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Co vlastné proZivate v prlibéhu bézného pracovniho dne? Na co myslite? Jak se v pribéhu dne citite?
Cemu vénujete nejvice svoji pozornosti? DokaZete se soustfedit na to, co pravé délate nebo byvate
v myslenkdach spiSe mimo? Jak reagujete, kdyz se objevi néjaka narocna ¢i neprijemna situace?

V prlibéhu dne byva nasSe pozornost doslova zahlcena mnozstvim podnét(, informaci a udalosti.
Telefony, maily, kolegové, klienti, porady, naléhavé ukoly... Snazime se soustfedit na to, co se déje
okolo nas a v nasi hlavé zaroven bézi spousta dalSich myslenek. Co jesté musim stihnout? Komu
musim zavolat? Jak tenhle projekt dopadne? Co tomu feknou ostatni? Co budu délat vecer? A kdyz
potom jdeme z prace domu, myslenky stale vifi a nechtéji se zastavit. V tomto stavu zahlceni nas
stale cosi Zene dopfedu. Pofad mame pred ocima véci, které je potfeba stihnout, dodélat, dokondit.
A tajné doufame, Ze az vSechno dodélame, tak konecné pfijde ta prava pohoda, klid a spokojenost.

Byt aktivni je samoziejmé fajn. Ale abychom se ze vSech nasich projektl, pland a ukold postupné
nezblaznili, potfebujeme nasi aktivitu nécim vyvazit. Potfebujeme zvlddnout uméni zastavit se.
Potifebujeme schopnost naplno si uzivat, co se déje pravé ted. Schopnost na chvili zapomenout na
vSechny seznamy Ukoll a chvili prosté jen tak byt. Potfebujeme vnitini prostor klidu, do kterého

muzeme kdykoliv vstoupit. Prostor, ve kterém mliZzeme obnovit svoje sily, svoji tvorivost, svij fokus.

Trénink mindfulness rozviji pravé tyto schopnosti a kvality. Pomaha nam spokojené a uUspésné
existovat v nasem hektickém svété. Sami na vlastni kdZi si mlZete vyzkouset prosté a jednoduché
techniky, které mohou vyrazné zlepsit, zpfijemnit a obohatit vas$ pracovni i osobni Zivot. S nékterymi
se seznamite vtomto eBooku. Neni to Zadna teorie. Ja sam tyto techniky pouzivdam denné. Proc?
ProtoZze mi pomahaji zvladat zatéZ a stres. Pomdhaji mi byt vnimavéjsi a tvofivéjsi. Pomahaji mi
vnitfné se naladit a cely den si pak Iépe uZit. Pomdhaji mi |épe porozumét sobé samému a lidem
okolo sebe. Tyto techniky dobfe slouzi tisicim lidi po celém svété. A pfi trose Stésti z nich mUzZete
ziskat uzitek i vy.

Je potteba pouze jedna malickost. Udélejte si chvili ¢asu a tyto techniky si vyzkousejte. Ne jednou, ale
opakované. Pokud mozno bez velkého odkladani. Pro zacatek vdam miZe pomoci doprovodna
nahravka, ktera je soucasti tohoto eBooku. MUzZete se drZet instrukci, ale nebojte se experimentovat
a najit si takovy zpUsob, ktery vam osobné bude vyhovovat.

Pteji vdm prijemné ¢teni a experimentovani!

Jiti Sobek
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Drama v savaneé

Pfedstavte si stddo gazel, které se spokojené popdsa v africké stepi. Je krasny den, vSude panuje klid
a zvifata s chuti ukusuji stonky travy. Nahle se vSak situace zméni. Z nedalekych kfovin vybiha Ivice
a rychle se blizi ke stadu. Do gazel najednou jako kdyzZ stfeli. Bleskurychle se ddvaji do pohybu a jiz
po par vtefindch bézi nejrychleji, jak dokazi. Po nékolika stech metrech drsného sprintu gazely
zvolnuji. Nakonec se celé stddo pomalu zastavuje. Jsou v bezpeci. Lvice tentokrat zdvod vzdala.
Gazely jesté chvili oddychuji a obhliZeji terén. Po néjaké dobé se opét zacinaji vénovat své oblibené
¢innosti a vraceji se k prerusené pastvé.

Gazeldam nepomohlo pouze §tésti. Zivot jim zachranila schopnost bleskové vystartovat a dét se
na uték. BEhem nékolika kratkych okamzikl byly gazely schopné dosahnout své maximalni rychlosti.
Okolo osmdesat kilometrl v hodiné. To je obrovsky vykon. A zikladem takového vykonu je
bezchybné fungujici stresova reakce.

Priroda zvirata i lidi vybavila stresovou reakci,
aby nam pomohla preZit ohrozujici situace.

Klasik v oblasti vyzkumu stresu Hans Selye fika: ,Bez stresu by nebyl Zadny Zivot.” Ale zatimco
gazeldm stresova reakce pomaha preZivat v ndrocném a nebezpecném prostiedi, u ¢lovéka je dnes
situace jind. Na rozdil od gazel Zijeme v prostfedi, které je velice bezpecné. S bezprostfednim
ohroZenim Zivota se setkdvame nastésti zcela vyjimecné. A presto zazivdme mozna vice stresu nez
gazely a tento stres nds daleko vice nici. Jak je to mozné?

mindfulwork.cz
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Drama v kancelari

Nahlédnéme na chvili do zasedaci mistnosti jedné nejmenované firmy. Jana se pravé chysta zahajit
svou prezentaci, kterou nékolik dni peclivé pfipravovala. Ve firmé je Jana pouhych par tydn( a je to
jeji prvni vystoupeni pred kolegy. Mistnost je plna lidi. Jana si najednou vSimne, Ze si do pocitace
nenahrala finalni prezentaci, ale jen rozpracovanou verzi. Citi, jak se ji rozbusilo srdce a zacina se
potit. Neni schopna se rozhodnout, co ted. M4 bézZet do své kanceldre? VSimne si, Ze se jeden kolega
trochu zamracil. Jana zacind mit pocit, Ze selhala. Nakonec se rozhodne pouZzit nedodélanou verzi.
Téch nékolika detaill si stejné nikdo nevsimne. PoZzada o pozornost a zacne hovofit. Ale sama citi, Ze
jeji hlas zni pfiskrcené a tak néjak nepfirozené. Proklopyta prezentaci, odpovi na par otazek a pak si
s ulehcenim sedne. VSimne si, Ze ostatni se tvari vcelku spokojené. Pro dnesek tedy prezila.

Ano, je to jen drobnda nepfijemnost s prezentaci. Podobnych strest zaZziva ¢lovék nespocet. Jednani
s narocnym klientem, neshody v tymu, pfilis mnoho ukoll, zaplava informaci, bliZici se terminy,
Casovy tlak, velkd odpovédnost, ¢asté zmény a mnoho dalSich véci v nas vyvolava stres. A po ¢ase
moznd pomalu i pocit vyhofeni. Mnoho lidi to bere tak, Ze stres k praci a k Zivotu prosté patfi. Stres
vhimame vétsinou jako néco, co nam pusobi vnéjsi svét a lidé svymi pozadavky, ocekdvanimi

a pfemrsténym tlakem.

