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MINDFULNESS ZA 8 TYDNU

REVOLUCNI PLAN PRO CISTOU MYSL
A ZKUDNENI ZIVOTNIHO TEMPA

MICHAEL CHASKALSON

Tuto knihu jsem si precetla s radosti. Michaelovi se podaiilo napsat ji jasnég,
struéné a pritom ¢tivé. Nabizi perfekini kombinaci jasnych a praktickych rad,
které stoji na pevnych védeckych z&kladech. Knihu si prectéte, drzte se jejiho
ndvodu a cvicte dle pokynd. Wsledkd uréite nebudete litovat!

Rebecca Craneova, feditelka Centra pro vyzkum
a praxi mindfulness na Bangorské univerzité

Nez jsem Michaela potkal, myslel jsem si, Zze o svych myslenkach vim viechno.
Mylil jsem se. Osm tydnl poté jsem poznal, jaké fo je, citit se volny a klidny.
Ma mysl i naddle 3t€betd, uz na mé viak neklade takové ndroky a nerusi mé.
Misto toho jsem konecné zakusil pocit, ze vnimam svét kolem sebe takovy, jaky
je, nejenom jako jevisté pro vlasini myslenky.

David Sillito, korespondent BBC pro média a uméni

Tato kniha &tendiom nabizi velmi dostupny zpUsob, jok se naucit mindfulness me-
ditaci a wuZit jeji pofencidl zmimit utrpeni a péstovat radost, soucit a moudrost.

Willem Kuyken, profesor Klinické psychologie na Exefer University

Mindfulness za 8 tydni je jasny, praklicky a moudry provodce na vasi cesté
za pfeménou, k niz program piedstaveny v této knize sméfuje. Nabizi wvaze-
nou kombinaci védeckych poznatkd, podrobnych pokynd k meditacim a tipg,
jak mindfulness vnést do kazdodenniho Zivota. Diky tomu piedstavuje dive-
ryhodnou a piistupnou pifrucku, kierd vés krok za krokem povede k proméné
vlastnich myslenek i Zivota jako takového.

Vidyamala Burch, outor a spoluzakladatel neziskové
vefejné prosp&sné organizace Breathworks

V&iim, Ze zatimco se my v parlamentu a ve vIddé snazime zvySovat obecné
povédomi o piinosech wuky mindfulness, tato nové kniha mnoha lidem otevie
oci ohledné wyhod, kieré praktikovéni mefody mindfulness prindseji a kieré
jsou pfitom véem nadosah.

Chris Ruane, poslanec britského parlamentu
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UvoD
MINDFULNESS JE VSUDE KOLEM NAS

Kdyz jsem v sedmdesatych letech minulého stoleti zacal doma v Brit-
nii prakiikovat mindfulness (pojem podrobné vysvétlen na str. 14-15),
mimo Asii o ném témér nikdo neslysel. Ted je skoro na kazdém kroku.
Neddévno se objevilo na fitulni strdnce magazinu TIME, americti kon-
gresmani a britsti poslanci vefejné hovori o jeho prospésnosti, méme tu
spoustu kurzd pro vefejnost a uznavané programy pro $kolaky i dospf-
vajict mladdez. Marinéci ho zakomponovali do svého vyeviku a velké
firmy nabizeji svym zaméstinancdm skolenf v mindfulness. Vedci zacali
studovat jeho Gcinky (kazdy mésic vychdzi na toto #€ma okolo 40 studii
recenzovanych odborniky) a britsky insfitut National Instfitute for Health
and Clinical Excellence, kiery davd stéiimu systému zdravotni péce
doporuceni ohledné vhodné lécby, navrhuje osmitydennt kurz mindfu-
Iness jako hlavni opatfeni pro fesent nékterych zdravotnich potizi.

Populami noviny a casopisy pisi o oblibenosti mindfulness a o zjev-
nych piinosech tohoto cviceni €mér kazdy tyden a vychazi o tom, zda
se, bezpocet knih.

PROC TEDY DALSi KNIHA?

Jednoduse profo, ze cist o mindfulness je jedna véc, ale druhd véc je
vénovat se cvieni v praxi. Tato kniha si klade za cil poskytout vém
podporu pii praktikovéni mindfulness. Mizete ji pouzit jako manudl
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pro systematické a dobre strukiurované samostudium nebo ji mozete
vyuZzit jako podpdmy materiél k osmitydennimu kurzu pod vedenim uéi-
tele, popiipadé se v ni mozete dozvédét vice o této metodé a vyzkou-
Sef si na sobé nékteré myslenky a postupy.

Tato kniha je postavena na osmitydennim kurzu mindfulness, ktery
spojuje dva nejoblibengjsi piistupy, jez se zdrover &3 nejvéfsi pozor-
nosti badatell — pfistup orientovany na snizovdni stresu pomoci mind-
fulness, anglicky Mindfulness-based stress reduction (MBSR), a kogni-
tivni terapii zaloZzenou na mindfulness, anglicky Mindfulness-based
cognitive therapy (MBCT). Af uz se tuto knizku rozhodnefe vyuzit jak-
koliv, nejvice vém pomize, kdyz si po né&jakou dobu na vlasti kizi
vyzkousite nékteré zde popsané prakiiky.

Mym cilem je, aby tato kniha byla co moznd nejvic prakfickd
([pokud to jen knizni forma dovoluje) a také zazitkovd. Ackoliv ob-
cas budu odkazovat na védecky vyzkum tykajici se 0Cinkd cviceni
mindfulness, délam to pouze proto, abych dokreslil a podporil viastni
praxi mindfulness. Pravy vyznam cviceni se ukdze az v praxi a fo je
néco, co musite zviddnout sami. Koneckonct teprve aZ pii praktikova-
ni nékterych metod objevite jejich pravy wznam a budefe moct tézit
z mnoha vyhod, kieré nabizeji. Tyto vyhody jsou skuteéné nezane-
dbatelné, poceiné a rozmanité a mizete je vyuzit v mnoha Zivotnich
situacich.

V soucasnosti vyucuji mindfulness mnoha roznymi zpdsoby. Se svymi
spolupracovniky v londyné a na jinych mistech organizuji osmitydenni
zéjmové kurzy pro vefejnost. Zaroveri podobny program poskytujeme
roznym organizacim: bankdm, internetovym spolecnostem, medidlnim
organizacim, finannim institucim a jinym specializovanym  spolec-
nostem, britské Nérodni zdravomni sluzbé (NHS) a podobné. Pracuji
s velkymi skupinami i s jednotlivei, kterymi jsou casto pracovnici na vy-
sokych postech. Vénoval jsem se klientom z fad vedeni velkych mezing-
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rodnich organizaci, ale také jsem pracoval v prosfiedi plném zeminy
a vyucoval zaméstnance zahradni skolky a klienty, ktefi mé&li poruchy
uceni. Nékdy pofaddme cely osmitydenni kurz, jindy na piani klienta
poskytujeme jen struény Gvod. Vyucujeme kurzy pro vedouci pracovni-
ky i pro fadové zaméstnance. Bez ohledu na to, koho nebo jak ucime,
zékladni predpoklad nasi prace zostavé stejny. Kdyz dokdzete lépe
a uvédoméleji pracovat se svou mysli a svymi mentdInimi stavy, bude
se vam a vasemu okoli [épe Zit.

Mindfulness sédm studuji jiz #émér 40 let a po véfsinu této doby me-
todu vyucuji. Mohu proto bez jakékoliv pochybnosti Fict — funguje to.

JAK' S TOUTO KNIHOU PRACOVAT

Zakladem této knihy je osmitydenni kurz mindfulness, coz také odpo-
vidd jeji strukivie. Kazdd kapitola osahuje instrukce k urcittmu druhu
cviceni, kieré byste méli v daném tydnu vykondavat. Popsand cviceni
jsou kumulativni a nésleduji po sobé v chronologickém poradi, tyden
po tydnu.

Nekteré casti textu jsou oznaceny riznymi symboly:

Symbol €& znamend, Ze tato konkrétni podkapitolka obsahuje
instrukce a rady, které jsou pro kurz nezbyiné.

Symbol (¥) oznacuje, ze v téfo asti fextu uvadim myslenky,
k nimZ se jesté budu v probéhu kurzu vracet.

Symbol ({ah) reprezentuje cvi¢eni na doma pro dany tyden.

Symbol (£) predstavuje podkapitolku, v niz si mizete precist
uziteéné informace, kieré ale pro vas v probéhu fohoto kurzu
nejsou nezbyné nutné. MiZete si je precist, pokud vas

zajimaji, nebo je mozete preskocit.

UvoD - 11



A pod symbolem (W) najdete béseii nebo kratky pibsh, kiery
dokresluje nékteré z véci, které se v tomto kurzu snazim
vysvétlit,

Ke kazdému tydnu jsem pripravil také podpomé audiomateridly. No-
idete je na prilozeném CD. Pro kazdy den si moZete vybrat mezi dvé-
ma druhy nahrévek. Prvni z nich je urcena k domdacimu prakiikovani
Klasické” MBSR a MBCT a predpoklédd, Ze se denné budete cviceni
vénovat alespon 40 minut. Vétsina z vyzkumd, které konstatovaly ndlez
podstatnych zmén v dusledku praktikovéani MBSR nebo MBCT, se opi-
rala o kazdodenni cvicebni program podobny tomuto.

Pouzivatedi tuto knihu jako doplnék ke kurzu vedenému ucitelem,
jsou pro vés uréeny tyto prvni, delsi poslechy, pokud od svého ucitele
nedosfanete jiné instrukce.

Samoziejmé chdpu, ze podstupovat 40 minut doméciho cviceni
denné nenf jednoduché, zvIast musite-li se obejit bez podpory ucitele
nebo studijni skupiny. Pravé proto jsem vytvoril druhy typ nahrévek,
které nezaberou vice nez 20 minut denné& a hodi se zejména pro ty,
ktefi chtéji praktikovat mindfulness, ale pouZivaii tuto knihu samostat-
n& a nemaji moznost pravidelné navitévovat skupiny pod vedenim
ucitele.

Na konci kazdé kapitoly vénované jednomu tydnu jsou uvedeny
denni cvicebni programy pro dany tyden, kde jsou od sebe prvni
a druhy typ poslechu jasné oddéleny (POSIECH 1 a POSLECH 2).

Jedté bych chtél dodat, Zze pokud pouzivéte tuto knihu a zdaroven
navitévujete kurz pod vedenim ucitele, nejvice si z néj odnesete, kdyz
si po precteni této Ovodni kapitoly prectete dalsi kapitoly az poté, co
iste absolvovali odpovidaijici tyden vaseho kurzu s uéitelem. Snazte se
necist dopfedu. Mohlo by to sniZit G&innost toho, co se naucite na

l(U rzu.
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DOMACI CVICENI JE NEZBYTNE

Jak poznéte z wysledki popsanych v téfo knize, diky kazdodennimu
prakiikovéani mindfulness mohou ve vasem Zivoté nastat velké zmény.
MiZe vém nabidnout zwygeni celkového pocitu pohody a vasi osobni
vykonnosti. O (¢incich mindfulness jsem plné presvédceny a vede mé
k tomu to, Ze na lidech, s nimiz pracuji, pozoruji tyden po tydnu zfefelné
zmény. Nenf to vzdy prochdzka riZzovym sadem. Tato cesta obsahuje
18731 i lehci faze a vzdy ftkdme studentdm v nasich kurzech zaméfenych
na zmiméni stresu, Ze i samotny kurz a cviceni pro né nékdy mizou byt
stresujici. Koneckoncd najit si kazdy den 40 minut na cviceni neni jedno-
duché. Vechno je to ale jen o praxi. Kdyz budete dodrzovat vami zvo-
leny druh cviceni podle poslecht a budete ho prakiikovat s pravidelnos-
f, jakou vém vas rozvrh dovoli, miZete se dockat opravdowych zmén.

