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1 VSIMAVOST

Kdyz stojite piede dvefmi a cekate,

stojite pfede dvermi a Cekate.

KdyZ se hadate se svou Zenou,

hadate se se svou Zenou. To je vSimavost.
Kadyz stojite prede dvefmi a Gekate a cekani
vyuZijete k tomu, abyste se navrch v duchu
hadal se svou zenou — pak to neni vSimavost.
Tojejen hioupost.

JoschkaBreitner,
Jak zpomalit v rychiem jizdnim prunu —
vSimavast pro lidi na vedoucich pozicich

JEN ABY BYLO JASNO: ja nejsem zadny nasilnik. Ba naopak. J4

se tfeba za cely zivot jesté nikdy s nikym nepopral. A poprvé

jsem nékoho zabil az ve dvaactyticeti. Coz je, kdyz se tak

porozhlédnu po svém profesnim poli ptisobnosti, celkem

pozdé. No dobra, tyden nato uZ jsem mél na konté skoro

pal tuctu obéti.

Asi to zni tak trochu nepékné. JenZe viechno, co jsem

udélal, jsem udélal s tim nejlepsim damyslem. Byl to logicky

dasledek v§imavé reorganizace mého Zivota. Abych sladil

povolani s rodinou.



Prvni setkdni se v§imavosti byl pro mé &iry stres. Moje
zena Katharina se mé snazila donutit, abych se dostal do
pohody. Abych zapracoval na své nizké psychické odolnosti,
nedostate¢né spolehlivosti, na pokrouceném hodnotovém
svété. Aby nase manzelstvi dostalo jesté jednu 3anci.

Cheéla zpét onoho vyrovnaného, snazivého mladého
muZe plného ideala, do kterého se pted deseti lety zamilo-
vala. Kdybych své zené kdykoli v prabéhu naseho vztahu
fekl, Ze bych mél rad zpatky jeji télo, do kterého jsem se
pted deseti lety zamiloval, byl by s nasim manzelstvim v tu
chvili amen. Naprosto pravem. Na Zenském téle ¢as samo-
zfejmé& smi zanechat stopy. Zato na muzské dusi ziejmé
nikoli. A proto nesla moje Zena se svym télem k plastickému
chirurgovi, ale ja se svoji dusi na trénink mindfulness neboli
v§imavosti.

V té dob& pro mé byla viimavost jen dal$im odvarem
stale stejného ezoterického &aje, ktery se lidem co desetileti
znovu ohfiva a serviruje pod novym nazvem. V§imavost
byla autogenni trénink bez pozice v leze. Joga bez prohybani.
Meditace bez tureckého sedu. Nebo, jak psali v magazinu
pro manaZery, ktery mi Zena jednou demonstrativné polo-
zila na sttl vedle snidané: ,V§imavost je nesoudici a lasky-
plné vnimani okamziku.“ Ta definice na mé ptisobila stejné
bezkonturné jako oblazky, co je lidé uvolnéni do naprosté
nicotnosti na plazich nesmyslné vr$i do mohyl.

Kdovi jestli bych se do té véci s v§imavosti viibec pustil,
kdyby $lo jen o nas dva, tedy o mou Zenu a 0 mé& To nevim.
Jenze my mame dcerku, Emily, a pro ni bych se dal poslat
i ze Sodomy do Gomory, kdyby byla v jednom z téchto mést
pro nas jako pro rodinu jesté n&jaka sance.



Proto jsem si jednoho lednového &tvrte¢niho vecera do-
mluvil schtizku s kou¢em v§imavosti. KdyZ jsem zvonil
u t&zkych dfevénych dvefi jeho ,ordinace’, abych se s nim
pobavil mimo jiné o svém ¢asovém managementu, mél jsem
pétadvacet minut zpozdéni.

Kou¢ mél své prostory v pfizemi nikladné renovované
budovy ve staré zistavbé v honosngjsi ¢tvrti naseho mésta.
Jeho letdk mi padl do oka v prostorach wellness oazy jedno-
ho pétihvézdickového hotelu. Cenik jsem znal z internetu.
Neékdo, kdo jinym lidem tah4 z kapsy balik penéz za to, aby
je nautil, jak byt v pohodg, snad bude schopen levou zadni
odmeditovat placené zpozdéni. Myslel jsem si. Jenze kdyz
jsem zazvonil, nestalo se viibec nic.