Ale co kdy: je to tak,
Ze nejvice stresu si zplisobujeme sami?

Stres se v pribéhu evoluce vyvinul jako velice u¢inna reakce na nebezpeci, na ohroZeni naseho
Zivota. Stresova reakce ndm umoznila v takovychto situacich rychle reagovat a efektivné mobilizovat
veskerou energii k obrané nebo k Utéku. Béhem nékolika vtefin bylo nase télo pripraveno
k maximalnimu vykonu. VZdyt $lo o Zivot. Z tohoto Uhlu pohledu je ovsem zdhada, proc Jana proziva
stresovou reakci pfi své prezentaci. Vzdyt na ni nikdo nedtodi. Nachazi se v bezpeéné mistnosti plné
neozbrojenych lidi a promita barevné obrazky z projektoru. Nikde Zadna realna hrozba. Ovsem jeji
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télo a psychika reaguji stejné, jako by v té samé chvili stal pred Janou hladovy medvéd s vytazenymi
drapy. Jak je to vibec mozné?

Medvéd v nasi hlave

Kli¢ k této zahadé leZi v nasi mysli. My lidé totiz nereagujeme ve vétsiné situaci Cisté instinktivné, jako
napriklad gazela. Podnéty, které na nas pusobi, v nas vyvolavaji nejriznéjsi emoce, asociace,
vzpominky, myslenky a fantazie. Napfiklad zamraceny oblicej kolegy v Jané vyvola obavy a myslenky,
Ze néco neni v poradku. Kazdou situaci obvykle néjakym zplsobem vyhodnotime a pfitkneme ji urcity
vyznam. A pokud nds zavér zni: toto mé ohrozuje, télo spusti stresovou reakci. Jako kdyby slo o Zivot.
Coz v devadesati deviti procentech pripadl nastésti neni pravda.

Stresovd reakce md citlivou spoust. K jejimu spusténi staci
pdr uzkostnych myslenek, emoci, obav a znepokojivych predstav.

Amygdala, coz je néco jako poplachové Cidlo v naSem mozku, nedokdaze rozlisit, jestli je nebezpedi
opravdu skuteéné. Ke spusténi poplachu neni potifeba, abychom byli redlné ohrozeni. Uplné stadi,
kdyz si myslime, Ze ohroZeni jsme. KdyZ nase mysl dojde k zavéru, zZe napfriklad usklebek kolegy pro
nas znamena néjaky druh ohrozeni, spusti se v nasem téle stejna reakce, jako by pred ndmi stal
rozzufeny medvéd. Neni to legraéni? Clovék by skoro chtél na poplasenou amygdalu zavolat: halé, to
je omyl, odvolejte poplach, vSude je klid a bezpeci! Ovsem tak jednoduché to vétsinou neni. Jestlize
chceme ovlivnit reakce nasi mysli na rlizné stresujici podnéty, je potfeba dlouhodobéjsi Usili. Musime
svoji mysl odnaucit reagovat automaticky a zbrkle. Diky tréninku se ndm postupné muze podafit zacit
v fadeé situaci reagovat méné automaticky a vice védomé.
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Zpusobd, jak sniZovat stres a chranit se pred vyhofenim, existuje celd fada. Jeden z nejucinnéjsich
pfistupl je zaloZeny na tréninku bdélé pozornosti (angl. mindfulness). Jon Kabat-Zinn, emeritni
profesor lékarské fakulty Massachussetské univerzity, definuje mindfulness jako cilené zaméreni
pozornosti na pritomny okamzik, s otevienosti a bez posuzovdni. Jde o schopnost plné vnimat
a prozivat, co se pravé déje, okamzik za okamzikem. Neztracet se v myslenkach a predstavach, ale byt
plné pfitomny tady a ted. Byt pIné v kontaktu s realitou.

Trénink mindfulness je trénink nasi mysli. UCi nds bedlivé si vsimat,
co se vlastné déje v nasi hlavé.

Postupem casu si Clovék dokaze zietelné uvédomit rozdil mezi realitou (bezpecnd zasedaci mistnost)
a mezi nasSim vnimanim reality (mam strach, citim se ohroZené, $éf mi jde po krku apod.).
S pokracujicim tréninkem ¢lovék dokdazZe se svymi vlastnimi stresujicimi mySlenkami a fantaziemi stale
|épe zachazet. Nenechd se tak snadno strhnout virem obav a zjitfenych emoci.

Mind Full, or Mind$ul?

mindfulwork.cz
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Jiz v sedmdesatych letech minulého stoleti zalozZil Jon Kabat-Zinn pfi Massachussetské univerzité

program Mindfulness-based stress reduction (MBSR). Zjistil, Ze po osmi tydnech tréninku mindfulness

jsou klienti jeho centra schopni Uspésné zvladat stresujici situace, které dfive byly nad jejich sily.

A zjistil také, Ze zvySend odolnost proti stresu u vétSiny klientd pretrvava i po nékolika letech.

Méritelny efekt tohoto tréninku potvrzuje celd rfada vyzkumi z prestiznich univerzit a védeckych

pracovist (viz http://evp.harvard.edu/book/where-can-i-find-evidence-based-research-mindfulness ).

Trénink mindfulness sniZuje stres. Pozitivné ovliviuje fyzické i psychické
zdravi a celkovy pocit Zivotni spokojenosti. Zlepsuje soustredéni
a koncentraci. Posiluje schopnost zvladat negativni emoce.

Podle neurovédct (Siegel, 2007) mindfulness navozuje v lidském mozku stav vnitfniho naladéni, kdy

spolu jednotlivda mozkova centra spolupracuji optimalnim zplGsobem. Toto naladéni se projevuje jak

dovnitf (Clovék se citi spokojené a poddva dobry vykon), tak navenek (clovék je schopny lépe

komunikovat s ostatnimi a efektivné zvladat nejrliznéjsi situace a vyzvy).

Revoluce ve firmach

V poslednich letech se trénink mindfulness presunul
i do firemniho prostiedi. Mindfulness-based programy
se ve svété staly novym trendem v oblasti firmeniho
vzdélavani. Spolecnosti jako je Google, Intel, eBay
nebo Ford Motor Company objevily, Ze trénink
mindfulness nejenom sniZuje pracovni stres, ale
zlepSuje napfiklad komunikaci a spoluprdci v tymech,
podporuje tvaréi mysleni a leadership. Mindfulness
techniky pomadhaji zvladat pracovni zatéz a resit
problémy efektivné. A co je mozna nejdllezitéjsi, tyto
techniky pomahaji ¢lovéku citit se (nejen v praci)
spokojené. Mindfulness techniky zadinda ve svém
pracovnim i osobnim Zivoté vyuzivat ¢im dal tim vétsi
mnoZstvi lidi. Vrcholovi manazefi i fadovi zaméstnanci.
Casopis Time tento fenomén nazval The Mindful
Revolution.

