness se vétsina relaxacnich technik toci kolem pozorovani viastniho dechu.

Pokud jsme pod zaplavou silnych emoci, rizné formy

dychani umozni emoce zvladnout, rozptylit a

uklidnit mysl pro bystfejsi rozhodovani a vnimani pfitomnosti. Mlze se to zdat jako banalita, ale
zvédomovani dechu nam prinasi benefity, jako lepsi spanek, vétsi vnitini klid, mensi propadani panice a
rozhodovacim paralyzam, kvalitnéjsi komunikaci a mezilidské vztahy. Biologicky stabilizuje krevni obéh a
tlak, iroven hormon(, a dokonce i snizuje rlst tukovych bunék.

Jednoduchy navod a tipy, jak se zacit koncentrovat na svuj dech:

1) Zamér pozornost na pohyb bricha nebo 4) Krabicové dychani. 4 vteriny nadech, 4 vteriny
hrudniku pfi nadechu i vydechu. Kam vic dychas? zadrz, 4 vteriny vydech, 4 vteriny zadrz.

2) Vnimej, jak chladnéjsi vzduch vstupuje do téla 5) Dychej arikej si “s nadechem se mohu

skrze nosni dirky a ohraty zase ven. nadechnout” a “s vydechem vSe nechavam byt.”
3) Zamér se na pocity, které prichazi s kazdym 6) Progresivni relaxace. S nadechem zatni néjaky

nadechem a vydechem. sval a s vydechem jej maximalné uvolni.

Mindfulness meditace

Meditace jako takova nabizi prostor pro soustredéni se
na pfitomny okamzik. PFfi mindfulness meditaci se
zamérujeme zejména na prozivani prfitomnosti s ¢imkoliv,
CO prindsi a co se deéje. Pozorujeme a nesoudime
jakékoliv. emoce, myslenky a télesné prozitky, ktere
vnimame, aniz bychom jim davali pozornost a kritiku.

Prostrednictvim mindfulness meditacni praxe nasledné
pfenddime pozorovani téchto prozitki i mimo
koncentrovanou meditaci, tedy kdykoliv v pribéhu dne.

MUze$ zacdit tim, ze si sedne$ a budes jen pozorovat svij
dech. Kdykoliv prijdou myslenky, feknes si, ze to jsou jen
myslenky a nechas je jit dal. Védomeé se vratis zpét k
dechu. Pripadné zkus techniky z bodd ¢. 4, 5 a 6 viz vyse.
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Il. Zrak a pozorovani

Tvrdi se, ze 80 % viemud naseho prostiedi, které mozek
zpracovava, zprostredkovava zrak. Jsme biologicky
zalozeni sledovat okoli z dlvodu potencionalniho
nebezpeci. Dokonce nase vnimani predstav je tak silne,
ze i prehravani si urCitych situaci nas mozek vnima jako
fakt. Diky struktufe a stavbé oka jsme schopni vnimat
barevné trichromatické spektrum (skladajici se z
Cervené, zelené a modré a jejich kombinaci) i svételné
spektrum a 2D i 3D prostor, diky kterému vnimame
hloubku, detaily i rozliSnosti. Ale navzdory mnoha svym
dovednostem se nase ocCi dokazi védomeé soustredit
pouze na jednu véc, zbytek je vzdy rozostren. Presto se
vétsinu €asu snazime zpracovavat nase videni jako celek.
Prehlizime detaily, které nejsou vyhodnoceny jako
nebezpecné.

Jak zapojit vice pozornosti a plny potencial zraku ke zpritomnéni kazdého okamziku?

1) Vyber si predmét a prohlizej siho do 4) Sleduj, co maji lidé na sobé. Jaké barvy, jaké
posledniho detailu, tvaru, materialu, lomu svétla. maodni doplnky, jak jsou Ci nejsou slazeni.

