JENNIFER R. WOLKIN

IMINUTOVE

MEDITACE

NA KAZDY DEN

i ___"}? y "?ﬁs«m .

UKLIDNETE SVUJ MOZEK
ZA POUHYCH PET MINUT DENNE!




Jacobovi, Alexovi a Joeymu:

Mé lasky, miluji vds aZ za hranice nasi galaxie.



JENNIFER R. WOLKIN

OMINUTOVE

MEDITACE
A KDY

UKLIDNETE SVUJ MOZEK
ZA POUHYCH PET MINUT DENNE!



Upozornéni pro étendie a uZivatele této knihy

Vechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé ¢&i elektronické knihy
nesmi byt reprodukovdna a $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé
bez piedchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této
knihy bude trestné stihdno.

JENNIFER R WOLKIN, PHD

HMINUTOVE MEDITACE NA KAZDY DEN

UKLIDNETE $VOJ MOZEK ZA POUHYCH PET MINUT DENNE!

PteloZeno z anglického originalu knihy Jennifer R. Wolkin, PhD,

Quick Calm: Easy Meditations to Short-Circuit Stress Using Mindfulness
and Neuroscience, vydaného nakladatelstvim New Harbinger
Publications, Oakland, California, USA, 2021.

Copyright © 2021 by Jennifer R. Wolkin and New Harbinger Publications,
5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8478. publikaci

Odpovédna redaktorka Jolana Ticha
Grafickd dprava a sazba Eva Hradildkova
Navrh a zpracovani obalky Eva Hradilakova
Pocet stran 184

Prvni vydani, Praha 2022

Vytiskly Tiskarny Havli¢ktv Brod a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2022
ISBN 978-80-271-4832-5 (ePub)

ISBN 978-80-271-4831-8 (pdf)
ISBN 978-80-271-3373-4 (print)



0 BUTOREE oo
REKLE 0 KNIZE oo
PREDMUUVA e,

CAST 1 NEZ ZACNEME S PRAXI

KAPITOLA T DEJTE S PET! oo
KAPITOLA 2 GO JE MINDFULNESS A PROC SE VENOVAT PRAXI? ovoee,
KAPITOLA 3 JAK NB PRAXL oo

CAsT 2 FORMALNI PRAXE

BRANIENT DYCHANT (SOUSTREDENA POZORNOST) vvoroveeeeeeeee s
BODY SCAN oo e ee s eee e
PROGRESIVNT SVALOVA RELAXACE  vveeeeeeeeeeeeeeeee e eeseeeesennone
AUTOBENNT TRENINK cvveoeeeoeeeeeee e eeeseeeese s seesseeseseene
RIZENA TMABINACE eoveoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
LOKORENENT oo ses s see s
OBDEINTKOVY DECH oveoeeeeeeeeee e eeeeenene
MEDITACE MILUJICT LASKAVOSTI oo
- UZEMEOVANT oo
0. RECEPTIVNT POZORNOST oo eeeeeseeeese e eeeeeeeeeseeseseseeseneeseens

RN

19



CAST 3 NEFORMALNI PRAXE

T1. VSIMAVE PROBOUZENT oo 95
12, VEIMAVE CISTENT ZUBD oveoeeeeee e 99
13, VEIMAVA PRESTAVKA § KAVOU vvoooeeeeeeeeeee e 103
14, VSIMAVE SPRCHOVANT ©.eoeeeeeeee e 106
19, VEIMAVE JEDENT oo eeseeene 110
16. VSIMAVE MYTT NADOBT oo 115
17, VSIMAVE ZAMETANT oo 119
18. VEIMAVA CHOZE oot 122
19. VSIMAVE CMBRANT oo 127
20.VSIMAVE VYBARVOVANT oo 131
21 VSIMAVE CTENT coeoeeeeeee e eeeee s 136
22. VSIMAVE UKLADANT SE KE SPANKU ovveoeeeee e, 140

CasT 4 VSIMAVE ZITi

23 RADIKAINT PRIJETT oo 147
2 SEBESOUCIT oo sesee s s ensesees 151
20 SEBELASKA e 154
26. VSIMAVE POSLOUCHANT eooeeeeeee e 158
27 VEIMAVY PRISTUP K MEDITM cvveoeeeeee e 161
L8 VDEENOST oo eeee s s 165
2 OCENENT e 167
30.P0 SESTE MINUTE oeeoeeeeeeeeeeee e 169
D08 L0V ettt eeeene 171
PODEKOVANT e ee e es s 174