Az do chvile, kdy mi onen guru na uméni uvolnéni od-
mitl otevtit dvete, jsem byl vlastn& docela v pohodg, vzdyt
moje zpozdéni bylo naprosto omluvitelné. Jsem pfece ad-
vokat — trestni pravo — a v pozdnim odpoledni si mé
zavolali je$té k jednomu ptezkumu usneseni o vzeti do
vazby. Spolupracovnik mého hlavniho mandanta Dragana
Sergovic¢e se odpoledne dostavil do zlatnictvi, kde si chtél
vybrat zdsnubni prsten, ale misto penéz mél s sebou jen
nabitou pistoli. KdyZ se mu ptedlozené prsteny nelibily,
uhodil zlatnika zbrani do spanku. Jelikoz zlatnik uz mezi-
tim spustil tichy alarm, nasla policie pfi svém ptijezdu na
zemi leziciho zlatnika a onoho muze, ktery se pti pohledu
na dva na n&j namifené samopaly ani nepokousel o jakykoli
odpor. Vzali ho na policejni prezidium a vyrozuméli jak m¢,
tak i soudce, ktery ho mél poslat do vazebni véznice.

Jako student prav se svymi tehdej$imi ideily bych po-
vazoval za naprosto spravedlivé, aby takovahle socka az do



soudniho fizeni sedéla ve vySetfovaci vazbé a pak na nékolik
let zmizela v lochu.

S nékolikaletou zkusenosti obhajce pro socky ve vécech
trestnich jsem toho idiota po dvou hodinach dostal zpatky
na svobodu.

TakZe jsem na koucink nepfisel pozdé jen tak. Pfisel jsem
lispésné pozdé. A jestli tenhle expert na psychickou pohodu
nebude chtit promrhat zbytek hodiny nastvanosti, klidné
mu i povim, pro¢ jsem byl tak tspé&sny.

Onomu mladikovi se sklonem k ozbrojenym nakuptim je
p&tadvacet a bydli jesté u rodict. Za nasilné ¢iny dosud nebyl
nikdy trestin — jen za drogové delikty. Nehrozilo nebezpeci
utéku, recidivy ani manipulace s dtitkaznim materialem.
Navic pachatel sdili nase spoletenské hodnoty manzelstvi
a rodiny. Proto byl pfece u zlatnika: odcizenim prstenu chtél
vyjadfit svou viili vstoupit do svazku manzelského.

Pfipoustim, Ze pro zlatnika v nemocnici a policisty ve
sluzb& bylo nejspis t&zké pochopit, ze se clovek, ktery je bez-
pochyby nasilnik, mohl jesté téhoZ velera chvastat v kruhu
svych ptatel a vysmivat se statu. Dokonce i manzelce pfi-
padala moje prace v tomto ohledu obéas trochu na hrané.
Jenze mym dkolem neni vysvétlovat jinym lidem nas prav-
ni fad. M4 prace spociva v tom, Ze tento fad podle viech
pravidel bravurné vyuzivim. Vydélavam si penize tim, Ze
konam dobro pro $patné lidi. Te¢ka. A umim to skvéle.
Jsem vynikajici obhijce ve vécech trestnich, zaméstnan
v jedné z nejrenomovanéjsich advokatnich kancelafi ve
mésté. K dispozici dvacet ¢tyfi hodin denné.

To je panecku stres. A s rodinnym Zivotem se to ned4
moc sladit. V8ak proto jsem taky stal ptede dvefmi onoho
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Sarlatdna. A on mé& necht?l pustit dovnitt. Pocitil jsem, jak
mi tuhne §ije.

Jenze kdyz ona odména za vSechen ten stres stala za
to: sluzebni auto. Obleky na miru. Drahé hodinky. Diiv
jsem na symboly statusu moc nedal, ale kdyZ jako advokat
zastupujete organizovany zlo¢in, symboly statusu si pofidit
musite. UZ jen proto, Ze jako pravnik jste sim symbolem
statusu svého mandanta.

