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Kde bolo, tam bolo, zZil raz jeden svetozndmy expert
na emociondlnu inteligenciu, ktory bol okrem toho
aj velmi talentovanym spisovatelom. Jeden z jeho
priatelov ho nahovdral, aby napisal knihu o spojeni
bdelej pozornosti a emociondlnej inteligencie.
Povazoval to za vynikajiici ndpad, no nevedel si nikdy
ndjst dostatok casu. A tak tii knihu za neho napisal

jeho priatel. Ja som ten priatel a toto je td kniha.

Dakujem ti, Danny,

ze si veril, Ze to dokdzem.
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Predslov

Daniel Goleman

Ked si spomeniem na svoje prvé dojmy z Googlu, ich neodmyslitelnou st-
castou je Chade-Meng Tan, ktorého vsetci nazyvaji jednoducho len Meng.
Mengovou neoficidlnou tlohou v spoloc¢nosti Google je vitat hosti a byt jej
nevycerpatelnym zdrojom dobrej nélady (,¢o nikto nemoze popriet, ako
stoji aj na jeho firemnej vizitke).

Ked som Menga spoznal bliz$ie, uvedomil som si, Ze je to vynimo¢ny ¢lo-
vek. Zadal som to tusit, ked som iiel okolo jeho kanceldrie a pohlad mi pa-
dol na néstenku zavesenu vedla dveri: bola plnd momentiek a na nich Meng
v spolo¢nosti najslavnejsich udi sveta. Meng s Alom Gorom. Meng s Dalaj-
ldamom. S Muhammadom Alim a s Gwyneth Paltrowovou. Neskér, z ¢lanku
na titulnej stranke New York Times, som sa dozvedel, ze Meng sa preslavil
ako ,ten chlapik z Googlu®, vynimoc¢ny programator, ktory mal troven so-
cidlnej inteligencie taki vysoku, Ze dokdzal v spolo¢nosti uvitat akychkolvek
hosti tak, Ze sa hned citili ako doma — a este si s nim zap6zovali na spolo¢-
nej fotografii.

Nie st to vak spominané schopnosti, ktoré robia Menga vynimo¢nym.
Myslim si, Ze je to hlavnhe Mengova ¢arovna kombindacia dokonalého analy-
tického a systémového myslenia a srdca zo zlata.

Najprv teda nieco o analytickych schopnostiach.



2 HULADAJ VO SVOJOM VNUTRI

Prvykrat som Google navstivil, ked som tam mal v rdmci série predna-
$ok nazvanej Authors@Google (Spisovatelia v Googli) predniest prispevok
o emociondlnej inteligencii. Mal som tak trochu pocit, Ze to bude len dalsia
kvapka v zdplave vymozenosti a zamestnaneckych vyhod, ktorymi sa firma
preslévila — niekde medzi masidzami a ndpojmi zdarma.

Google je skuto¢nou bastou intelektu — koniec koncov na to, aby ste sa
mohli ¢o len uchddzat o pracu v Googli, potrebujete najlepsie vysledky zo
SAT skuisok? — a tak som na predndsku prichadzal s pocitom urcitej nervo-
zity. Predsa len, nebol som si isty, ¢i sa v takejto nesentimentalnej techno-
logickej firme vobec nédjde niekto, koho bude zaujimat psycholdgia a mikké
zrucnosti®. Viete si preto urcite predstavit, aky som bol ohromeny, ked som
vstapil do predndskovej miestnosti (bola to najvicsia sala v tej ¢asti kom-
plexu budov patriacich Googlu) a uvidel, Ze je taka plnd, Ze zastupy ludi stali
aj v ulickach a pred dverami. V kazdom pripade to vyzeralo, ze o prednasku
je zaujem.

Publikum, pred ktorym som vtedy v Googli stél, malo pravdepodobne
najvys§iu priemernt inteligenciu zo véetkych Iudi, ktorym som kedy pred-
nasal. No spomedzi tych najsikovnejsich mozgov, ktoré ma v ten den pocu-
vali, to bol prave Meng, kto bol dostato¢ne bystry na to, aby sa na emocio-
nédlnu inteligenciu dokdzal pozriet o¢ami reverzného inziniera. Rozobral ju
na kusky, opat zlozil a dospel pritom k brilantnému postrehu: uvidel, ze v sa-
motnom jadre emocionélnej inteligencie sa nachddza schopnost sebapozna-
nia — a Ze tou najlepSou mentalnou aplikdciou, ktori by sme nasli a kto-
rd k nej vedie, je metdda tréningu mysle, nazyvana ,mindfulness” — bdela
pozornost.

O toto poznanie sa opierajt zdklady programu, ktory Meng vyvinul. Ked
tento kurz spristupnil ako sicast projektu Google University, dostal meno
Search Inside Yourself — Hladaj vo svojom vniitri. Tento nazov je velmi pri-
hodny, kedze webové vyhladévanie je hlavny biznis spolo¢nosti. Ako sa do-
Citate v tejto knihe, ukdzalo sa, ze pre mnohych t¢astnikov z Googlu sa mal
tento program stat skusenostou, ktord im zmeni zivot.