Cerstvy a osvéiujici pohled

Fleeing Syria ez, / Peyton Power / Steve McQueen

1illE

MINDFUL
REVOLUTION

The science of finding focus in a
stressed-out, multitasking culture

BéZny Evropan nebo American travi vétSinu svého ¢asu ponoren ve svych myslenkach. Vétsinou si to

ani neuvédomujeme, protoZze ndm to pfijde zcela bézné. Napriklad kdyZz s nékym hovofime, Casto

zaroven myslime na néco jiného. Nebo sedime na poradé, ale hlavou nam tdhnou nejriznéjsi
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nesouvisejici Uvahy. Pak jdeme na obéd, ale misto vychutnavani jidla opét premyslime. Myslime na
to, co jsme rdno nestihli, co musime zafidit odpoledne, co podnikneme o vikendu... A kdyZ konec¢né
prijde vikend, mnohokrat se v myslenkach vracime zpét ke své praci, k nedokonéenym projektiim
apod. Nase myslenky se totiz jako naschval celkem cCasto staceji pravé k rlznym problémim,
starostem a nevyfizenym zdlezitostem. A tim, jak se k témto vécem v myslenkach stdle znovu a znovu
vracime, zbytecné stresujeme sami sebe. NedokaZzeme naplno vnimat a uzit si to hezké, co mozna
pravé v tuto chvili proZivame. Pfichdzime o moZnost byt v tvofivé interakci se svétem okolo nas.
Misto toho podléhame nadvldadé svych vlastnich myslenkovych automatism(. Nadvladé
automatism(0? Nase myslenky si totiz nedaji tak snadno porudit. Objevuji se, at chceme nebo
nechceme. Automaticky. A casto se tykaji pravé toho, na co bychom nejradéji v tu chvili vibec
nemysleli.

Trénink mindfulness posiluje nasi schopnost vymanit se z proudu svych
vlastnich myslenek a naplno vnimat, co se praveé v tuto chvili déje. Co
vidime? Co slysime? Co citime? Trénink nds pevné zakotvuje v realité.

Postupné zaciname byt schopni daleko zivéji vnimat sebe i druhé. Situaci, ve které se nachazime,
vidime cerstvym a nezatiZenym pohledem. To muUzZe byt osvéZujici a inspirujici zazitek. Nadto
ziskdvdme moznost reagovat v dané situaci adekvatné a kreativné. Jsme schopni opustit stereotypni
pristup a reakce. Vznika prostor pro nové napady a neobvykla feseni. MliZeme ze sebe dat to nejlepsi
a skutecné vyuzit v dané situaci svlj potencial.

Fitness pro vas mozek

Bdélad pozornost je kvalita mysli, kterou Ize trénovat a rozvijet. Zakladni mindfulness techniky jsou
odvozené z tradi¢nich meditacnich praktik. Tyto techniky i bez jejich plivodniho nabozenského pozadi
mohou slouZit jako velice U¢inny nastroj rozvoje a kultivace mysli. Neurovédci zjistuji, ze dlouhodobé
praktikovani téchto technik pozitivné ovliviiuje fungovani lidského mozku a vytvari méfitelné
neuroplastické zmény. Mezi mindfulness techniky patfi napfiklad pozorné vnimani vlastniho dechu,
postupné pozorovani pocitld v jednotlivych ¢astech téla (body scan), soustfedéné vnimani pomalé
chlize, nezaujaté pozorovani vlastnich emoci a myslenek apod. Tyto techniky mlzZete vyuzit vidy
a vsude. V kancelafi, ve fronté v supermarketu, pfi prochdzce se psem... V ramci tréninku jsou tyto
zakladni techniky postupné rozvijeny, upeviovdny a doplnény celou fadou sebezkuSenostnich
cviceni.

Zakladni mindfulness techniky jsou na prvni pohled velice jednoduché. Napfiklad pozorovani
vlastniho dechu. Nadech, vydech. Vypada to snadné. Ale schvalné vyzkousejte, jak dlouho jste
schopni vnimat a pozorovat svlj dech, neZ zaCnete premyslet o néem uplné jiném. Mozna tfi
sekundy?
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Pokud budete soustfedéné pozorovani vlastniho dechu pravidelné trénovat, ziskate silnou schopnost
koncentrace. Ta vdam pomUzZe napfiklad Uspésné dotahnout projekt, na kterém zrovna pracujete.
Navic ve svém mozku posilite stfedni prefrontalni kortex, dllezZitou oblast pfimo za vasim celem.
A mit dobre fungujici prefrontalni kortex je v prdci i v Zivoté pravé pozehnani. Pomlze vam pfi
zvladani stresu, nepfijemnych emoci a negativnich myslenek. Nenechate se tak snadno strhnout
zjitfenymi emocemi. Ziskate vyhodu v situacich, ve kterych mate sklon reagovat automaticky, drive
neZ se stihnete zamyslet. Budete mit vétsi Sanci nahradit automatickou reakci promyslenym cinem.

Vyzkum Jona Kabata-Zinna a neurovédce Richarda Davidsona (jehoZ ¢asopis Time v roce 2006 zaradil
mezi 100 nejvlivnéjSich osobnosti planety) dosel k zajimavému zavéru. Tito védci zjistili, Ze trénink
mindfulness vede k tomu, Ze ¢lovék postupné zacina zaZivat vice pfijemnych pocitli a emoci a méné
téch nepfijemnych. Tomu odpovidaji méfitelné zmény v aktivité levé a pravé casti stfedniho
prefrontalniho kortexu.

Tyto benefity ovsem neziskate jako mavnutim kouzelného proutku. DlleZity je trénink. Mindfulness
trénink vytvari v mozku nové spoje a posiluje urcité dalezZité oblasti. A nez k sobé neurony najdou
cestu a nez se nové drahy posili, tak to chvili trva. Proto mindfulness trénink neni akce na jeden den.
SpiSe by mél probihat po malych davkach po delsi dobu. Vyzkumy potvrzuji, Ze doba osmi tydna je
dostatecna k dosazeni méritelného a trvalejSiho efektu.

Trénink mindfulness méni fungovani mozku. Samozrejmé k lepsimu.

Larger Gray Matter Volumes in Meditators (co-varied for Age)
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Pozorovani dechu neboli védomé dychani je jedna ze zdkladnich technik pouzivanych pfi tréninku
mindfulness. S touto technikou se nyni mlzZete prakticky seznamit. Je zdanlivé jednoducha a presto
mU0zZe mit na vas Zivot velky dopad. Zakladem cvi¢eni bude pozorné a vSimavé vnimani vlastniho
dechu.

KdyZ vnimame sviij dech, vnimame Zivot. Sviij Zivot.
Rikd se, Ze jak dychdme, tak Zijeme.

Dech je viditelny projev naseho Zivota. Ma nékolik podivuhodnych vlastnosti. Probiha nasim télem ve
vinach po cely Zivot. VétSinu ¢asu dychame automaticky, ale zaroveri mame moznost ovlivnit dech
vuli. Dech velice citlivé zrcadli nas vnitini stav. KdyZ jsme v pohodé a uvolnéni, i nds dech je klidny
a uvolnény. Naopak kdyZz zaZivdme stres, naSe dychani se zméni. Zaciname dychat rychleji
a povrchnéji.