A ted fo, co je na této cesté skvélé: pokud se vydate cestou mindful-
ness, nemusite se snaZit zménit sami sebe. Dokonce to neni vhodné,
protoze dychténi po vysledcich miZze cely proces zastavit. Jeding, co
je polieba délat, je vénovat se praxi — neustdle dokola — a zmény se
dostavi samy. Casem se u nékterych lidi poté, co zacali na viastni ki
zazivat pocit laskavé akceptace sebe sama, ktery tvofi podstatu tohoto
programu, projevi touha pokracovat ddle v seberozvoji, k némuz timto
polozili zaklady. V oddilu ,Dalsi zdroje” (viz strana 263) uvadim néke-
lik z mnoha dalsich moznosti, v téfo chvili je viak podstainé pouze to,
Ze budete dodrZovat cviceni pro kazdy tyden. Pokud to jen jde, odloz-
fe stranou myslenky, Ze cvi¢eni musite délat spravné ¢i dokonale. Usi-
lovat o to nejlepsi je normdalni, je to soucdst nasf lidské podstaty, ale
mUZe ndm fo zde pro nase Ucely prekdzet.

Nesnazte se délat cviceni bezchybng, prosté je délejte.

A jesté jedna dobrd zpréva. Tento kurz vém nevnucuje, Ze vds cvi-
ceni musi bavit. Nékdy vas cvieni bavit bude, jindy ne. To neni pod-
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stainé. K tomu, aby pro vas cvieni bylo prospéiné, vas nemusi bavit.
Musite se mu viak vénovat.

CO PRESNE MYSLIME POD POJMEM MINDFULNESS

Mindfulness (do cestiny prekladdno také jako viimavost — pozn. red.)
neni to samé co meditace. Meditace, a zejména pak takzvand ,mind-
fulness meditace”, je metoda, jejimz zamyslenym cilem je dosazeni
pln&istho vnimani.

Mindfulness znamend uvédoméni, které se dostavi, kdyz urcitym
2vléstinim zplsobem vénujete pozornost sobé& samym, svym blizkym
a okolnimu svétu.

Jon KabatZinn, o némz jeste budu psdt podrobnéji pozdgji, mluvi
o mindfulness jako o uvédoméni, kierd nastéva, pokud nécemu védomé
v pritomném okamziku vénujeme svou pozornost bez vyndseni soudd.

Pojdme se na to podivat bliz.

Mindfulness zahrnuje zdmérné soustiedéni pozornosti

Veédomé rozhodnuti vénovat néemu pozomost je méné Casté, nez
byste si mohli na prvni pohled myslet. Kdyz ted ctete tyto fadky, jak
pozorni ve skute¢nosti ste? Pro vétiinu z nés je Eteni zcela automaticky
proces. Na popud se zvedneme a vezmeme si knizku, otevieme iji,
zaéneme Cist... A nase pozornost mezitim kolisa.

Neni to ani dobre, ani 3patné. Takovi zkrétka jsme, a i kdyZ jste
nyni precetli t&chto pdr stranek, cést vasi mysli se zcela prirozené zo-
byvala jinymi vécmi, které upoutaly vadi pozornost. Moznd se vase
mysl z&&sti vénovala fedeni problémi v praci & doma. A moznd jste se
na chvilku zamysleli nad tkoly z vaseho seznamu, které na vés cekaii,
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nebo tieba néco, co jste Celli, ve vas vyvolalo Zivou vzpominku a vam
se pied ocima objevil urity vyjev z vasi minulosti. Nebo jste se mozna
kratce zamysleli nad tim, co si déte k vecefi, a v mysli jste si rychle
prosli zasoby ve spizi.

Jak jsem jiz uved|, nic z toho neni dobré ani $pamné. Nase mys|
takto prosté pracuje. A kdyz jsme bdéli, cely proces vénovani pozor-
nosti konkrémim vécem se stane mnohem zieteln&ji zamérmym a uvédo-
mélym. KdyZz jsme bdéli, vybirdme si alespon do ur¢ité miry, kam bude
nade pozornost sméfovat. Pozornost fedy vénujeme zdmémé.

Mindfulness znamend pozornost v souéasné chvili

Nase pozomost se snadno rozutece a casto zamifi do minulosti nebo
do budoucnosti. Nékdy je to spojené s proZivénim obav nebo wycitek.
Do budoucnosti se obcas divéme s jistym napjatym ocekdvanim toho,
co ndm prinese. Kdyz se neustdle snazime predvidat mozné budouci
problémy a vyzvy, sefrvdvame v nepiijemném napéti, af uz jde o setkd-
ni s jinymi lidmi, na néz se musime pfipravit, nebo o polozky na nasem
seznamu ,neodkladnych zdlezitosti”, které musime vyfesit. Zkratka jde
o v&ci, kferé se ném stavéji do cesly. Jindy se naopak miZzeme vytrvale
vracet do minulosti a premitat o ni, zejména pak o vécech, jichz lituje-
me. Dokonce v tom mize byt nevédomy zémér, Zze diky tomu budeme
lépe pripraveni na budoucnost.

Je docela mozné, Ze se tu dostavaii do hry jisté evoluéni procesy.
Mozné jsme jako druh prezili a stali se nejvyse postavenymi preddéfory
Castecné také proto, ze jsme v t&chto vécech dobri. Ale platime za to
cenu a tou cenou miZe byt cely nd3 Zivot. Pokud je vase pozomost
neustdle upfena na budoucnost nebo se obraci do minulosti, vibec se
nenachdzite v soucasnosti. V soucasnosti jako byste vibec nezili.

Kdyz jste bdéli, vade pozornost zistéva v piitomnosti. Tady a ted.
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Mindfulness nehodnoti

To ale neznamend, Ze kdyZ jsme pozomi, nevynasime hodnotové sou-
dy nebo Ze zcela prestaneme rozlisovat, co je vhodné a co se neslusi.
To by byla ¢ird hloupost. Ale zamysleme se nad tim, co to znamend,
kdyZ néco soudime a jsme ,soudici”. Ve slovniku synonym najdeme
vyrazy jako kriticky, hyperkriticky, odsuzujici, negativni, hodnotici, ne-
souhlasny. Celkem zajimavy vycet.

Oproti tomu nehodnotici piistup mindfulness nenf odsuzujici ani ne-
obsahuje predsudky. S tim jsou spojeny dva dalsi aspekdy.

Prvnim z nich je néco, co bychom si mohli pFedsToviT ]oko rozmer
moudrosti. Znamend to nechat to, co pravé je, byt takovym, jakym
fo je.

Ve véRiné pifpadd mizeme cifit témé&r instinktivni nechuf i neschop-
nost fak Cinit. Spoustu své mentdIni a emociondlni energie soustiedime
na fo, abychom véci nenechali byt takovymi, jaké jsou. ,Takhle by to
ale nemélo bytl” ,Neméli by byt takovi.” ,Mél bych byt jinaci...” Ale
v&ci jsou ve skutecnosti pouze takové, jaké jsou. Af uz jsou jakkoliv
dobré, ¢i 3patné, spravedlivé, & nespravedlivé, zddané, & nezadou-
ci, jsou prosté takové, jaké jsou. A teprve pokud se s fouto skutecnosti
smiiime, zacnou se pred némi ofevirat dal3i moznosti. Az kdyz nechd-
me to, co je, byt tim, ¢im fo je, miZeme si zacit vybirat, jak na to zo-
reagujeme. Co bychom méli udélat s tim, co se v nasem svété pravé
stalo? Jaka reakce by byla nejlepsi pro nés osobné a jaké z hlediska
celkové situace?

Pokud nedokazeme nechat véci takovymi, jakymi jsou, uzaviréme
si pred sebou dalsi cesty. Uz dopfedu zaujimame defenzivni, odmita-
vy postoj a vyloucili jsme moZznost vice tvirciho fesent situace. Aspekt
moudrosti vyplyvajici z foho, Zze mindfulness nehodnoti, nam dava
moznost mnohem kreativnéjsi a otevien&jsi reakce na vzniklé situace,

v nichZ se pravé nachdzime.
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Dal3im aspektem nehodnoticiho pristupu je rozmér laskavosti k sobé
samému. Diky ni alespon do jisté miry umlcime svoj vnitini kriticky hlas.

Mnozi z nds si viimaji toho, jok na nase zdzitky reaguje svymi
nepfijemnymi komentdfi nds vnitini kritik. Jeho komentdre se nékdy vzto-
huji k nédm samotym: ,Nejsem dost dobry. Tomu druhému se nikdy
nem(zu rovnat.”

Kolik z nés si mysli, Zze jsme dostatecné stihli, infeligentni, moudf,
siln, viipni, bohati, vypaddme dostatecné dobfe a jsme v dostatecné
dobré kondici@ Kolik z nés si mysli, ze jsme v ¢emkoliv dostatecné
dobiie

Nekdy viak pozndmky naseho vnitiniho kritika sméfuji i k ostatnim,
af uz jde o jejich vzhled, inteligenci, vhodnost jejich projev emoci
a tak ddle. Jindy vnifiné kritizujeme nase bezprosiiedni okoli. Zdd se
ndm, jako by néco neustdle nebylo v pofadku. Nic neni tak, jak by
mélo byt. Nic, véeiné nds samotnych, nenf dost dobré.

Soucit, kTery paffi k nehodnoticimu pristupu v rémci mindfulness,
ndm alespon do urgité miry umoziuje Zit s tim, ze véci jsou takové,
jaké jsou. Dovolime sami sobé& byt sebou samym a nechame ostatni
byt tim, kym jsou. Jsme vice v pohodé a smifent s Zivotem, jaky skutec-
né& je. Zaroven laskavéii pfijimame sami sebe, své blizni a svét jako
takowy.

Smifent, které plyne z praktikovéni mindfulness, oviem nenf pouha
pasivita. Nejde o to, ze bychom pasivné nechali okolni svét, aby nds
prevalcoval, nebo Ze bychom kompletné prestali vyndéset efické soudy.
Pravé naoopak. Mindfulness nam umoziuje byt pii vhodnych prileZitos-
tech asertivngjsi. Moze zlepsit nasi schopnost lépe rozlisovat v efickych
ofdzkéch, ale zarover jednat moudie a laskavé.

Praktikovanim mindfulness zacnete rozvijet svou schopnost nechat
véci byt takové, jaké jsou, a uméni Sikovné a vhodné reagovat na si-

tuace s vielosti a ofevienosti.
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@ KRATKY EXKURZ DO HISTORIE

Tato kniha je zaloZena na zcela sekuldrnim pfistupu
k praktikovani mindfulness. Je uréena lidem vech vyznéni
nebo bez vyzndni. Aviak v uplynulych 2 500 letech jsme se
s témito myslenkami a praktikami mohli setkat témé&F vyhradné
jen v buddhistickych klésterech v Asii. Pokud je mi zndmo,
byl Buddha prvnim &lovékem v historii, ktery s konceptem
mindfulness pracoval stejnym zpdsobem, jakym ho vyuzivame
v souéasnosti. U&il mnoho praktik mindfulness a dal3ich metod,
které pomdhaly rozvoji a udrzeni mindfulness, a dlouze
rozebiral vyjimeény pfinos t&chto postupd a metod. Tento
pfistup a souhrn Buddhova uéeni se uchoval v Asii v Sirokém
spektru buddhistickych klasternich textd, ale po téméF 2 500 let
o nich lidé mimo tuto geografickou oblast nevédéli zhola nic.
Zmény nastaly az koncem 19. stoleti, kdy evropsti
objevitelé, u¢enci a sprdvci kolonii zaéali &ast z toho, co bylo
dosud ukryté v asijskych klasterech, objevovat a preklddat
do svych jazykd. Zpoldtku praktikovalo vychodni uéeni jen
par jedinct a pronikdni uéeni o mindfulness do Evropy
a severni Ameriky bylo pozvolné. Casem se viak zde
pOvodné nezndmé védéni nashromdzdilo a v 50. letech
minulého stoleti zaZivalo velky nérist popularity, zejména
diky hnuti beatnikd - bésnikd a prozaikd, jako byli Allen
Ginsberg, Jack Kerouac a Gary Snyder, ktefi tyto praktiky
zadali vefejné propagovat. Dalsi a jedté vétsi vina z&jmu
prisla s psychedelickym hnutim v 60. a 70. letech, kdy se
o tyto véci zadali zajimat lidé jako j& - hippies a radoby
hippies. | tehdy viak byla praxe mindfulness pevné
ukotvena v buddhistickém uéeni.
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Ke konci 70. let se viak odehrdla vyznamnd zména, za
niz v mnohém vdécime Jonu Kabat-Zinnovi. Jon vystudoval
molekulérni biologii a pracoval ve svém oboru v nemocnici
nedaleko Bostonu, ve zdravotnim centru na Massachusettské
lékaiské fakulté. V dobdch studia ho zaujal buddhismus
a zaéal se pravidelné kazdy den vénovat meditaci. Kromé
prdce v nemocnici také vyuéoval j6gu. Svou védeckou préci
vykondval se zdjmem, ale kladl si pfi ni dvé otédzky.