Meng tiez velmi zru¢ne postupoval pri volbe svojich spolupracovnikov.
Patri medzi nich uditel zenu Norman Fischer, méj dlhoro¢ny priatel a ko-
lega Mirabai Bush, zakladatel a riaditel Centra pre kontemplativhu mysel
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v spoloc¢nosti (Center for Contemplative Mind in Society). Vyuzil tiez skuse-
nosti dal$ieho z mojich starych priatelov Jona Kabata-Zinna, ktory bol prie-
kopnikom vyuzivania tréningu bdelej pozornosti (mindfulness) v medicine.
No Meng nezostal len pri tom. Spolu so svojim timom vyberal to najlepsie
z osvedcenych a preskiimanych metéd, ktorych cielom je prehibit nase seba-
uvedomenie, pozitivny pocit zo zivota, rozvinut laskavost a $tastie.

A teraz k tomu srdcu zo zlata.

Ked Meng uvidel, Ze toto jeho vnuitorné objavovanie prindsa také uzi-
to¢né vysledky, instinktivne sa on chcel podelit s kazdym, kto by mal zdu-
jem to vyskidsat — a nielen s tymi $tastlivcami, ktori mézu navstevovat kurzy
v Googli. V skuto¢nosti hned v ten prvy den, ked som sa s Mengom stretol,
mi s nad$enim povedal, Ze jeho Zivotnym cielom je dosiahnut svetovy mier
prostrednictvom rozvoja vntatorného pokoja a stcitu. (Mengovo odusevne-
nie pre vec, ako som si vtedy trochu znepokojeny vsimol, bolo také silné, ze
sa prejavovalo dokonca na rdznosti jeho hlasu.)

Vizia, ktord Meng prezentuje v tejto prijemnej a vSestranne uzitocnej
knihe, je vysledkom testovania programu emociondlnej inteligencie, zaloze-
ného na tréningu bdelej pozornosti, ktoré v prostredi Googlu prebehlo a te-
raz sa ponudka kazdému, pre koho méze byt uzito¢ny. Ako sdm hovori, ,,deli
sa ol s ostatnymi, ako o dalsi z darov, ktorymi Google robi svet lepsim*.

Ako som Menga blizsie spoznaval, uvedomil som si, Ze nie je len obycaj-
nym programatorom, je ,utajenym bddhisattvom“. A myslim, ze po vydani
tejto knihy mozete vyskrtnit to slovo ,utajeny*.

— DANIEL GOLEMAN



Predslov

Jon Kabat-Zinn

Ked som sa s Mengom stretol po prvykrat, pomyslel som si: ,Co je to za
chlapika, Ze o sebe hovori ako o ,zdroji dobrej nalady v Googli’* (Mimocho-
dom, je to napisané aj na jeho vizitke, spolu s pozndmkou ,,¢o nikto nemoé-
Ze popriet”)

Prijal som Mengovo pozvanie predndsat o tréningu bdelej pozornosti v sé-
rii ,Google Tech Talks“ Len par sekund po tom, ako sme sa stretli, uz hovo-
ril o tréningu mysle, svetovom mieri a popritom z rukdva tahal jeden zart za
druhym. Jeho zmysel pre humor bol azZ ohromujtci. Potom ma zobral na pre-
hliadku aredlu. Prvou zastdvkou bola jeho ndstenka s fotografiami vo vestibu-
le hlavnej budovy Googleplexu... bol na nich odfotografovany, ako si podava
ruku v podstate s kazdym slévnym a mocnym ¢lovekom na tomto svete. ,Co
je to za chlapika, preco vita vsetky hlavy $tétov, lauredtov Nobelovej ceny a ce-
lebrity, ktoré Google navstivia? Moézem ho brat vazne? M6zem verit tomu, ¢o
mi rozprava?“

Hovoril mi toho vtedy vela, aj to, Ze jeho najdélezZitejsim cielom je vytvorit
podmienky na svetovy mier eSte pocas svojho Zivota a ze ma pocit, Ze ta sprav-
na cesta, ako to dosiahnut, je spristupnit ludstvu uzitok, ktory prind$a meditd-
cia. A ze Google, kedze je to Google by v tom mohol hrat vyznamnd rolu.
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Viete si predstavit, ¢o mi vtedy prebehlo myslou: ,Google, kvintesen-
cia univerzalneho pristupu (s vynimkou krajin, ktoré sa snazia tento vse-
obecny pristup blokovat alebo obmedzovat), md zaujem hrat vo svete ta-
kato ulohu!? Alebo teda prinajmensom si to mysli jeden vizionar v Googli.
Uzasné. Moznoze len predstiera bldznovstvo a v skuto¢nosti to je jediny
¢lovek siroko-daleko, ktory je plne pri zmysloch. PretoZe je zamestnan-
com ¢islo 107, znamena to, Ze musi byt velmi dobry v tom, na ¢o ho po-
vodne prijali — to je zjavné. A pochybujem, ze by ho prijali len preto, aby
bol zdrojom dobrej nalady, zatial ¢o vSetci naokolo pisali kéd novej tech-
nickej revolucie!

