
  [image: cover]


  Upozornění pro čtenáře auživatele této knihy

  Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována ani šířena vpapírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.


  



  Gill Hassonová

  Přeložila Michaela Bražinová

  


  Technika Mindfulness

  Jak se vyvarovat duševní prokrastinace pomocí všímavosti abdělé pozornosti

  


  Vydala Grada Publishing, a. s.

  UPrůhonu 22, Praha 7

  jako svou 5777. publikaci


  Odpovědná redaktorka Dani Vrbů

  Sazba, návrh agrafická úprava obálky Jakub Karman

  Formát ePub Milan Vilímek Jihlavský

  Počet stran 232

  První vydání, Praha 2015


  MINDFULNESS: BE MINDFUL. LIVE IN THE MOMENT

  by Gill Hasson


  © 2013 Gill Hasson


  All Rights Reserved. Authorized translation from the English Language edition published by John Wiley & Sons Limited. Responsibility for the accuracy of the translation rests solely with Grada Publishing, a.s. and it is not the responsibility of John Wiley &Sons Limited. No part of this book may be reproduced in any form without the written permission of the original copyright holder, John Wiley & Sons Limited.


  Czech edition © Grada Publishing, a. s., 2015


  Tisk Tiskárny Havlíčkův Brod, a. s.


  



  ISBN 978-80-247-9687-1 (ePub)

  ISBN 978-80-247-9686-4 (pdf)

  ISBN 978-80-247-5213-6 (print)


  
    
      


      


      


      Mému otci, který zemřel, když jsem tuto knihu psala.

      On vždycky dobře věděl, že přítomný okamžik ježivotsám.
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      Předmluva


      Nedávno jsem se bavila se zdravotní sestrou, která se stará onevyléčitelně nemocné pacienty. Vysvětlovala mi, že klíčovým aspektem její práce je pomoci umírajícím soustředit se naprožívání přítomného okamžiku; aby se nenechali pohltit lítostí nebo strachem aaby čas, který jim zbývá, skutečně plnohodnotně prožili.


      Její práce je bezesporu nesmírně přínosná. Ale jak jsem ji tak poslouchala, uvažovala jsem, proč se tolik lidí začne učit, jak naplno prožívat přítomnost, vlastní život, až když umírají.


      Odchvíle, kdy se narodíme, je přítomný okamžik to jediné, co máme. Pro člověka není možné nebýt tady ateď. Přítomný okamžik je totiž život sám.


      Život se odvíjí vpřítomnosti.


      Jak řekl Goerge Harrison: „Být tady ateď, to je to jediné, načem záleží. Minulost ani budoucnost neexistují… jediné, co existuje, je přítomnost. Minulost může být zdrojem zkušeností, ale někdy je těžké se těch nepříjemných zbavit; abudoucnost vnás může vzbuzovat naději, ale nikdy si nemůžeme být stoprocentně jistí, že nanás nějaká budoucnost vůbec čeká.“


      Jak můžete přítomnost prožít co nejlépe? Odpověď je: MINDFULNESS.


      Možná si myslíte, že mindfulness vyžaduje meditování aže jde oproces směřování odněkud někam. Ne tak docela; mindfulness nevyžaduje složité meditování. Využívat mindfulness neznamená vyčistit si hlavu, nejde opotlačování myšlenek ani pocitů. Ataky nevyžaduje roky tréninku vlotusové poloze arozevláté bílé róbě nanějaké nádherné pláži.


      Ktechnice mindfulness se dá přistupovat dvěma způsoby; formálním aneformální.


      Formální mindfulness je asi lépe známá pod pojmem meditace avyžaduje každodenní provozování určitých praktik. Člověk se musí naučit vtichosti se soustředit navlastní dýchání, musí se naučit uvědomovat si důkladně veškeré zvuky, tělesné pocity, myšlenky apocity.


      Neformální mindfulness nemá žádná pevná pravidla. Jedná se prostě ovnášení všímavé pozornosti dokaždodenního života; dokaždodenních činností typu chůze, řízení nebo domácí práce. Neformální mindfulness se týká také interakcí sdruhými lidmi; vpráci, doma avespolečenském životě.


      Vtéto knize se budeme zabývat okruhem neformálním – tedy mindfulness mimo oblast meditace.


      Lidský mozek dokáže vzpomínat naudálosti azážitky zminulosti arozebírat je. Dokáže také předjímat budoucnost; plánovat dopředu. Může jít opříjemné vzpomínky nadobré časy anabudoucnost se můžete těšit. Anebo taky ne – schopnost pamatovat si apředjímat nemusí být vždycky požehnáním.


      Člověk je zaneprázdněn starostmi, co bude potřeba udělat zítra, anebo jej rozptylují vzpomínky nato, co se přihodilo včera, atak nemá čas naplno prožívat, co se děje právě teď. Hlavou mu neustále něco běží, atak si ani nestihne všimnout, jak mu život protéká mezi prsty – tady ateď, vpřítomném okamžiku.


      Někdy se člověk zasekne vminulosti apřehrává si vhlavě určité události pořád dokola, anebo jej ochromí starosti obudoucnost.


      Proč je technika mindfulness vdnešní době tak důležitá


      Vextrémních případech mohou obavy obudoucnost vést kúzkostným poruchám. Aulpívání naminulosti může vést kdepresi.