Prvni z nich formuloval jako: ,Co si mam podit se svym
zivotem? Jakou prdci bych miloval natolik, abych byl ochotny
platit za to, Ze ji miZu vykondvate”

Druhd méla co do &inéni s pacienty, ktefi navitévovali
nemocnici. Vidél, Ze lidé pfichdzeli do nemocnice, protoze
uréitym zpUsobem trpéli. Ale ptal se sém sebe, kolika
pacientdm ndvitéva nemocnice od jejich utrpeni pomize?

Po diskuzich s ostatnimi |&kafi v tomto zafizeni do3el k zdvéru,
Ze je to asi néco kolem dvaceti procent pacientd. Ale co, ptal
se, nabizi tento systém zbyvajicim osmdesdti procentim?

Kdyz se v roce 1979 uchylil do Ustrani a praktikoval
tichou meditaci, dostalo se mu na jeho dva dotazy odpovédi
v podobé vize, kterd trvala asi deset vtefin a kterou Jon
popisuje jako okamzité pochopeni intenzivnich, t{éméf
nevyhnutelnych spoijitosti a viech dusledko.

V tom okamziku si uvédomil, Ze zpUsob, jakym zde
v Ustrani pracoval se svou mysli a se svymi mentdInimi stavy,
by mohl mit velky pfinos pro lidi, ktefi v nemocnici hledali
dlevu od svého utrpeni. Pochopil, Ze je mozné podélit se
o zéklady meditace a j6gy, jimz se tfindct let vénoval,

s lidmi, ktefi by sami do buddhistického centra nikdy nepfisli
a nemohli by objevit tyto metody skrze v téchto centrech
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prosazovand slova a formy. Rozhodl se sestavit takovy
soubor praktik a popsat uéeni takovymi slovy, aby byly co
nejprost$i a nejobyéejnéjsi, a diky tomu z nich mohli t&zit
i b&zni lidé.

Jon presvédcil vedeni nemocnice, aby mu a jeho kolegim
poskytlo prostor v suterénu, kde ndsledné dali dohromady
osmitydenni program, ktery zakrdtko vesel ve zndmost pod
oznadenim snizovdni stresu pomoci mindfulness, tzv. Mindfulness-
-based stress reduction (MBSR). Spolu se svymi kolegy vypracoval
moderni texty, jez popisovaly podstatu tohoto pfistupu, aniz by
odkazovaly na asijské kulturni aspekty a tradice.

Vzhledem ke svym védeckym kofendm si Jon uvédomoval
hodnotu vyzkumu, proto spolu s kolegy zkoumal vysledky
programu na pacientech, a krok za krokem tak vznikal nyni
velmi rozsdhly soubor vyzkumem podlozenych dikazd
o O&innosti programu. V dobé, kdy pisi tuto knihu, existuji
tisice védeckych studii, které se zabyvaji dopadem
praktikovani mindfulness. Zajimaiji-li vas jejich vysledky,
moZete si je vyhledat v rozsdhlé databézi na webovych
strankdch www.mindfulexperience.org.

Brzy se ukdzalo, Ze program MBSR pomdhal lidem lépe
se vyrovnat s chronickou bolesti. Také se naudili 1épe zvladat
stresové faktory, které doprovézely potize, kvili nimz prisli
do nemocnice. Vyzkum naznaduje, Ze tento program Gspésné
pomdhd lidem vyrovnat se s obtizemi, a v okamziku vzniku
této knihy absolvovalo osmitydenni kurz mindfulness
na Massachusettské univerzité uz vice nez 20 000 lidi.

Po celém svété nabizi kurzy MBSR pro vefejnost vice nez
740 akademickych vyzkumnych center, nemocnic, klinik
a dalsich nezdvislych instituci a zdjem o trénink mindfulness
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vzrostl, kdyZ se prokézalo, Ze pokud se naucime pracovat se
svou pozornosti jinak, pfiznivé to ovlivni nejen miru stresové
z4téZe a chronickou bolest, ale i jiné aspekty Zivota.

V pribéhu vyzkumu byly prokézany i biologické zmény.
Jednim z prvnich prokézanych biologickych zmén bylo
zji§téni, ze u hospitalizovanych pacienty trpicich lupénkovu,
ktefi kromé bézné lécby absolvovali také kurz MBSR, zmizely
symptomy nemoci o 50% rychleji nez u pacientd, ktefi kurz
nenavitévovali. To, zdd se, ukazuje, Ze co lidé délaji se svou
mysli a béhem cviéeni s pozornosti, ve skute¢nosti také
ovliviiuje jejich t&lesnou schranku.

K hlub3imu pochopeni biologického pisobeni mindfulness
na nade télo prispéli svym vyzkumem neurovédci.

Pocatky vyzkumu vlivu mindfulness na nasi télesnou schranku
se datuji do roku 1992, kdy mald skupinka neurovédci pod
vedenim Richarda Davidsona, jemuz asistoval Alan Wallace,
zépadni expert na buddhismus, vycestovala na neurovédeckou
expedici do Dharamsdly na pati indického Himélaje. Vzali
s sebou na svou dobu 3pickové technologické vybavent:
notebooky, elektroencefalografy, baterie a generdtor. Chtéli se
setkat s tibetskymi buddhistickymi poustevniky, ktefi pobyvali
v kopcich nad méstem a Zili meditaci. Doufali, Ze se jim podafi
premluvit skupinu poustevnikd, ktefi méli s meditaci nejvétsi
zkugenosti (lidé, ktefi dohromady strévili meditaci desitky tisic
hodin), aby se ziastnili jejich vyzkumu. Neurovédci méli
v Umyslu zkoumat jejich mozkovou aktivitu. Zajimali se zejména
o mysleni a pocity, které tito lidé projevovali, kdyz nemeditovali.
Pokud by vykézali neobvyklé pravidelné ndvyky, mohlo by to
odrdzet trvalé funkéni zmény, které v jejich mozcich nastaly
v disledku mentdlniho tréninku.
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@ Prvni pokusy nebyly pfili§ Gspésné. Joginy v prvni fadé
2 ) nechéval chladnym pro né zddnlivé uniformni a naivni pfistup
védcl k meditaci. ,Pfipadali jsme jim jako primitivni
neandrtdlci,” vysvétluje Wallace, ktery pfi setkdnich asistoval.
Z této vypravy si nakonec védci neodnesli Z4dnd pouzitelnd
data. Udélali viak prvni krok a v roce 2001 s pomoci
dalajlamy zaéali prvni tibetsti mnidi v hnédych rouchéch
navitévovat Davidsonovu laboratof pro afektivni neurovédu
v Madisonu ve staté Wisconsin, aby zde meditovali
s elekirodami EEG na svych oholenych hlavéch. Tito mnisi byli
,olympionici” v meditaci a méli za sebou fadu let intenzivniho
meditovéni. Vysledky byly ohromujici. Tito prebornici
v meditaci vykazovali takovy obraz mozkové aktivity, jaky
véda dosud nezaznamenala. Na vysledky tohoto vyzkumu se
podivédme bliZ ve tfetim tydnu. Jsou zajimavé zejména proto,
Ze povzbudily védce ke zkoumdni pfipadnych zmén, jez
mohou nastat u lidi bez predchozi zkuSenosti s meditaci, ktefi
absolvovali osmitydenni vycvikovy kurz mindfulness. U této
skupiny se podafilo najit (a stdle se nachdzi) velmi vyznamné
zmény v obrazu mozkové aktivity, a dokonce také zmény
ve fyzické struktufe mozku, které nastaly jiz po osmi tydnech

vycviku mindfulness.

KOGNITIVNI TERAPIE ZALOZENA NA MINDFULNESS -
MBCT

V roce 1992 se odehrdla vyznamné uddlost pro rozvoj
sekuldrniho tréninku mindfulness, kdyz feditel vyzkumné sité
pro klinickou psychologii pozédal tfi renomované kognitivni
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psychology Zindela Segala, Marka Williamse a Johna
Teasdala, aby vytvorili skupinovou terapii pro [é&bu
opakujicich se depresi.

Tézkd deprese je stav, ktery nemocného vyfadi
z normdlniho fungovéni. Kromé emoéni bolesti a utrpeni
se depresivni pacienti potykaji také s omezenim funkénosti
srovnatelnym s tim, jaké se objevuje u zdvaznych nemoci
véetné rakoviny a kardiologickych onemocnéni. Svétové
zdravotnickd organizace odhaduje, Ze do roku 2020 bude
deprese tvofit druhou nejcasté|si zdravomni potiz ze viech
nemoci na svéte.

Zhruba jeden z deseti obyvatel Evropy &i Severni Ameriky
zazije za svij zivot nejméné jedno obdobi tézké deprese.
V nékterych &astech populace je to dokonce jeden ze &ty lidi.
Navic, pokud nékdo zaZil ffi a vice zavaznych depresivnich
epizod, s pravdépodobnosti 67 % se mu deprese vrdti.
se depresi povaZovény dvé metody: kognitivné-behaviordlni
terapie na strané jedné a medikace pomoci antidepresiv
umozAujici normdlni Zivot na strané druhé. Obé tyto metody
jsou relativné nékladné. Ne viem antidepresiva vyhovuji
a mohou mit nezddouci G¢inky. A ne viichni mohou podstoupit
kognitivné-behaviordlni terapii ,jeden na jednoho”, protoze
pocet odbornych terapeutd je omezeny. Bylo nezbytné nutné
prijit s ekonomicky schidnou a efektivni skupinovou terapii.

Abychom porozuméli pfistupu, ktery Segal, Williams
a Teasdale zvolili, a ddvodu, proé si ho vybrali, bude dobré
uvést tu fiktivni pribéh, ktery popsali v prvni ze svych knih
s ndzvem Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression
(Kognitivni terapie pro lécbu deprese zaloZzend na mindfulness).
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Marie se prévé vrétila z préce. Je unavend a t&3i se, az se
2 ) vezer natéhne u televize a bude odpoéivat. Na zéznamniku
mé ale vzkaz od manzela, ktery fikd, Ze z prace prijde
pozdéiji. Roz&ili ji to a citi se zklamané a smutnd. Vzpoming,
kolikrét uz tento mésic pfisel domd pozdé. Zadind si
predstavovat, Ze i je jeji Zivotni druh moznd nevérny. Snazi
se tuto myslenku zahnat, ale vréti se s jesté véfi silou, kdyz
se domnivd, Ze v zdznamniku sly$ela v pozadi smich. Udéla
se ji nevolno, ale tim to neskondi. Jeji mys| okamzité zaéne
vymyslet piibéhy z budoucnosti, jakou by si nepfdla. Prévnici,
rozvodové fizeni. Bude si muset poridit jiné bydleni a bude
zit v chudobé. Je stéle sklicengjsi a sklicengjsi a jeji vztek
prechdzi v depresi. Na mysli ji vyvstévaiji scény z minulosti,
kdy se citila odmitnutd a osaméld. Je si jistd, Ze vsichni jejich
spoledni zndmi se pfikloni na stranu jejiho muze. Premysli, co
si md poénout, a po tvdfich ji stékaji slzy. ,Proé se to vzdycky
stane zrovna mné2” fikd si a snazi se pfijit na to, pro¢
pokazdé takto reaguije.

