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    Jacobovi, Alexovi a Joeymu:

    Mé lásky, miluji vás až za hranice naší galaxie.

  


  
    O AUTORCE
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    Jennifer R. Wolkinová, Ph.D., je certifikovaná klinická psycholožka aneuropsycholožka, spisovatelka, mluvčí aobhájkyně mentálního zdraví. Provozuje privátní praxi založenou na principu, že naše mysl, tělo, duše amozek jsou hluboce propojené anavzájem se ovlivňují. Hojně využívá pomůcky jako kognitivní behaviorální terapii atechniky založené na principech mindfulness. Aktuálně studuje magisterský obor kreativní psaní se zaměřením na poezii. Můžete ji najít na Instagramu pod přezdívkou @drjenpsych_.

  


  
    ŘEKLI OKNIZE


    „Kniha 5minutové meditace je praktický adostupný průvodce, který nám může pomoci sejít znaší navyklé stezky plné stresu aúzkostí anasměrovat nás vstříc hlubšímu klidu. Číst si vtéto knize je jako rozmlouvat smoudrým přítelem. Ane jen tak ledajakým přítelem, ale takovým, který je zároveň excelentní neuropsycholog. 5minutové meditace je přesně ta kniha, kterou potřebujete právě teď. Vtuto chvíli.“


    Maggie Smithová,

    autorka bestsellerů Good Bones aKeep Moving


    „Jennifer Wolkinová je kompetentní alaskavý průvodce, který vás doprovodí na hlubokou cestu integrace mindfulness do vašeho běžného života. Daří se jí kombinovat praktičnost soriginalitou, nabízí teoretická fakta ijedinečná cvičení pro kultivaci konzistentní praxe. Kniha 5minutové meditace je zdrojem, ke kterému se budete pořad vracet, aby vám pomáhal žít vmenším stresu ase silnějším záměrem.”


    Alexandra H. Solomonová, Ph.D.,

    asistentka klinických studií na Northwesternské

    státní univerzitě, certifikovaná klinická psycholožka,

    vystupující vprojektu TEDx aautorka

    knih Loving Bravely aTaking Sexy Back


    „Kniha 5minutové meditace je skvělou součástí osobní meditační výbavy. Díky návodům kmeditaci acelkem 30 cvičením mindfulness vám dopomůže ponořit se do přítomného okamžiku, ať už se nacházíte kdekoliv.“


    Sharon Salzbergová,

    autorka knihy Real Change


    „Tato úžasná kniha vám pomůže prožít život sotevřeným srdcem.“


    Tara Brachová,

    autorka knih Radikální přijetí aRadikální soucit


    „Jennifer Wolkinová odstranila zcesty kpřiblížení se svému vlastnímu já veškeré dohady avýmluvy. Umění mindfulness rozdělila na praktická alehce použitelná cvičení, která – budete-li je konzistentně začleňovat – změní kvalitu vašeho života. Každý by měl mít jeden odraný výtisk plný poznámek na nočním stolku. Není to kniha, je to průvodce přežití.“


    Spirit, Ph.D., LPC, NCC,

    certifikovaná terapeutka, majitelka T2S Enterprises,

    mediální osobnost aodbornice na duševní zdraví


    „Tak jako tak bych řekla, že tato kniha patří na noční stolek každého zvás. Jelikož ale vyšla vdobě světové pandemie, je oto potřebnější. Pořiďte si ji akupte idalší výtisk svým přátelům. Je plná moudrosti amilosti, je to jako vydechnout si po dlouhém anekonečném nádechu.“


    Jennifer Pastiloffová,

    autorka knihy On Being Human


    „Kniha 5minutové meditace je skvělým pomocníkem, jenž nám dodává energii, abychom ke svým životům přistupovali světší dávkou soucitu alaskavosti. Jednoduše aplikovatelné návody jsou informativní avyživující zároveň. Od meditace vsedě až kmindfulness praxi spojené skaždodenními úkoly nás kniha vede po cestě vstříc sebeuvědomění arovnováze.“


    Thema Bryantová-Davisová, Ph.D.,

    certifikovaná psycholožka, kazatelka,

    autorka knih apodcastu The Homecoming

    Podcast with Dr. Thema


    „Vknize 5minutové meditace od Jennifer Wolkinová je čtenář obdarován praktickými pomůckami pro kultivaci praxe mindfulness. Zdůrazňuje důležitost meditací apomáhá najít sílu pro kultivaci pokojnějšího života smenší porcí stresu. Vřele knihu doporučuji lidem, kteří hledají hlubší vědomí anaplnění.“


    Nicole LePeraová, Ph.D.,

    holistická psycholožka

    aautorka knihy How to Do the Work

  


  
    PŘEDMLUVA


    Ze žádného večera, kdy jsem vybojovala olympijské zlato, si nepamatuji vůbec nic.


