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O autorech

Dr. Michael Sinclair a Josie Seydelova se znaji od roku 2008, kdy se zkfizily jejich
profesni drahy. Od té doby stravili nespocet hodin spole¢nymi debatami o v§ima-
vosti a také jejim praktikovanim. Sdileji chut do Zivota (navzdory tomu, jak hektic-
ky a stresujici mize byt) a vzajemné si vyménuji zkusenosti. Pochazeji z odlisnych
prostiedi a kazdy z nich dospél k praktikovani v§imavosti jinou cestou, proto nabi-
zeji unikatni spole¢ny vhled do praxe v§imavosti. Oba rovnéz poskytuji psycholo-
gické poradenstvi a disponuji vyjimeénymi schopnostmi a zkugenostmi.

Michael je velmi zaneprazdnény odbornik a ¢asto se snazi zvladat prili§ mnoho
véci naraz. Obcas potiebuje, aby mu nékdo fekl, ze by mél zpomalit a odpocivat.
Zjistil, Ze vS$imavost mu pomaha zachovat si rovnovahu a se v$im se vyporadat
bez ohledu na to, jaké ,,pohromy se na néj hrnou® Jeho zapaleni pro psychologii
a v§imavost nezna hranice, a kdyz dostane prostor, dokaze na tato témata obsahle
(a bez ustani) diskutovat. Inspiraci k bezbfehému entuziasmu nachazi u mnoha
uzasnych a houzevnatych lidi, s nimiz se v uplynulych ¢trnacti letech setkal béhem
své psychologické praxe. Pracoval s détmi, s lidmi, jimz byly diagnostikovany zivot
ohrozujici stavy nebo smrtelné nemoci (a s jejich blizkymi), se $§pickovymi mana-
zery, rediteli spole¢nosti a vyznamnymi podnikateli. Fascinuje ho sdileni lidskych
zku$enosti, univerzalni témata, kterda mame vsichni spole¢na, a lidskd schopnost
prekonat i extrémni nepfizen osudu. Diky své nezdolné energii a nasazeni pomohl
Michael jako uspésny poradensky psycholog a vedouci 1ékat prosperujici psycho-
logické poradny v londynském City (City Psychology Group) stovkam lidi ziskat
vétsi odolnost, objevit silu sdilené lidskosti a moudrosti, rozvijet tyto jedine¢né
kvality a nalézt skute¢nou podstatu osobni spokojenosti a Zivotni pohody. A to
neni zrovna malo, zejména kdyz doddme, Ze Michaelovi neddvno nahle zemfela
sestra a on se ujal svého tfiletého synovce, kterého ted vychovava. Michael se také
naucil, Ze obcas miize povésit plast superhrdiny na hebik (ackoliv mu velmi slusi),
dat si nohy na sttl a vychutnat si pivo. Jako odborny ¢len Britské psychologické
spolecnosti (BPS) a samostatny odborny terapeut vedeny v registru psychologti
specializujicich se na psychoterapii absolvoval Michael ve Spojenych statech také
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zaskoleni do terapie pfijeti a zavazku (Acceptance and Commitment Therapy, ACT),
které vedli priikopnici tohoto terapeutického ptistupu zalozeného na praktikovani
véimavosti. Techniku v§imavosti pfedava uz fadu let a diky nému se ji naucily stov-
ky lidi. Nadale poskytuje vysoce kvalitni psychologickou terapii a koucink klien-
tim vsech vékovych kategorii, parim, rodinam i skupinam. Jeho poradenské sluz-
by vyuzivaji oddéleni ochrany zdravi pfi praci mnoha spolec¢nosti sidlicich v lon-
dynském City, pomaha zaméstnancim lépe zvladat stres a zvySovat vykonnost.
Vede $pickové seminafe v§imavosti uréené pro manazery, lékare a zdravotnické
pracovniky a rovnéz pro $irokou verejnost. Je autorem nékolika svépomocnych
prirucek a publikoval védecké prace o svém vyzkumu a praxi. Pravidelné se na néj
jako na uznavaného znalce v oboru obraceji média, ¢asto také poskytuje rozhovory
televiznim stanicim, novinam a ¢asopisim. Michael ma pfimou osobni zkusenost
se stresem a velkymi naroky, kterym musime v modernim a uspéchaném svété
Celit, a neprestava ho udivovat krasa a jednoduchost v§imavosti, ktera nam muze
pomoci se s témito problémy lépe vyporadat.