Dostal jsem velkou kancela¥, designovy psaci stil a péti-
mistny mési¢ni plat pro rodinu: pro svou tzasnou dcerku,
skvélou Zenu a pro mé.

No dobrd — vysoka ¢tyfmistnd suma hned padne na
splatku za hypotéku. Hypotéku za diim, v némz bydli tzas-
né ditg, které kviili své pracovni dobé viibec nevidam. S mi-
lujici matkou, s niZ se, kdyZ ji vidim, jediné hadam. J4 se
hadam, protoze jsem podrazdény z prace, o které své Zené
nemtZu povidat, jelikoZ ji nenavidi — a ona se hada, pro-
toze se musi po cely den starat o nasi malou a kvtili tomu
se vzdala svého seridzniho zaméstnani na pozici vedouci
oddéleni jedné pojistovny. Byla-li laska mezi ndmi dvéma
ktehka kvétina, pak jsme o ni pti ptesazovani do velkého
rodinného kvétinale ziejme& malo pecovali. Zkratka: dafilo
se ndm jako spousté jinych mladych a asp&nych rodin —
mizerné.

Bylo zapotiebi né&jak skloubit praci a rodinu, a protoze
jsem byl z nas dvou jediny, kdo disponoval obojim, vyvolila
mé moje Zena k tomu, abych na sobg zacal pracovat. Posla-
la mé ke koucovi na trénink viimavosti. A kou¢ mi neotvi-
ral. Debil jeden. Napéti v $iji o sob& za¢inalo davat védét pii
kazdém pootoceni hlavy slabym zakfupanim.



Znovu jsem zazvonil u t&Zkych dfevénych dvefi. Byly
Cerstvé natfené. Nebo tak alespon byly citit.

Kone¢né se oteviely. Stal v nich muz a jako by celou dobu
¢ihal za dvefmi a Eekal na druhé zazvonéni. Byl o néco starsi
nez ja, asi tak néco pres padesat.

,Byli jsme domluveni na osmou hodinu veer," fekl proste,
pak se otocil a bez dalsiho slova se vydal pustou chodbou.
Sel jsem za nim do nep¥imo osvétlené kancela¥e jen spofe
vybavené nabytkem.

Muz vypadal jako asketa. Na svém $lachovitém tele
nemél ani gram tuku. Takovy ten typ ¢lovéka, ktery by po
smetanovém dortiku neztloustl, ani kdyby mu ho aplikovali
rovnou do podkozi. Jeho zevnéjsek pisobil upraveng. Mél
na sobé& seprané rifle, hruby pleteny svetr, pod nim jedno-
duchou bilou bavlnénou kosili a na bosych nohou pantofle.
Hodinky nemél. Sperky taky ne.

Rozdil mezi nAmi dvéma nemohl byt vétsi. J4 jsem byl
oble¢en v tmavomodrém obleku na miru, bilé kosili s man-
zetovymi knoflicky, modro-st¥ibrné kravaté se sponou vykla-
danou diamanty, na ruce hodinky znacky Breitling, snubni
prsten, na nohou &erné ponozky, kozené $nérovaci polo-
botky. Kousky obleeni, které jsem mél ve srovnani s tim
chlapkem navic, pfevysovaly co do poc¢tu kusy nabytku
v jeho ordinaci. Dvé& kfesla, jeden stil. Policka s knihami
a stolek s napoji.

»Jo, pardon. Byl hrozny provoz. Uz kvili tomu, Ze mé&
nepozdravil, jsem mél sto chuti se namist& oto¢it a odejit. To,
ze jsem kvli praci pfiSel pozd€, mi mohla zadarmo vyéist
klidn& i moje Zena. JenZe kdyby se Katharina dozvédéla,
ze jsem pfiSel na kurz v§imavosti pozdé a pak jsem z ngj
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okamzité¢ urazené odesel, ztropila by mi takovou scénu, Ze
bych nisledné potfeboval hned dva dalsi kouce, aby mé
dostali zpatky do pohody.