2) Zvedni a natahni ruku pred sebe s palcem 5) Zastav se a sleduj pohyb kolem sebe. Pohyb
vzhlru. Pfehazuj pozornost na palec a objekt za. lidi, aut, ptakd, zvirat, listl. Pozoruj rytmus pohybu.
3) Jdi ven a divej se nahoru, na domy, stavby, 6) Predpaz ruce a pomalu je soubézne roztahu;j
stromy, nebe a popisuj detaily, kterych si vSimas. do stran a sleduj, do kdy je periferné stale vnimas.

Zapoj alespon jednu z téchto aktivit do kazdého dne kdykoliv se potrebujesS odreagovat a zklidnit.
Cast&jsi praxe pfinasi nejen vice vnitfniho klidu, ale zaroven i buduje schopnost pfijimat jasné&ji déni kolem
nas. Procvicovani zraku jako naseho smyslu umoznuje mnoho vyhod. Pomaha nam to rozliSovat
komplexni i detailni pozorovani, sledovat vzorce a navaznosti symboll kolem nas. Napfiklad si Castéji
véimame opakujicich se tvarl nebo barev, coz napomaha ke snizovani stresu, nebot vice véci se ndm zda
prirozengjsich a mozek si je nemusi dokreslovat a vytvaret tim bludné predstavy. Pozorovani dale
podporuje kreativitu. Cim &astéji si véimame celku i detaild, tim vice informaci dokazeme zpracovat a
propojit. Dale také napomaha pri vizualizaci. Chceme-li si néco predstavit, je vyobrazeni o to detailnéjsi,
realisti¢téjsi a ucelenéjsi, coz prospiva i vztahdm. Pfeci jenom, snad kazdy je rad, kdyz si nékdo véimne
detaild jako je novy Uces, obleceni nebo radost v ocich. V neposledni fadé procvi¢ovanim zraku
ziskavame vétsi cit pro estetiku a symetrii.
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lil. Chut a potraviny

Mindful Eating neboli vS§imavé jedeni je nedilnou soucasti vSimavé praxe. Jidlo a pfijem potravin je
dennim ritudlem, ktery z velké vétsiny dokaze ovlivnit nase mentalni, fyzické i emocionalni zdravi. ,Co jsi
meél naposledy k jidlu?“Kdybych se té zeptal, diky paméti si nejspisSe vzpomenes. Ale v pripadé otazek:
,~Jaké chuté se dostavily?” nebo ,Kolik barev na talif bylo?” uz to bude tézsi. Jidlo samotné a proces
jedeni nabizi mnohem vice nez jen nasyceni pudove potreby zahnani hladu. Celkovy proces zacina
uvédomeénim si této potreby hladu a konci v momenté traveni. Jednoduse jidlu vénujeme védomou
pozornost od jeho priprav, prijmu az po traveni tak, abychom byli v souladu s tim, co se déje. Vnimame

veskeré benefity a pocity s tim spojené.

Vsimavost level 100! Vsimavy proces od A-Z

Vyber si jednu oblibenou pochutinu. Maze to byt Bud'si m(zes jidlo uvarit (zac¢ni od bodu 1) nebo
napriklad orisek, rozinka nebo hrozen vina. koupit (zac¢ni od bodu 3).

1) Poloz si napriklad rozinku na dlan a pozoruyj jido 1) Pri ndkupu sleduj, které potraviny té lakaji
nejvétsiho detailu. (barevnost, chut, struktura).