Takéto a podobné myslienky mi virili v hlave poc¢as mojej prvej navstevy.
Uvedomil som si, Ze ak to Meng myslel vazne (a teraz véetok humor bokom),
potenciélny vplyv a vyznam celej veci by bol nezmeratelny. Ako sa dalo o¢akd-
vat, hlboky dojem na miia urobilo grafické zobrazenie zemegule na velkej ob-
razovke v hlavnom vestibule, na ktoré ma Meng upozornil. Z povrchu velkej
rotujucej zemegule vychadzali luce roznofarebného svetla, ktoré oznacovali
miesta na svete, kde prave niekto pouziva vyhladava¢ Google, a Ziarili do tem-
noty rozprestierajicej sa navokol. Rozne farby reprezentovali hladania v roz-
nych jazykoch a dizka li¢ov svetla bola imernd mnozstvu vyhladavani, kto-
ré v tej-ktorej Casti sveta prebiehali. Na dal$ej velkej obrazovke sa v redlnom
Case zobrazovali vSetky vyhladdvané témy. Spolo¢ne tieto obrazovky ukazo-
vali meniaci sa, pradiaci a zivelny vyraz prepojenosti ndsho sveta, ¢o bolo po-
dobne pdsobivé ako prvy pohlad na Zem vzndsajicu sa v temnote priestoruy,
nasnimany z povrchu Mesiaca. Vyjadrovali tiez, povedané zargénom Googlu,
silu vyhladévania — a silu, ktorou Google vléddne.

Nebudem vdm teraz rozpravat o predndskach, ktoré som nakoniec
v Googli predniesol, ani o svojich kolegoch, o ktorych Meng hovori v tejto
knihe, a ktori tiez v tejto sérii kurzov prednasali. Vsetky ndjdete na YouTube,
ktory je takisto sicastou Googlu. A nebudem hovorit ani o kurzoch technik
Znizovania stresu prostrednictvom bdelej pozornosti (MBSR!), ktoré Meng
v Googli pred rokmi zaviedol a ktoré dodnes pokracujd. Nebudem rozpra-
vat ani o Search Inside Yourself — tréningu bdelej pozornosti zalozenom na
programe rozvoja emocionalnej inteligencie, ktory paralelne s nimi Meng
rozvinul v spolupréci s timom pozoruhodnych Iudji, ktori sa do Googlu prisli



6 HULADAJ VO SVOJOM VNUTRI

povodne len pozriet, pretoze to bol Google a pretoze tam bol Meng. O tom
vSetkom sa dozviete v tejto knihe.

Chcel by som sa s vami podelit o nieco, ¢o som si o Mengovi uvedomil,
ked som tuto knihu ¢ital, a na ¢o mozno ani vy nezabudnete, ked ju budete
objavovat. Nie je to totiz len kniha, ale zaroven aj $tudijny program, cesta,
ktorou sa médzete vydat a pouzivat jej rozne cvicenia a rady. Pontka medita-
tivny pristup k tomu, ako pracovat na svojom vztahu k druhym aj k sebe sa-
mému. Ak s tymto programom budete systematicky pracovat, pocitite jeho
hlboko transformativny a oslobodzujtci G¢inok — a okrem toho pre vés tiez
bude, ako dufam, zdrojom zdbavy. Ak mu déte $ancu, vyskasate ho, no na-
pokon zistite, Ze to pre vés nie je zdbava a nemdte ani pocit, Ze je to nieco,
¢o vas osobne zaujima a ¢o vo vas dokaze prebudit a nechat rast to najhlb-
$ie a najlepsie, ¢o vo vas je — znamend to, Ze pre vas eSte nenastal ten sprav-
ny ¢as prejst celym programom ,hladania vo svojom vnutri“. No uz len vda-
ka tomu, Ze ste knihu precitali a pohrali sa s cviceniami nachddzajicimi sa
v nej, tak ako vdm to v danom okamihu davalo zmysel, zarucene ste zasia-
li semienka jej Gzitku: st pociatkom experimentu bez predpisaného konca,
dobrodruzného skiimania mentalneho a emocionalneho zdravia a jeho vyu-
zitia vo vaom Zivote, v préci a v napliiani vésho poslania.