      Výzkum zroku 20091 ukázal, že počet Angličanů trpících depresí aúzkostí vposledních dvaceti letech pomalu, ale stabilně rostl.


      Vroce 1993 trpělo depresí 7,5 % anglické populace, vroce 2007 to bylo už 9,7 %. Procento populace trpící nejrůznějšími úzkostnými poruchami vzrostlo z4,45 % vroce 1993 na4,7 % vroce 2007.


      Když člověka ochromí myšlenky naminulost nebo nabudoucnost, přestává naplno prožívat přítomnost. Často si přítomnost doslova nechává ujít. Snadno propásne vše, co je „tady ateď“, tedy to jediné, co skutečně existuje.


      Vpráci kupříkladu sníte otom, jaké by to bylo, být nadovolené; akdyž jste nadovolené, stresujete se myšlenkami napráci, která se zatím kupí navašem stole.


      Aby toho nebylo málo, vdnešní době si můžete vzít telefon apočítač nadovolenou ssebou, takže kamkoli odjedete, veskutečnosti nikdy nejste úplně ajen tam! Počítače, chytré telefony, hudební přehrávače; je mnoho způsobů, jak člověk může prostřednictvím moderních technologií ztratit kontakt stím, co se právě děje akde právě je.


      Prostřednictvím techniky mindfulness svůj životskutečně prožijete, místo abyste jím jen tak prosvištěli vneustálé snaze být někde jinde než tady ateď.


      „Mindfulness je dokonale přenosná; můžete ji použít kdekoli, kdykoli, zcelanenásilně.”


      Sharon Salzberg


      Využít techniku mindfulness znamená soustředit se naživot vpřítomnosti. Obnáší to přesun pozornosti zminulosti nebo budoucnosti zpátky dopřítomnosti. Nejde oto snažit se něco změnit nebo se stát lepším člověkem.


      Všímavost znamená přítomný okamžik prožívat, nikoli žít pro něj.


      Když člověk žije pro přítomný okamžik, kničemu to nespěje. Dělá prostě něco, co mu aktuálně dělá dobře. Žít pro přítomný okamžik se ale vdůsledku překvapivě nemusí vyplatit.


      Prožívat přítomný okamžik znamená uvědomovat si kontinuitu, uvědomovat si, že tento okamžik předchází příštímu; že život je řadou nasebe napojených okamžiků. Člověk se nazákladě vlastních hodnot apřesvědčení uvědoměle rozhoduje, jak spřítomným okamžikem naloží – anese zasvá rozhodnutí plnou zodpovědnost.


      Otéto knize


      Tato kniha má dvě části: vprvní části si řekneme, co znamená být všímavý, co to obnáší ajak se můžete naučit být všímaví ivy.


      Začneme otázkou „Jak jste všímaví?“, abyste se zamysleli nad tím, jestli jste zavšech okolností duchem přítomní, anebo jestli se vaše myšlenky sem tam nějak zatoulají.


      První kapitola přibližuje příznivé účinky všímavosti vnejrůznějších oblastech života. Druhá kapitola popisuje, jak aproč tak často sklouzáváme odduchapřítomnosti kjejímu opaku. Ukážeme si, jak důležité je uvědomovat si vlastní myšlenkové pochody. Uvidíte že právě schopnost uvědomovat si, jak naše mysl pracuje, je jádrem mindfulness.


      Druhá kapitola vás pobídne, abyste se bez předsudků otevřeli novým nápadům apostupům; abyste se oprostili odneužitečných způsobů myšlení aabyste se naučili se svými myšlenkami pracovat užitečněji, všímavěji.


      Změnit vlastní styl myšlení není nemožné, uvidíte.


      Ať člověk přemýšlí očemkoli, jsou jeho myšlenky úzce provázány semocemi apocity. Myšlenky apocity jsou vzájemně propojené. Vetřetí kapitole se zaměříme nato, jak se zkoloběhu neužitečných vzorců myšlení vyvázat právě prostřednictvím důkladného uvědomování si vlastních emocí.


      Takže to bychom měli myšlenky apocity.


      Večtvrté kapitole se podíváme nato, jak mindfulness uplatnit při nejrůznějších činnostech. Uvidíte, že každodenní rutinní činnosti jsou skvělou příležitost si techniku natrénovat. Existuje celá řada tipů atechnik, které vám ji pomohou dokaždodenních činností vnést.


      Budu vás nabádat kezpomalení každodenních činností, abyste si stihli všímat detailů, které člověku tak často unikají. Ktomu, abyste činnosti, které běžně bezmyšlenkovitě odbydete, plnohodnotně prožili, stačí jen pár minut denně. Mám namysli činnosti jako mytí nádobí nebo čištění zubů.


      Každá ztěchto rutinních činností představuje příležitost všímat si. Vaše schopnost všímat si se takovým procvičováním vytříbí. Aprocvičováním techniky mindfulness při těchto běžných činnostech se postupně naučíte všímavě přistupovat kživotu jako takovému.


      To zní docela optimisticky apovzbudivě – avestejném duchu kapitolu také zakončím: vyzvu vás, abyste se naučili vživotě aktivně vyhledávat to dobré apříjemné.