Josie zacala s meditovanim, kdyz ji bylo deset let. Pamatuje si, jak sedéla v auté se
svou rodinou a odfikavala mantry. Vzhledem k této zkusenosti neni prekvapivé, ze
se rozhodla stat se psycholozkou a dal se zabyvat poznanim. Kdy? ji bylo osmnact,
naucila se meditaci v§imavosti, zila s hippies, cestovala a zjistila, Ze k tomu, aby byla
sama sebou (at se nachazi kdekoliv), nepotfebuje nic vic nez dychat. V roce 2003
ziskala licenci poradenského psychologa a v soucasnosti je také odbornou ¢lenkou
Britské psychologické spolecnosti. Béhem své kariéry pracovala v rtiznych, velmi
rozmanitych prostfedich, mimo jiné v oblasti sluzeb pro osoby s poruchami pfijmu
potravy, pro uprchliky a Zadatele o azyl, pro obéti domaciho nasili, pro hospitalizo-
vané adolescenty, v Zenskych véznicich a na zakladnich $kolach. V kazdém ze svych
pusobist se setkavala s riznymi typy lidi, od nejvyznamnéjsich firemnich pravnika
az po nejopovrhovanéjsi a deprimované vrahy. I vsichni tito lidé byli schopni dy-
chat a najit cestu k sobé (s malou pomoci), coz ukazuje, ze lidské bytosti se od sebe
v urcitych ohledech zas tolik nelisi. V soucasnosti Josie pracuje jako klinicka psy-
cholozka v psychologické poradné City Psychology Group v londynském City, kde
klientim vsech vékovych skupin poskytuje psychoterapii zaloZzenou na technikich
véimavosti. Vede také seminare zaméfené na praktikovani v§imavosti, které hojné
navstévuji Ucastnici z fad Siroké verejnosti. Josie je matkou dvou malych déti, a tak
ji stres rozhodné nent cizi. Diky soucitnému a odhodlanému zavazku praktikovat
v$imavost jak v profesnim, tak v osobnim Zivoté se stale znovu s uzasem presvéd-
¢uje, jak v§imavost pomaha lidem nalézt klid v srdci. Kéz ho najdete i vy.
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Podékovani

»S hlubokou vdé¢nosti bychom radi od srdce podékovali véem Zijicim i zesnulym
blizkym a také vSem lidem, se kterymi jsme se pfi své praci setkali a jimz jsme
mohli pomoci. V. mnoha ohledech jste nas ovlivnili a nase spojeni nas stale oboha-
cuje. At jsou vase Zivoty plné radosti a pozehnani.”

Velmi dékujeme Stu McLellanovi za Gzasné ilustrace.
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Uvod

Tuto knihu jste si mozna vybrali proto, Ze byste se radi dozvédéli vice o v§Simavosti
v obecné roviné a chcete zjistit, v ¢em by vam mohla prospét a jak byste ji mohli
zaclenit do svého nabitého a uspéchaného zivota. Mozna pravé ted nestihate a jste
tak Silené zavaleni praci, Ze jste ochotni vyzkouset prakticky cokoliv (v§imavost
nebo v podstaté véechno, co zabere!), abyste se dokazali uvolnit a zklidnit a odpo-
¢inuli si od své hektické existence. At tak ¢i tak, jste na spravné stopé — tato kniha
je uréena pro vas.

Jste na spravneé stope —
tato kniha je urcena pro vas.