    Matně si vybavuji, jen jak jsem si trochu uhladila týmový dres USA, předtím než jsem se vydala krozběžišti pro skok daleký. Pamatuji si, jak jsem se zhluboka nadechla anaklonila se, abych udělala první krok.


    Vzpomenout si na tyto události mi pomohly videa na YouTube, sociální sítě, vyprávění mých přátel, rodiny, fanoušků isledujících, kteří byli zároveň svědky těchto momentů. Není to nic neobvyklého. Je to místo, kam se mívají elitní atleti ve zvyku uchylovat, nebo možná trochu lépe řečeno, kam bývají vtahováni. Místo, na kterém jsou zcela vpřítomném okamžiku. Bez čehokoliv, na co by se dalo ohlížet do minulosti, nebo na co by se dalo těšit vbudoucnu – místo, kde lze jen jediné – být akonat. Často se tomu místu říká „zóna“ adostávám se do něj snaprostou lehkostí, anebo tomu tak alespoň bývalo…


    Ale při honbě za mými devíti medailemi (prozatím) se mi život děl, jako se děje každému znás, ajá začala žít vnovém prostoru– ve kterém jsem přemítala ominulosti aobávala se přítomnosti.


    Zneustálého utrpení, které ve mně žití kdekoliv, jen ne „tady ateď“, způsobovalo, jsem byla vyčerpaná. Udělala jsme tedy jedinou možnou věc, která mě vtu chvíli napadla – utekla jsem do Itálie.


    Doktorku Jen jsem potkala vroce 2019 ve staré vile vToskánsku, daleko na samotě na italském venkově lemovaném levandulemi. Poprvé jsme se setkaly na jógovém ústraní, které vedla naše společná kamarádka. Do té doby jsme se neznaly, ale protože jsme seděly vedle sebe, vytvořily jsme spolu dvojici pro první skupinovou aktivitu. Měli jsme za úkol se ksobě otočit tváří vtvář, chytit se za ruce adívat se navzájem do očí. Vnímala jsem její obličej – otevřený adůvěřivý, hřejivý aklidný.


    Cvičení mohlo trvat pět minut, mohla to také být celá věčnost. Pamatuji si ale, jak mi hlavou prolétla myšlenka, zdali mě Jen opravdu vidí. Vsituaci, kdy se na někoho díváte avnímáte, jak se tato osoba přímo vpíjí zrakem do vás, je to myšlenka minimálně zvláštní. Vjejích krásných očích jsem vnímala nejen nekonečno barev, které společně vytvářely její unikátní odstín hnědé, ale také ochotu… ne… dokonce pozvánku kbytí tady… teď. Otevřenou pozvánku, abychom spolu seděly, zhluboka dýchaly, byly tady, spolu, teď.


    Neznatelně jsem přikývla, jako bych chtěla říci: „Přijímám.“ AJen jako by přijala tuto mou telepatickou zprávu, stiskla mi ruku oněco silněji, kolem rtů se jí rozehrál jemný úsměv ajejí obličej se rozmazal slzami. Slzami, které začaly plnit mé vlastní oči. Bylo to pravděpodobně poprvé od mé svatby (anevyhnutelného rozvodu), kdy jsem se nacházela doopravdy vpřítomnosti mimo sportoviště, apřesto to byl pocit důvěrně známý. Byla to „zóna“ specifického charakteru. Až na to, že tentokrát to nebyl můj trenér, který by mě vedl kcílové rovince, ale tato žena, má nová duševní sestra, Jen, která mě doslova držela za ruku aměla se stát integrální součástí mé cesty knalezení sebe samé.


    Jak ústraní pokračovalo, vyhledávala jsem přítomnost Jen záměrně, abych si vedle ní sedla na gauč amohla si sní pár minut povídat, nebo si alespoň rozložit jógovou podložku poblíž té její.


    Den za dnem mi připomínala, jak důležité je být sama ksobě jemná, dokázat se pochválit za snahu, poplácat se čas od času po ramenou za vše, co jsem zvládla vminulosti, ale zároveň neulpívat na minulých úspěších. Ukázala mi, jak je zdravé, aby mě duchové zlatých medailí, jež jsem vminulosti získala, poháněli vstříc větším alepším cílům, které bych si pro sebe mohla vytyčit.


    Když osobě prohlásím, že sama sobě umím být tím nejtvrdším kritikem, vím jistě, že vtom nejsem sama, ato jak na závodišti, tak imimo něj.


    Každý znás potřebuje někoho jako Jen, kdo by nám připomínal důležitost shovívavosti vůči sobě samým atoho, že když se nám zrovna něco nepovede, máme raději začít od začátku místo obviňování aodsuzování.