      Acože to má společného svšímavostí?


      Vynakládání úsilí napostřehnutí toho dobrého vživotě – drobných radostí, lidí avěcí, které mají načlověka pozitivní vliv, to je pravá podstata všímavosti. Jde oto zaměřit pozornost nato, jak dobře se cítíte právě tady ateď.


      Poté co se seznámíme spodstatou aprincipy techniky mindfulness, se vedruhé části této knihy zaměříme nakonkrétní situace aproblémy, vekterých vám může nový postoj pomoci.


      Naučíte se, jak se pomocí této techniky vypořádat smyšlenkami achováním, které vedou kestresu, kpochybnostem osobě samém, kdepresím apocitům úzkosti. Ukážeme si, jak ji uplatňovat vevztazích avnejrůznějšíchoblastech osobního rozvoje.


      Začnou se před vámi rýsovat určité univerzální principy: vzít věci navědomí apřijmout je tak, jak jsou, zaměřit pozornost napřítomný okamžik, pustit něco zhlavy ajít dál apodobně. Pokaždé, když se těmito principy budete řídit, pokaždé, když kproblému přistoupíte soustředěně, se budete učit, jak život prožívat intenzivněji, plnohodnotněji.


      „Včerejšek už byl. Azítřek teprve bude. Dnešek je všechno, comáme. Pusťmese dotoho.“


      Matka Tereza
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      Jak jste všímaví?


      Jak často skutečně naplno prožíváte přítomný okamžik, tady ateď, bez toho, abyste cokoli hodnotili? Možná stejně jako většina lidí často děláte více věcí najednou. Amožná děláte většinu věcí automaticky, bezmyšlenkovitě.


      Řekněme, že si chcete uvařit čaj; než začne voda vkonvici vřít, buďto začne člověk dělat něco jiného – číst noviny, umývat nádobí, někomu zavolá –, anebo možná začne přemýšlet nad rozhovorem zminulého dne, nebo začne zkoumat obsah sledničky aplánovat, co bude kvečeři. Vezkratce – myšlenky rozhodně nejsou učaje, netýkají se toho, co se děje právě tady ateď.


      Myšlenky apocity týkající se minulosti nebo budoucnosti dokážou člověka pohltit doté míry, že si ani neuvědomuje, že mu brání plně prožívat to, co se před ním děje právě tady ateď.


      Dobře, propásnout možnost plnohodnotně prožít vaření čaje není žádná tragédie. Aexistují samozřejmě situace, vekterých je schopnost myslet navíce než dvě věci najednou knezaplacení, protože toho prostě stihnete udělat více najednou.


      Problémy nastávají vmomentě, kdy se váš mozek stresujícími vzpomínkami aobavami obudoucnost zacyklí; když začne přehrávat nepříjemné zážitky azačne si představovat ty nejhorší scénáře, které by mohly nastat vbudoucnu. Uplívání naminulosti přitom vextrémních případech vede kdepresi apřehnaná starost oto, co nás může potkat vbudoucnosti, zase kúzkosti astrachu.


      Může se také stát, že to, co se děje tady ateď, vpřítomnosti, je mnohem horší než traumatizující vzpomínky nebo strach ztoho, co bude. Vtakových situacích může mít člověk tendenci realitu, přítomnost popírat; vyhýbat se nepříjemným pocitům, situacím, problémům, protože je není schopen akceptovat anedokáže se snimi vyrovnat.


      Všechny ty návraty dominulosti apřeskakování ktomu, co bude, nás vyčerpávají ajsou zřídkakdy přínosné.


      Které znásledujících situací jsou vám povědomé?


      1. Zažívám často emoce jako pocit viny, žárlivost, vztek – ale když je prožívám, tak si je neuvědomuji.


      2. Při rutinních činnostech typu nakupování vsupermarketu, čekání naautobus, umývání nádobí nebo vaření večeře často myslím naněco jiného než nato, co zrovna dělám.


      3. Často bojuji snedostatkem motivace asilné vůle.


      4. Chodím rychle, abych se namísto určení dostal/a co nejdříve, aokolí si přitom moc nevšímám.


      5. Často cítím napětí.


      6. Jsem pořád vjednom kole achce se mi řvát: „Nechte mě vystoupit!“


      7. Čas odčasu myslím nato, co bude potřeba udělat příští týden nebo co jsem nestihl/a udělat včera.


      8. Vhlavě mi většinou nonstop běží nějaké myšlenky ahodnocení lidí audálostí.


      9. Dělám věci automaticky, aniž bych se naně plně soustředil/a.


      10. Někdy se přistihnu, že druhé lidi poslouchám jen tak napůl ucha adělám přitom něco jiného.


      11. Při řízení auta jsem na„autopilotu“ amyslím jen nato, kam se snažím dostat.


      12. Někdy si přeju, aby čas běžel rychleji, protože se netrpělivě těším nanějakou budoucí událost.


      13. Občas si připomínám křivdy zminulosti. Dost těžko odpouštím.


      14. Když se mnou někdo mluví, často ho přerušuji, nebo uvažuji nad něčím jiným.


      15. Rutina mě ubíjí.


      16. Moje práce je nudná nebo stresující.


      17. Je pro mne těžké najít si koníčky, které by mne skutečně pohltily akteré bych si opravdu užíval/a.


      18. Někdy si připadám strašně sám/sama amám pocit, že mezi mnou aostatními lidmi je neviditelná bariéra. Jsem ztoho smutný/á.