Dech je dobre postfehnutelnd télesna funkce. Ve chvili, kdy za¢indme vnimat svij dech, zac¢iname
zaroven vnimat své télo a sami sebe. A to je naprosto zasadni. BéZné totiz v pribéhu dne vénujeme
svoji pozornost vécem, které jsou okolo nas. Prijdeme do prace a kolegyné se nads na néco pta.
Do toho zvoni telefon. O par minut pozdé&ji prichdzi klient a 74d4 si nasi pozornost. Reime problémy,
plnime ukoly, komunikujeme, telefonujeme, odpoviddme na e-maily... VSechny tyto Cinnosti, zvlasté
kdyZ jsme ve stresu, zcela pohlcuji nasi pozornost. Vysledkem je, Ze vnimame déni okolo nas
a snazime se na vse reagovat. A nemame jednoduse dostatek kapacity souc¢asné vnimat to, co se déje
uvnitf nas. PFestdvame vnimat sami sebe, své télo a dlleZité télesné signdly. Clovék pak jde z prace
domi a uvédomi si naptiklad: ,To mam ale zizen, vidyt ja jsem se cely den poradné nenapil.“ Ovsem
nase télo uz mnoho hodin vysilalo tichy signal Zizné. Ale nase pozornost byla pohlcena virem riznych
pracovnich uUkoll a povinnosti a signal Zizné byl pfilis slaby, aby pronikl do naseho védomi. Nebo si
¢lovék uvédomi, Ze se za cely den pofadné nenajedl, nebo najednou pociti, jak moc ma ztuhlé svaly
okolo ramen. Nebo si teprve cestou domu vsimne, jak moc je unaveny. Signadly naseho téla jsou
vétsinou jemné a tiché a ve viru dennich udélosti mizZe byt snadné je jednoduse prehlédnout.

Pokud zacneme vnimat svij dech, vracime se tim na chvili sami k sobé. Spolecné s dechem mame
Sanci na chvili si uvédomit sebe samotné. Obvykly pracovni koloto¢ se podoba viru, ktery nas unasi
od jedné myslenky k druhé, od jedné cinnosti k dalsi. A tento vir nas undsi pry¢ od nds samotnych.
Ve chvili, kdy zac¢indme vnimat svij dech, se tento vir na chvili zastavuje a my zacindme vracet sami
k sobé.
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Jak na to

Pokud jste se rozhodli vyzkouset techniku Védomé dychani, pomohou vam nasledujici instrukce.
Najdéte si klidné misto, kde se budete citit dobte a kde vds nebude nikdo a nic rusit. Nezapomerite
vypnout zvonéni na svém mobilu. Pripravte si doprovodnou nahravku, ktera vas bude celym cvic¢eni
provazet. Cviceni se provadi vsedé. MlzZete sedét bud na Zidli, nebo se zkfiZzenyma nohama na zemi
na vhodné podloZce. DlleZité je, abyste méli vzpfimena zada a uvolnéna ramena. P¥i sezeni na Zidli je
lepsi neopirat se o opéradlo. Pokud sedite na zemi, je vhodné dat si pod zadek tvrdsi polstar nebo
slozenou deku. Najdéte si zkratka polohu, kterd vdm umozni vzpfimeny, avsak uvolnény sed a je pro
vas pohodlnd. Cviceni provddéjte se zavienyma nebo pfivienyma ocima, aby vas okoli pfilis
nerozptylovalo.

PFi cviceni je vhodné se Fidit nékolika jednoduchymi doporucenimi:

o Neocekavejte zadny konkrétni vysledek. Kazdy clovék toto cviceni proZiva jinak a kazdy
zpUsob prozivani je ten pravy. Cilem neni dosahnout néjakého konkrétniho vysledku,
napriklad navodit stav relaxace a pocit uvolnéni. Toto neni relaxacni cviceni. Pokud se pfi
provadéni této techniky budete citit pfijemné a uvolnéné, je to v poradku. Pokud se naopak
budete citit napjaté a nervdzné, je to také v poradku. Jednou to mizZe byt tak, podruhé zase
jinak.

eV prlibéhu nékolika minut budete za pomoci nahravky vnimat a pozorovat svij dech. Pouze
vhimat a pozorovat dech v jeho pfirozeném rytmu. NesnaZte se sv(j dech néjak ovlivnit,
Lvylepsit”, dychat hloubéji apod. NesnaZte se v podstaté vibec o nic. Spise nechte viemu
volny pribéh a nechte véci, aby se vyvinuly samy. Pouze pozorujte, co se v pribéhu cvi¢eni
déje. A pokud se nebude dit nic zvlastniho, je to naprosto v poradku.

e Vasim zakladnim ukolem je v prlibéhu cviceni vnimat a pozorovat kazdy vas nadech a kazdy
vas vydech. Dulezité je zamérit se na fyzické pocity, které jsou s dychanim spojené. Pohyby
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bficha, pohyby hrudniku apod. Fyzicky vnimat svij dech. Vnimat pocity, které jsou
s dychanim spojené. Nahravka vam v tomto procesu pomuze. Néktefi lidé ale misto vnimani
dechu za¢nou o dychani premyslet. Ovsem premyslet o dychani, premyslet o pohybech
bficha a hrudniku je néco zcela jiného, nez tyto véci pfimo fyzicky vnimat a zakouset. Cilem
tohoto cviceni je pfimé smyslové vnimani a prozivani, nikoliv premysleni.

e Je potfeba poditat s tim, Ze at uz chcete nebo nechcete, ve vasi hlavé se za¢nou vynofovat
nejrizné;jsi myslenky a budou vas odvadét od vnimani a pozorovani dechu. Po chvili se moZna
pfistihnete, Ze jste se v myslenkach uUplné zatoulali a uz viilbec o svém dychani nevite. To
vlbec nevadi, je to béZna soucast tohoto cvi¢eni. Naprosto to neni chyba. Naopak je uspéch,
kdyz si vSimnete, Ze se vaSe pozornost zatoulala. Neni nutné rusSivé myslenky nasilim
potlacovat. Jediné, co je potfeba vtu chvili udélat, je vratit jemné svoji pozornost zpét
k vnimani a pozorovani dechu. V pribéhu cviceni to pravdépodobné budete muset udélat
mnohokrat. To je Uplné v poradku. Vasim ukolem jednoduse bude vSimnout si, Ze se vase
pozornost zatoulala, a vratit ji zpét ke svému dechu. Znovu a znovu, jemné a trpélivé.

Nyni si vyzkousejte techniku védomého dychani a az poté pokracujte v dalsi cetbé. Jestli chcete,
pouzijte doprovodnou nahravku.