Zistil som tiez, rovnako ako zistite aj vy, ze Meng (a teraz zarty bokom),
je velmi seriézny muz, Gplne — ako ¢oskoro uvidite — oddany rozvoju bdelej
pozornosti, vytvaraniu podmienok na svetovy mier a snahe o to, aby vyrov-
nand mysel bola $tandardnym stavom na tejto planéte, prinajmensom v pri-
pade druhu homo sapiens. A mysli to vdzne, ked hovori, Ze chce platformu
a silu Googlu vyuzit na dosiahnutie tohto ciela. Mdm taky pocit, Ze to bolo
jeho stratégiou uz od pociatku, ked do Googlu zacal pozyvat réznych udi-
telov meditécie, budhistickych uc¢encov a vedcov, ktori skiimali kontempla-
tivne cvicenia z pohladu klinickej mediciny ¢i z perspektivy neurovied, aby
hovorili o ich aplikdciach v medicine a v zdravotnej starostlivosti, v systéme
vzdelévania a v dalsich oblastiach. Vytvoril si tak scénu, na ktorej mohol za-
cat realizovat svoj pldn ako posunut svet smerom k mieru. Najprv Google,
potom svet.

Podla miia to Meng so svojou viziou mysli natolko vdzne, ze si uvedomu-
je, ze by nemuselo byt rozumné brat tému ako bdeld pozornost a jej potenciél
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pre premenu sveta prili$ vdzne. Hovori o nej preto s humorom, ktory je smr-
telne (alebo by som mal povedat ,Zivotne“?) vazny. Na Mengov zmysel pre
humor si mozno budete musiet privykndt. Domnievam sa vsak, ze pri Cita-
ni tejto knihy si na jeho osobity $tyl zvyknete velmi rychlo, a ¢o je omnoho
dolezitejsie, spolu s nim ziskate tiez cit pre to, na ¢o odkazuje — zmysel pre
va$e vlastné vnutorné zdroje, vas potencial konat vo svojom najlepsom z4-
ujme s uvedomenim, ze va$e vlastné zaujmy dokazete najlepsie naplnit, ak
zdroven rozpoznavate a kultivujete zdujem o druhych.

V tom spociva podstata emocionalnej inteligencie zaloZenej na bdelej
pozornosti. To je dovod, preco je také dolezité, metaforicky aj doslovne,
yhladat vo svojom vnutri“ To, ¢o tam ¢akd na objavenie ¢i odhalenie, je celé
spektrum toho, ¢im ako ¢lovek uz ste, a uvedomenie, ako velmi sme vsetci
votkani do mnohorozmernej siete ludstva a vietkého zivého. A pretoze bde-
14 pozornost nie je o tom, ako odist niekam pre¢ — ale o tom, ako byt naozaj
tam, kde prave ste, a rozpoznat silu vasej plnej pritomnosti a bdelosti pra-
ve teraz, v tomto okamihu — Mengov program je v skuto¢nosti viac o na-
chddzani, nez o hladani. Je o objavovani, odkryvani a odhalovani véetkych
tych dimenzii vasej prirodzenosti, toho, ¢o uz v sebe mate, a nasledne o sys-
tematickom a praktickom rozvijani a zdokonalovani toho, ¢o ste objavili.
V kombindcii s tym, ¢o najviac milujete, a v spojeni s vasou predstavivostou
a prirodzenou kreativitou sa vysledok vo svete zarucene objavi v mnohych
uzito¢nych a inteligentnych podobéch — sliziac nasmu vzdjomnému $tas-
tiu a blahu.

Ak vam to znie ako utdpia, mylite sa. A ak sa vam zd4, Ze je to praktic-
ka stratégia, ako vytvorit pokojnejsi svet, vnutorne aj navonok, individudl-
ne aj kolektivne, lokalne aj globélne, nuz — je to presne tak. A presne tak si
to Meng predstavuje. V prostredi Googlu program vyvinul, v pracovnom
prostredi tejto spolo¢nosti ho prakticky otestoval a prostrednictvom tejto
knihy a tym, o sa z nej vyvinie, je teraz pripraveny spristupnit ho svetu, tupl-
ne v duchu ,open-source” komunity.

Cely program Search Inside Yourself je zdarma. Ako sami uvidite, moz-
no ho vyuzivat mnohymi spdsobmi, v mnohych réznych prostrediach. Jeho
uzito¢nost a moznosti prispoésobenia su dané len vasou predstavivostou
a pristupom. Program samotny vyrasta z celého ocedanu cvi¢eni meditacnej
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mudrosti, ktoré kultivujd bdelt pozornost, milujicu laskavost, sdcit, radost,
vyrovnanost, telesnd pritomnost, emociondlnu inteligenciu a mnoho dal-
s$ich fundamentélnych aspektov nasich mysli, sfdc a tiel, ktoré sa stavaji do-
stupné v okamihu, ked s nim za¢nete. Ako Meng na mnohych miestach dava
jasne najavo, jeho cielom je ,spristupnit fudstvu tzitok plynuci z meditdcie”
a dosiahnut, ze bude v sirokej spolo¢nosti akceptovand rovnako, ako celozi-
votny prinos telesného cvicenia. A dalej, ¢o je este dolezitejsie, urobit vet-
ko preto, aby kazdy, koho sa dotkne této in$pirdcia hladat vo svojom vnutri,
mohol tito mudrost v zivote implementovat a uviest do praxe.