      19. Často trpím pocitem viny. Když se mi něco nepodaří, vyčítám si to pak. Pořád dokolečka uvažuju nad tím, co jsem měl/a udělat jinak.


      20. Mám nízkou sebedůvěru asebeúctu.


      Sčím větším počtem výroků souhlasíte, tím více může mindfulness vás život celkově zlepšit. Čtěte dál!

    

  


  
    
      


      


      


      


      Část první

      Co je to ta mindfulness, nebo také všímavost
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      1. Proč být všímavý


      Mindfulness není žádná věda. Využívat ji prostě ajednoduše znamená uvědomovat si aprožívat přítomný okamžik. Znamená to prožívat přítomnost.


      Znáte ten pocit, kdy se úplně ponoříte dořešení křížovky, dohraní stolní hry, kdy zpíváte jako oživot, kdy se nedokážete odtrhnout odknížky, odfilmu, nebo odpsaní dopisu nebo odnějaké práce? Pak víte, co je to všímavost nebo bdělá pozornost – jak se mindfulness někdy také označuje –, víte, jaké to je, když člověk zaměří veškerou pozornost napřítomný okamžik.


      Děti jsou díky tomu, že se dokážou plně ponořit dopřítomnosti, že dokážou přítomnost naplno prožívat, skvělým příkladem. Pozorujte nějaké dítě, jak si hraje; nedumá nad tím, co bylo včera nebo co bude dělat později. Je prostě ponořené dotoho, co zrovna maluje, tvoří nebo naco si hraje. Když se mu něco nelíbí, začne řvát abrečet – anajednou nezáleží naničem jiném než natom, co ho rozbrečelo. Pochvilce brečení to nechá být; cokoli se stalo, všechno je zapomenuto.


      Byli jste někdy smalými dětmi vkině? Všechno je pro ně nové asenzační. Zírají navšechna ta světla abarvy vpředsálí. Důkladně si prohlédnou všechny lidi, co sedí kolem. Pohupují se nasedátku, oči přilepené naplátně, akdyž začne hrát hudba, trhnou sebou. Vmomentě, kdy se děje něco strašidelného, vám okamžitě přistanou naklíně, akdyž se stane něco vtipného, smějí se nacelé kolo. Prostě to všechno prožívají.


      Dokonce ikočky by nám mohly sloužit jako vzor, jak naplno prožívat přítomnost. Když tak pozoruju našeho Normana, je mi jasné, že rozhodně nedumá nad značkou žrádla, co měl ksnídani, arozhodně se nestresuje tím, co bude kvečeři. Norman prostě žije odjednoho okamžiku kdruhému.


      Vlastní soustředění můžete aktivovat kdykoli. Třeba právě teď. Soustřeďte se nato, co se právě děje. Co slyšíte? Co cítíte nosem? Podívejte se přímo před sebe; co vidíte? Jak se právě cítíte? Ajakou chuť máte najazyku?


      Nepřemýšlejte nad tím; nic ztoho, co se děje, nemusíte hodnotit ani schvalovat. Zkuste si to prostě jenom plně uvědomit.


      Akdyby se kolem vás zrovna nic nedělo, soustřeďte se navlastní dech; naten pocit, kdy vzduch pronikne donosu nebo doúst, aby následně zaplnil plíce, ajak pak proudí zase ven.


      Není vám jasné, kčemu to může být dobré? Pokusím se to vysvětlit.


      Schopnost přemýšlet; vzpomínat nato, co bylo, apředjímat, co bude – plánovat dopředu –, je tím, co znás dělá lidi. Kromě toho, že můžeme uvažovat nad tím, co se aktuálně děje, máme schopnost přemýšlet nad tím,


      • co se stalo nebo mělo stát vminulosti


      • co se už začalo dít


      • co by se stát mohlo


      • co se rozhodně stát nemůže


      Ale ono takové přemýšlení nemusí být vždycky naprostým požehnáním. Vlastní myšlenky mohou člověka až příliš často uvěznit vminulosti, nebo naopak vbudoucnosti.


      Pokud neustále přemítáte nad tím, co už se stalo, aznovu aznovu si to vhlavě přehráváte, pak žijete minulostí. Jste vní uvěznění. Jindy se můžete nechat pohltit tím, co navás teprve čeká; objeví se úzkost astrach avy jste polapeni vpasti budoucnosti. Vobou případech vám bude hlava hučet změtí myšlenek, hodnocení asoudů.


      Vevýsledku prostě nemáte kapacitu nato plně si uvědomovat aprožívat to, co se děje aktuálně, tady ateď. Protože jste zaneprázdněni strachováním se, co se může stát zítra, zatýden, nebo jste možná příliš zaneprázdněni stresováním se ohledně toho, co jste udělali, nebo co jste naopak nezvládli udělat včera.


      Ikdyž se zdánlivě neděje nic moc, vždycky se děje něco. Vevětšině případů je tím, co se děje, myšlení. Myšlení se děje. Amísto toho, aby si člověk jenom uvědomoval, co se aktuálně děje, tak nad tím přemýšlí.