2) Pohraj si s ni. Dotykej se, zkus zmacknout, 2) Pri ptipravé si véimej zvukd. Béhem krajeni
véimat si materialu. Mazes si k ni i Cichnout. potravin, omyvani, loupani Ci jakémkoliv zpracovani.
3) Sevriji lehce, aby se mohla pohybovat. 3) U ohfivani sleduj zménu struktury a vingé, které
Poslouchej, jak se pohybuje, kdyz hybes rukou. se linou kolem tebe . Jak reaguje télo i myslenky.
4) Dejsi ji do pusy a jen si vSimej chuti bez kousani. 4) Na talifi chvili pozoruj servirovani, hru barey,

Jak se vyplavuji sliny a co se deje. proporce a finalni viing, véetné pfipadnych pocitd.
5) Alespon 10x kousej na obou stranach ust a 5) Béhem konzumace zkus kazdou potravinu zvlast

polkni. Procit, jak vstupuje jidlo télem do zaludku. irGzné kombinace pro maximalni chutovy zazitek.

Bl 4 PRINCIPY VSIMAVEHO JEZENI

i . 1) Hara Hachi Bu - jedna se o japonsky princip

o K44 neprejidani se. Doslova to znamena “zaludek piny z 80 %".
: - Jez pomalu a radéji at zbyde nez mit bolest bricha.

e
==

_ ; 2) Talif piny barev - kazdy talif by mél mit alespon 3-5
AN = barev. Cim barevnéjsi jidlo, tim kvalitnéji aktivujeme
vnitrni proces traveni a motivaci se jidlu plné vénovat.

3) Nasleduj chuté - télo si umifict o to, co mu schazi.
Pokud mas na néco chut, dej si toho trochu. Chces
cokoladu, dej si kosticku.

4) Odpocinek po jidle - Odpocinek by mél byt
minimalné tak dlouhy, jako ¢as vénovany jezeni. Beéhem
traveni vnimej pocity a télesné prozitky, které prinasi.
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IV. Télo a prozitky

Jedna z véci, kterou bereme jako samoziejmost, je nase télo. V pribéhu dne ho ani nevnimame a
prehlizime to, co se nam snazi sdelit. Az v momenté vycerpani nebo namozeni si vSimneme, ze nas boli
hlava nebo svaly, ze je nam Spatné od zaludku nebo jsme se néjak zranili. Zaméreni pozornosti na nase
télo a signaly, které vydava, povazujeme za jeden z pilifd mindfulness. Vdechna pozornost se totiz déje
uvniti nas, v nasem tele, mysli a emocich. To nase télo reaguje na stres, snazi se nas chranit,
prizpUsobuje se okolnimu svétu, roste a sili, pokud ho vystavujeme vyzveé, v opacném piipadé chradne a
slabne. Pozorovani télesnych prozitkd pomaha uvédomovat si vnitini potfeby, lokalizovat bolesti, ale i
podstatu toho, co se s nami déje. Télo ma témér neomezeny potencial, pokud mu vénujeme pozornost.

Body scan (ve zkratce) Vsimavy pohyb

Zakladni mindfulness technika napojeni se na Rozhybej a vnimej pohyb téla, jako by nebylo tvé a
vnimani a prijeti télesnych prozitkd a stava: hybes s nim poprveé.

1) Poloz se na postel s rukama podél téla a 1) Vyber sijeden typ pohybu (pohyb ruky, chiizi,
otevrenymi dlanemi. Nohy ani ruce se nekfizi. pohyb obou pazi, hlavy, ramen atd.).

2) Zamér se na jednu koncetinu a vnimej, procit,  2) Plynule dychej a volné se pohybuj vsemi sméry.
co se v ni odehrava, jaké pocity a odezvu citis. 3) Hraj si s tempem. Minimalizuj rychlost a nasledné
3) Postupuj koncetinou vzh(ru a prejdi na druhou. zrychli. Nech pohyb pfirozené plynout.

Nikam nepospichej a klidné dyche. 4) Zkus pohyb sledovat nebo chvilemi zavfi oci a

4) Prozkoumej i zbytek téla. Pokud zaznamenas  jen ho vnimej.

néco neprijemného, jen to prodychej a pokracuj.  5) Zamér se i na sledovani toho, jak reaguje zbytek
5) VsSimej si, jak se po této technice citis. Jak téla, na tvé emoce a myslenky. Je to uc€inna
reaguje tve telo a tvé myslenky. uklidnovaci technika.