Sledujuc tento ciel, Meng pre nés pripravil domyselne navrhnutu a dob-
re otestovanu cestu rozvoja a aplikacie emociondlnej inteligencie na pra-
covisku aj v domdcom prostredi. Je zalozend na tych najnovsich zisteniach
modernej vedy a na solidnych zéveroch vyskumu emdcii a emocionalnej in-
teligencie, dolezitosti optimizmu a sily stcitu a laskavosti, ako aj narastaju-
cej zdkladne poznatkov neurovied, ktoré skiimaju bdelt pozornost a stcit.
Tento vyskum ukazuje, Ze signifikantné prinosy plyntice z meditdcie mozno
pozorovat uz po takom kratkom case cvicenia, ako je osem tyzdnov. Spo-
lu s Richiem Davidsonom sme na skupine nasich spolupracovnikov usku-
to¢nili $tadiu, ktord preukazala, Ze u ludi v pracovnom prostredi, ktori po-
¢as 6smich tyzdnov cvicili bdeltt pozornost vo forme MBSR, bolo mozné
pozorovat posun ich emoc¢ného rovnovazneho bodu (emotional set point)
v prefrontdlnom kortexe smerom k vys$sej emocionélnej inteligencii, sme-
rom k profilu mnichov, ktori za sebou mali viac nez desattisic hodin medi-
ta¢nych cviceni. Je to dokaz, Ze nemusite vstapit do kldstora, dat vypoved
v préci alebo opustit rodinu, aby ste mohli mat uzitok z mediticie. Praca
a rodina st v skuto¢nosti dokonalym prostredim, v ktorom mdzete praco-
vat so svojou myslou, telom, kognitivnymi procesmi a eméciami spésobom,
ktory Meng opisuje. Predtym, nez sme tuto $tadiu uskutocnili, sa odborna
verejnost vo vSeobecnosti domnievala, ze nd§ emoc¢ny rovnovazny bod sa fi-
xuje v priebehu dospievania a neskor ho uz nemozno zmenit. Nase vysledky
ukdzali, ze mozog na takyto druh medita¢ného tréningu reaguje reorgani-
zaciou svojej aktivity smerom k vyssej emociondlnej rovnovahe. Iné studie
ukdzali, ze mozog tiez reorganizuje svoju fyzicka struktdru, ¢o je prikladom
fenoménu zndmeho ako neuroplasticita.
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Ukazuje sa, ze Meng je vskutku jedine¢nym, zruénym a skrz-naskrz ne-
konvenénym ucditelom meditécie, akoby vystrihnutym z jemne ironickych
kreslenych vtipov, ktoré kniha obsahuje. On sam nikdy nezabudne pove-
dat, ze vSetko Co vie, sa naucil od inych. Nepochybne mal vynikajtcich uci-
telov a spolupracovnikov, takych ako je Dan Goleman, Mirabai Bush, Nor-
man Fischer a dal$i. No Meng vsetko to, ¢o sa naucil, spaja velmi efektivnym
sposobom a zdroven dokladne dokumentuje zdroje, z ktorych cerpa. Ak sa
vam bude zdat, Ze odportcania, kolko ¢asu venovat jednotlivym formélnym
medita¢nym cviceniam v tejto knihe, nie st velmi ndrocné, je to zdmer. Ked
¢lovek uzZ raz sdm zazije, ¢o mu dévajy, s velkou pravdepodobnostou v sebe
objavi motivaciu venovat formalnemu cviceniu viac ¢asu — nie preto, aby
dosiahol nejaky $pecidlny stav, ale jednoducho preto, aby spocival v bdelosti
samotnej, v jej nadcasovosti. V tom spociva cvicenie v nekonani, otvorenej
pritomnosti, Cistej bdelosti, ktord plne zodpoveda stcitu a je od tejto kvality
neoddelitelnd. Nie je to ttek od zivota. Naopak, cvi¢enie bdelej pozornosti
je branou k prezitiu prepojenosti a vzdjomnej zavislosti, z ktorého vyrasta-
ju inteligentné ¢iny, nové spdsoby bytia a v kone¢nom dosledku viac $tas-
tia, jasnosti, madrosti a laskavosti — v praci aj vo svete. Staci jeden maly po-
sun v spravani kazdého z nas a $truktara krystalovej mriezky sveta sa zme-
ni. Znamena to, ze v ur¢itom zmysle sme svetom, a ak na seba prevezmeme
zodpovednost za jeho mald, no nie bezvyznamnu cast, zmenili sme tieZ ce-
lok. Rozkvet, ktory manifestujeme na Grovni emdcif alebo akymkolvek inym
délezitym sposobom, moze byt nesmierne vyznamny.