      Tendence nad vším přemýšlet je pro lidi typická.


      Jestli jste někdy zkoušeli meditovat, možná jste si všimli, že mozek, mysl, si de facto žije vlastním životem. Nepřetržitě hloubá, fantazíruje, vzpomíná, zapomíná, hodnotí, reaguje.


      Nedávná studie2 odhalila, že lidé tráví polovinu bdělého času přemýšlením oněčem jiném, než co právě dělají, aže to, že jsou duchem nepřítomni, často vede kešpatné náladě.


      Psychologové Matthew A. Killingsworth aDaniel T. Gilbert zHarvardské univerzity prostřednictvím iPhone aplikace sesbírali 250000 záznamů omyšlenkách, pocitech ačinnostech lidí vjejich každodenním životě.


      „Lidská mysl má přirozenou tendenci těkat, atěkající, duchem nepřítomná mysl je nešťastná mysl,“ napsali Killingsworth aGilbert. „Schopnost přemýšlet nad tím, co se zrovna neděje, je kognitivní pokrok, kterého jsme dosáhli zacenu citové újmy.“


      Zjistili, že při jakékoli činnosti jsme zhruba po46,9 % jejího trvání myšlenkami někde jinde aže při všech činnostech jsme duchem nepřítomní minimálně po30 % času. Sjedinou výjimkou: Jedinou činností, nakterou se lidé vjejich studii plně soustředili, byl sex. (Vážně? Tomu se mi nechce moc věřit!)


      Studie dále odhalila, že pocit spokojenosti závisí natom, kde jsou naše myšlenky, spíše než natom, co zrovna děláme.


      Účastníci výzkumu konzistentně zaznamenávali pocit štěstí aspokojenosti vechvílích, kdy se jejich myšlenky skutečně plně zaobíraly tím, co zrovna dělali.


      Eckhart Tolle vesvé knize Moc přítomného okamžiku uvádí, že lidská mysl je skvělý nástroj – vpřípadě, že sní umíme zacházet. Když sní zacházet neumíme, může nás však tento nástroj zničit. „Nejde ani tak oto, že bychom svlastní myslí zacházet neuměli. Problém je vtom, že sní obvykle vůbec nezacházíme jako snástrojem. Věříme, že my anaše mysl jsme jedno. To je mylná představa. Adůkaz, že nad námi ten nástroj převzal kontrolu.“


      Být myšlenkami někde jinde pochopitelně nemusí být vždycky špatné. Člověk může vzpomínat nadobré časy nebo se naněco těšit. Být myšlenkami někde jinde začíná být problematické tehdy, když člověk podléhá lítosti nad tím, co se stalo, nebo strachu ztoho, co bude.


      Ale včerejšek je ten tam azítřek ještě nenastal. Jediné, co mezi včerejškem azítřkem, mezi minulostí abudoucností skutečně existuje, je přítomný okamžik.


      Čím může být všímavost prospěšná?


      Všímavost je způsob, jak pečovat ovlastní mysl. Vaše mysl celé dny přemýšlí avnocí sní. Je neustále něčím zaměstnaná avy automaticky očekáváte, že se nezastaví.


      Mysli nemůžete zabránit vtom, aby přemýšlela, ale když si neodpočine, mohou nastat problémy.


      Mindfulness může člověku pomoci přerušit ubíjející proud myšlenek, které se mu neustále honí hlavou. Přirovnala bych to kekomentované sportovní události vtelevizi. Dějí se dvě věci: zaprvé ta sportovní událost, zadruhé doprovodný komentář. Když vypnete zvuk, umožní vám to tu sportovní událost vnímat mnohem bezprostředněji. Vběžném životě pak myšlenky fungují jako ten komentář interpretující zážitky azkušenosti: jestli je něco náročné, skvělé, nefér, nádherné, špatné, nudné atak podobně.


      Ničivá vlna nepříjemných pocitů amyšlenek dokáže člověka až příliš často úplně srazit nakolena. Může být obzvláště silná zejména tehdy, když čelíte starostem, tlakům, povinnostem, akdyž si moc přejete, aby věci byly jinak.


      Pozornost zaměřená nato, co se děje tady ateď, je vítanou úlevou odstresujících, navyklých myšlenkových vzorců.


      Díky technice mindfulness budete cítit více pevné půdy pod nohama, budete odolnější vůči okolnímu dění. Tím příjemným inepříjemným vživotě budete procházet světším klidem asoustředěním.


      Uvažovat jasně, sčistou hlavou, když je vaše mysl zahlcená, není jednoduché; doslova vám vtom brání váš vlastní duševní nepořádek. Díky všímavosti sním zametete adělat rozhodnutí avolit nejlepší postup bude jednodušší.


      To však vžádném případě neznamená, že vaše myšlení ajednání zkostnatí. Právě naopak! Díky této technice budete přemýšlet pružněji. Schopnost plně si uvědomovat, jak aočem přemýšlíte, vám umožní oprostit se odautomatických, navyklých reakcí aotevřít se novým, užitečnějším myšlenkám.


      Uvědomíte si, že díky mindfulness budete méně kritičtí. Technika člověka osvobozuje odtendence hodnotit; umožní vám přítomnost prožívat nezaujatě, bez hodnocení. Naučíte se vlastní myšlenky apocity nezaujatě pozorovat. Uvědomíte si, že aktuální situace se může jevit třeba jako složitá, nepříjemná nebo špatná jen proto, že oní takto uvažujete.