Jak se lepe napojit na viastni télo a vyuzit onen potencial? 3“

1) Pozoruj se — ve/po sprse sleduj své télo. Nesud, co
vidis, jen obdivuj, jaké pfibéhy nese. Kazda jizva, vraska,
zahyb, tvar, symetrie i odliSnost s sebou nesou pribéh.

2) Meditace - relaxacni nebo meditacni praxe umoznuje
navazani kontaktu s vlastnim télem, srdecnim tepem,
dechem, myslenkamii emocemi.

3) Pohyb a balanc - cviceni nebo jakykoliv pohyb jsou
esencialnim zdrojem poznani vlastnich limitd. Hravé
zkouseni, co teélo dokaze, umoznuje odemykat potencial
klidu, rdstu a zdravi. Jdi se projit, cvicit, plavat, na kolo,
zabéhat si. Zkus jit chvili po obrubniku, skakat po jedné
noze nebo zkus zatnout a uvolnit svaly na povel.
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Ac bychom nékdy nechtéli, soudit sebe, druhe, situace a véci
je nam prirozené. Mozek definuje své okoli ve snaze urcit
bud' miru ohrozeni, nebo prosperity. Jen v tom neni az tak

dobry, jak si myslime. Souzenim totiz dadvame vécem nalepky [#E S P :", . &
a subjektivné mdzeme ménit jejich podstatu. Snazime se . K ' ?’[& N (o
svalit vinu na druhé, odpojit se od problému s tim, Ze se nas §o@="SF e w ; WOl R

netyka nebo ménit realitu v takovou, ktera se nam zda lepsi a
stravitelngjsi.

Soucasti vSimavého zivota je umeni zit v chaosu a zachovat
si vnitrni klid. Dokazat minimalizovat souzeni a predpojatost
vici vécem, situacim a vidét je s odstupem, nadhledem a
klidem. Mit v sobé zvédave dite, které umi prijmout stav véci
takovy, jaké je a neresit, co se stalo a proc, ale resit, co je
potreba délat dal. Pokud umime véci prijmout, umime najit i

reseni.
Cviceni na NEsouzeni Cviceni na prijimani
Zkus se dnes jit projit ven, pokud mazes. Nebo Zamér se na tohle cviceni, kdykoliv se ti déje néco,
zUstan doma, volba je na tobé. co nemas pod kontrolou (ujede ti spoj, nedorazi ti
e Vklidu se zastav, m{zZe$ stat nebo sisednout. e-mail, zlomi se tuzka, dojde baterka, kolegové s
e Pozorujsvé okoli, stromy, lidi, auta, zvirata. tebou nejdou na obéd aj.). Mizes to ted zménit?

e Zkus je pozorovat, jak se chovaiji, jak vypadaji. Ne. Mze$ to prijmout? Ano.
o Zkus je nesoudit ani nepopisovat, zamérsena e Pozoruj, co se s tebou degje.

to, ze zUstanes jen u pozorovani. ¢ Nehodnot to a nesud ani sebe, ani druhé.

o Kdykoliv se mysl rozhodne situaci a déni o Reknisiv hlavé nebo nahlas: ,Stalo se .., tak at.”
soudit a dat jim ndlepku, fekni si, Ze tvlj mozek e Zjistisi, co aktuadlné potfebujes k redeni vzniklé
zase jenom soudi. A vrat se k pozorovani. situace.

o Muzes vyuzit prilezitost i ke komunikaci se o Udélej prvni krok vpred (i zastaveni se je

svym okolim, partnerem/kou nebo détmi. pohyb).