    Pokud je srovnávání aktem násilí, mé neustálé porovnávání toho, kým jsem akým jsem byla před čtyřmi lety na olympijských hrách, se rovná extrémnímu aktu sebepoškozování. „Jemně, jemně, jemně!“ připomínala mi. „Zhluboka dýchej, krásko!“ opakovala mi, ať už pomocí textových zpráv nebo vrámci našich videohovorů.


    Jen je přesně taková koučka, jakou každý znás potřebuje. Taková, která zkaždého vydoluje to nejlepší, ato se soucitem. Sotevřenou náručí aotevřenými dveřmi, avědomostmi podepřenými tolika vědeckými fakty, že ikdyž přestávám sama věřit vsebe sama asvé schopnosti, mohu vždy důvěřovat jí ajejímu mozku. Důvěřovat natolik, abych se mohla vrátit zpět ksobě!


    Když píši tyto řádky, krok za krokem kráčíme nejméně předvídatelným rokem vživotě nás všech. Telefonát za telefonátem, ikdyž se někdy musí potýkat svlastními bolestmi afrustrací, mi Jen vždy vytvoří bezpečný prostor anavrátí mou pozornost kpřítomnosti, kdechu, ke všem věcem, které jsou reálné, ataké mě ipři důležitých momentech vede vstříc mým schopnostem ponořit se hluboko avylovit to nejlepší, co ve mně je.


    Nicméně, jedna ztěch zdaleka nejdůležitějších věcí, které jsem od Jen pochytila, ať už přímo skrze naši společnou práci nebo nepřímo skrze naše přátelství, je, že schopnost ponořit se „do zóny“ není vyhrazena jen speciálním momentům, jako je finále olympijských her. Je to klid, který můžeme kultivovat den za dnem, vběžném životě. Přítomná avědomá mohu být, když ráno vstávám, když řídím či uklízím, nebo když trénuji asoutěžím.


    Ajak mi to prospívá! To, že máme moc (ato zcela doslova) měnit svou mysl, je dar, kterým už nemusíme nadále mrhat. Vrámci přípravy svého fyzického těla jsem zvyklá cvičit každý den ataké jsem se naučila, že každý znás je schopen se denně zabývat ipraxí všímavosti. Zatímco mé atletické tréninky obnáší hodiny ahodiny práce denně, na praxi všímavosti stačí pět minut. Astejně jako jsem se rovnou nenarodila jako elitní atletka anestala se olympijskou šampionkou přes noc – je to výsledek odhodlané snahy po skutečně dlouhou dobu –, je všímavost praxe, která vyžaduje naši vytrvalou snahu.


    Okamžik za okamžikem, den za dnem. Apak stejně jako já, když jsem najednou stála na stupni vítězů azpívala národní hymnu se zlatou medailí zavěšenou na krku, ivy se někdy dostanete do situace, kdy se vživotě budete cítit úplně jako po zdolání vrcholu hory nebo jako na stupni vítězů auvědomovat si, jak až daleko jste se dostali aže to nebyl žádný zázrak, nýbrž výsledek vaší pravidelné praxe, den za dnem.


    To jediné, co musí každý znás udělat, je začít, apokud neuspějeme, začít znovu. Jestli si nejste jisti, kde je potřeba začít, ráda bych vám připomněla to nejdůležitější: Jste tu vy aje tu Jen. Je tady, aby vás vedla vstříc aprovedla skrze poznání, jak ze své už teď neskonale silné mysli udělat také svého největšího spojence.


    Tianna Bartolettaová

  


  
    ČÁST 1


    NEŽ ZAČNEME

    SPRAXÍ
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    KAPITOLA 1


    DEJTE SI PĚT!


    Už jste někdy měli mysl plnou starostí anejistoty? Cítíte tíseň, když se podíváte na svůj téměř nekonečný seznam úkolů? Ovlivňují vnější stresory, jako například pracovní termíny, rodinné povinnosti, finanční potíže, starosti se zdravím a/nebo závazky vyplývající ze vztahů, vaše zdraví apocit pohody? Přepadají vás myšlenky, že radost, láska avyrovnanost přece nejsou nic pro vás aprohlubují tak vaše úzkosti? Možná jste již sami pocítili tíži pochybností, zda za něco stojíte ajestli je ve vašich silách kdy dokončit jakýkoliv úkol. Zní něco ztoho povědomě?


    Rozhodně jsem se tak cítila já ve stavu, který byl později diagnostikován jako endometrióza. Jako by mě dlouhé roky stresu abolestí zanechaly nemohoucí abezradnou. Negativní monology se sebou samou mi ještě ztěžovaly schopnost se soustředit na osobní život, kariéru aživotní cíle. Časem jsem si uvědomila, jak jsem odpojená avyhýbám se byť jen jednoduchým denním úkolům. Neustále jsem cítila úzkost aochromení.