I my jsme velmi zaneprazdnéni a vime, jakeé to je, kdyz ¢lovék dfe do imoru, bez-
hlavé preskakuje od jednoho urgentniho ukolu k druhému, stéle je v poklusu, ni-
kdy nema pocit, ze vSe dokoncil, je presvédceny, ze den je prili§ kratky na to, aby
vse zvladl, témér stale se citi byt unaveny, vycerpany, vystresovany a ma véeho plné
zuby... Ano, moc dobfe vime, jaké to je. (,Hej, Michaeli, nezapomnél ses ozvat
vSem tém veledtilezitym lidem ohledné téch stragné dulezitych zalezitosti?“ - ,,No,
myslim, Ze jo, ale radsi to je$té ovéfim...“ ,Josie, poslala jsi e-maily v§em, na koho
si jen muze$ vzpomenout?“ — ,A to jako myslis, Ze jsem to zvladla za téch pét
minut, které jsem méla vcera volné?“ - Ty jsi méla volnych pét minut?“ ,,Pockat,
neméli bychom ted délat néco jiného, jako tfeba psat knihu?“ - ,,Jejda, vlastné ano,
zase jsme odbodili jinam. Tak, o ¢em jsme to mluvili? SOU-STRED-ME SE!“)
Také vime, jaké to je, kdyz se zda, ze okamziky relaxace nebo spokojenosti nikdy
netrvaji dost dlouho, protoze vzdy prijde dalsi stres, ktery nds opét pripravii o se-
bemensi naznaky klidu! Vime, jak je frustrujici, kdyz nam nékdo fika, abychom
zvolnili a odpocivali, abychom se parkrat zhluboka nadechli a snazili se nenakladat
si tolik prace, a pfitom zatracené dobfe vime, Ze to prosté nejde (kéz bychom na
to méli ¢as a v§echno bylo tak snadné)! Stejné jako vy jsme podobné rady slychali
od pratel a blizkych, ktefi o nas méli strach. V nespoctu svépomocnych prirucek
vychazejicich ze zapadni psychologie (z nichz byly mnohé plné falesnych prisli-
bi) jsme si precetli, ze staci, kdyz budeme myslet pozitivné, udélame si vice ¢asu
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a jednoduse vypneme a budeme odpocivat, delegujeme vice povinnosti na druhé,
naucime se lépe vyhodnocovat priority kazdodennich tkold a (pozor) za¢neme
si 1épe organizovat ¢as - bla, bla, bla! Pokud jste stejné jako my tohle vSechno vy-
zkouseli, pravdépodobné jste také zjistili, Ze to zkratka nefunguje a Ze to neni tak
snadné. Kéz by tak ty chvilky, které si vySetfime na odpocinek, mohly byt o néco
delsi - to by bylo blaho!

Vime, Ze jste chytii a inteligentni a Ze jste se pravdépodobné stejné jako my in-
tenzivné pokouseli tento problém vyresit. Snazili jste se najit zptisob, jak v Zivoté
zazivat méné stresu a byt méné zaneprazdnéni. Jenze kdyby to bylo opravdu tak
snadné a jednoznacné, uz bychom to nejspi$ davno vyftesili, nebo ne? Nabizi se
proto otazka: Co miizeme udélat, kdyz nic z toho, co délame, nestac¢i? Odpoved
zname a vime, Ze pro nas, vé¢né zaneprazdnéné, neni mnoho jinych reseni, ktera
by ndm pomohla nadmérnou vytizenost skutecné zvladat (ptipadné zvladat dob-
fe), a proto jsme se rozhodli napsat tuto knihu. Vime, jakeé to je byt zaneprazdnény,
a také vime, co ndm miize opravdu pomoci - feSenim je stav védomi, kterému se
fika (virbl, prosim): véimavost.

Ptsobime jako poradensti psychologové v londynském City a nabizime terapii
zaloZenou na praktikovani v§imavosti a také konzulta¢ni sezeni a seminare zame-
fené na vSimavost a zvladani stresu pro zaneprazdnéné lidi, jako jste vy (i my).
Jsme radi, Ze se s vami muzeme podélit o nékteré z technik a odbornych rad, které
denné vyuzivame pfi praci s klienty i v osobnim Zzivoté. Jsou to techniky, které
vam opravdu pomohou rychle dosahnout klidu, ziskat sebevédomi a 1épe zvladat
hektické dny.

Nemtzu si dovolit plytvat ¢asem, je pro mé tato kniha
opravdu vhodna?