LOROJE A LITERATURA oot 178



(' AUTORCE

Jennifer R. Wolkinova, Ph.D., je certifi-
kovand klinicka psycholoZka a neuropsy-
cholozka, spisovatelka, mluvéi a obhajkyné
mentdalniho zdravi. Provozuje privatni praxi
zaloZenou na principu, Ze nase mysl, télo,

duse a mozek jsou hluboce propojené a na-

vzajem se ovliviiuji. Hojné vyuZiva pomucky
jako kognitivni behavioralni terapii a techniky zaloZené na prin-
cipech mindfulness. Aktualné studuje magistersky obor kreativ-
ni psani se zamétenim na poezii. MliZete ji najit na Instagramu

pod prezdivkou @drjenpsych_.



REKLI 0 KNIZE

,<Kniha Sminutové meditace je prakticky a dostupny pravodce,
ktery ndm miiZze pomoci sejit z nasi navyklé stezky plné stresu
a uzkosti a nasmérovat nés vstiic hlub$imu klidu. Cist si v této
knize je jako rozmlouvat s moudrym piitelem. A ne jen tak leda-
jakym pritelem, ale takovym, ktery je zaroven excelentni neuro-
psycholog. 5minutové meditace je presné ta kniha, kterou potie-
bujete pravé ted. V tuto chvili.”

Maggie Smithova,

autorka bestsellert Good Bones a Keep Moving

,Jennifer Wolkinova je kompetentni a laskavy prtavodce, ktery

vas doprovodi na hlubokou cestu integrace mindfulness do va-

$eho béZného Zivota. Dati se ji kombinovat prakti¢nost s origi-

nalitou, nabizi teoreticka fakta i jedine¢né cvic¢eni pro kultiva-

ci konzistentni praxe. Kniha Sminutové meditace je zdrojem, ke

kterému se budete potad vracet, aby vam pomahal Zit v mens$im
stresu a se silnéj$im zdmérem.”

Alexandra H. Solomonova, Ph.D.,

asistentka klinickych studii na Northwesternské

statni univerzité, certifikovana klinicka psycholozka,

vystupujici v projektu TEDx a autorka

knih Loving Bravely a Taking Sexy Back



»<Kniha 5minutové meditace je skvélou soucasti osobni meditaéni
vybavy. Diky ndavodtim k meditaci a celkem 30 cvi¢enim mindful-
ness vdm dopomtiZe ponotit se do pritomného okamziku, at uz

se nachéazite kdekoliv.*
Sharon Salzbergova,

autorka knihy Real Change

»Tato iZasnda kniha vdm pomuZe proZit Zivot

s otevirenym srdcem.”
Tara Brachova,

autorka knih Radikdlni ptijeti a Radikdlni soucit

sJennifer Wolkinova odstranila z cesty k ptibliZzeni se svému
vlastnimu ja veskeré dohady a vymluvy. Uméni mindfulness roz-
délila na prakticka a lehce pouzitelna cvi¢eni, ktera - budete-li
je konzistentneé zaclenovat - zméni kvalitu vaseho Zivota. Kazdy
by mél mit jeden odrany vytisk plny pozndmek na no¢nim stol-
ku. Neni to kniha, je to praivodce preziti.”
Spirit, Ph.D., LPC, NCC,
certifikovand terapeutka, majitelka T2S Enterprises,

medialni osobnost a odbornice na dusevni zdravi

»Tak jako tak bych rekla, Ze tato kniha patfi na no¢ni stolek ka-
zdého z vas. Jelikoz ale vysla v dobé svétové pandemie, je o to
pottebnéjsi. Potidte si ji a kupte i dalsi vytisk svym prateltm. Je
plna moudrosti a milosti, je to jako vydechnout si po dlouhém

a nekone¢ném nadechu.”
Jennifer Pastiloffova,

autorka knihy On Being Human



,<Kniha bminutové meditace je skvélym pomocnikem, jenZ ndm
dodavé energii, abychom ke svym zivottim ptistupovali s vétsi
davkou soucitu a laskavosti. Jednodus$e aplikovatelné navody
jsou informativni a vyzivujici zaroven. Od meditace vsedé az
k mindfulness praxi spojené s kazdodennimi tkoly nas kniha

vede po cesté vstiic sebeuvédoméni a rovnovaze.*

Thema Bryantova-Davisova, Ph.D.,
certifikovana psycholozka, kazatelka,
autorka knih a podcastu The Homecoming
Podcast with Dr. Thema

.V knize 5minutové meditace od Jennifer Wolkinova je ¢tenar
obdarovan praktickymi pomtickami pro kultivaci praxe mind-
fulness. Zdtraziuje dalezitost meditaci a pomaha najit silu pro

kultivaci pokojnéjsiho Zivota s mensi porci stresu. Viele knihu

doporucuji lidem, kteti hledaji hlubsi védomi a naplnéni.”