      Všímavost vám vlastně pomůže uvědomit si, kdy vaše myšlení avnitřní monolog sklouznou knegativním, zbytečným, škodlivým myšlenkovým pochodům, pomůže vám rozpoznat ten druh myšlenek avnitřního monologu, který živí negativní emoce.


      Člověk, který je všímavý apozorný, si mnohem jasněji uvědomuje vztahy mezi myšlenkami, pocity achováním. Častěji jedná rozvážně, spíše než aby reagoval automaticky. Jaký je vtom rozdíl? Inu, automatická reakce je tendence bránit se nebo vzdorovat tomu, co se děje. Rozvážné jednání směřuje křešení, které je vdané situací adekvátní.


      Když máte například pocit, že jste někomu ublížili, vaší reakcí může být snaha ospravedlnit své chování, nebo popřít, že jste udělali něco špatně. Když jste všímaví, plně si uvědomujete, jak se cítíte aco vám vaše pocity sdělují. Díky tomu se spocitem viny světší pravděpodobností vyrovnáte tak, že se pokusíte své činy napravit.


      Všímavost může člověku pomoci zvládnout řadu problematických emocí. Může například pomoci omezit azvládat pocity strachu astarosti. Když člověk soustředí svou pozornost napřítomnost – nato, co se děje právě teď –, nezbyde vjeho hlavě pro starosti aobavy prostor.


      Tento postoj může také účinně bránit výlevům vzteku; člověk si je více vědom varovných signálů aje schopen ovládnout popud reagovat zkratkovitě. Všechno jako by se zpomalilo, což mu umožní reagovat nasložité situace smnohem větším klidem arozvahou.


      Všímavost zlepšuje celkovou kvalitu života – člověk se jejím prostřednictvím lépe vypořádává se složitými situacemi anaplno prožívá to dobré vživotě.


      Díky všímavosti se dokážete doněčeho naprosto ponořit anaplno to prožívat. Budete tak soustředění nato, co se právě děje, že nebudete myslet nato, co bude dál; nic vás nemůže vyrušit.


      Naučí vás zaměřit pozornost navěci, pro které stojí zato žít, aostatní vypustit.


      Mindfulness člověka osvobodí odposedlosti sebou samým. Otevře se okolnímu světu – zpívání ptáčků, změně barev nasemaforu, rytmu kolemjedoucích aut; čemukoli, co se právě odehrává před jeho očima.


      Nezáleží natom, kolikrát už jste slyšeli zpívat ptáčky, viděli semafor, nebo kolikrát už kolem vás projelo nějaké auto; díky technice je uvidíte jinak; iznámé situace se stanou zdrojem nových poznatků aprožitků.


      Bdělá pozornost totiž mění nudné nebo stereotypní činnosti vnové zkušenosti. Vytváří novou perspektivu; nový způsob nahlížení navěci, adává vám tak příležitost prožívat všechno, jako by to bylo poprvé. Nezáleží natom, kolikrát jste už nějakou činnost dělali vminulosti, nyní bude pokaždé něčím jiná; vždycky totiž existuje způsob, jak něco udělat jinak.


      Díky tomu, že se otevřete novým možnostem, vám technika mindfulness umožní zbavit se čehokoli, co vás brzdí. Dodá vám sebevědomí azvedne kuráž. Budete si více věřit; spoléhat navlastní schopnosti, půjdete zasvým abudete dosahovat vytyčených cílů.


      Všímavý člověk je zdravě sebevědomý avyhýbá se deprimujícím vnitřním monologům jako „Tohle nikdy nedokážu“, nebo „Nejsem dost dobrá/ý“. Všímavost zvedne vaše povědomí otěchto hodnotících myšlenkách; otom, jak jsou škodlivé adojak mizerné nálady vás dokážou úplně zbytečně dostat.


      Dáte stranou hodnocení azávěry, kekterým jste došli vdůsledku minulých zkušeností, abudete místo toho uvažovat spíše otom, jak se zurčité situace poučit apřistoupit kní příště jinak.


      Mindfulness člověku vneposlední řadě umožní lépe porozumět druhým lidem akomunikovat snimi. Jak? Těch způsobů je mnoho. Všímavý jedinec se druhým více věnuje, protože se naně lépe soustředí; je méně roztěkaný alépe soustředí pozornost nato, co druzí říkají aco cítí. Pocity apotřeby druhých lidí si více uvědomuje aje schopen se nasvět dívat jejich očima. Přijímá druhé takové, jací jsou, včetně rozdílů, které mezi nimi mohou existovat, alépe si sdruhými rozumí. Výhra pro obě strany!


      Možná si říkáte, čím konkrétně může být všímavost, tedy schopnost být duchem přítomen tady ateď, přínosná vtolika různých oblastech. Protože má celou řadu aspektů ařídí se několika principy.


      Aspekty mindfulness


      Uvědomovat si. To znamená uvědomovat si abýt pozorný kmyšlenkám, zážitkům audálostem, které se dějí vpřítomném okamžiku.