    Hledala jsem, co by mi pomohlo zklidnit tělo imysl – aobjevila jsem mindfulness – všímavost. Když jsem stouto praxí začínala, vůbec jsem si nedokázala představit, jaký dlouhodobý pozitivní vliv na mé cítění bude mít. Praxe mindfulness, jak sami uvidíte, je mnohem více než jen „dechová cvičení“, ikdyž přesně to byl můj výchozí bod. Když jsem kultivovala svou schopnost soustředěného dechu, dokázala jsem zároveň mnohem lépe vnímat přítomný okamžik takový, jaký byl. Jen pět minut praxe mindfulness denně mi umožnilo naučit se vědomě zastavit avnímat přítomný okamžik smyslí, která je méně hodnotící avíce sebechápající. Stres umí napáchat naprostou spoušť vtom, jak se cítíme ajak fungujeme. Tuto knihu jsem napsala jako pomůcku pro uvolnění stresu. Jste připraveni se přidat? To jediné, co od vás budu žádat, je připravit si pro sebe pět minut každý den. Když si vyčleníme krátké úseky zkaždého dne, pomůžeme tak našemu mozku, aby se začal opravdu atrvale léčit. Těším se na naši společnou cestu.


    PĚT MINUT DENNĚ


    Chápu, že čas je jednou znejdůležitějších komodit, které máte kdispozici. Vnašem světě, kde je preferováno, když zvládáme dělat více věcí aděláme je co nejrychleji, může věnování se čemukoliv byť jen pět minut denně znít nerealisticky, anebo nás tato představa může rovnou odrazovat. Myšlenku, že si denně na něco uděláme čas, může okamžitě zničit jediný pohled do diáře nacpaného kprasknutí osobními iprofesními úkoly.


    Pět je rozhodně více než nula. Mindfulness – ivmalých dávkách – se časem nakupí, hlavně pokud setrváme udenní praxe.


    Pomůže nám ale pět minut denně? Samozřejmě! Náš mozek přímo baží po opakování. Je to jako cvičit sčinkami. Pokud začnete denně zvedat závaží ováze dvě až pět kilo, vaše fyzička se změní, zesílíte. Anebude to změna, která by se udála přes noc. Časem se však výsledky projeví, jelikož svaly, stejně jako mozek, reagují na pravidelnost. Je to dokonce tak, že pět minut praxe denně bude mít na váš dlouhodobý pocit pohody lepší vliv než hodinová praxe opakovaná jednou týdně.


    Vnímat, jak se vyvíjí náš mozek, není samozřejmě tak lehké. To, jak vmozku vznikají nová zdravá spojení vnervových okruzích, si neprohlédneme vzrcadle, jako bychom byli schopni pozorovat sílící svaly. Přesto je to něco, co časem pocítíte.


    Svaly azrcadla teď ale dáme stranou. Mým závazkem je provést vás pětiminutovými cvičeními mindfulness vtéto knize. Někdy zabudujeme těchto pět minut do běžných denních aktivit, které už tak jako tak provádíte (jako cesta do práce nebo pití kávy). Jindy daných pět minut využijeme, abychom cíleně zpomalili azačali vnímat dech nebo své fyzické tělo. Ať tak či tak, vším budeme procházet společně anepřestanu vás podporovat, abyste se neustále snažili být sami ksobě jemnější, abyste si dopřáli dostatek času pro odpočinek apro návrat zrestorativní pětiminutové pauzy zpět do shonu běžného života.


    JAK POUŽÍVAT TUTO KNIHU


    Tato kniha je napsaná tak, abyste se kní mohli stále vracet, anejlepší službu vám udělá, když ji budete používat jako průvodce, kterého máte stále po ruce na nočním nebo konferenčním stolku ane někde vknihovně. Tento průvodce vám ukáže, co mindfulness vlastně znamená, co praxe všímavosti přináší ajak vám pomůže přenastavit mozek, abyste byli méně ve stresu, netrpěli úzkostmi, cítili se klidnější avyrovnanější, zbavili se chronických bolestí acelkově se cítili zdravěji. Pomohu vám vnastavení vlastní praxe, provedu vás několika výzvami, které ji provází, anabídnu nejrůznější druhy „jednohubkových“ cvičení.


    Vdalších dvou kapitolách naleznete vysvětlení, co to vlastně mindfulness je, anávody pro praxi všímavosti. Následuje třicet cvičení, která jsou rozdělená do kategorií:


    •formální praxe,


    •neformální praxe,


    •praxe pro všímavé žití.


    

    



    Konec ukázky
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redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.





OEBPS/Images/img01.jpg





OEBPS/Images/cover.png
NNNNNNNNNNNNNNN

SHINUTOVE

MEDITACE
NA KAZDY DEN

—~<T

UKLIDNETE $V0J MOZEK
ZA POUHYCH PET MINUT DENNE!