Prajem vdm mnoho zdaru na ceste do Mengovho sveta a do jeho mys-
le, a ¢o je ddlezitejsie, pri objavovani vasej mysle, srdca, tela a vztahov, spo-
sobmi mozno novymi a dosial nepoznanymi. Nech vdm vase dobrodruzstvo
prinédsa intenzivny rozvoj. A nech prinesie mier — vnutorny aj vonkajsi.

— JoN KABAT-ZINN
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O hladani vo svojom vnutri

,Hlad do svojho vnutra, odtial vyviera pramefi vSetkého dobra.*

— MARKUS AURELIUS

Ako vyzerd najstastnejsi clovek na svete? Urcite nevyzera ako ja. V skutoc-
nosti vyzerd ako holohlavy Francdz obleceny v $atdch tibetského mnicha.
Jeho meno je Matthieu Ricard.

Matthieu sa narodil a vyrastol vo Franctzsku. V roku 1972, ked dokon-
¢il svoju doktorskd pracu z molekuldrnej genetiky na Pastuerovom instittte,
rozhodol sa stat mnichom v tibetskej budhistickej tradicii. Vzdy mu hovo-
rim, Ze sa mnichom stal preto, lebo v roku 1972 sa e$te nemohol zamestnat
v Googli a drédha mnicha sa mu preto vtedy zdala byt tou najlepsou kariér-
nou volbou.
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Od tejto kariérnej volby sa vsak odvija pribeh o tom, ako sa Matthieu
stal ,najstastnej$im muzom sveta“. Ked sa Dalajlama zacal zaujimat o ve-
decké skimanie meditdcie, poziadal niekolkych mnichov zo $kdl tibetské-
ho budhizmu, aby sa z¢astnili na vedeckych stadidch. Bolo samozrejmé,
ze Matthieu patril medzi tych najvhodnejsich dobrovolnikov: mal vedec-
ké vzdelanie, dobre rozumel zdpadnému aj tibetskému spdsobu uvazovania
a mal za sebou desatrocia klasického medita¢ného tréningu. Jeho mozog sa
tak stal predmetom pocetnych vedeckych studii.!

Uroven $tastia bola jednou z mnohych veci, na ktoré sa merania sustredi-
li. Podla vedcov totiZ existuje spdsob, ako ohodnotit, kolko $tastia je v moz-
gu: meranim relativnej aktivéacie urcitej casti lavého prefrontdlneho korte-
xu v porovnani s pravym prefrontalnym kortexom.? Cim silnejii je relativny
posun dolava, tym viac skimand osoba udéva prezivanie pozitivnych emdcif
ako radost, nadsenie, pocit sily atd. Plati to aj naopak; osoby s vy$$ou aktivi-
tou v pravej casti mozgu uvadzajd viac negativnych emdcii. Ked vyskumnici
skenovali Matthieuov mozog, namerané hodnoty $tastia vysoko prekraco-
vali vSetky dovtedy zndme hodnoty. S obrovskym ndskokom bol najstast-
nejsim clovekom, akého kedy vedci skiimali. Netrvalo dlho a média o nom
zacali hovorit ako o ,najstastnejsom ¢loveku na svete”. Matthieu si mysli, ze
tato prezyvka je trochu otravnd, ¢o povazujem za celkom mild iréniu.

Extrémne $tastie nie je ale jediny pozoruhodny vykon, ktorého je Matthie-
uov mozog schopny. Stal sa znamym tiez ako prvy vede znamy clovek, ktory
dokéze potladit prirodzeny telesny reflex prelaknutia — rychle a kratke na-
pnutie tvarovych svalov, ktoré je reakciou na hlasné a nahle zvuky. Rovna-
ko ako vsetky reflexy, aj tento by mal byt mimo kontroly vedomia, Matthieu
ho v$ak v meditdcii ovlddat dokdze. Ukazuje sa, Ze Matthieu je tiez expert
na odhalovanie velmi krétkych prejavov emdcii v mimike tvdre, ktorym sa
odborne hovor{ mikromimické vyrazy. Schopnost vnimat a rozpozndavat tie-
to mikrovyrazy mozno ziskat cielenym tréningom, no Matthieu a e$te jeden
iny meditator, bez toho, aby mali akykolvek predchddzajuci tréning, prekro-
¢ili v laboratérnych pokusoch normu o dve $tandardné odchylky a dosiahli
lepsie vysledky ako vsetci trénovani profesionali.

Tieto pribehy o Matthieuovi a inych majstroch kontemplativnych cvi-
¢eni sd velmi inspirujtce. Tito majstri svojim prikladom ukazujg, Ze kazdy
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z nas mozZe rozvindt vynimocne schopnd mysel, ktord je v prvom rade — a to
je najdolezitejsie — hlboko pokojn4, $tastnd a stcitnd.

Metédy, pomocou ktorych mozno takito pozoruhodne schopnt mysel
rozvijat, si dostupné pre nas vsetkych. A o tom je tato kniha.