Zaziva piiliv myslenek a emoci. Neni to pouze tato
nepfijemnd situace, co ji rozesmutnilo, a neni to ani zpUsob,
jakym se s ni snaZi vypofédat. Ve skuteénosti je to celkové
nastaveni mysli — komplexni sestava nélad, myslenek,
mentdlnich obrazd, impulzd a télesnych pocitt —, které
na vzniklou situaci velmi rychle zareagovalo. Tato sestava
zahrnuje jak samotnou negativni situaci, tak Mariinu
tendenci na situaci reagovat tim, Ze ji neustdle rozebird.

Podobné jako Marie mohou lidé se sklony k depresim trévit
prili§ Easu nekoneénym rozebirdnim vlastni situace. ,Proé se
citim zrovna takto2” Pfemysleji nad svymi problémy, nad
svym pocitem, Ze na néco nestaéi, a neustdle o téchto vécech
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premitaji a snaZi se najit fedeni a zpUsob, jak zmirnit své
trdpeni. Ale jak Segal, Williams a Teasdale uvédéiji, metody,
které za timto U&elem pouzivaiji, jsou bohuzel
kontraproduktivni. Pokud se citite mizern&, opakované
rozebirdni negativ a myslenky na vase slabé stranky nebo
na problematické situace depresi ve skutecnosti spi§ aktivné
podporuji, nez aby ji vyfesily.

Zd4 se, ze kdyz méte $patnou ndladu, zcela automaticky
sklouzdavate do svych starych mentélnich navykd. To mé
za ndsledek dvé véci. Jednak se vase mysl v takovém pripadé
pohybuije v zajetych kolejich, které vés nenavedou na cestu
ven z deprese, a zadruhé tento zpUsob mysleni sém o sobé
depresivni nélady zhor3uje, coz vede k dal§imu rozpitvévani
negativnich zdleZitosti. Mirnd a prechodnd $patné ndlada
moZe po nékolika cyklech tohoto zacarovaného kruhu velice
rychle prejit v hlubokou depresi, kterd znaéné ztézuje
normdlni Zivot.

Proto Segal, Williams a Teasdale sprévné uréili, Ze
k prevenci opakovanych depresi je potieba nalézt zpisob,
jak pacientdm pomoci osvobodit se od opakujiciho se
rozebirdni negativnich myslenek v dobdch, kdy se citi
smutni, nebo v dalsich situacich, kdy jim hrozi relaps.

Pfi sledovani tohoto cile si John Teasdale, ktery se
v osobnim Zivoté dlouhodobé zajimal o meditaci, vzpomnél
na jednu buddhistickou predndsku, kterou navstivil pred
nékolika lety a kde pfednédsejici zdiraziioval, Ze to neni nase
zkudenost, co nés déld nestastnymi. Je to né$ vztah k této
zkusenosti. To je také kli¢ovym poznatkem meditace
mindfulness, pfi niZ se nauéite mimo jiné brdt své myslenky

pouze jako myslenky. Jinymi slovy se naucite divat se na né
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o\ jako na pouhé mentdIni uddlosti a nebudete je identifikovat
1) ~pravdou” nebo se sebou samym.

John si uvédomil, Ze timto zpUsobem je mozné ,odstoupit”
od negativnich myslenek, nebo se od nich alespoi malinko
odklonit a nahlizet na né spise jako na aspekt zkusenosti, nez
se do nich kompletné ponofit a vnimat je jako Uplnou
zkusenost, coz je v terapii klicové.

Ale jak se to mohou ostatni nauéite

Jeho americkd kolegyné Marsha Linehanovd, kterd Johna
Teasdalea a Marka Williamse navtivila v Ustavu aplikované
psychologie Rady pro zdravotnicky vyzkum v Cambridgi, jim
poskytla cennou radu. Kromé toho, Ze jim povypravéla o své
vlastni prdci, pfi niz se snazila pomoct pacientdm ziskat
odstup od negativnich my3lenek, doporuéila jim pravé
probihaijici vyzkum Jona Kabat-Zinna z Massachusettské
univerzity. Pi studiu jeho dila narazili v jedné z Jonovych knih
na ndsledujici tvrzeni:

Je s podivem, jak osvobozuijici pocit pfinési, kdyz jste
schopni vnimat své myslenky jako pouhé myslenky

a uvédomovat si, Ze vase myslenky nejsou ,realita”
ani ,vy sam”... Prostd identifikace myslenek jako
pouhych myslenek vés mioZe osvobodit od pokroucené
reality, kterou my3lenky ¢asto zpdsobuii, a dovoli vdm
vidét jasnéji a mit pocit, Ze svij Zivot zvlddate.

Segal, Williams a Teasdale kontaktovali Kabat-Zinna a jeho
kliniku pro redukei stresu ve zdravotnim centru Massachusettské
univerzity a zacali se nejriznéj$imi zpUsoby zabyvat jeho

programem. Svij vlastni osmitydenni program kognitivni
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@ terapie zalozené na mindfulness (MBCT) postavili z velké

2) :asti pravé na jeho metodé. Ackoliv je jejich program Kabat-
-Zinnové MBSR v mnohém podobny, MBCT obsahuje prvky
kognitivni terapie a teorii, kterd cilen& mifi na specifickd slabd
mista a pritéZujici faktory, které mohou zpusobit opakovany
névrat deprese.

Program MBCT byl pivodné navrzen specificky pro osoby
néchylné k depresim. Pozdg&ji viak vznikly jeho varianty, které
maji pomoct pfi Sirokém spekiru potizi, jakymi jsou napfiklad
obsedantné kompulzivni porucha, poruchy pfijmu potravy,
zdvislosti, traumatickd poranéni mozku, obezita a bipoldrni
porucha.

Pokud jde o deprese, vysledky nékolika rozséhlych
randomizovanych kontrolnich studii ukazuji, ze u lidi
néchylnych k opakujicim se depresim mize program MBCT
snizit riziko opakovdni deprese téméf o polovinu, a jestlize
k relapsu prece jen dojde, absolventi kurzu MBCT i proZivaiji

spise mirnéji.

@ JAK VZNIKL KURZ, KTERY JE NAMETEM TETO KNIHY

Ma vlastni cesta k mindfulness

K této prdci jsem se dostal diky svym zkugenostem

s buddhismem. Narodil jsem se v Jihoafrické republice, ale
protoZze jsem se nemohl smifit s tehdejsi politikou apartheidu,
odesel jsem ve svych osmndcti pry¢ a usadil se ve Velké
Briténii. Ve snaze naijit hodnotovy féd, o ktery bych se mohl
opfit, a pochopit fungovdni svéta jsem vystudoval filozofii

na University of East Anglia v Norwichi. Nenaplnilo to ale
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mé potieby. V poslednim roéniku jsem viak mél stésti, protoze
jsem potkal zapdleného praktikujiciho buddhistu, ktery se do
Norwiche pfistéhoval, aby zde zalozil buddhistické centrum.
Rozhodl jsem se, Ze stravim zbytek Zivota meditacemi,
studiem, pobyty v Ustrani a nakonec tim, Ze budu u¢it ostatni.

Zil jsem v odloucenych centrech a jindy zase v buddhistickych
komunitéch ve méstech a postupné jsem zaéal vyulovat
a vyddvat knihy o buddhismu (pod svym buddhistickym
iménem Kulananda). Myslel jsem si, Ze mij Zivot bude
pokragovat v podobném duchu. Na nékolik let jsem vstoupil
i do svéta obchodu. Spolu s nékolika buddhistickymi prateli jsem
zalozZil fairtradovou spolecnost usilujici o lepsi svét, kterd
proddvala rukodélné vyrobky z rozvojovych zemi. Tato
spoleénost byla ve své dobé celkem Usp&ind. V dobdch své
nejvétsi sldvy zaméstndvala okolo dvou set lidi, vytvarela roéni
obrat asi 10 miliond dolard a zisky (€asto 3lo o velmi vyznamné
Zastky) vénovala roznym buddhistickym centrom. Ale zjistil jsem,
Ze byt byznysmen neni to, co bych v Zivoté skuteéné chtél délat,
a v roce 1988 jsem se vrdtil zpét k vyuce, studiv a meditaci.

Az do roku 2002, vice nez 25 let poté, co jsem poprvé
zacal meditovat, jsem pocifoval rostouci potiebu dal$i zmény
a hledal jsem nové vzdélani, které by dél rozvijelo moje
ziskané schopnosti a zéroved by mi dokdzalo zajistit
obzivu. Uvazoval jsem o kvalifikaci v oblasti psychoterapie.
Koneckoncd jsem Fadu let pdsobil jako neoficidlni duchovni
rédce. Jednoho dne jsem pfi hleddni na internetu narazil
na magistersky studijni program na Bangorské univerzité
ve Walesu. Program pivodné zaloZil profesor Mark Williams,
jeden ze zakladateld MBCT, jenz zamyslel vyskolit mnoZstvi
lidi, ktefi by byli schopni zavést program MBCT do riznych
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medicinskych zafizeni. Pfipadalo mi to jako trefa do &erného.
Zapsal jsem se do tohoto studijniho programu a v roce 2006
jsem ho Uspé3né& dokondil.

Jeden ze zékladnich uéebnich textd v Bangoru, kniha
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression, mi
poskytl zcela zdsadni poznatky. Tady jsem poprvé spafil
syntézu dvou tradiénich pfistupl: buddhistické psychologie,
kterd implicitné poddvd mnohé z toho, co jsem v knize objevil,
a zépadni psychologie zaloZené na tradici védeckych metod,
které knihu podpiraiji explicitné. Tradiéni buddhistick
psychologie je ve své nejlepsi formé zaloZend na detailnim
a zasvéceném zkoumdni riznych zkusenosti, jeZ se objevily
diky kolektivnimu Usili o hlubokou introspekci, které probihalo
po dobu vice nez tisice let a stdle probihd. Zakladaijici uéenci
buddhistické psychologie se ponofili do meditace a zkoumali
hloubky své vlastni mysli, aby ndm poskytli cenny ndhled
na mechanismy védomi a na to, jak funguji vnimani
a zkudenost. Zdpadni psychologie ve své nejlepsi formé
naopak pfindsi vysoce sofistikované védecké metody
a rozvinutou védeckou komunitu, kterd se vyzkumu v daném
oboru vénuje.

Diky knize Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Depression jsem si zacal uvédomovat, éeho mizeme
dosdhnout, pokud si oba sméry budou preddvat informace.
Hluboce mé inspirovalo, jak jeji autofi ilustrovali nékteré
psychologické procesy v praxi na skupiné pacient(, s nimiz
pracovali. Pokud pochopime procesy, které nds pohdnéii
a vytvdreji nasi zkudenost, mdme mnohem lepsi $anci vymanit
se z jejich sevieni, které na védomé Urovni ani nevnimdme.

Uvédomil jsem si, Ze prolnuti mindfulness a zapadni védy
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otevird velké moznosti osobniho rozvoje a rozvoje lidské
2 svobody.

Kromé toho, Ze jsem ocefioval psychologickou pronikavost,
kterou jsem nové objevil, mé také velice zaujala strikiné
sekuldrni povaha programd MBSR a MBCT. Uz kdyzZ jsem
se poprvé sezndmil s mindfulness a podobnymi technikami,
byl jsem hluboce pfesvédéen, Ze to je néco, co v souasné
spoleénosti zoufale chybi. Nyni se pfede mnou objevila
moznost, jak s témito praktikami sezndmit $ir§i vefejnost, aniz by
se z&jemci museli hlésit k jakékoliv ideologii. Libi se mi svoboda
a otevienost tohoto pfistupu. Nemusite se stat buddhistou ani se
hlésit k néjakému jinému ndbozenstvi, abyste mohli Cerpat jeho
vyhody. To, co se dfive uéilo pouze v buddhistickych centrech,
bylo nyni zpfistupnéno pro viechny, ktefi si to chtéli vyzkouset.

Ke konci studia v Bangoru jsem mél to velké $tésti, Ze jsem
se sezndmil s Johnem Teasdalem, jednim ze spoluzakladateld
MBCT, ktery stejné jako j& a moje Zena Zije v Cambridgi.