»Musel jsem necekané pfevzit jesté jeden pfezkum usne-
seni o vzeti do vazby. Loupez s ublizenim na zdravi. Ne-
mohl jsem jednoduse...“ Pro¢ vlastn& celou dobu mluvim?
Pinem domu je tu ptece on. Nemél by mi nabidnout
alespon zidli? Nebo né&co #ct? Ale ten chlap se na mé
prosté jenom dival. Asi tak jako moje dcera, kdyzZ v lese
zahlédne kocoura. Zatimco u kocoura se instinktivné do-
stavi ztuhnuti désem, kdyZ se na néj zadiva nezndmy pf¥i-
sludnik jiného zivo&isného druhu, u mé se dostavil reflex
hovoru.

»MtZeme to prosté trochu uspisit... za stejné penize,”
zkusil jsem napravit zpackany zacatek.

»Pokud pob&Zime, cesta se tim nezkrati,* dostalo se mi
odpovédi.

Na kavovych hrniécich svych sekretafek jsem &etl uz
i vznosné&jsi citaty. Hlaska tohohle chlapika v sobé& jeste
k tomu nenesla ani naznak pfislibu n&jaké té dobré kavy.
Pékné pitomy zacatek.

»Tak se posadte. Date si ¢aj?*

No koneéné. Posadil jsem se do jednoho z kfesel. Vypa-
dalo, jako by v poslednich sedmdesatych letech minulého
tisicileti vyhralo né&jakou cenu za design, a skladalo se
v podstaté z jedné jediné chromové trubky, na které bylo
zavé$ené polstrovani z hrubého hnédého mansestru. Kteslo
bylo pfekvapivé pohodlné.

»Nemél byste preso?*

»MiiZe byt zeleny &aj?*



Kou¢ ignoroval mou namitku, co se presa tyce, a uz mi
naléval z konvice. Na jejim mlééném skle bylo vidét, ze je
uz roky denné pouzivana.

,Prosim. Je vlazny.

»J4 vlastné ani nevim, jestli jsem tu spravng, podotkl
jsem.

Kfecovité jsem se drzel svého $alku s €ajem. Doufal jsem,
ze mé prerusi. Ale nestalo se. Moje zajikava véta visela ne-
dofefena v prostoru. Tam se stietla s pronikavym pohledem
mého protéjsku. Teprve kdyz bylo jasné, Ze uz dal mluvit
nehodlam, napil se i kou¢ dousku &aje.

»Znam vas tficet minut a myslim, ze byste se tu mohl
lectemu naudit.”

»Nemuizete mé pfece znat tficet minut. Jsem tu teprve
necelé tfi minuty,‘ poznamenal jsem u§tépalné.

Kou¢ odpovédél s provokativni pfivétivosti: ,UzZ jste tu
ale mohl tficet minut byt. Prvnich pétadvacet jste patrné
stravil né¢im aplné jinym. Pak jste stal tfi minuty ptede
dvefmi a pfemyslel, jestli mate zazvonit podruhé. Je to tak?*

,Ehm..

»Potom jste se kone¢né rozhodl zazvonit a ji jsem se
od vas za ty tfi minuty, co jsme tady v mych prostorach,
dozvédél, ze schtzky, u kterych jde vyjimeéné jenom o vas,
nepovazujete za zavazné, ze se vaSe priority ¥di vyhradné
vné&jimi okolnostmi, Ze citite potfebu se naprosto cizimu
loveku ospravedlnit za to, Ze nesnesete mléeni, Ze nedokaze-
te intuitivné zvladnout situaci, kterd neodpovida obvyklym
normam, a Ze jste zcela ve sparu vlastnich zvyklosti. Jak
se citite?”

Pani. Ten chlapik ma pravdu.
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»Pokud se se mnou ted pfesné z t&chhle dtvodd nebu-
dete chtit ani vyspat, tak se budu citit tplné jako doma!“
vyhrklo ze mé&.

Kou¢i zaskotil dousek zeleného &aje, rozkaslal se a po-
tom se srde¢né rozesmal. Kdyz s obojim ustal, podal mi
ruku.

»2Joschka Breitner, jsem rad, Ze jste ptiSel.

»Bjorn Diemel, &8 mé&.