»Monsieur Ricard? Je tu par sfn, ktoré by sa od vas chceli
naucit, ako potlacit svoj reflex prelaknutia.“

V Googli sme sa zacali zaujimat o to, ako tieto metddy spristupnit Sirokej
verejnosti, ked sme si polozili nasledujiicu otdzku: ¢o ak by ludia mohli vyu-
zit kontemplativne cviCenia aj na to, aby boli Gspesnejsi vo svojom osobnom
aj pracovnom zivote? Inymi slovami, ¢o ak kontemplativne cvi¢enia mozu
byt uzito¢né pre rozvoj kariéry aj pre finanéné vysledky firiem? Cokolvek, ¢o
prindsa Gzitok ludom aj firmdm, pre ktoré pracujd, bude mat tendenciu $irit
sa rychlo dalej. Ak nijdeme ten spravny sposob ,ako na to*, udia na celom
svete budi moct uskutoc¢novat svoje ciele efektivnejsie. Verim, ze zru¢nos-
ti, ktoré tato kniha pontka, pomdzu vytvorit viac $tastia a pokoja vo vasich
Zivotoch, aj v zivotoch ludi okolo vés — a tento pokoj a $tastie sa nakoniec
budui moct rozsirit do celého sveta.

S cielom podporovat inovicie Google velkoryso dovoli svojim vyvojarom ve-
novat 20 percent pracovného ¢asu na projekty, ktoré nestvisia s ich hlavnou pra-
covnou ndpliou. Niekolki sme sa rozhodli v rdmci svojich ,dvadsiatich percent*
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pracovat na témach, z ktorych nakoniec vznikol program Search Inside Your-
self — Hladaj vo svojom vniitri. Vo svojej konec¢nej podobe predstavuje uceleny
program rozvoja emociondlnej inteligencie zaloZeny na tréningu bdelej pozor-
nosti, pri ktorého vzniku ndim pomohla rozmanitd skupina vynimocne talento-
vanych [udi: medzi nimi tiez jeden majster zenu, generdlny riaditel velkej spolo¢-
nosti, vedec zo Stanfordovej univerzity a Daniel Goleman, chlapik, ktory napisal
v podstate najzasadnejsiu knihu o emocionalnej inteligencii... Znie to skoro ako
zadiatok dobrého vtipu: ,V bare sa stretne majster zenu a generélny riaditel..

b

»Navrhujem, aby sme sa odteraz riadili Tao Jones Indexom.”

A tak teda vznikol program rozvoja emocionalnej inteligencie zalozeny
na tréningu bdelej pozornosti, ktory sa nazyva Search Inside Yourself — Hla-
daj vo svojom vniitri. Podobne ako mnoho inych veci v Googli, aj tento na-
zov sice vznikol ako Zart, no nakoniec sme pri nom ostali. Tak ako sa veci
vyvijali dalej, stal som sa prvym vyvojarom v histérii firmy, ktory odisiel
z technického oddelenia, aby prestdpil do ,jednotky Iudského nasadenia“
People Ops, ako u nds hovorime nd$mu oddeleniu ludskych zdrojov, a ma-
nazoval tento a iné programy osobného rastu. Celkom sa bavim pri pomys-
leni, ze Google nechd jedného zo svojich vyvojarov vyucovat emociondlnu
inteligenciu. Nadhern4 to firma.
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Ukdzalo sa vsak, ze ndpad, aby programator ako ja mohol vyucovat kur-
zy ako Search Inside Yourself, nakoniec priniesol réozne nec¢akané vyhody.
Po prvé, pretoze som velmi skepticky a uvazujem velmi vedecky, sim by
som sa hanbil, keby som mal predndasat ¢okolvek, ¢o by nestélo na silnych
vedeckych zakladoch — a preto sme Search Inside Yourself zalozili na solid-
nych vedeckych poznatkoch. Po druhé, vdaka dlhej kariére, ktora som uz
ako jeden z prvych vyvojarov v Googli mal za sebou, som tiez nazbieral ne-
uveritelne vela skisenosti s tym, ako aplikovat metédy emocionélnej inteli-
gencie vo svojej praci: pri tvorbe produktov, riadeni timov, diskutovani so
$éfmi o zvy$ovani platu a tak podobne. Tieto skdsenosti prispeli k tomu, Ze
program Search Inside Yourselfbol uz od pociatku overeny zdtazovym testo-
vanim a priamo pouzitelny v kazdodennom zivote. Po tretie, moj vyvojarsky
orientovany mozog mi pomohol prelozit u¢enia kontemplativnych tradicif
do jazyka, ktorému obsedantne prakticki Iudia ako ja dokdZzu porozumiet.
Napriklad tam, kde by tradi¢ni kontemplativci hovorili o ,hlbsom uvedome-
ni emdcii®, ja by som povedal ,vnimat proces emdcie s vy$$im rozlisenim®,
a potom vysvetlil, Ze ide o schopnost vnimat eméciu v okamihu, ked sa ob-
javuje, v okamihu, ked zanikd a pocas v$etkych tych jemnych zmien medzi
tym.