Ohlédnuti zpét

Pokud mate cviceni za sebou, mliZete se ted podivat na vlastni zkusenosti, které jste pti pozorovani
dechu ziskali. Zodpovézte si sami pro sebe nékolik nasledujicich otazek:

e Jak se vam dafilo vnimat vlastni dech? Které fyzické pocity spojené s dychanim se vam
pozorovaly nejlépe? Nékterym lidem vyhovuje soustfedit se na pohyby bficha, pro jiné je
nejsnazsi pozorovat rozpinani hrudniku. Ja sdm se rad soustfedim na to, jak vzduch proudi
nosnimi dirkami dovnitf a zase ven. Co vyhovovalo nejlépe vdm?

e Zménil se v prlibéhu cviceni néjakym zplsobem vas dech? Dychali jste na konci cvic¢eni jinak
neZ na zacatku? Probéhla tato zména sama od sebe, nebo jste dychani néjak ovliviiovali svou
vali?
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Vsimli jste si néjakych dalsich fyzickych pocitl ¢i viema? Nékdy si v prabéhu cviceni ¢lovék
véimne napéti, nebo dokonce bolesti v nékteré ¢asti svého téla. Casto je to tak, e napéti i
bolest byly v téle jiz pred zacatkem cviceni, ale aZ v pribéhu cviceni jsme dostali Sanci si je
naplno uvédomit. Néktefi lidé si také vSimnou, Ze se v pribéhu cviceni zostfilo jejich
smyslové vnimani. Vice vnimaji zvuky ¢i pachy a viiné, které je obklopuji. VSimli jste si néceho
podobného?

Jaké pocity a emoce jste v pribéhu cviceni zazivali? Hodné lidi se v prlbéhu cviéeni citi
prijemné a uvolnéné. Ale néktefi lidé zazivaji napfiklad nudu, jsou nervézni nebo je pro né
pozorovani dechu vyloZzené nepfijemné. Neni dobré sam sebe do néceho nasilim nutit, ale
pokud vasSe pocity nejsou néjak extrémné nepfijemné, vyplati se vytrvat. Jon Kabat-Zinn
k tomu fika: , Tohle cviéeni nemusite mit néjak zvlast radi. Stadi prosté, kdyz ho budete
provadét.” Nékdy mdizete zjistit, Ze pravé cviceni, které vdm nebylo zase aZz tak pfilis
pfijemné, pro vas mélo nakonec velky ptinos.

Jak se vam dafilo samotné pozorovani dechu? Kolik nddechl a vydech( jste byli schopni
vnimat, neZ jste se v myslenkdch nékam zatoulali? Pokud jste zjistili, Ze jste schopni se
soustfedit maximdlné na tfi nebo ctyfi nadechy a vydechy a potom se chté nechté zacnete
toulat v myslenkach, nic si ztoho nedélejte. Je to Uplné normadlni. Dobra zprava je, ze
s kazdym opakovani tohoto cviceni vase schopnost soustfedéni sili a vase myslenky vas
nebudou moci vyrusit tak snadno. DuleZité je si vyruseni uvédomit a jemné vratit svoji
pozornost zpét k pozorovdni dechu. Stale znovu a znovu. Pokazdé, kdyZz si uvédomite
skutecnost, Ze se vase pozornost zatoulala, je to vas dualezity dil¢i Uspéch.

A posledni otazka: dokazali jste si uvédomit a zakusit, jak je dychdni pro vase télo pfijemné?
Jak je prijemné se na par okamzik( zklidnit a dopfat svému télu to, co potrebuje? Pokud se
na chvili zastavime a tésime se z toho, Ze dychdme, mozna si uvédomime, Ze v danou chvili je
to vlastné vse, co potfebujeme ke spokojenosti. Mlzeme si predstavit, jaké by to bylo,
kdybychom se z néjakého divodu nemohli nadechnout. A pak miZeme dalsi nadech prozit
jako skute¢nou slast. MuiZeme si doprat tolik kysliku, kolik potfebujeme! A stile znovu
a znovu.

mindfulwork.cz
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Mozek na koloto i

Pojdme se nyni blize podivat, co presné se s nami v prlbéhu cviceni délo. Pravdépodobné jste
mnohokrat prosli jednoduchym cyklem. Chvili jste se soustfedili na sv(j dech, vnimali jste, jak
dychate. Mozna jiz po kratké chvili se ve vasi hlavé objevila néjaka myslenka a zacali jste premyslet.
Vétsinou ¢lovék zacne premyslet, aniz by si toho hned vSimnul. A teprve po chvili pfichazi uvédoméni:
aha, vzdyt ja uz tfi minuty na néco myslim a Uplné jsem si zapomnél vsimat svého dechu. A pravé toto
uvédomeéni je duleZité. Diky nému se mlizeme opét vratit k pozorovani dechu. A po chvili se opét
objevi myslenka a cely cyklus se opakuje. Znovu a znovu. Ale pravé v tom spociva nas trénink. Znovu
a znovu se u¢ime uvédomit si, co se v nasi mysli déje (vnimam nebo premyslim?). Znovu a znovu
posilujeme nasi schopnost vnimani, protoZe ta byva myslenim ¢asto zastinéna. Kdyz se clovék pfilis
ponofti do svych myslenek, tak vétsSinou prestava vnimat, co se kolem ného déje.

Nase mysleni ma navic Casto sklon zabyvat se spiSe problémy a to v nas mlzZe vyvolat zbytecny stres.
Naproti tomu vnimani toho, co ted skuteéné prozivdame, nds obvykle uklidni a ¢asto i osvézi. Zjistime,
Ze praveé ted jsme v bezpeci. Pravé ted je kolem nas vsechno v poradku, pravé ted ve svém okoli
nepozorujeme nic ohrozujiciho. Vyhodou pro nas je, ze nd$ mozek nedokaze soucasné naplno
vnimat a naplno myslet (Rock, 2010).

Pokud si chcete na chvili odpocinout od svych starosti a stresujicich
myslenek, staci zacit naplno vnimat. Kdykoliv a kdekoliv.

Vnimani
dechu

Uvédoméni
»Aha, ja myslim.“

Mysleni
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Schopnost védomého vnimani a bdélé pozornosti (mindfulness) mlze mit na Zivot necekané pozitivni

vliv. PFinasi napriklad:

zklidnéni, soustfedéni a uvolnénost v béznych i naro¢nych kazdodennich situacich

lepsi kontakt se sebou a se svymi potfebami, laskavéjsi zachazeni se sebou, respektovani
svych hranic

lepsi kontakt s okolim, s klientem, s kolegy, cit pro situaci

emocni vyrovnanost a stabilitu, schopnost zvladat |épe nepfijemné emoce

misto automatickych reakci ziskdvame vétsi moznost volby

snizeni stresu a omezeni fyzickych obtizi, které jsou se stresem spojené

objeveni vnitfnich zdrojq, sily, tvotivosti, rovnovahy, celistvosti.

V minulych desetiletich zkoumala vliv védomého vnimani na lidsky Zivot také rada védeckych studii.