Ledy se prolomily.

sTak pro¢pak jste tady?“ zajimal se Joschka Breitner.

Zamyslel jsem se. Napadaly mé tisice dtivoda. A pak zase
ani jeden jediny. Pfipadalo mi, ze viidi trenérovi viimavosti
by mél byt ¢lovék do jisté miry otevieny. Pan Breitner mi
po svém zachvatu smichu navic pfiSel docela sympaticky.
Ale ani zdaleka jsem nebyl ptipraveny davat jen tak mirnix
tyrnix k dobru detaily ze svého soukromého Zivota. Kou¢
si mého vnitfniho dilematu v8iml.

»Tak mi jmenujte pét dtvodt, které maji co do ¢inéni
s tim, Ze jste ted tady.

Zhluboka jsem se nadechl. A pak jsem spustil.

»,Den ma piili§ malo hodin, nedokiZu vypnout, jsem
ptehnané citlivy, vystresovany, moje Zena mi leze na nervy,
svoje dit¢ témé&f nevidim a styskd se mi po ném. A kdyz
pak mam jednou na dit€ ¢as, jsem myslenkami nékde jinde.
Zena si nevazi mé prace, prace si nevazi mé..

»Neumite pocitat.”

»Prosim?“

»Devét z péti davodt jsou klasické pfiznaky prepraco-
vanosti. Mohl byste popsat par situaci, ve kterych néco
takového pocitujete?”



Nemusel jsem dlouho pfemyslet, kdy jsem se naposledy
citil pfetizeny, a prosté jsem mu vyli&il situaci, kterou jsem
pravé zazil pted jeho dvetmi a vnimal ji jako vylozené stre-
sujici. Véetné mé myslenkové horské drahy.

Pokyvl. ,Jak uz jsem fekl, myslim si, Ze kdybyste se
naucil viimavosti, mohlo by vAm to pomoct.”

,Dobra, tak do toho

»2Mate pfedstavu o tom, co to vlastné& viimavost je?“

»Piedpokladam, Ze se to v nasledujicich hodinach za
drahy peniz dozvim.

»10 uZ jste se dozvédél zadarmo, kdyz jste stal ptede
dvefmi,” tekl mirné.

»1T0 jsem se ale zrovna asi moc nesoustiedil.”

»A to je pfesné ono: asi t¥i minuty jste stal pfede dvefmi
a premyslel, jestli mate zazvonit podruhé. Kolik z t&chto sto
osmdesati vtefin jste byl myslenkami nékde jinde?“

»Abych fekl pravdu, tak asi sto sedmdesat Sest.”

»A kdepak jste to v tu chvili v myslenkach vlastné byl?“

Ve zlatnictvi, na policejnim prezidiu, v kancelafi, u svého
mandanta, u dcery, uprostied hadky s manzelkou.”

»,Béhem nanejvys tH minut jste se tedy v duchu nachazel
na Sesti raznych mistech. A se vemi vas pojily n&jaké emoce.
Bylo vam to k né¢emu dobré?*

»Ne, ja...*

»Tak pro¢ jste to délal?® zeptal se s opravdovym zijmem.

,Prosté se to stalo.”

Kdyby se m@j mandant v mé ptitomnosti takto vyjadfil
pted soudem, uz bych ho neptipustil ke slovu.

»V§imavost je prosté a jednoduse to, Ze se vam tohle

nestane.’



»Aha. Miazete mi to vysvétlit presn&ji?“

»Je to uplné jednoduché. Kdyz stojite pfede dvefmi, sto-
jite ptede dvefmi. Kdyz se hadate se svou zenou, hadate se
se svou Zenou. Pokud ¢as, kdy stojite pfed mymi dvefmi,
vyuZijete radéji k tomu, abyste se navrch v duchu hadal se
svou zenou, pak nejste v§imavy.*

»A jak se stoji viimavé ptede dvefmi?“

»Jednoduse pfed nimi stojite. T¥i minuty nedélate nic.
Vnimate, Ze tam stojite a va§ svét se nepropada do chaosu,
kdyZ tam prosté jen stojite. Ba naopak. Pokud ten moment
nebudete nijak hodnotit, nemiize s sebou pfinaset nic ne-
gativniho. Vnimate ptirozené véci. Sviij dech. Vini Cerstvé
natfenych dvefi. Vitr ve vlasech. Sebe sama. A pokud sam
sebe budete laskyplné vnimat, zbavite se na konci t&chto
tff minut veskerého stresu.”

sTakZe jsem podruhé viibec zvonit nemusel?“

,Nemusel jste zvonit ani poprvé. Uplné sta&i, kdy? se bez
tcelu postavite prede dvete.