Precti si nasledujici pribéh. Zenovy mistr vzal jednoho ze svych u¢ednikl na vylet. Pfi zapadu slunce nad
horizontem sedéli na kopci a pozorovali, jak oranzova koule mizi za vzdalenymi horami. Nikdo nemluvil, az
to ucednik nevydrzel a pronesl: ,To je nadherny zapad slunce, mistre.” Mistr neodvétil, ale uc¢ednika s
sebou jiz nikdy nevzal. Pozdéji mu fekl pro¢. To z toho dlvodu, Ze zapad slunce odsoudil. Tim, Ze jej oznadil
za nadherny, mu dal nalepku, a proto v tu chvili uz ten zapad slunce nemohl byt jiny nez nadherny. Nemohl
byt ani horsi, ani lepsi. Dodal, ze sila pfitomného momentu nemusi byt ohodnocena ¢i souzena. Je prosté
prijimana takov3, jaka je.
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VL. Slucl_n‘ai vjemy ’-

Zvuk, melodie a rytmus ovliviuji nasi naladu, energii i vlastnl biologické rytmy. Sluch se stal jednim ze
zdrojl informaci mimo nase zorné pole. V prvnich 15 mésicich Zivota je pro nas klicovy. Zvuk nds doprovazi
cely zivot a dokazeme se podle ngj nejen ridit, ale i se na n&j napojit. Jako napriklad na tleskani do rytmu
nebo na bubnovani na veslarskych lodich. Presto sluch vyuzivame casto pod urovni jeho plného
potencialu. Védomy poslech ma primy dopad na to, jak se citime a na miru naseho zklidnéni. S pravidelnou
praxi dokazeme rozpoznavat i tucet zvukovych viemU a rozdill mezi nimi. VSimavost v poslouchani
umoznuje navazovat empatictéjsi socialni vztahy, vsimat si rozdilnosti v intonaci a barevnosti zvuku.

Védomy poslech tvého okoli Védomy poslech v interpersonalni komunikaci
Jdi ven a najdi si pohodIné a bezpecné misto. MUze$ poslouchat diskusi v radiu, audio &i video
Pohodiné si sedni a zavri oci. Vnimej zvuky svého  podcast nebo néjaky rozhovor. Pro dosazeni
okoli. At uz budes v pfirodé nebo ve mésté, v silngjsiho viemu (tfeba u poslechu radia Ci
parku nebo na ulici. podcastu) mazes zaviit oci a vénovat pozornost
» Vnimej intenzitu zvukd a jejich vzdalenos. Cisté jen poslechu.
e Rozeznavej zdroj, odkud zvuk prichazi,aleico e VSimejsi, na jaka slova je kladen diraz.
jej vydava nebo zpUsobuije. ¢ Poslouchej, kdy se kdo nadechuije.
¢ Pojmenovavej si, zda je zvuk pro tebe e Vnimej barevnost hlast a jaké tvé pocity vaze.
prijemny, neutralni nebo neprijemny. ¢ Sleduj zabarveni slov, jaké emoce se za nimi
e MUZes$ vnimat i ticho a jaké hodnoty s sebou skryvaji i jaké je doprovazi.
nese, pozoruj, jaké myslenky prichazeiji. e Mazes porovnavat hlasitost a jakékoliv zmény

e \ydrz, jak dlouho potrebujes a opakuj.

Existuje celd védni discipling, ktera se zabyva zvukovou
strankou verbalni komunikace. Mluvime o tzv. paralingvistice,

ktera sleduje 5 oblasti zvukové kvality, a to konkrétné:

e Intenzita - jinymi slovy hlasitost. P¥ilis vysoka intenzita je
neprijemna a zastrasujici. Naopak extrémné tichy zvuk

mame tendenci opomijet a prehlizet.