Pro inspiraci pfinasime nékolik pfikladd (vice viz Kabat-Zinn, 2013):

Vyzkumnici z Massachusettské vSeobecné nemocnice a z Harvadské univerzity za pomoci
funkéni magnetické rezonance (fMRI) ukazali, Ze osmitydenni trénink védomého vnimani
(MBSR) vede k posileni téch ¢asti mozku, které jsou spojené s ucenim, paméti, regulaci emoci
a vnimanim sebe. Zjistili také, Ze amygdala (télisko v mozku, které uvadi do chodu stresovou
reakci) byla po osmi tydnech tréninku mensi a stupen zmensi odpovidal pokroku na skale
prozivaného stresu.

Vyzkumnici z Torontské univerzity rovnéz za pomoci funkéni magnetické rezonance zjistili, Ze
absolventi programu MBSR vykazovali zvySenou aktivitu vtéch castech mozku, které
zpracovavaji pfimé zkusenosti a pokles aktivity ,vypravééského obvodu”, ktery je aktivni,
kdyz nam hlavou jdou nejriiznéjsi myslenky.

Védci z Wiskonsinské universtity ukazali, Ze absolventi MBSR programu lépe zvladali
psychologicky stres a dosSlo u nich ke zméndm elektrické aktivity v uréitych mozkovych
oblastech, jejichz vysledkem byla zvySena schopnost zvladat efektivné emoce jako je uzkost
a frustrace.

Vroce 1998 byly publikovdny vysledky vyzkumu, ktery probihal v Univerzitnim |ékarském
centru ve Worcesteru ve staté Massachusetts a tykal se pacientl s lupénkou. Bylo zjiSténo, Ze
pacienti, ktefi v pribéhu lécby ultrafialovym svétlem pouZzivali zaroven techniky ke zvyseni
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védomého vnimani, byli schopni absolvovat celou Ié¢bu v priméru ctyrikrat rychleji nez
kontrolni skupina, kterd Zzadné podobné techniky nevyuzivala.

Zdalo by se tedy, Ze od tréninku mindfulness si lze slibovat mnohé a lze mit vysoka ocekdavani. Do
tréninku bychom se ale méli poustét s opacnym pfistupem. S otevienosti, zvédavosti a trpélivosti, ale
bez prehnanych ocekavani a bez predstav konkrétnich vysledka.

Nase ocekavani a predstavy o vysledku by nds mohly
na nasi cesté brzdit.

Urcity typ vnitfniho postoje ndm naopak mulze pomoci, abychom z popsanych cviceni ziskali
maximalni uzitek. Pro tento postoj je charakteristickd otevienost, neposuzovdani, zvédavost
a neusilovani (Kabat-Zinn, 2013).

Vee ré

Otevrenost, neposuzovani, prijeti

Védomé vnimani znamena plné pfijeti toho, co se déje v pfitomném okamziku. V bézném Zivoté
mame sklon to, co prozivame, okamzité posuzovat. Zcela automaticky délime prozitky na dobré
a Spatné, pfijemné a nepfijemné, zadouci a nezadouci. Vitame to, co je vsouladu s naSimi
pfedstavami a plany a odmitdme to, co nasim predstavdm neodpovida. Otevirame se pfijemnym
prozitklim a uzavirdme se pred témi neprijemnymi.

Kdyz trénujeme védomé vnimani napfiklad pfi pozorovdni dechu, snazime se o odliSny pfistup.
Vénujeme svoji pozornost viemu, co se v nasem védomi vynofuje. Snazime se vjemy, emoce
i myslenky neposuzovat jako pfijemné nebo nepfijemné. Pouze je naplno a zkoumavé vnimame.
Nesnazime se uniknout pfed nepfijemnymi pocity a prodlouZit ty prijemné. Pfijimame oboje. Bez
odporu.

PIné prijimame to, co v tuto chvili zaZivame, at uZ je to prijemné
nebo neprijemné. A postupné miiZzeme objevit, Ze tento pristup
je velice uvolnujici a osvobozujici.

MuizZeme zjistit, kolik sil nas stoji snaha ochranit se pred neptijemnymi pocity. A zjistime také, Ze
pokud pred neptijemnym pocitem pfestaneme uhybat a zacneme ho naplno vnimat, ptrestdva svym
zplUsobem byt nepfijemny. Ano, je silny, je intenzivni, ale mizeme ho pro tuto chvili snést. Je
zvladnutelny. A za dalsi chvili se moZna zacne ménit. A pak, po urcité dobé, zacne odchazet.
Otevrenost, neposuzovani a pfijeti je podminka toho, Ze neptijemny stav v nds miZe probéhnout
a pak odejit. Naopak ndas odpor udrZuje nepfijemny stav dal pfi Zivoté.

MuiZete si predstavit, Ze sedite na terase své chalupy a pravé se vénujete védomému dychani.
Vnimate kazdy nadech, kazdy vydech, okolo zpivaji ptdci, citite uvolnéni. Krdsa! Vtom soused zapne
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sekacku. Osklivy nepfijemny zvuk. A po chvili se dalsi soused prida s cirkularkou. Hrliza! Vyzva spociva
v dovednosti vnimat zpév ptaka i zvuk sekacky a cirkularky se stejnou otevienosti. A vnimat i rozdilné
pocity, které v nas tyto zvuky vyvolaly. Nepfijemny zvuk je vtuto chvili skutecnosti, kterou
nezménim. Ale mUZzu si vybrat, zda se budu situaci vnitfné stavét na odpor a rozcilovat se, nebo zda
se mi podafi situaci pro tuto chvili pfijmout. A pokud maj vnitini odpor zmizi, pak mozna zjistim, Ze
na téch zvucich vlastné neni nic tak strasného a lze je docela dobre snést. Je to prosté sekacka
a cirkularka. A dohromady vytvareji docela zvlastni kakofonii.

Otevienost, neposuzovdni a prijeti samozrejmé neznamend, Ze budeme
trpné sndset vse, co se nam prihodi, a nebudeme se snaZit véci zménit.
Pravé naopak.

Otevrenost a pfijeti se tyka toho, co v tuto chvili jiz probihd. Neznamena to, Ze s pribéhem véci bez
vyhrad souhlasime. Pouze naplno vnimame, co se prdvé v tuto déje, a nesnazime se k tomu otocit
zady. V tuto chvili je to zkratka tak. Tento postoj pfijeti nas zakotvuje v realité. A pokud chceme néco
zménit, je tento postoj dobrym odrazovym mdistkem pro nasi pfipadnou akci. Pokud se napfiklad
s timto postojem rozhodneme pozadat souseda, aby na chvili sekani odlozil, budeme mit mnohem
vétsi nadéji na uspéch.