To st teda dovody, preco v sebe tato kniha spaja rézne putavé vlastnosti:
opiera sa o vedecké zdklady, je nanajvys praktickd a pouziva jazyk, ktorému
rozumiem dokonca aj ja. Vidite? Vzdy som vedel, Ze moéj diplom z informa-
tiky nakoniec bude na nieco uzito¢ny.

S vyucbou podla Search Inside Yourself sme v Googli zacali v roku 2007.
Pre mnohych Gc¢astnikov predstavoval zdsadnu skisenost, ktord zmenila ich
pracovny aj osobny zivot. Viem to, lebo po kurzoch dostdvame od kolegov
spatnd védzbu v podobe mnozstva e-mailov, v ktorych sa pise nieco takéto:
»Viem, Ze to znie sentimentélne, ale naozaj si myslim, Ze tento kurz zmenil
moj zivot!

Niektori ucastnici objavili nové naplnenie a zmysel vo svojej praci (mali
sme dokonca jedného kolegu, ktory po kurze zmenil svoje rozhodnutie
z Googlu odist), zatial ¢o ini sa jednoducho zlepsili v tom, ¢o robia. Bill Dua-
ne, veduci vyvojarov, napriklad zistil, Ze je pre neho dolezité, aby mal dosta-
tok ,kvalitného casu”“ len pre seba, a rozhodol sa znizit svoj Gvdzok na $tyri
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hodiny denne. Onedlho potom ho povysili. Billovi sa podarilo néjst si dosta-
tok ¢asu pre seba a nasiel nové sposoby, ako toho, pracujtc kratsie, zrealizo-
vat viac. Ked som sa ho opytal, ¢o bola td najdolezitejsia zmena, ktora pocas
Search Inside Yourself zazil, povedal mi, Ze sa naucil omnoho lepsie poca-
vat, ovladat svoje emdcie a lepsie chdpat kazdu situdciu, pretoze sa, poveda-
né jeho vlastnymi slovami, ,naucil odliSovat pribehy od reality! To vsetko
z neho robi omnoho efektivnejsieho manazéra — a prospech z toho maju aj
véetci [udia, ktorych riadi.

Blaise Pabon, jeden z nasich obchodnych konzultantov, sa vdaka Search
Inside Yourself stal omnoho doveryhodnej$im pre zdkaznikov; dokéze te-
raz mnoho pokojnejsie pracovat s ndmietkami, ktoré sa pocas predvadzania
produktov objavujd, hovori o konkurentoch so sdcitom a ked zdkaznikom
rozprava o produkte, je odvazny a vzdy hovori pravdu. Vdaka vsetkym tym-
to kvalitdm si ziskal Gictu u nasich zdkaznikov. Dal$i vyvojar, ktory sa ztcast-
nil na kurze, zistil, Ze sa vdaka Search Inside Yourself stal omnoho kreativ-
nej$im. Iny vyvojar ndm povedal, Ze dva z najddlezitejsich ndpadov, ktorymi
prispel k projektu, na ktorom pracoval, mu napadli po cvi¢eni bdelej pozor-
nosti, ktoré sa v rdmci Search Inside Yourself naucil.

Neprekvapilo nis, ked ludia zistili, ze kurz Search Inside Yourself mal este
vacsi prinos pre ich osobny zivot. Mnohi nas informovali, Ze st teraz omno-
ho vyrovnanejsi a $tastnejsi. Jeden z G¢astnikov napriklad povedal: ,Uplne sa
zmenil spdsob, ako reagujem na zdroje stresu. Skor nez by som spravil ne-
jaké unahlené zavery, necham si Cas, aby som si vec premyslel a vcitil sa do
situdcie druhych ludi. Toto moje nové ja Gplne milujem!" Ini kolegovia spo-
zorovali zlep$enia v kvalite ich manzelstva. Dalsi hovorili o tom, ako s po-
mocou Search Inside Yourself prekonali osobné krizy. Jeden z nich nam na-
priklad povedal: ,V ¢ase, ked som navstevoval kurz Search Inside Yourself,
som zazil osobnt tragédiu — umrel mi brat — a to, ¢o som sa naucil, mi po-
mohlo pozitivne pracovat s pocitmi smutku’ Iny Gc¢astnik jednoducho skon-
Statoval: ,Pozerdm sa teraz na seba a na svet okolo mna inymi, laskavej$imi
a chapavejsimi ocami.

Tato kniha sa zaklada na tréningovom programe Search Inside Yourself,
ktory v Googli pouzivame. Videli sme, ako tieto znalosti a cvicenia zvysuja
kreativitu, produktivitu a $tastie u ludi, ktori sa na kurze zac¢astnili. Ndjdete
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