Nicole LePeraova, Ph.D.,
holisticka psycholozka
a autorka knihy How to Do the Work
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PREDMLUVA

e zadného vecera, kdy jsem vybojovala olympijské zlato, si
Z nepamatuji viibec nic.

Matné si vybavuji, jen jak jsem si trochu uhladila tymovy dres
Pamatuji si, jak jsem se zhluboka nadechla a naklonila se, abych
udélala prvni krok.

Vzpomenout si na tyto udélosti mi pomohly videa na YouTu-
be, socidlni sité, vypravéni mych ptatel, rodiny, fanouskd i sle-
dujicich, kteti byli zarovet svédky téchto momentti. Neni to nic
neobvyklého. Je to misto, kam se mivaji elitni atleti ve zvyku
uchylovat, nebo mozné trochu lépe fe¢eno, kam byvaji vtaho-
vani. Misto, na kterém jsou zcela v pfitomném okamziku. Bez
¢ehokoliv, na co by se dalo ohliZet do minulosti, nebo na co by
se dalo tésit v budoucnu - misto, kde lze jen jediné - byt a konat.
Casto se tomu mistu ¥ik4 ,z6na“ a dostavam se do néj s napros-
tou lehkosti, anebo tomu tak alespori byvalo...

Ale pti honbé za mymi deviti medailemi (prozatim) se mi
zivot dél, jako se déje kazdému z nas, a ja zacala Zit v novém
prostoru - ve kterém jsem premitala o minulosti a obavala se
pritomnosti.

Z neustalého utrpeni, které ve mneé Ziti kdekoliv, jen ne ,tady

a ted“, zptisobovalo, jsem byla vyc¢erpana. Udélala jsme tedy
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jedinou moZnou véc, kterd me v tu chvili napadla - utekla jsem
do Itélie.

Doktorku Jen jsem potkala v roce 2019 ve staré vile v Toskan-
sku, daleko na samoté na italském venkové lemovaném levan-
dulemi. Poprvé jsme se setkaly na jogovém ustrani, které vedla
nase spole¢na kamaradka. Do té doby jsme se neznaly, ale pro-
toZe jsme sedély vedle sebe, vytvorily jsme spolu dvojici pro prv-
ni skupinovou aktivitu. Méli jsme za kol se k sobé otod¢it tvari
v tvaf, chytit se za ruce a divat se navzdjem do oc¢i. Vnimala jsem
jeji oblicej - otevireny a davétivy, hiejivy a klidny.

Cvi¢eni mohlo trvat pét minut, mohla to také byt celd véénost.
Pamatuji si ale, jak mi hlavou prolétla myslenka, zdali mé Jen
opravdu vidi. V situaci, kdy se na nékoho divate a vnimate, jak
se tato osoba ptimo vpiji zrakem do vas, je to myslenka minimal-
neé zvlastni. V jejich krasnych ocich jsem vnimala nejen neko-
necno barey, které spole¢né vytvarely jeji unikatni odstin hnédé,
ale také ochotu... ne... dokonce pozvanku k byti tady... ted. Ote-
vienou pozvanku, abychom spolu sedély, zhluboka dychaly, byly
tady, spolu, ted.

Neznatelné jsem ptikyvla, jako bych chtéla fici: ,P¥ijimam.*
A Jen jako by ptijala tuto mou telepatickou zpravu, stiskla mi
ruku o néco silnéji, kolem rtli se ji rozehral jemny tismév a jeji
obli¢ej se rozmazal slzami. Slzami, které zac¢aly plnit mé vlastni
oti. Bylo to pravdépodobné poprvé od mé svatby (a nevyhnutel-
ného rozvodu), kdy jsem se nachéazela doopravdy v ptitomnosti
mimo sportovisté, a piesto to byl pocit davérné znamy. Byla to
,z6na“ specifického charakteru. Az na to, Ze tentokrat to nebyl

muj trenér, ktery by mé vedl k cilové rovince, ale tato Zena, ma
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nova dusevni sestra, Jen, kterd meé doslova drzela za ruku a méla
se stat integralni souc¢asti mé cesty k nalezeni sebe samé.