Zivot je hekticky, to je nezpochybnitelny fakt, a vy méte jisté zrovna na praci spous-
tu jinych dulezitych véci. Proto je skvélé, ze se snazite zjistit, zda by vam mohla
tato kniha pomoci, a rozhodli jste se tomu vénovat chvilku svého drahocenného
¢asu a pozornosti. Pokud mate pocit, Ze je vas zivot hekticky a prertsta vam pres
hlavu, ujistujeme vas, Ze prolistovani této knihy miize byt prvnim krokem k méné
stresujicimu, efektivnéj$imu a smysluplnéj$imu Zivotnimu stylu. Tuto knihu jsme
psali pro vas. Kazdy den pracujeme s lidmi, jako jste vy, a vime, jak muze byt zivot
tézky. A také vime, Ze vS§imavost funguje, protoze ji vyuzivame kazdy den pfi praci
s klienty nebo ve svych vlastnich hektickych zivotech. Tuto knihu jsme napsali tak,
aby vyhovovala lidem, pro néz je ¢as drahocenny a maji ho zoufale malo. Nase
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cviceni jsou vétsinou velmi kratka a daji se dobfe zvladnout, kniha je navic sesta-
vena na miru vem, kdo jsou stéle ,,v poklusu®. Miizete ji vyuzivat kdykoli, at se
nachazite v jakékoli zivotni fazi. Knihu jsme doplnili pfipadovymi studiemi, které
jsou relevantnimi priklady bézného, kazdodenniho stresu moderni doby. Pouzili
jsme pribéhy nasich klientt (z diivodu ochrany soukromi jsme pozménili jména
a dalsi identifika¢ni znaky), na nichz vam ukazeme, jak miZze v§imavost pomoci
pri feseni nékterych typickych problémi, se kterymi se na nas nasi zaneprazdnéni
klienti v ramci terapie obraceji — napriklad syndrom vyhoteni, Ginava, stres, fyzické
bolesti, uzkosti a deprese. Doufame, Ze si uvédomite, Ze se s témito problémy poty-
kaji vsichni zaneprazdnéni lidé, v tomto ohledu jsme vs$ichni na stejné lodi. Chtéli
bychom vam proto ukazat, jak vam v§imavost miize pomoci, stejné jako pomohla
nasim klientim i nam.

Tuto knihu jsme napsali tak, aby
vyhovovala lidem, pro néz je &as
drahocenny a maji ho zoufale malo.

Navzdory vSemu, co bylo feceno, nechceme, abyste nam jen slepé davérovali

a plytvali drahocennym c¢asem. Proto bychom byli radi, kdybyste si hned v uvodu

odpovédéli na nékolik otazek, které vam pomohou v rozhodovani, zda si precist

i dalsi stranky. Projdéte si nasledujici otazky a zamyslete se, zda byste na nékterou

z nich odpovédéli ,,ano"

o Utece vam den prilis rychle a nezbyva vam dost ¢asu na to, ¢emu byste se oprav-
du chtéli vénovat?

« Mate pocit, Ze pokud se pokazi je$té néco dalsiho, uz to nevydrzite a vybuchnete?

« Snazite se stale stihat vice véci nardz?

« Maite pocit, Ze naroky na vas ¢as a pozornost se neustale stupnuji?

« Citite se vystresovani, prepada vas uzkost, jste podrazdéni?

o Zasnete nad tim, kolik toho zvladnete, ale méte pocit, Ze se nikdy nemtizete tpl-
né zastavit a jen relaxovat?

« Stava se vam, Ze vas bez zjevného divodu prepadne smutek nebo se vam zhorsi
nalada?

 Mivate nékdy problém se soustfedénim a udrzenim pozornosti?

« Snite casto o jiném Zivoté bez stresu a nekone¢nych pozadavkii?

« Byvate nabrouseni na pratele ¢i blizké nebo je odbyvate?

o Jste obcas znudéni, chybi vam motivace, ptipadate si neefektivni, neproduktivni
¢i postradate kreativitu v jedné nebo vice oblastech Zivota?
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o Stava se vam, ze se nechate unést myslenkami nebo vés ¢asto napadaji stresujici
myslenky?

« Mivate problém usnout nebo se v noci budite?

o Stava se vam, Ze se znenadani citite vycerpani a unaveni?

« Mate pocit, Ze si vSichni ve vasem okoli narokuji vas ¢as a pozornost?

o Trpite n¢jakymi fyzickymi bolestmi?

« Mite tendenci se uklidnovat jidlem nebo uvoliujete stres pomoci alkoholu ¢i
drog?

Jestlize jste na nékterou z otazek (nebo na vSechny!) odpovédéli ,,ano®, doporucu-
jeme vam ¢ist dal.