 Intonace - sem mlzeme zahrnout rytmus, melodii, praci s
dechem a pauzami, zvyraznovani slov kladenim dirazu.

e Rychlost - kvalitni tempo se pocita mezi 100-150 slovy za
minutu. Cokoliv mimo tento rozsah muaze zplsobovat

neprijemnosti.

e Vyska - vysoka frekvence zvuku je nepfijemna na poslech

a nizka zase mUzZe znemoznovat praci s intonaci.

e Kvalita - sem mulzeme zafadit napriklad vyslovnost,

artikulaci, slovosled a dalsi kvalitativni ukazatele.
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VII. Kreativita a uceni

Vedoma vSimavost a proziti pfitomnosti umoznuje nejen vnimat,
co se déje, ale také odkryva potencial kreativity, tvoreni a uceni
se. | znamé vjemy a faktory se pro nas z urcitého uhlu pohledu
mohou stat novymi Ci se dostavi necekana reakce. Jak bylo
popsano drfive, mezi atributy vsimavosti patri i zvidavost
(Beginner’'s Mind). To m{zeme uvést jako systém hledani cest a
vitani zmén. Cim klidn&j&i mysl a zostfené smysly mame, tim
bujnéjSi je nase fantasie. V tomto je praxe mindfulness
nejprinosnéjsi. | z béznych aktivit, které rutinné zname a
ovladame, dokazeme vytvorit aktivitu tady a ted, ktera umoznuje
zcela novy pohled. VSimani si dalSiho prostoru pro zlepseni a
inovaci, které nas posouvaji dal. Jednim z predpokladl
mistrovstvi neni absolutni zvladnuti tématu, ale zavazek
neustalého rlstu a rozvoje. Vyuzij nasleduijici tipy:

1) Zapoj nedominantni ruku - zkus se podepsat. 4) Kresli €i zpivej - i kdy?Z ti to tfeba nejde nebo
Pokud jsi pravak tak levou rukou a naopak, nebo si nevis, co a jak. Odevzdej se tomu, Ze zkusis neco
timto zpUsobem Cisti zuby ¢i pouzivej telefon. nového. Probud'v sobé hravost.

2) Bloudiva prochazka - chodié do prace nebo  5) Néco postav ¢i oprav — m{zes$ pouzit kosticky

Skoly stale stejnou cestou? Zaboc¢ dnes jinam. lega, postavit domecek z karet, vyrobit dfevenou
Prodluz si cestu nebo si ji zkrat. Vystup ze lavicku, opravit pocitac aj. Pozoruj svou zru¢nost a
stereotypu. progres.

3) Terapie chladem - dejsistudenounebojen  6) Udélej si v né¢em poradek - at uz si uklidis

chladnou sprchu, oplachni si obli¢ej &i si dej do doma, v praci, ve skfini, v pocitaci, nebo z telefonu
pusy kostku ledu. Vnimej teplotni rozdily a vymazes prebytecné fotografie Ci aplikace.
télesnou adaptaci, své myslenky i emoce. Zorganizuj si svyj Zivot a vnimej u toho své reakce.

Co takhle se obcas nudit? Aktivni nuda neni prokrastinace. Prokrastinace je cilené odkladani Cinnosti a
akold. Aktivni nuda je sama o sobé aktivitou. Vytvari prostor pro vyboureni myslenek a ziskani nového
uhlu pohledu, diky ¢emuz se mohou zrodit nové napady, protoze klesame hloubgji do nasich potreb a
prozitkd. Jako déti, které pokud se chvili nudi, zaénou pozorovat své okoli. Prostfednictvim téchto viema
vyprovokuiji svou fantazii a zapoji kreativitu. Nasledné pribéhnou za rodici, Ze z klackd udélaly me¢, nebo
postavily domecek z vétvicek &i ultra skvélou autodrahu. Stejné tak mizeme my pohlizet na feseni
rdznych problémd. Na chvili se zastav, vie z rukou odloz a jen pozoruj své okoli. Ni¢eho se nechytej. Jako
by vse kolem tebe byl jenom pouhy film, ktery béZi a ty ho mizZes$ sledovat. Po prvni viné emoci a
myslenek nastane kreativni faze. Tvlj mozek generuje mnozstvi ndpady, i kdyz nékteré nemusi byt Gplné
k véci. Plynule dychej a opét obrat pozornost k sobé a k tomu, co chces nasledné udélat.
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Praxe mindfulness, vSimavosti, neni o jednorazovém pokusu o ponoreni se do pritomnosti. Chce to cCas,
disciplinu a oddanost. Hrat si s jednotlivymi pfistupy, zkouset rdzné Uhly pohledu a techniky. Pokud
chceme v zivoté zazivat klid, méné stresu, vice vyvazenosti, spokojenosti a stésti, tak na to neni
zazra¢na pilulka. To vée nastane postupem casu. Nékdy to pujde snaze, jindy naopak hlfe. Ale z
dlouhodobého hlediska jsi s kazdou pritomnou a vedomou vterinou, s kazdym rozhodnutim a prozitkem
blize svéemu cili.