S Johnem jsme spole¢né vzali hybridni program mezi MBSR
a MBCT, s nimz jsem pracoval v Bangoru, a vytvorili z néj
program specidlné zaméfeny na redukci stresu. Néjakou
dobu jsme jesté s kolegou Ciaranem Saundersem vedli vefejny
kurz v Cambridgi. Z hodin jsme si pofizovali videozdznam

a pravidelné jsme se vsichni tfi mezi hodinami schdzeli,
abychom se spoleéné podivali na zdznam a okomentovali
vystoupeni ostatnich z hlediska toho, co na hodiné fungovalo
dobfe a co hif. Byla to jedna z nejvice obohacuijicich
zkudenosti, jaké jsem za dobu svého pisobeni v oblasti
vyuky mindfulness ziskal.

Brzy po dokonéeni studia jsem dostal pozvanku, abych
se pripojil k tymu uéiteld programu mindfulness v Centru pro
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vyzkum a praxi mindfulness, které je sou&asti fakulty
psychologie v Bangoru. V sou€asné dobé zde pisobim jako
Cestny lektor a dlouhodobé jsem tu vyu€oval modul v rémci
magisterského studia a zdrover spolupofddal vyukové kurzy
mindfulness pro ulitele.

V roce 2006 jsem za G&elem vyuky mindfulness zaloZil
spoleénost s ndzvem Mindfulness Works Ltd. a se svymi
spolupracovniky jsem ndsledné ved| mnozstvi kurzd pro
vefejnost v Londyné i jinde, které byly zaloZeny na tom,
co jsem se naudil v Bangoru a ddl rozvijel ve spolupréci
s Johnem.

Muj zéjem o pracovni prostiedi a svét obchodu viak
nikdy Uplné nezmizel a tyto oblasti mé naddle pritahovaly
se vzrUstajici intenzitou, céstecné i proto, jaké poznatky
jsem si odndsel ze svych kurz0 pro vefejnost.

Pfi vyuce kurzd MBSR pro vefejnost jsem ziskal dojem,
ze pro velkou &ast G¢astniky je nejvétsim zdrojem stresu
a nepohody v jejich Zivoté to, s &im se dennodenné setkdavaiji
v préci. Jsem piesvédéen, Zze pokud dokd&Zeme vytrénovat
vedouci pracovniky k bdélej$i pozornosti, mize to dopomoct
k vytvéieni vnimavéjsiho pracovniho prostiedi, a to pfiznivé
ovlivni celkovou miru spokojenosti a pocitu pohody v nasi
spoleénosti.

Napsal jsem na toto téma knihu s ndzvem The Mindful
Workplace (Védomé pracovni prostiedi) a &im ddl tim Eastéji
kromé& kurz0 pro vefejnost vyuduji ve firmach a zaméfuji se
také cilené na vedouci pracovniky. V nedévné dobé jsem
zaéal uéit v Madridu na IE Business School, kde mdm tu gest
byt souédsti mimofédné fakulty vyuéujici magistersky program
pozitivniho Fizeni a strategie pro vedouci pracovniky. Trénink
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mindfulness patfi k zdkladnim pilifom tohoto studijniho oboru.
Pfitahujeme nejlepsi studenty z celého svéta a pokazdé, kdyz
se se svymi studenty setkdm a vidim na nich zmény, které

nastaly diky hlub3imu pojeti mindfulness, citim hluboké dojeti.

UCINKY TRENINKU MINDFULNESS

S mindfulness se v soucasné dobé miZeme setkat v tolika
roznych prostiedich jednoduse proto, Ze pfinési hmatatelné
vysledky. Skéla pfistupt a moznosti vyuziti jsou vyjime&né.
Poradni Ustav pro britsky systém vefejného zdravomictvi (NICE),
ktery vydavé doporuceni ohledné vhodné klinické lécby,
doporuéuje techniky zaméfené na mindfulness jako hlavni
lééebnou metodu pro opakované deprese. Také Nédmorni
péchota Spojenych statd americkych zjistila, Ze vojdci
z0stdvaii diky tréninku mindfulness pod tlakem mentdiné
flexibilni, zachovavaii si jasné mysleni a emociondlné reaguiji
v odpovidaijici mife. N&ktefi lidé vyuzivaiji techniky mindfulness,
aby épe zvladali chronické bolesti, a na zékladé vyzkumo
existuji solidni dokazy o tom, Ze to funguje. Jini se k mindfulness
dostali proto, Ze chtéli byt v préci soustiedénéjsi a efektivnéjsi,

Af uz se k tréninku mindfulness dostanete jakymkoliv
zpUsobem a z jakéhokoliv divodu, existuje dnes mnoho
dikaz0 pro to, Ze jiZ po osmi tydnech je mozné dosdhnout
znatelnych zmén.

V soucasné dobé mluvi ve prospéch efektivity tréninku
mindfulness fada vyzkumU, jejichZ pocet neustdle roste.
Aktudlné se na toto téma objevuje kolem Etyficeti védeckych
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¢lénkd v odbornych Easopisech mésiéné. Nebudu se zde
snazit o shrnuti veskerych dikazo, aviak Nadace Spojeného
krdlovstvi pro dudevni zdravi zvefejnila v roce 2010 zprévu
Mindfulness report o zdravotnich pfinosech tréninku
mindfulness, v niz uvédi dokazy z vyzkumu dopadu mindfulness
na psychické zdravi potvrzujici, Ze trénink mindfulness ma
vyznamny pfinos pro zdravi, psychickou pohodu a celkovou
kvalitu Zivota:

* Podle této zpravy jsou lidé, ktefi vykazuji vy$si miru
mindfulness, méné néchylini k psychickému straddni véetné
depresi a Gzkosti. Jsou také méné neurotiéti, extrovertnjsi
a uddvaiji vétsi pocit $tésti a spokojenosti se svym Zivotem.

® Jsou si vice védomi svych emoci, rozumé;i jim a akceptuji
je. Ze $patné nélady se dostavaiji rychleji.

® Méné Casto se zaobiraji negativnimi myslenkami a maiji lepsi
schopnost rozptylit je, pokud se u nich objevi.

* Maiji vy3si sebevédomi, které méné zdvisi na vnéjsich faktorech.

* Jejich vztahy jsou uspokojivési, dokdzou lépe komunikovat
a méné se trapi konflikty ve vztahu. Také je méné
pravdépodobné, Ze o svych partnerech budou v disledku
konfliktu smy3let negativné.

* Mindfulness koreluje s vy33i emociondlni inteligenci, pficemz
emociondlni inteligence byva spojovdna s lepsimi
interpersondlnimi dovednostmi, schopnosti spolupracovat
a divat se na véci z pohledu druhych.

* Lidé s plnou pozornosti reaguji méné &asto defenzivné
nebo agresivné v pfipadé, Ze se citi ohroZeni. Zd4 se, ze
mindfulness zvysuje sebeuvédoméni a je spojovano s vétii
vitalitou.
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* Vys3i mira mindfulness je také spojena s vé&t§im Gspéchem

2 pfi dosahovéni osobnich a studijnich cild.

® Opakované se prokdzalo, Ze praktikovéni meditace zlep3uje
pozornost, produktivitu a spokojenost a umoziuje lepsi vztahy
s kolegy, coz vede ke sniZeni stresové zétéZe na pracovisti.

e Lidé s plnou pozornosti citi vét$i kontrolu nad svym chovénim
a jsou lépe schopni ménit své myslenky a odolat tendencim
jednat impulzivné.

* Meditaéni techniky v praxi obecné prokdzaly zlep3eni
krevniho ob&hu a snizeni tlaku. Chrani rizikové skupiny pred
vysokym krevnim tlakem. Déle pak meditace prokazatelné
snizuji riziko rozvinuti kardiovaskularnich chorob a Gmrti
v jejich dusledku. Pokud se kardiovaskuldrni choroba objevi,
zd4 se, ze meditace zmirAuje jeji dusledky.

e Lidé, ktefi medituji, se v porovndni s nemeditujicimi méné
Casto ocitaji v nemocnici kvili onemocnénim srdce, rakoviné
nebo infekénim nemocem.

* Mindfulness mizZe sniZit ndvykové chovani a prokazatelné
pomohlo sniZit uZivani nelegdlnich drog, 1éciv na predpis,
alkoholu a kavy.

Vyzkum v oboru neurovédy

Dnes uz také vime, Ze trénink mindfulness mé vyznamny
dopad na fungovéni a aktivaci nasich mozkovych center.
V jednotlivych studiich se miZzeme doé&ist, Ze po pouhém
osmitydennim vycviku miZzeme oéekdvat:

e vét$i koncentraci $edé hmoty v oblastech spojovanych

s udrZenim pozornosti, fizenim emoci a zaujimdnim

perspektivy;
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o\ ® zvysenou kortikélIni tloustku;

2 ) -« snizenou aktivaci amygdaly — amygdala je kli¢ovou &ésti
mozkového systému pro rozpozndni hrozeb. Kdyz je méné
aktivni, citite se sami se sebou a s ostatnimi vice v pohodé;

® ndrist aktivity v levém prefrontdlnim kortexu a jeji snizeni
v pravém prefrontdinim kortexu. Pomér aktivity v levém
a pravém kortexu je dobrym ukazatelem subjektivniho pocitu
§tésti a celkové pohody. Pokud je aktivngjsi levd strana,
je pravdépodobnéjsi, Ze zakousite vé&tsi miru pohody;

* vé&$i pracovni paméf. Pracovni paméf je systém, ktery
aktivné udrzuje informaci v mysli, aby bylo mozné provést
takové Ukony, jako napfiklad zddvodnéni nebo uvazovéni,
a ddle ji uchovéva pro daldi zpracovani informaci. Kapacita
pracovni paméti silné koreluje s Gspéchem pfi provadéni
komplexnich kognitivnich 0kon. Je to také dilezitd souédst

fizeni emoci a akutni & chronicky stres ji oslabuiji.

V soucasnosti si zaciname uvédomovat, Zze dovednosti, které se diky
fréninku mindfulness rozvijeji, jsou pro zivot klicové. Myslim, Ze paffi
k dovednostem, které jsme se méli naucit ve skole, a je velmi povzbu-
zujici vidét, Ze si dnes cestu do $kol nachdzeji programy pro déti
a mladé dospélé, jako jsou napfiklad program ,.b" a program, kfery
vyvinuli mi kolegové na Bangorské univerzite. V&Sina z nds jsme tuto
Sanci v mladi nedostali, ale nikdy neni pozdé na to, zacit se uéit.
Nékdy zacindm svou vyuku dotazem, kolik z piitomnych si mysli,
Ze pravidelnd fyzickd akfivita moze hrdét klicovou tlohu pro jejich zdro-
vi a psychickou pohodu. Vsichni zvednou ruce. Pak se jich zeptém,
kolik lidi si mysli, Ze pravidelné mentdlni cviceni mize byt klicové pro
iejich zdravi a psychickou pohodu. Véfsina z piftomnych zvedne ruku,
i kdyZ moznd chvilku zavéhaii. Reknu jim tedy, Ze kdybych poloZil prvni
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ofdzku ohledné t&lesného cviceni obycejnym lidem na konci 19. stolefi,
jen mdlokdo by se prihlasil. Kdyz se v roce 1970 konal prvni rocnik
newyorského maratonu, kterého se G¢astnilo 127 bézcl a ani ne po-
lovina z nich dobéhla do cile, bézné se mélo za to, ze v USA Zije
asi jen nekolik tisic lidi schopnych ub&hnout maraton. V roce 2010
zévod dokonéilo 44 829 lidi, coz predstavuje svétovy rekord v poctu
maratonskych bézcd, a pitom jesté ma kazdy rok nékolik desitek tisic
potencidlnich z&vodnikd smilu v loferii o startovni &isla a nemohou se
zé&vodu z0&ashit z kapacitnich divodd.

V nasem pifstupu k fyzickému zdravi se odehrdla velkd zména.