      Připustit si. To znamená uznat, že něco existuje. Umindfulness jde opřipuštění si myšlenek, pocitů azážitků, které se dějí.


      Akceptovat. To znamená nedělat nic jiného, než si uvědomovat, že se něco děje. Přijetí obnáší pochopení, že myšlenky, pocity, tělesné pocity, domněnky ajednání jsou právě ajen myšlenkami, pocity, tělesnými pocity adomněnkami. Akceptovat je můžete pouze vpřítomnosti, vpřítomném okamžiku.


      Nehodnotit. To znamená nehodnotit to, co se děje, prostě to jen prožívat nebo pozorovat. Nehodnotící postoj znamená nepřisuzovat žádný význam vlastním myšlenkám apocitům, tomu, co dělají druzí, ani událostem, které se dějí. Prostě se navěci díváte neutrálně, místo abyste je viděli jako „dobré“ nebo „špatné“. Prožitky audálosti nabývají významu teprve vmomentě, kdy je zatížíte myšlenkovým hodnocením.


      Neulpívat. To znamená neulpívat namyšlenkách, pocitech, představách, událostech. Protože ty patří dominulosti.


      Soustředit pozornost azapojovat se. Všímavost vyžaduje ústřední bod – jasně vymezený střed pozornosti. Vyžaduje zaměření pozornosti nasoučasný okamžik, naurčitou činnost. Svou pozornost vždycky soustřeďte jen najednu věc.


      Otevřený postoj. Sotevřeným postojem vždycky uvidíte věci vnovém světle, spíše než abyste reagovali stále stejným způsobem – způsobem naučeným vminulosti. Názory azávěry, kekterým jste dospěli vminulosti, dáte stranou, aivnotoricky známých situacích se otevřete novým možnostem. Budete si všímat isotva patrných detailů, které váš aktuální zážitek odlišují odtěch předchozích. Když si začnete všímat toho, co je nakaždé, byť známé, situaci nové ajiné, budete všechno prožívat intenzivněji, protože si prostě budete to, co se právě děje, intenzivněji uvědomovat.


      Trpělivost adůvěra. Tento aspekt znamená přijmout, že všechno má svůj čas.


      Je důležité mít napaměti, že všechny tyto aspekty avlastnosti všímavosti – akceptace, uvědomování si, otevřený postoj atd. – mají dynamickou povahu. To znamená, že ačkoli mají své vlastní typické rysy, jsou navzájem propojené avzájemně se ovlivňují. Když například knějaké situaci přistoupíte tak, jako byste ji zažívali poprvé – sotevřeným postojem –, pravděpodobně budete schopni vyhnout se automatické, bezmyšlenkovité reakci založené nazkušenostech zminulosti. Jinými slovy akceptujete, že minulé události azkušenosti jsou právě ajenom událostmi azkušenostmi zminulosti.


      Tak ateď, když už víte, jak aproč vám může mindfulness vživotě prospět, je načase sní začít! Vnásledující kapitole se dozvíte, jak si více uvědomovat, jak používáte vlastní mysl ajak ona používá vás.


      Už samotné důkladné uvědomování si vlastního myšlení totiž znamená být všímavý. Aještě jedna dobrá zpráva: můžete se naučit přemýšlet otevřeněji, pružněji, užitečněji. Vaše hlava bude určitě pro!
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			    Preamble



  The licenses for most software are designed to take away your

freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public

License is intended to guarantee your freedom to share and change free

software--to make sure the software is free for all its users.  This

General Public License applies to most of the Free Software

Foundation's software and to any other program whose authors commit to

using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by

the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

this service if you wish), that you receive source code or can get it

if you want it, that you can change the software or use pieces of it

in new free programs; and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid

anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.

These restrictions translate to certain responsibilities for you if you

distribute copies of the software, or if you modify it.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that

you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the

source code.  And you must show them these terms so they know their

rights.



  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and

(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,

distribute and/or modify the software.



  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain

that everyone understands that there is no warranty for this free

software.  If the software is modified by someone else and passed on, we

want its recipients to know that what they have is not the original, so

that any problems introduced by others will not reflect on the original

authors' reputations.



  Finally, any free program is threatened constantly by software

patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free

program will individually obtain patent licenses, in effect making the

program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any

patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION



  0. This License applies to any program or other work which contains

a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed

under the terms of this General Public License.  The "Program", below,

refers to any such program or work, and a "work based on the Program"

means either the Program or any derivative work under copyright law:

that is to say, a work containing the Program or a portion of it,

either verbatim or with modifications and/or translated into another

language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in

the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".



Activities other than copying, distribution and modification are not

covered by this License; they are outside its scope.  The act of

running the Program is not restricted, and the output from the Program

is covered only if its contents constitute a work based on the

Program (independent of having been made by running the Program).

Whether that is true depends on what the Program does.



  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's

source code as you receive it, in any medium, provided that you

conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate

copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the

notices that refer to this License and to the absence of any warranty;

and give any other recipients of the Program a copy of this License

along with the Program.



You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and

you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.



  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion

of it, thus forming a work based on the Program, and copy and

distribute such modifications or work under the terms of Section 1

above, provided that you also meet all of these conditions:



    a) You must cause the modified files to carry prominent notices

    stating that you changed the files and the date of any change.