Jak tstrani pokracovalo, vyhledavala jsem pifitomnost Jen za-
mérné, abych si vedle ni sedla na gau¢ a mohla si s ni p4r minut
povidat, nebo si alespon rozlozit jégovou podlozku pobliZ té jeji.

Den za dnem mi ptipominala, jak dileZité je byt sama k sobé
jemnd, dokazat se pochvalit za snahu, poplacat se ¢as od ¢asu
po ramenou za vSe, co jsem zvladla v minulosti, ale zaroveri ne-
ulpivat na minulych uspésich. Uk&zala mi, jak je zdravé, aby mé
duchové zlatych medaili, jeZ jsem v minulosti ziskala, pohanéli
vsttic vét$im a lepSim ciltim, které bych si pro sebe mohla vyty¢it.

KdyZ o sobé prohlasim, Ze sama sobé& umim byt tim nejtvrd$im
kritikem, vim jisté, Ze v tom nejsem sama, a to jak na zavodisti,
tak i mimo né;j.

Kazdy z nés pottebuje nékoho jako Jen, kdo by nam ptipomi-
nal dileZitost shovivavosti viici sobé samym a toho, Ze kdyZ se
nam zrovna néco nepovede, mame radéji zacit od za¢atku misto
obviniovani a odsuzovani.

Pokud je srovnavani aktem nésili, mé neustalé porovnavani
toho, kym jsem a kym jsem byla pred ¢tyfmi lety na olympij-
skych hrach, se rovna extrémnimu aktu sebeposkozovani. ,Jem-
né, jemné, jemné!“ pripominala mi. ,Zhluboka dychej, krasko!*
opakovala mi, at uZ pomoci textovych zprav nebo v ramci nasich
videohovort.

Jen je presné takova koucka, jakou kazdy z nés pottebuje.
Takova, ktera z kazdého vydoluje to nejlepsi, a to se soucitem.
S otevienou narudi a otevienymi dvermi, a védomostmi pode-

prenymi tolika védeckymi fakty, Ze i kdyZ ptestdvdm sama vérit
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v sebe sama a své schopnosti, mohu vZdy davérovat ji a jejimu
mozku. Davétovat natolik, abych se mohla vratit zpét k sobé!

Kdyz pisi tyto radky, krok za krokem kraé¢ime nejméné pied-
vidatelnym rokem v Zivoté ndas vSech. Telefonat za telefonatem,
i kdyz se nékdy musi potykat s vlastnimi bolestmi a frustraci,
mi Jen vzdy vytvoii bezpeény prostor a navrati mou pozornost
k pritomnosti, k dechu, ke vSem vécem, které jsou redlné, a také
mé i pti dileZitych momentech vede vstiic mym schopnostem
ponotit se hluboko a vylovit to nejlepsi, co ve mné je.
jsem od Jen pochytila, at uz primo skrze nasi spole¢nou praci
nebo nepfimo skrze nase pratelstvi, je, Ze schopnost ponotit
se ,do zény“ neni vyhrazena jen specidlnim momenttm, jako
je finale olympijskych her. Je to klid, ktery mtzeme kultivovat
den za dnem, v béZném zivoté. P¥itomnd a védomda mohu byt,
kdyZ réno vstavam, kdyZz ridim ¢i uklizim, nebo kdyz trénuji
a soutézim.

A jak mi to prospiva! To, Ze mame moc (a to zcela doslova)
ménit svou mysl, je dar, kterym uz nemusime nadale mrhat.
V ramci ptipravy svého fyzického téla jsem zvykla cvicit kazdy
den a také jsem se naudila, Ze kazdy z néas je schopen se denné
zabyvat i praxi v§imavosti. Zatimco mé atletické tréninky obnasi
hodiny a hodiny prace dennég, na praxi v8imavosti stac¢i pét mi-
nut. A stejné jako jsem se rovnou nenarodila jako elitni atletka
a nestala se olympijskou S$ampionkou ptes noc - je to vysledek
odhodlané snahy po skute¢né dlouhou dobu -, je vdimavost pra-

xe, kterd vyzaduje nasi vytrvalou snahu.
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Okamzik za okamZikem, den za dnem. A pak stejné jako ja,
kdyz jsem najednou stdla na stupni vitézli a zpivala narodni
hymnu se zlatou medaili zavé$enou na krku, i vy se nékdy do-
stanete do situace, kdy se v zZivoté budete citit iplné jako po
zdolani vrcholu hory nebo jako na stupni vitézi a uvédomovat
si, jak az daleko jste se dostali a Ze to nebyl zadny zazrak, nybrz
vysledek vasi pravidelné praxe, den za dnem.