Nyni stojime na pocatku dalsi rozsahlé zmény podobného vyzna-
mu. Zacindme si uvédomovat dolezitost toho, co bychom mohli nazvat
dobrou mentdlni a emociondlni kondici, a nalezeni zpdsobu vyeviky,
iimZ toho mdZzeme dosdhnout.

Mételi vetsi zkusenosti s praci se svou mysli a mentdlnimi stavy, Zi-
vot je snadn&si pro vas i pro vase okol.

Nez s timto kurzem zacnete

V kazdé kapitole této knihy se doctete o mnoha riznych praktikach
mindfulness. Pokud budete tuto knihu pouzivat pii samostudiu, nejlépe
udélate, kdyz se budete popsanym prakiikém vénovat v pofadi, v jo-
kém je uvédim.

Z tohoto divodd by bylo dobré ¢ist si tuto knizku ve chvili a v pro-
stied’, v nichz je mens3i pravdépodobnost, Ze vas nékdo vyrusi. Také by
bylo dobré vénovat se nékterym meditacim, a to v pofadi, v jakém jsou
popsany. U piisludnych vyznacenych pasdzi moznd budete chtit tuto
knihu odlozit a naijit si ¢as na poslech nahravek, keré se k dané casti
kurzu vztahuji. Nazev nahravky a jeji asovy rozsah uvadim na prislus-
nych mistech v textu knihy.
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Profoze se budete vénovat riznym druhim meditaci, bude dobré
mit po ruce Zzidli s rovnym opéradlem, kieslo podobné spise kuchyniské
zidli nebo meditaéni stolicku &i polstar, pokud byste pri meditaci chtéli
sedét na zemi. O pozicich pii meditaci vsedé se dozvite vic, az se
k nim v probéhu fohoto kurzu dostaneme.

V prvnim tydnu, kfery za¢ing pifsti kapitolou, budete potiebovat
jeste dvé dalsf véci.

Budete mit moZnost provadét jednu z nasich meditaci vieze, takze
se vam bude hodit rozklddaci matrace nebo specidlni koberec.

Nase prvni meditace bude meditace s jidlem. Ale nesnime toho
moc, budeme jist jen jednu malou rozinku a dédm vém pomémé dost
podrobné instrukce, jok na to. Takze chystételi se nyni ve Etent pokro-
Covat, je ¢as na fo, abyste si prinesli rozinku. Jesflize zrovna Zadnou
nemdte po ruce, postaci vam misto toho maly kousek jakéhokoliv druhu
ovoce nebo zeleniny, kiery mozete snist.

UvoD - 37






PRV N |
TYDEN

AUTOPILOT






Prvni tyden zacneme meditaci s wyuzitim jidla, o niz jsem mluvil v Gvo-
du. Budefe jist naprosto soustfedéné jedinou malinkou rozinku.

Doufam, ze diky tomu lépe pochopite, o em vnimavost je. Takze
méijte po ruce rozinku nebo n&jaky maly kousek jiného ovoce ¢&i zeleni-
ny a prichystejte si poslech ,Cviceni s rozinkou” (@1, @10 minut).

Pokud se vam pravé nechce poslechnout si cviceni, mizefe si ho
precist nize.

Chceteri si poslechnout nahrévku se cvicenim, zaujméte vzpfime-
nou a zpevnénou, ale zaroven uvolnénou polohu vsedé, polozte si na
ofevienou dlan rozinku nebo néco jiného, co jste si wybrali misto ni,
a pustte si cvicent.

CVICENI S ROZINKOU

Vezméte si rozinku a najdéte si klidny kout, kde miZete po dobu
10-15 minut nerusené sedét a plné se soustfedit na toto cviceni.

1. UCHOPENI

® Drzte rozinku v dlani. V&nuijte chvili tomu, abyste si uvédomili
ieji vahu.

* Pak vnimeijte jeji teplotu — podle situace bud jeji teplo, nebo

chlad.
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2. POHLED
* Zahledte se na rozinku. Pofddné se divejte.

* Vnimejte jednotlivé barevné odstiny a tvar, ktery rozinka
spodivajici ve vasi dlani mé. Vypadéd émér jako abstrakini
malba.

3. DOTEK

¢ Co nejvice se soustiedte na to, abyste vnimali pohyb svych
svald, a uchopte rozinku mezi palec a ukazovaéek druhé
ruky.

e Lehce promnéte rozinku mezi palcem a ukazovéckem
a zaméfte se na jeji povrchovou texturu.

e Zlehounka ji stisknéte a viimnéte si, Ze diky tomu mizete
citit, jakd je uvnitt.

* Vnimeijte, Ze rozdil mezi vnéjsi a vnitfni strukturou mozZete
citit i prostfednictvim pouhého doteku palcem
a ukazovéckem.

4. POZOROVANI

® Zvednéte rozinku tak, abyste ji dobfe vidéli a mohli se na ni
soustfedit, a zaénete ji zkoumat je3té podrobnéii.

* Viimejte si svétlych mist a stind. Pozorujte, jak se proméuiji,
kdyz s ni pohybujete na svétle.

* Vnimeite, jok se jednotlivé odstiny objevuji a mizi a jak se
zdd4, jako by na ni byla pohofi a tdoli, kterd se pfesouvaii

a méni.

5. VONE
® Opét si viimejte pohybu ve svalech a pomalicku presouveijte
rozinku smérem k Ustom.
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* KdyZ se s ni pfibliZite k nosu, poviimnéte si jeji voné.
S kazdym nadechnutim pozndveite jeji vini vic a vic.

* Zaméite se na zmény, které to ve vasich Ustech a Zaludku
vyvolavé. Nesbihaji se vém tieba sliny?

6. POLOZENI

® Opét si viimeijte pohybu ve svalech a pomali¢ku presouveijte
rozinku smérem k Ostom.

® Vlozte rozinku do Ust, ale nekouseijte.

* Jednoduse ji nechte leZet na jazyku a viimeite si kazdého
slabounkého ndznaku chuti, ktery mé, nebo taky nemé.

* Nyni ji posuiite mezi zadni zuby, ale opét nekouseijte.

* Uvédomuite si pfi tom nutkdni & potieby svého téla.

7. CHUT

* Nyni do ni kousnéte. Jen jednou. Poviimnete si jeji chuti.

® Potom si kousnéte znovu. Viimnéte si, jestli se chuf n&jak
zménila.

* Kousnéte si jesté jednou a pak znovu.

8. ZVYKANI

e Ted rozinku pomalounku Zvykeite.

e Uvédomuite si zvuk, strukturu, chuf a zménu.

® Pomalu pokradujte dél, az z rozinky uZ téméf nic ke Zvykdni
nezbyde.

9. POLKNUTI

* AZ téméF nebudete mit co Zvykat, polknéte. Viimnéte si,
jestli jste si uvédomili zamér spolknout ji poprvé, kdyz se
objevil.
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10. ZAVER
e Sledujte cestu, kterou zbytek rozinky putuje do vaseho

zaludku, aZ ji OpIné ztratite z dohledu.

Jak se vase télo po dokoneni tohoto cviéeni citi?
Ceho jste si v3imli, co vam predtim tfeba uniklo?

Nedd se fict, co béhem tohoto cviceni zjistite. Kazdy ¢lovék je jiny
a vsichni k fomuto cviceni pristupujeme s nasi jedinecnou osobnf hisfo-
rii a zpOsoby chapani. Dilezité je, abyste jednoduse nechali zkuse-
nost, kferou jste pfi tomto cviceni zazili, byt takovou, joké skutecné
byla. Neexistuje dobry a 3patny zpsob, jak foto cviceni délat. Klicové
je, ze si vsimate a premyslite nad tim, co jste doopravdy zakusili. Jaké
fo pro vas bylo, v podrobnostech?

Nad svym zézitkem se moZete na chvili zamyslet. Ceho jste si v pro-
béhu cviceni viimlie Pokud se vam nic moc nevybavuje, mizZete se
zaméfit napfiklad na tyto véci:

e Co vas na cviceni nejvice prekvapilo?
® Jaky to byl pocit, kdyz jste rozinku drzeli v dlani@
e Ceho jste si vaimli, kdyz jste pozorovali jeji barvu a tvare
o Ceho jste si vsimli, kdy? jste ji lehce mnuli mezi prstye
® Nebo kdyz jste ji pozorovali detailngjie
e Citili jste n&jakou vinie Jaka byla®
® Jaky to byl pocit, kdyZ jste méli rozinku v puse?
® \simli jste si néjakych impulzd, kdyZ jste rozinku drzeli
mezi zadnimi zuby prediim, nez jste se do ni zakousli2
® Pokud ano, jaké bylo jen tak sedét a nereagovat
na née
e Jaké bylo prvni kousnuti do rozinky?
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e A druhé?

® Co jste slyzeli, kdyz jste ji Zvykali®

e Jak chutnala?

® Jak ste se citili pri tak pomalém jezent?
® Napadd vés jedté néco?

Tohle cvicent neni o tom, abyste si vzpomnéli na kazdy detail. Jde spis
o fo, abyste vnimali to, co jste vnimali.

Pro nékteré je toto cviceni velmi piijemné. ,Nikdy pfedtim jsem si
neuvédomil, jak chutng rozinka.” Jinym ale bylo nepiijemné. ,Myslel
isem si, ze mam ré&d rozinky, ale pravé jsem Zzjistil, Ze je nesnd-
§im. Slupka byla hrozné hotka. Nikdy predtim jsem si toho nevsiml.”
Nektefi tvrdi opak: ,Nemdam rad rozinky a na tofo cviceni jsem se
net&sil, ale ve skutecnosti to vibec nebylo $patné. Dokonce se mi
to celkem libilo.” Néktefi mluvi o tvaru rozinky, o tom, jaké je na
dotek, o jeji barvé anebo o tom, jak jim jeji viné pfipomnéla néco
z détstvi. Dalsi naopak zjistili, ze jejich mysl utikéd k jinym vécem,
o kterych premysleji. Moznd to jsou myslenky vyvolané na zakladeé
této zkusenosti. A kone&né néktefi z]isﬂ|i, ze pii tomto cviceni toho
moc nepocifuji.

Kazdy mame zcela odlisné zkusenosti, nékteii pifjemné, néktefi ne-
piijlemné. Ale af uz jsou jakékoliv a af jste toho pri cviceni citili hodné,
nebo mdlo, af uZ ste se soustiedili pouze na jeden zazitek, nebo se
vase mys| obracela k jinym, nenf to pro nade Gcely dilezité. Jde jen
o fo, abyste si vimali toho, co jste zazivali.

Kdyz jime rozinku, vé&fSinou to déldme jakoby pomoci autopilota.
MiZeme jich dokonce snist naréz celou hrst, zatimeco se divéme na te-
levizi, vypravujeme déti do skoly, fidime auto nebo se s nékym bavime
a fak dale. Neviimame si, jaky to je pocit, kdyZz je drzime v ruce, ani
jak vypadaif, voni nebo chutnaii.
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Tyto véci ndm unikaji, ale prekoname to. My lidé mame neuvéitel-
nou schopnost zapnout nékdy autopilota i na velice slozité dkony, aniz
bychom si museli pfilis uvédomovat, co délédme.

Jeli jste nékdy po silnici padesdétkou a ptali jste se sami sebe: ,Jak
jsem se sem dostale” Véfsina fidicl to zazila. Nékdy se zdd, jako by
za vas celou cestu odiidil autopilot. Je to opravdu zajimavé, kdyz se
nad tim zamyslite, protoze fizeni auta je Cinnost, kierd mize mit po-
fencialng smrtici nésledky. Pokud jedefe po ddlnici ve sffednim pruhu
stovkou a vedle vés jedou obrovské nakladdky osmdesétkou a z druhé
strany rychlej$i auta stofficitkou, stai jediné stoceni volantu 3patnym
smérem a miZefe zemiit nebo zpdsobit p&knou paseku. Ale presto to
dokdazete délat automaticky, aniz byste byli na cesté dusevné pritomni.
Mizete celou dobu premyslet o nécem jiném, planovat, snit nebo si
néco predstavovat. Déldme to bézné, a presto na silnicich obvykle
nedochdzi k bezbiehym masakrim. Lidské bytosti maji velmi dobrého
autopilofa.