Ja jsem toto prozil doslova na vlastni kizi, kdyZ jsme byli s kamarady v Maroku. Celé své détstvi jsem
jezdil s turistickym oddilem do pfirody pod stan. A celou tu dobu jsem se obaval, Zze jednou v noci
pfijde opravdu hrozivy lijak, my promokneme na kost, bude nam zima a bude to hrozné. Nikdy se to
nestalo. AZ o mnoho let pozdéji v Maroku. Spali jsme pod stanem a v noci pfisla takova pritrz
mracen, jakou jsem v Cechach nezaZil. U7 je to tady! Mé nejéernéjsi obavy se zacaly naplfiovat. Sedéli
jsme s kamarddem ve stanu, kazdy jsme drzeli jednu tycku, aby stan neuletél, a od hlavy az k paté
po nas tekly proudy vody. Ale kupodivu jsem zjistil, Ze to vlastné vlibec neni hrozné. Uklidnil jsem se
a zacal jsem si tuto nezapomenutelnou noc docela uzZivat. Bylo to intenzivni, nezvyklé,
nezapomenutelné. Rano jsme vSechny nase véci vyzdimali a spokojené jsme pokracovali v putovani.
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S otevrenosti také pristupujeme k popsanému cviceni védomého dychani. Bez konkrétnich predstav,
jak by mélo cvi¢eni probéhnout a co by ndam mélo pfinést. V prlibéhu cviéeni nds mizZe potkat
cokoliv. Jednou nas bude cviceni bavit, podruhé nudit. Oboji je v pofadku. Jednou se budeme citit
uvolnéné a relaxované, podruhé napjaté. Jednou se soustfedéni na nas dech bude dafit dobre,
podruhé vibec. Jednou se nase télo bude citit pfijemné, podruhé nas bude bolet palec u nohy. Jedno
neni lepsi nez druhé, oboje se pocita.

S otevienosti, neposuzovanim a pfijetim mUZeme pristupovat také sami k sobé. Mlzeme se ucit
prijimat vSe, co se vnds odehravd, bez hodnoceni a sebekritiky. MUZeme se prestat chvalit
a odsuzovat. Chvili mGZeme jen tak sedét a v klidu dychat.

Zvidava mysl zacatecnika

Otevienost v sobé zahrnuje také to, co nékdy byva oznacovano jako ,mysl zacatecnika“. Pokousime
se vnimat vse, co pfichazi, jako by to bylo poprvé. Jako bychom to neznali. ProtoZze my to opravdu
nezname. MoZna vime, jak néco podobného vypadalo nebo probihalo v minulosti. Ale kdo vi, jaké to
bude tentokrat? Mlzeme byt zvédavi, jaké to bude. Nase mysl ma sklon si zazitky zaskatulkovat a
podruhé uz jen zkontrolovat, jestli to je stejné jako minule, stejné jako vidycky. Nas mozek timto
zpUsobem Setfi energii. Ale zdroven se tim nasSe mysleni dostdva do strnulych vyjetych koleji.
Vsechno je pro nas znamé a svym zplisobem nudné a predvidatelné. Nic nas uz nemuze prekvapit.

Cekdme, Ze véci budou probihat uréitym zpisobem. Zneklidni nds,
kdyz probihaiji jinak. Prestavame vnimat jedinecnost kazdého okamzZiku.

J4 sdm nékdy hraju hru na turistu. Jdu ulici, kudy jsem Sel uZ tisickrdt a zndm ji jako své boty.
A najednou zpomalim a predstavim si, Ze jsem na prazdnindch a Ze jsem tu poprvé. Zacnu se kolem
sebe rozhlizet jako zvédavy turista. Zacnu si vS§imat detail, kterych jsem si nikdy predtim nevsimnul.
Zacnu si vic vSimat lidi a ruchu na ulici. A za¢nu si uvédomovat, Ze tu starou zndmou ulici vlastné
vibec neznam tak dobfe, jak jsem si myslel.

mindfulwork.cz
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Neusilovani a trpélivost

Cely Zivot o néco usilujeme. Zcela automaticky mGzeme zacit usilovat o konkrétni vysledky i pfi
tréninku védomého vnimani. MlZeme mit predstavu, Ze usilovnym provadénim rdznych cviéeni
dosahneme klidu a pokoje, zbavime se starosti, budeme |épe spat, klesne nam krevni tlak apod.
Pfi tréninku védomého vnimani v3ak neusilujeme o nic. NesnaZime se dosahnout urcitého cile.
Cviceni provadime zkrdtka proto, Ze ndm pomahaji |épe proZzit pfitomny okamzik. Nic vic a nic méné.
Kazdy nas nadech a kazdy nds vydech je v tuto chvili nasim cilem. Nepremyslime, ze ted’ musime
vyvinout uréitou snahu, abychom v budoucnu zazivali méné stresu, citili se Iépe apod.

P¥i cviceni pouze vytvdrime prostor pro vnimdni toho, co se déje
v pritomné chvili. Nemdame Zadny dalsi cil, nechceme niceho dalsiho
dosahnout. Netlacime na pilu.

V prlibéhu cvi¢eni nemusime mit pocit, Ze néco délame, Ze vyvijime néjakou zvlastni aktivitu. Spise
zanechdavame veskeré snahy a davame prostor tomu, aby se véci dély svym vlastnim zplsobem
a svym vlastnim tempem. MUZeme si predstavit, Ze provadéni téchto cvi¢eni se podobda praci
zahradnika. Kypfime pldu, zalévame a pak trpélivé a s dlvérou ¢ekdme, az seminka zaénou rast.

Kvalitu a pfinos neusilovani jsem sam zazil, kdyz jsem se ucil skdkat na koni. Docela dlouho se mi to
prilis nedarilo. S koném Nerem jsme pribéhli k pfekazZce, ja jsem se o néco snafzil, kiifi se o néco snafil,
a bud' jsme prekdazku prekonali zoufalym skokem, nebo jsme ji shodili. J4 jsem se zkou3el Fidit pokyny
trenérky. Chtél jsem udélat vSechno spravné. Ale ¢im vic jsem se snazil, tim h{f ndam to Slo. Az
jednoho dne jsem si Sel zaskdkat sam, jen tak, na pohodu. Nemél jsem Zzadny tréninkovy cil ani
nikoho, kdo by mi fikal, co vSechno mam sprdvné udélat. A byl to prvni den, kdy jsme si s Nerem
poradné zaskdkali a uZili jsme si to. Najednou to prosté Slo bez velkého Usili, téméf samo. A mé
v hlavé porad znélo: ¢im min se snazis, tim vic toho dosahnes.
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Védomé vnimani a bdélou pozornost mizeme rozvijet za pomoci rGznych cviceni, jako je napfiklad
pozorovani dechu. Stejné tak mQzeme tyto vlastnosti rozvijet a uplatfiovat v bézném kazdodennim
Zivoté a v situacich, které zazivame.

Cilem je, abychom otevrenost, neposuzovani a prijeti dokdzali postupné
vndset do nasi prdce, vztahi a do vseho, emu se vénujeme.

PrileZitosti mame kazdy den nepreberné mnoiZstvi. V podstaté kazdou cinnost a aktivitu miZeme
délat dvéma zpUsoby. Bud duchem ne zcela pfitomni, kdy néco délame, ale nase myslenky jsou jinde.
Nebo naopak plné soustfedéné, kdy naplno vnimame to, co pravé délame. Pokud chceme, mlzZeme
do jakékoliv situace vnést vice své pozornosti a védomi.