Mél jsem pocit, ze mi zakladni princip docela vyhovuje.
Napéti v &ji uz jsem kazdopadné nepocitoval. Ze mi pan
Breitner o par minut pozdé&ji prozradil mantru pro mou
prvni vrazdu, jsem si viak uvédomil az o n&kolik tydnt
pozdéji.






2 SVOBODA

Ten, kdo neustale delajen to, co sam chce, neni svobodny.
Uz jen predstava, ze musite stale néco delat, vas svazuje.
Svobodny je jedin€ ten, kdo prosté jen nedela to,

co delat nechce.

Joschka Breitner,
Jak zpomalit v rychiem jizdnim prunu —
VSImavost pro lidi na vedoucich pozicich

JOSCHKA BREITNER NALIL do 3alka dalsi ¢aj.

»Nejvetsi stres si zptisobujeme samozfejmé tim, ze mame
dotista zvracenou predstavu o svobodé&.

,Aha’

»Je omyl si myslet, Ze svoboda spociva v tom, ze délame,
co délat chceme.

,Co je na tom Spatného?“

»Predpoklad, Ze ¢lovék musi neustale néco délat. To je
hlavnim zdrojem stresu, ktery pocitujete. Stojite ptede
dvetmi a ptipadd vAm naprosto normalni délat v duchu
viechno mozné. JenZe myslenky jsou pfece svobodné! Ho,
hé — a pfesné v tom je ten problém: pochytat svobodné
myslenky, kdyZ se zatnou rozbihat na viechny strany. Jenze
vy myslet viibec nemusite. Naopak. Klidné mtiZete nemyslet,
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kdyZz myslet nechcete. Teprve pak jsou vase myslenky sku-
te¢né svobodné.”

»Jenze ja d€lam v Zivoté i jiné véci, nez Ze jen myslim,*
odvazil jsem se namitnout. ,Nejvétsi potize mam kvuli
tomu, co délam.”

»Tady plati totéz. Teprve kdyZ si uvédomite, ze nemusite
délat, co délat nechcete — teprve pak jste svobodny.”

Nemusim délat, co délar nechci. Jsem svobodny.

O necelé Etyfi mésice pozdgji jsem si mél pravé tuhle
svobodu se viemi jejimi dasledky dopfat. Mél jsem si do-
ptat svobodu neudélat néco, co jsem udélat nechtél. Bohu-
zel jsem tim omezil svobodu nékoho jiného — a pfipravil
jsem ho tak o Zivot. JenZe ja ptece kurz v§imavosti neab-
solvoval proto, abych zachranil svét, ale abych zachranil
sam sebe.

Vsimavost neni ,zit a nechat zit" Viimavost je: ,,Zij!“
Takovyto imperativ pak klidné maze mit i néjaky ten dopad
na nev§imavy zivot ostatnich.

Co mé& u mé prvni vrazdy napliiuje radosti, je skute¢nost,
ze jsem si dokazal dany okamzik uzit, pfijal ho s laskou
a nijak jsem ho nehodnotil. Pfesn& tak mi kou¢ pti prvnim
sezeni popsal idealni viimavé prozivani. Moje prvni vrazda
byla plné spontinni napliovani vlastnich potteb, tak jak
se jevily v danou chvili. A z tohoto pohledu to bylo velice
uspésné cviceni viimavosti. Pro toho druhého ne. Ale pro
mé jo.

Jenze kdyZ jsem sed&l u pana Breitnera v kiesle a upi-
jel svtj druhy 3alek ¢aje, tak jesté nikdo mrtvy nebyl. To
jsem u né&j byl jen proto, abych dostal pod kontrolu svij
pracovni stres.
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