Kdyz iste zacinali fidit, jesté jste to neuméli. Zezacatku jezdite &z
kopddné a urcité se pii tom nemizete prilis soustfedit na slozity kal,
ktery musite do pfistiho tydne dokoncit, protoze se v redIném case roz-
hoduiete, kiery peddl je plyn a kiery brzda. Pravdépodobné jste v za-
atcich ani nebyli schopni vést jednoduchy rozhovor. Ale casem si
viechny postupy zautomatizujete a jste doma. Od té chvile jste schop-
ni fidit auto viceméné automaticky a vase mentdlni kapacita se uvolni
pro jiné cinnosti.

Autopilot rozsifuje nase schopnosti diky tomu, Ze jsme si vytvorili
navyky a navykli jsme si na uréité chovéni, coz vyzaduje méné mozko-
vé kapacity nez védomé jedndni. Je to UZasnd schopnost. N3 kazdo-
denni Zivot je postaven na sérii zautomatizovanych rutinnich Einnosti.

Mam napiiklad se svou Zenou podobné jako véfSina lidi rutinu
,pifprava na spani”. V urcitou hodinu — obvykle mezi pol jedendctou
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a dvandcfou - se rozhodneme, Ze je as jit spdt, a tak zacneme: vy-
pneme televizi a fopeni, zkontrolujeme, jestli jsou dvefe na dvir zamce-
né, podivame se, jestli je kocka doma, zamkneme vchodové dvere,
ideme si do koupelny vycistit zuby... A tak ddl.

Nepremyslime nad tim. Nefekneme si najednou: ,Proboha, je ¢as
jit spatl Co méme délate Kde zacite Uz vim. Dvefe na dvir. Ty zkont-
rolujes dvefe na dviir a j& provéiim vchodové. Spravné. Hotovo. A co
tede Ted... Kocka. Kde je kocka?”

Nic z toho samoziejmé nedéldme. Jedeme podle nasi normalni pif-
pravy na spani a takovychto automatickych rutin, diky nimz denné fun-
gujeme, mame stovky, moznd fisice.

Je to skvélé, ale ma to par hacka.

AUTOPILOT NEKTERE VECI IGNORUJE

Kdyz se nechdte Fidit pomoci autopilota, je mozné, Ze vam par véci
unikne. Jenze nékteré z t&ch véci, které zkratka nezaregistrujete, by
vam mohly wyznamné obohatit Zivot. Jde napfiklad o t&ch par chvil
mezi vasim domovem a vlakovou sfanici, kdy si uvédomite zvléstni
a krésné svétlo nebo kdyz ucitite ve vzduchu zévan pifjemné svézesti.
Ale vy si foho neviimnete, protoze jste byli pohrouzeni do své ranni
rutiny a fikali jste si, co viechno dnes musite stihnout, jako uz to rano
mozné podesaté.

Kvili vnifinimu autopilofovi vam toho moze folik uniknout a jsou to
véci, které by vés mohly obohatit a zwsit kvalitu prozivéni vasich dnf
a vaseho Zivota celkové. Prvni jarni pupeny stroml, ptaci zpév nebo
chuf melounu. Nic z toho nezabere pilis casu, ale kdyz vém chybi,
o néco piichdzite a tyto drobné jednotlivosti se postupné nahromadi.
Pokud je dok&Zete zachvtit, v&s Zivot se stane bohatsim.
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Néco z toho, co vém uniklo, mize mit velky vyznam. Moze to byt
pravé pohled ditéte rano pred odchodem do skoly, kiery by matce
prozradil, Ze jeji deeru ve 3kole Sikanuji, a proto tam nechce jit. Ona
si foho vak nevsimne, protoze jeji autopilot pravé spustil program
,rodinng snidané” a nevénovala tomu pozomost. Nebo to mize byt
t6n hlasu vaseho kolegy z préce, kterym vas pii prichodu do préce
zdravi a je z n&j citit, ze ma velké problémy a potieboval by si o tom
promluvit, profoze zasahuji i do jeho préce. Ale vy si toho neviimnete,
protoZe se v&s autopilot piepnul do programu ,prichod do préace”.

Ackoliv je schopnost délat véci v rezimu autopilota velice dilezité
a cennd, nékdy je nezbyié vypnout jej a postavit se ke svému svétu
védomé. Zivot prozZity v rezimu autopilota je chudii a méné efektivni,
nez by mohl byt. V jistém ohledu fo vlasiné skoro ani neni Zivot.

A jsou s tim spojeny i dalsi problémy.

NAS AUTOPILOT SE MUZE PRETIZIT

Zivot v rezimu autopilota miZe pripominat situaci, kdy na pocitaci ofe-
virdme nové okno. Mdze to byt efekfivni zpdsob, jok udélat néjakou
praci, ale nékdy se moze stét, ze mate otevieno prilis mnoho oken, ji-
nymi slovy je spusténo piilis mnoho automatickych programd & rutin,
a pak se va3 pocitac zpomali a zkolabuje. Bylo toho na n&j moc;
soucasné se odehrévalo prilis mnoho konflikinich rutin.

V préci to napitklad mize byt situace, kdy se zacnefe citit prefizen.
Treba kdyZ vam v posté pristane dal3i email, zatimco mluvite s kole-
gou, kiery se za vémi stavil s neodkladnym pozadavkem ve chvili,
kdyz jste se snazili vymyslet, co udélate s Gkolem z minulého tydne,
ktery uz mél byt hotovy, a vy si fikate, jak asi bude vas3 partner &i part-
nerka reagovat, pokud opét zrusite spolecny vecer doma.
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Nekdy je treba védomé vypnout autopilota a zvolit si, Ze se budete
soustredit, ale jen urcitym zpsobem.

V takowych chvilich nepomize, pokud byste se snazili premyslet
o fom, jak se z problému dostat ven. Bylo by to jako ofeviit dalsi okno
na pocitaci, ktery uz tak pracuje pomalu a je na pokraji kolapsu. Mis-
fo toho musite nékterdé okna zaviit a nechat své mentdlni a emociondlni
zdroje soustredit se na jedinou véc.

Trénink mindfulness vém pom{zZe rozpoznat pretizent jesté predtim,
nez by mohlo dojit ke zhrouceni. Pomdze védm zastavit automatické
rutiny a efeklivnéji se soustedit na kazdy jednotlivy moment.

NEKTERE Z NASICH AUTOMATICKYCH RUTIN NAM
MOHOU SKODIT

V predchozi Gvodni kapitole (viz str. 24) jsme si uvedli pfiklad Marie,
kterd se vrdtila unavend z préce a nadla na zdznamniku manzeldv
vzkaz, ze piijde z préce pozdéji. V Mariiné mysli to nastartovalo sled
automatickych rutin, které zpUsobily, Ze jeji 3patnda ndlada se brzy
zménila v depresi. Af uz se vém nékdy néco podobného sfalo, ¢i ne,
z&kladni princip fungovéni nasich fendenci a sklond je stejny. Vsichni
se tim ¢i onim zpUsobem mZeme nechat fidit nadim mentélnim nebo
emociondlnim autopilotem, ktery sém sebe pohdni k dalsim nesfastnym
volbém a nedéld pro nés v té chvili nic dobrého.

Nékterym jejich autopilot wyirvale Tikd, ze nejsou dost dobii. Af dé-
lame co délame, potad slysime tichy vnitini hlas, ktery ném naseptavd,
Ze se ostatnim nemdZzeme vyrovnat. Nebo naopak miZzeme mit spusté-
ného autopilota, kiery ndm fika, Ze jsme skutecné dobii, a neustéle se
musime s nékym jinym srovndvat, shazujeme je, a snazime se tak zwysit
vlasini sebevédomi. Jindy zase miZe byt ve hie autopilot, ktery vymysali
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katastrofické scéndre, a vzdy tedy pomyslime na nejhorsi variantu.
Techto 3kodlivych automatickych programi — kognitivnich zkresleni —,
které nés mohou ovlddat, je velmi mnoho. Nékteré z nich uvédim nize.

Vs

(7 ) SKODLIVE AUTOMATICKE NAVYKY

Ndsleduje prehled mentélinich zlozvykd, které ndm v nicem
neprospivaji. Zkuste si sami pro sebe fict, jestli se v nékterych
z nich poznévdte.

VSE, NEBO NIC: Tento styl mysleni ném diktuje vidét véci jako
Zerné, nebo bilé, namisto odstind Sedi. ,Nikdy se mi nic
nepovede!” Nebo pokud ¢&isnik v restauraci splete vasi
objedndvku, feknete si: ,Je to tu hrozné! Mdme zkaZeny
cely vecer!” MiZe to byt i situace, kdy nékdo, koho
obdivujete, udélé malou chybicku, a vés obdiv se kvili tomu
rychle zméni v pohrdéni.

PRILISNA GENERALIZACE: Jde o stav, kdy si na zékladé
nedostacenych dokazd nebo zkusenosti bleskové vytvérite
obecné zdvéry. Osaméld osoba trdvi vétsinu svého volného
¢asu doma. Kamarddi ji obéas pozvou nékam ven, aby
poznala nové lidi, ale ona si pomysli: ,Nemad to cenu.
Stejné mé nikdo nebude mit rdd.”

FILTROVANI: VZichni mdme tendence filtrovat informace,
které nepotvrzuii to, v co jsme iz predtim véfili. Casto
se tfeba soustfedime pouze na negativni aspekty situace
a opomijime ty pozitivni. Napfiklad jste v praci prévé
dokonéili prezentaci pro dvacet kolegd. Vsichni vas chvalili,

Ze se jim prezentace libila. Na odchodu jedna z kolegyri
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zmini jediny bod z vasi prezentace, o kterém si mysli, Zze
byl trochu zmateény. A vds okamzité napadne, Ze vase
prezentace byla strasnd a Ze jste nebyli dobi.

NEUZNANI POZITIV: Kdyz vém nékdo pogratuluje poté, co
se vdm néco vyborné podafilo, znevazujete to a myslite si,
Ze to byla z poloviny lichotka. Af uZ ze skromnosti, nebo
kvili pochybnostem odpovite: ,No, ve skuteénosti to zas
tak dobré nebylo.”

CTENI MYSLI: V tomto pfipadé se snazite odvodit né&i —
vétiinou negativni — myslenky z jejich chovani a neverbdlni
komunikace. ,Vim, Ze mé& nemé rdd, protoZe tak divné
zavrtél hlavou.” Nebo si vezmete do hlavy nejhorsi
variantu, aniz byste situaci blize zkoumali. ,Jsem si jisty,
Ze sepsat své ndzory, jok po mné chtéla, bude ztréta éasu,
beztak uz se rozhodla.”

PREDVIDANI BUDOUCNOSTI: Zde pfedpoviddte obvykle
neslavny konec udélostem, které nakonec mohou skoncit
Oplné jinak. PrestoZe jste se na zkousku poctivé pfipravili,
myslite si: ,Urité na zkousce pohofim.”

ZLEHCOVANI A ZVELICOVANI: Jde o pfipad, kdy prikladdte
vice vahy domnélému selhdni, slabosti nebo hrozbé
a minimum vdhy prozitému Uspéchu &i nové prilezitosti,
nebo naopak.

KATASTROFICKY SCENAR: Kladete pfilis velky doraz
na nejhor$i moznou variantu, ackoliv je nejméné
pravdépodobnd. ,Vim, Ze to bude katastrofal” Je to také
pripad, kdy se vam zdé uréitd situace nesnesitelnd nebo
nemoznd i presto, Ze je pouze nepfijemnd.

CITOVE ZDUVODNENI: Predpokladadte, ze veskeré vase
negativni pocity ve skutecnosti odhaluji pravou podstatu
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véci, nebo si myslite, Ze je néco pravda, jenom na zdkladé
emoci. ,Citim se hloupy a nudny, takZe to musi byt pravda.”
Dalsim pfikladem je strach z 1étani, o kterém si dotyény
mysli, Ze ve skutednosti znamend, Ze je léténi velmi
nebezpeény druh dopravy.