Nezapomen na 9 bran pritomnosti, kterym je tfeba vénovat pozornost:

e zvidavost, pfijimani, nesouzeni, neusilovani, vdéénost, nechat jit, trpélivost, dlvéra, stédrost.

Vsimej si, kdy néjakou branou prochazis. Napriklad pfi interakci s jinymi lidmi, kdyz se sméjes, nebo té
premaha vztek ¢i smutek.

Zkus nasleduijici tipy a doporuceni:

1) Védomeé se zastav a relaxuj - ¢im vice odpocinku a zastaveni si doprejes, tim vice budes$ moci
zrychlit a navySovat vlastni produktivitu. Neni to o tom vzit telefon do ruky, ale protdhnout se, zacvicit si,
jit se projit nebo se napit.

2) Vracej se zpétné k tomu, co se délo - ¢im castéji tak ucinis, reknes si, co mohlo byt jinak a
uvedomis si, jak se nyni citis a jaké pocity a myslenky té v danou chvili ovladaly, tak pak postupem casu
se prodleva a reakc¢ni doba ke zvladani emoci i myslenek zacnou zkracovat.

3) Medituj nebo alespon dychej - kdykoliv t& nastane narocna chvile, soustfed se na vlastni dech.
Jakoukoliv technikou nebo jen vtefinovym zastavenim davas sobé jistotu a moznost volby.

4) Ved' si denik - at uz bude plny vdé¢nosti, pland, snd, cild,
kfivd, pravd nebo blabold. Vypi$ si myslenky z hlavy. Papir
snese vsechno, nesoudi a pfijima, a tobé se ulevi. Nemusis si
zapisovat kazdy den. Avsak ¢im Cetnégji, tim lépe.

5) Projev vdécnost i sobé - projev pokoru, vdécnost a
podporu i sobé. Zaslouzis si to. Uz jen stazenim téeto e-knihy jsi
dal. Prijmi se v celé své nedokonalosti. Pfijmout neznamena se
odevzdat, ale vedeét, kdo jsi a kym chces byt.

Pokud chces pochopit druhé, chtéj prvné pochopit sebe sama.
Jakakoliv inteligence nebo emoce je jako radiace. Zacina od
nas a jde ven. Pro schopnost pocitovani empatie k druhym je
nezbytné znat vlastni emoce. Abychom mohli ucinit Stastnymi
druhé, je potfeba abychom prvné byli Stastni my.
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DEKUJI!

Vérim, ze ti e-kniha predala zakladni prehled o
tom, co mindfulness je, co nabizi a jak s ni
efektivné zacit. Jiz nyni jsi dal. Preji ti, at tva
praxe vsimavosti prinasi své ovoce, zklidnéni a

vnitfni harmonii. At uz ji bude$ uplatiovat
doma, v praci, v partnerstvi, nebo vsude tam,
kam te tvé cesty zavedou.

Chces mi nechat zpétnou vazbu?

Chces s mindfulness pomoci?

Chces zapoijit mindfulness i v praci s kolegy?
# Napis mi a podivdme se na to spolec¢né.
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