To jediné, co musi kazdy z nas udélat, je zacit, a pokud neu-
spéjeme, zacit znovu. Jestli si nejste jisti, kde je potteba zadcit,
Jen. Je tady, aby vas vedla vsttic a provedla skrze pozndni, jak
ze své uz ted neskonale silné mysli udélat také svého nejvétsiho
spojence.

Tianna Bartolettaova
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CAST 1

NEZ ZACNEME
3 PRAX







KAPITOLA 1

DEJTE §I PET!

Z jste nékdy méli mysl plnou starosti a nejistoty? Citite ti-
User“l, kdyZ se podivate na sv(j témeér nekone¢ny seznam
ukolt? Ovliviiuji vneéjsi stresory, jako naptiklad pracovni ter-
miny, rodinné povinnosti, finanéni potize, starosti se zdravim
a/nebo zavazky vyplyvajici ze vztahti, vage zdravi a pocit po-
hody? Ptepadaji vas myslenky, Ze radost, laska a vyrovnanost
prece nejsou nic pro vas a prohlubuji tak vase tzkosti? Mozna
jste jiz sami pocitili tizi pochybnosti, zda za néco stojite a jestli
je ve vasich silach kdy dokonc¢it jakykoliv tikol. Zni néco z toho
povédomeé?

Rozhodné jsem se tak citila j& ve stavu, ktery byl pozdéji dia-
gnostikovan jako endometriéza. Jako by mé dlouhé roky stresu
a bolesti zanechaly nemohouci a bezradnou. Negativni monolo-
gy se sebou samou mi jesté ztéZzovaly schopnost se soustiedit
na osobni Zivot, kariéru a Zivotni cile. Casem jsem si uvédomila,
jak jsem odpojend a vyhybam se byt jen jednoduchym dennim
ukolim. Neustdle jsem citila izkost a ochromeni.

Hledala jsem, co by mi pomohlo zklidnit télo i mysl - a objevila
jsem mindfulness - v§imavost. Kdyz jsem s touto praxi zac¢inala,

viibec jsem si nedokézala predstavit, jaky dlouhodoby pozitivni
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vliv na mé citéni bude mit. Praxe mindfulness, jak sami uvidite, je
mnohem vice nezZ jen ,dechové cvi¢eni®, i kdyz ptesné to byl mij
vychozi bod. Kdyz jsem kultivovala svou schopnost sousttedéné-
ho dechu, dokazala jsem zaroveri mnohem lépe vnimat ptitomny
okamzik takovy, jaky byl. Jen pét minut praxe mindfulness denné
mi umoznilo naudit se védomé zastavit a vnimat piitomny oka-
mzik s mysli, kterd je méné hodnotici a vice sebechapajici. Stres
umi napachat naprostou spoust v tom, jak se citime a jak funguje-
me. Tuto knihu jsem napsala jako pomticku pro uvolnéni stresu.
Jste ptipraveni se ptidat? To jediné, co od vas budu Zadat, je pii-
pravit si pro sebe pét minut kazdy den. Kdyz si vy¢lenime kratké
useky z kazdého dne, pomtiZzeme tak nasSemu mozku, aby se zac¢al

opravdu a trvale 1é¢it. Té$im se na nasi spole¢nou cestu.

PET MINUT DENNE

vvvvvv

k dispozici. V nasem svété, kde je preferovano, kdyz zvladdme
délat vice véci a délame je co nejrychleji, mtiZze vénovani se ¢e-
mukoliv byt jen pét minut denné znit nerealisticky, anebo nas
tato predstava miiZe rovnou odrazovat. Myslenku, Ze si denné
na néco udélame ¢as, muZze okamzité znicit jediny pohled do di-
are nacpaného k prasknuti osobnimi i profesnimi ukoly.

Pét je rozhodné vice neZ nula. Mindfulness - i v malych dév-
kach - se ¢asem nakupi, hlavné pokud setrvdme u denni praxe.

PomtiZe ndm ale pét minut denné? Samoztejmée! Na§ mozek
pitimo bazi po opakovani. Je to jako cvicit s ¢inkami. Pokud za-

¢nete denné zvedat zavazi o vaze dvé az pét Kilo, vase fyzicka se
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