PODMINKY: ,M&l bych byt takovy a takovy.” Vzdy a bez
vyjimky od sebe samého a ostatnich oéekdvéte, Ze
udéléte to, co byste na zdkladé mordlky méli udélat,

a ignorujete pfi tom okolnosti. Pianista je napfiklad

po svém koncertu piesvédéeny, Ze nemél udélat tolik
chyb. Nebo kdyZz Eekdte u zubare, myslite si, Ze

vés mél vzit véas, a tak jste rozhoféeni a rozladéni.
Neuvédomuijete si viak, Ze vd§ zubaf moznd prévé

fedi naléhavy pfipad.

NALEPKY: To znamend, e svoje &iny nebo &iny ostatnich lidi
prisuzujete jejich charakteru, misto abyste je pfifadili

k urgité ndhodné uddlosti. Misto presvédéeni, Ze jste prosté
jen udélali chybu, pomyslite si o sobé: ,Jsem nula.” Protoze
jen nula by podle vés tak chybovala. Nebo nékdo, kdo
zaneché $patny prvni dojem, je ve vasich oéich ,blbec”

a odepisete ho, aniz byste se ddl zajimali o to, jaky je

ve skuteénosti.

PLETENi POJMU: Lidé s timto ndvykem se o uréité skutecnosti
vyjadfuji jazykem, ktery md silné a nékdy nevédomé
konotace s jinymi hodnotami. Nékdo, kdo si velmi vazi
pouta mezi matkou a ditétem, tedy mluvi o matce, kterd
déva dité do jesli, joko o Zené, kterd ,svéfuje své dité

do rukou nezndmych lidi”.

PERSONALIZACE: V tomto pfipadé piebirdte osobni

zodpovédnost, véetné piipadného obvifiovéni &i chvdly,
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@ za uddlosti, nad nimiz ve skuteénosti nemdte Zadnou

Y kontrolu. Napfiklad matka, jejimuz potomkovi se ve kole
prili¥ nedafi, se automaticky obvifiuje z toho, Ze je $patnd
matka, ackoliv skuteénd pficina $kolnich nedspéchi ditéte
muUZe spocivat v nécem Gplné jiném.

OBVINOVANI: Za své utrpeni dévdte vinu vyhradné jinym
osobdm. Napfiklad v manzelstvi se muz &i Zena navzdjem
obvifuji za viechny své neshody, misto aby si uvédomili
spoleény podil na vzniklé situaci.

MIT PRAVDU ZA KAZDOU CENU: Vzdycky si fikdte, ze
cokoliv, co se kdy pokazi, musi byt chyba druhych.

V REZIMU AUTOPILOTA JE SNADNE REAGOVAT
NEPRIMERENE

VSichni mame své spoustéce — situace z vnéjsiho svéta, slova, kierd
nédm nékdo tekne, vzpomink\/ nebo vzorce my§|eni, které zaZehnou
jiskru dalsiho reaktivntho cyklu. Manzelka z legrace fekne svému muzi:
Ty ale vypaddsl” a za pdr viefin se z dospélého muze stane nesfastny
fiinactilety chlapec, kiery je pohrouzeny sam do sebe a snazi se znovu
si najit své misto ve svété. Staci jeden spoustéc a v okamziku se vraci
stary zndmy zpdsob mysleni, prozivéni citd a viemd a impulzy, kferé ho
stahuji dold.

Kdyz si co chvili uvédomuijete své myslenky, emoce, télesné pocity
a impulzy, miZe vém fo poskymout mnohem véti svobodu. Postupem
Casu uz nebudete znovu zapadat do vyjetych mentdinich koleji, keré
vam v minulosti pisobily potize.
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CVICENI MINDFULNESS OTVIRA NOVE VOLBY

Na automatickych rutinach jako takovych neni nic Spatného, ale nékte-
¢ z nich ndm mohou hodné uskodit. S trochou mentélniho tréninku
mindfulness dokdzete sndze odhalit pravé ty automatické ndvyky, které
vam nedélaji dobfe. Mdzete se naucit rozpoznat situaci, kdy vém hro-
zi prefizeni, a vypnout v takové chvili svého vnitiniho autopilota. Na-
ucite se, jak si kazdy den miZete naijit chvilky, ve kferych se nenechate
vést autopilotem a budete pozorni. Diky tomu mizete obnovit své men-
téInf zdroje a obohatit se z nich.

Zacnete si véimat nékferych neuZitecnych bezmyslenkovitych reakc, kie-
& vém autopilot pipravil. Nachytdte se pri tom, jak se vase myslenky toci
v zacarovaném kruhu nebo jak vymyslite katastrofické scéndre a jste k sobé
piehnané kriti¢ti — podle foho, k jokym mentéInim zlozvykdm tihnete. Pak se
mozné naucite rozpoznat své myslenky joko pouhé myslenky a chovat se
k sobé i ke svym méné uzitecnym navykim s laskavosti a vielost.

Kdyz zjistite, co se vam v takovych momentech odehrévd v mysli,
zacne pro vas byt jednodussi obrdtit pozornost jinam. Koneckonc
kdyzZ jste si v&imali tolika véci u malé rozinky, co dalstho mozete jesté
zkoumat a zabyvat se tim pii plné pozornosti?

Méite viak na paméti, Ze pii mindfulness nejde o to, abyste délali véci
pomalu. Novak Djokovi¢, jeden z nejpozoruhodnéisich soucasnych teni-
st0, wyuziva k udrzovani dobré fyzické, mentéini a emociondlni kondice
i6gu a meditaci. A na hiisti je jednim z nejrychlesich hr&eo v historiil

MEDITACE UVEDOMOVANI SI VLASTNIHO TELA

Nasi dalsi meditaci je uveédomovani si viasiniho tela. Pripravil jsem k ni
dvé nahravky: delsi verze trva asi 35 minut, fa krafif zabere okolo 15 mi-
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nut. Rozhodnuti, kierou verzi pouZijete, zdlezi na tom, jestli jste si pro do-
maci praxi vybrali krafif, nebo delst formu cviceni. Bylo by viak dobré
vyzkouset si nejprve delsi verzi, alespon jednou. Mozete s fim zacit rov-
nou, pokud mate 35 az 40 volnych minut, kdy vés nikdo nebude rusit.

Instrukee, se kferymi budeme pracovat, najdefe na nahrévee ,Uvé-
domovani si vlastniho t&la (delsi verze)” (@2, &35 minut]. Pokud ne-
chcete s meditaci zacit ted hned, mizete si misto toho precist pokyny
a podivat se, v &em fofo cviceni spociva.

Pfi uvédomovani si viastiho téla budete postupné vénovat plnou
pozornost viem &astem téla. Cilem této meditace je byt uvédomély
a bdely. Neklade si za cil, abyste si odpocinuli nebo byli klidn&jsi.
Mize se to stét, ale nemusi. Cilem této meditace je spise udrzet sou-
stredéni a viimat si t&lesnych viemd (& jejich nepritomnosti), kieré pro-
Zivate, kdyz v daném momenté soustiedite svou pozomost na konkrémni
ast ela.

Nez zacneme se samotnou meditaci, zkuste si na pér chvil toto
kratické cvicent:

* Nejdfive se na nékolik chvil zadivejte na své ruce.

® Nyni na své ruce na chvili myslete. Zatimco na né budete myslet,
dopreijte svym myslenkam volnost.

e Odlozte knihu sfranou a dvakrdt silng tlesknéte.

® Vnimeite co ve svych rukdch v tuto chvili citife. Jaké to jsou pocity@

Brnéni2 Pichanie Teplo...2

Vimnéte si zde rozdilu mezi myslenim na ruce a jejich citénim. Pfi nd-
sledujici meditaci se zamé&fite pravé na citéni, na vase skutecné &lesné
pocity v kazdém okamziku meditace.

Ve vyse popsaném cviceni jsem po vas chiél, abyste svyma rukama
wyivorili néjaky znatelny viem, na né&jz jste se mohli soustredit. V&tsina
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z nds pii meditaci uvédomovani si viasiniho t&la nevnimd viemy v fom-
to rozsahu. To je v pofédku. Cilem tohoto cviceni je pocitit cokoliv, co
v daném momentu skutecné citite, i kdyz toho nenf moc. Dokonce se
vam moze zddat, ze v nékterych céstech t&la necitite témér nic. To je
také v poréadku, je to naprosto normdlini a zémérem je pouze uvédomit
si v3e, co budete ciit.

Meditaci uvédomovani si viastiho t&la miZete absolvovat vieze na
podlozce nebo na koberci na zemi nebo si miZete lehnout na postel.
MiZete se také vzpiimené posadit do kiesla. Mnoho z nés trpf v rozné
mife nedostatkem spanku, takze pii této meditaci miZete snadno us-
nout. Ackoliv by to uréité bylo osvézujici, neni to icel. Naopak je na-
sim cilem zUstat co nejvice pozorni a soustfedéni. Jestlize na chvilku
usnefe, nenf problém zacit znovu. Pokud byste méli pocit, ze se neudr-
Zite vzhiru, zkuste si podlozit hlavu polstaiem, ofeviit oci nebo prova-
dét cviceni misto vleze vsedé.

Rozhodnéte se tedy, jestli se chcete pfi meditaci posadit, nebo le-
Zet, a az budete pripraveni, pustte si nahravku ,Uvédomovani si viast-
ntho tla (delif verze)” (@2, @35 minut]. Nebo si napied piectéte nize
popsany pribéh meditace.

UVEDOMOVANI SI VLASTNIHO TELA

Zaujméte vhodnou polohu

Na zaldtek si dejte naas a zaujméte pohodinou polohu,
kterou jste si zvolili. Pokud jste si vybrali polohu vleze,
natdhnéte se a ruce a nohy nechte radéji volné lezet, nekfizte
je. Pokud to bude potieba, podlozte si hlavu polstarkem.
Zkontrolujte, zda vdm neni pfili§ teplo & zima a jestli vds

v probéhu meditace nebude nikdo rusit.
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Soustredte se na dech

Az budete pfipraveni, zaénéte si uvédomovat pohyby

a pocity, které jsou spojené s dychdnim. Zejména se soustiedte
na pocity v bfie a vnimejte rozdily pfi nddechu a vydechu.
Dopieite si nékolik minut, kdy se budete skute¢né koncentrovat
na viemy spojené s dechem a zkoumat je. Pak se zaméite

na pfipadny pocit doteku ¢&i tlaku v misté, kde se vase télo
dotykd materidlu, na némz sedite nebo leZite. Nyni si

zkuste nékolik védomych nddechd a vydechd. Ruku si mozZete
poloZit na bficho, abyste mohli |épe sledovat cestu svého
dechu. S kazdym vydechem se ponofte hloubéji do kiesla &i
do povrchu, na némz leZite. Po pdr takovych nadechnutich

a vydechnutich, az se budete citit dostateéné ukotveni,
zvednéte ruce z bficha a dejte svému dychdni volny, obvykly

probéh.

Uvédomte si své tlo
Nyni, az budete pfipraveni, zaénéte zkoumat proménlivé
t&lesné viemy v jednotlivych &astech t&la. Nejdfive zaméite
pozornost na palec levé nohy. Co v ném v této chvili citite?
Teplo, chlad, svédéni nebo mravenéeni2 Nebo snad Z&dné
vyraznéjsi pocity? Vsimejte si éehokoliv, co pocitite. K tomu, co
zjistite, se snazte pristupovat s co nejvéti laskavou zvédavosti.
Pak obratte svou zaujatou pozornost na zbyvajici prsty na noze
a viimejte si pocitd v jednotlivych prstech. Mozné pocitite, jak
se dotykaji nebo Ze svédi, nebo ucitite teplo nebo budou prsty
zcela necitlivé. Viimeite si vieho, co objevite.

Déle, opét az se budete citit pfipraveni, se nadechnéte
a predstavuite si, jak vzduch plni plice a postupuje dol
do levé nohy az k jednotlivym prstim. PFi vydechu si
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