V pribéhu dne, zvlasté kdyz citime stres, mGzeme kdykoliv udélat par jednoduchych véci:

e na chvili zpomalit, pfipadné se zastavit, staci par vtefin

e uvédomit si svlj dech

e uvédomit si, co pravé délam a jak se u toho citim, jakd je ma nalada a emoce

e uvédomit si své télo a télesné pocity, teplo, zimu, napéti ve svalech, ¢eho se dotykdm apod.
e uvédomit si také, co se mi v tuto chvili honi hlavou.

MozZna si feknete: na zadné zpomalovani nemam cas. Moje zkuSenost je takova, Ze chvile zpomaleni
nebo zastaveni v kone¢ném vysledku ¢as naopak Setfi. Zvysuji nasi osobni efektivitu. Nékteré chvile
k védomému vnimani pfimo vybizeji:

e Zkuste chvili vnimat sami sebe (télo, dech, emoce, pocity) hned, jak se probudite, dfive nez
se vrhnete do rannich ¢innosti.

e Kdyz jite, zkuste se na chvili zaméfit na pocity a vijemy, které jsou s jidlem spojené: vizualni
dojem, viné, dotyk vidlicky a pak cela paleta chuti, kdyz jidlo vloZite do pusy, tvrdost nebo
mékkost jidla, teplota a dalsi kvality. Zkuste chvili nemyslet na nic jiného a naplno vnimat své
jidlo.

e Kdyz sedate do auta, odolejte pokuseni hned vystartovat smérem kcili. Doprejte si tfi
hluboké nadechy a vydechy a uvédomte si sami sebe tam, kde pravé jste. Vnimejte dotyk
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sedadla, vlni calounéni. MUZete vnimat i pocit spéchu, pokud pravé spéchate. Chvili jen
vnimejte a teprve potom nastartujte.

e Kdyz se v praci chystate hovofit s klientem nebo s kolegou ¢i kolegyni, zkuste chvili pfed tim
vhimat svlj dech. Tfi nddechy a vydechy Uplné staci. Tfeba cestou po chodbé, neZ se
s klientem setkate. V nasledujicim rozhovoru pak budete |épe vnimat nejen sami sebe, ale
i svého klienta. Myslenky se vdm nebudou toulat a budete lépe slySet, co vam klient chce Fici.
Na jeho slova nebudete reagovat automaticky, ale védomé.

e KdyZ mate kratkou pauzu, zkuste si na zacatku opét uvédomit sami sebe, sv{j dech, pocity,
emoce, télo. Zabere vam to par vtefin a odpocinete si daleko vic, nez kdybyste to neudélali.

e Kdy? jdete z prace domd, soustfedte se chvili na sv(j dech a na svoji chiizi. Vnimejte kazdy
krok. VSimejte si pozorné svého okoli, pozorujte. Pokud se vam myslenky nékam zatoulaji,
vratte se zpét k pozorovani svého dechu, chlze a okoli. Pfijdete domd odpocati a pracovni
starosti nechdte za sebou v prici.

Opravdu pomala kava

Mezi mé oblibené Cinnosti patfi soustfedéna priprava kavy, kdyz si pti praci udélam na chvili pauzu.
Casto pracuji doma u pocitace a vétiinou kolem desaté dostanu chut na kdvu. Nékdy si dopreji maly
ritudl. SnaZzim se naplno vnimat vSechno, co s pfipravou kavy souvisi. Jdu do kuchyné a zapnu
kdvovar. VSimnu si cvaknuti vypinace a chvili pozoruji zelené svétylko, které blika, nez se kavovar
zahteje. VSechny navyklé pohyby pfi pfipravé kavy délam o néco pomaleji. Pomalu vyndavam
patronu s kdvou z krabicky. Moje prsty citi plast a papir. Pomalu patronu zasouvam do zasobniku
v kdvovaru. Je pfijemné citit, jak pfesné zapadne na svoje misto. Potom zatla¢im a je slySet hlasité
cvaknuti, jak jehla v zasobniku probodne obal patrony. Pomalu vezmu do ruky nadobku na vodu.
Pustim kohoutek a slySim zurceni vody. Nadobka naplnénda vodou bezchybné vklouzne na své misto
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v kdvovaru. Dokonalé. Designer odved| dobrou praci. Potom vezmu do ruky hrni¢ek. Vnimam chladny
porceldn. PoloZim hrnic¢ek na misto. Spustim pfistroj a ozve se bzuceni motorku. Do mého hrnku
zacina proudit horka vonava kava. Je néjak vornavéjsi, nez obvykle. Naplno vychutnavam prvni lok.
A pak i ty dalsi. Po takové kavé se ke své praci vracim opravdu obcerstveny.

Na zavér mam pro vas pozvani. Pokud Vas tento eBook zaujal a chcete udélat dalsi krok, zvu Vas
na néktery zkurzl, které poradame. Aktudlni prehled najdete na www.mindfulwork.cz. Jestli
preferujete individualni pfistup, mlzZete vyuzit nabidku konzultaci nebo koucovani. Nebo se jen tak

pro inspiraci mrknéte na nové ¢lanky na blogu.
Nékdy v budoucnu se tésim na setkani, mozna u néjaké hodné pomalé kavy.

Jiti Sobek

mindfulwork.cz
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Praci s lidmi, jejich vedeni a rozvoji se vénuji v rliznych formach jiz
vice nez dvacet let. Dfive jsem pracoval na pozicich projektového
manazZera a reditele v neziskovém sektoru. Vénoval jsem se
vedeni rozsahlych kampani a projektd. V poslednich nékolika
letech plsobim ve vlastni vzdélavaci firmé. Vystudoval jsem
Pedagogickou fakultu na Univerzité Karlové, studoval jsem
management a marketing (VSFS, VIA), absolvoval jsem tadu
dlouhodobych vycvikovych programi (napf. Gestalt pfistup
v osobnim a pracovnim kontextu, Gestalt koucovani).

S tématem mindfulness jsem se setkal poprvé zhruba pred patnacti lety. Mindfulness techniky jsem
zacal postupné pouzivat ve svém kazdodennim pracovnim i osobnim Zivoté. Pro mé jsou tyto
techniky jednoznacné pfinosem. Pomdhaji mi nejenom v praci, ale napftiklad i pfi jezdéni na koni
nebo pfi vychové syna. Fascinuje mé, jak jsou tyto techniky jednoduché, nendsilné a zaroven
prekvapivé ucinné. Tyto techniky také pouzivdm na svych kurzech na téma stress management a time
management. Zjistil jsem, Ze praveé tyto techniky ucastniky kurzl nejvice zajimaji a bavi. A zaroven
jsem si uvédomil, Ze ucit lidi tyto techniky a predavat jim informace, které jsou s nimi spojené, bavi
i mé. Ovéem nevyhodou jednorazovych kurz( je pravé to, Ze jsou jednorazové. Proto jsem se rozhodl
nabidnout delsi a ucelengjsi tréninky, na které se moc tésim.

Jiti Sobek

Tréninky, workshopy, koucink

Navstivte nase kurzy a workshopy zamérené na trénink mindfulness.
Potrebujete individudlni pfistup? Zkuste koucink nebo konzultaci.

Aktualni témata a terminy naleznete na www.mindfulwork.cz.

Tésime se na vas!
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