    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in

    whole or in part contains or is derived from the Program or any

    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third

    parties under the terms of this License.



    c) If the modified program normally reads commands interactively

    when run, you must cause it, when started running for such

    interactive use in the most ordinary way, to print or display an

    announcement including an appropriate copyright notice and a

    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide

    a warranty) and that users may redistribute the program under

    these conditions, and telling the user how to view a copy of this

    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but

    does not normally print such an announcement, your work based on

    the Program is not required to print an announcement.)



These requirements apply to the modified work as a whole.  If

identifiable sections of that work are not derived from the Program,

and can be reasonably considered independent and separate works in

themselves, then this License, and its terms, do not apply to those

sections when you distribute them as separate works.  But when you

distribute the same sections as part of a whole which is a work based

on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of

this License, whose permissions for other licensees extend to the

entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.



Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest

your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to

exercise the right to control the distribution of derivative or

collective works based on the Program.



In addition, mere aggregation of another work not based on the Program

with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of

a storage or distribution medium does not bring the other work under

the scope of this License.



  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,

under Section 2) in object code or executable form under the terms of

Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:



    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable

    source code, which must be distributed under the terms of Sections

    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,



    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three

    years, to give any third party, for a charge no more than your

    cost of physically performing source distribution, a complete

    machine-readable copy of the corresponding source code, to be

    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium

    customarily used for software interchange; or,



    c) Accompany it with the information you received as to the offer

    to distribute corresponding source code.  (This alternative is

    allowed only for noncommercial distribution and only if you

    received the program in object code or executable form with such

    an offer, in accord with Subsection b above.)



The source code for a work means the preferred form of the work for

making modifications to it.  For an executable work, complete source

code means all the source code for all modules it contains, plus any

associated interface definition files, plus the scripts used to

control compilation and installation of the executable.  However, as a

special exception, the source code distributed need not include

anything that is normally distributed (in either source or binary

form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the

operating system on which the executable runs, unless that component

itself accompanies the executable.



If distribution of executable or object code is made by offering

access to copy from a designated place, then offering equivalent

access to copy the source code from the same place counts as

distribution of the source code, even though third parties are not

compelled to copy the source along with the object code.



  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program

except as expressly provided under this License.  Any attempt

otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is

void, and will automatically terminate your rights under this License.

However, parties who have received copies, or rights, from you under

this License will not have their licenses terminated so long as such

parties remain in full compliance.



  5. You are not required to accept this License, since you have not

signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or

distribute the Program or its derivative works.  These actions are

prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by

modifying or distributing the Program (or any work based on the

Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and

all its terms and conditions for copying, distributing or modifying

the Program or works based on it.



  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the

Program), the recipient automatically receives a license from the

original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to

these terms and conditions.  You may not impose any further

restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.

You are not responsible for enforcing compliance by third parties to

this License.



  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent

infringement or for any other reason (not limited to patent issues),

conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot

distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you

may not distribute the Program at all.  For example, if a patent

license would not permit royalty-free redistribution of the Program by

all those who receive copies directly or indirectly through you, then

the only way you could satisfy both it and this License would be to

refrain entirely from distribution of the Program.



If any portion of this section is held invalid or unenforceable under

any particular circumstance, the balance of the section is intended to

apply and the section as a whole is intended to apply in other

circumstances.



It is not the purpose of this section to induce you to infringe any

patents or other property right claims or to contest validity of any

such claims; this section has the sole purpose of protecting the

integrity of the free software distribution system, which is

implemented by public license practices.  Many people have made

generous contributions to the wide range of software distributed

through that system in reliance on consistent application of that

system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing

to distribute software through any other system and a licensee cannot

impose that choice.



This section is intended to make thoroughly clear what is believed to

be a consequence of the rest of this License.



  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in

certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the

original copyright holder who places the Program under this License

may add an explicit geographical distribution limitation excluding

those countries, so that distribution is permitted only in or among

countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates

the limitation as if written in the body of this License.



  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions

of the General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



Each version is given a distinguishing version number.  If the Program

specifies a version number of this License which applies to it and "any

later version", you have the option of following the terms and conditions

either of that version or of any later version published by the Free

Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of

this License, you may choose any version ever published by the Free Software

Foundation.



  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free

programs whose distribution conditions are different, write to the author

to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free

Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes

make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals

of preserving the free status of all derivatives of our free software and

of promoting the sharing and reuse of software generally.



As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.



			    NO WARRANTY



  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY

FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN

OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES

PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED

OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS

TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE

PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,

REPAIR OR CORRECTION.



  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR

REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING

OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED

TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY

YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER

PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE

POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.



		     END OF TERMS AND CONDITIONS



	    How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

convey the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software; you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program; if not, write to the Free Software

    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA





Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



If the program is interactive, make it output a short notice like this

when it starts in an interactive mode:



    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author

    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may

be called something other than `show w' and `show c'; they could even be

mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.



You should also get your employer (if you work as a programmer) or your

school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if

necessary.  Here is a sample; alter the names:



  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program

  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.



  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989

  Ty Coon, President of Vice



This General Public License does not permit incorporating your program into

proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may

consider it more useful to permit linking proprietary applications with the

library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General

Public License instead of this License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

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.
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