Tato kniha vam predstavi techniky v§imavosti, které zméni vas zivot a pomohou
vam zbavit se stresu, najit jedine¢né misto plné klidu a pfipravit se na vSechny
vyzvy (dobré i Spatné), které pred vas hekticky Zivot postavi. Jen kousek hloubéji
pod povrchem vasi uspéchané existence lezi odza klidu a nase kniha vam ukaze,
jak se do této oazy pohrouzit, kdykoliv budete chtit. Ukaze vam, jak docilit vétsi
ucinnosti a efektivity a jak naplno vyuzit i to malo cenného ¢asu, které mate k dis-
pozici. Pokud si knihu prohlizite a fikate si, co to vlastné je ta ,v§imavost®, o niz
se tu mluvi, chtéli byste zjistit, jak by vim mohla prospét, a uvazujete nad tim, ze
byste ji mozna i vyzkouseli (kdybyste méli cas!), pak je pro vas nase kniha urcité
vhodnd. Rozhodnete-li se praktikovat v§imavost pravidelné, radi bychom vas va-
rovali - zméni vam zivot (v dobrém smyslu). Mizete oc¢ekavat, ze zac¢nete zvladat
stres i zaneprazdnénost jak doma, tak v praci s mnohem vétsi lehkosti a a¢innéji.

Budete-li v§imavost praktikovat pravidelné, mutizete ocekavat tyto konkrétni

vysledky:

« Budete se citit Stastnéjsi a spokojenéjsi.

+ Budete mit vétsi motivaci i vice energie.

 Budete produktivnéjsi a efektivnéjsi.

o Zlepsi se vase psychicka i fyzicka odolnost.

« Dojde k posileni vaseho imunitniho systému a k celkovému zlepseni vaseho
zdravotniho stavu.

N N

« Snizi se hladina stresu i riziko vzniku psychickych potizi.

o Zlepsi se vam pamét i schopnost koncentrace, zvysi se mozkova aktivita.

« Budete mit lepsi intuici a budete kreativnéjsi.

o Zlepsi se vase komunika¢ni schopnosti a vase vztahy budou uspokojivéjsi.

« Vas zivot bude prijemnéjsi, smysluplnéjsi a bude vas vic naplnovat.
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To v8e zni moc dobre, vidte? Nechceme vam davat falesné sliby, vSechny uvedené
priznivé ucinky cekaji jen na vas. Abyste je v8ak pocitili, budete muset vS§imavost
praktikovat — a my vam ukazeme jak, a to aniz byste museli ve svém nabitém den-
nim programu hledat néjaky ¢as navic.

Co se v této knize dozvite a jak ji pouzivat

Co bychom vam radi prostrednictvim této knihy predali:

« Ukédzeme vam, jak mliZe v§imavost dramaticky zlepsit hekticky a uspéchany
Zivot.

o Naudéime vds nékolik technik, které mtZete velmi snadno zaclenit do svého za-
neprazdnéného Zzivota.

« Dokazeme vam, jak je vS§imavost pfistupna a jaké nekonecné a bohaté moznosti
vam nabizi, bez ohledu na to, jak jste zaneprazdnéni.

« Ukazeme vam, jak pouzivat rychlé a snadné techniky, které navodi stav v§ima-
vosti, aniz byste museli ménit cokoliv ve svém okoli nebo podminky svého sou-
¢asného Zivota.

« Ukazeme vam, jak efektivnéji vyuzit kazdy okamzik svého hektického Zivota
a jak zazivat méné stresu a vice zivotni spokojenosti.

Chcete-li praktikovat v§imavost, nemusite si holit hlavu dohola, nosit Sarlatové
roucho, jist cocku ani meditovat na vrcholcich hor. Budete vsak potiebovat otevre-
nou a zvidavou mysl a ochotu délat véci uplné jinak nez dosud - napriklad vsimavé
si ¢istit zuby (ano, myslime to vazné).

Kvili své zaneprazdnénosti pravdépodobné nemate ¢as Cist vétsinu ostatnich
knih o v§imavosti, které vice ¢erpaji z duchovnich nauk a/nebo nabizeji delsi pro-
gramy, jimiz je tfeba se ridit po dobu nékolika tydnd, a proto jsme pro vas napsa-
li tuto knihu. Sestavili jsme ji jako priivodce v§imavosti v bézném kazdodennim
provozu a je urc¢ena pro véechny, kdo nestihaji. Jiné knihy na toto téma vas mohou
soustavné vybizet, abyste meditovali dlouhé hodiny v sedu se zkfizenyma nohama
(coz pochopitelné muizete, budete-li chtit), ale my zastavame nazor, Ze k praktiko-
vani v§imavosti to neni nutné, nebot jeji pfinos se dostavi i bez zdlouhavého sezeni.

Prava podstata v§imavosti spociva ve zptsobu, jakym Zzijeme sviij Zivot z minuty
na minutu, ze dne na den. Reknéme si to na rovinu - soucasny zivot je zna¢né hek-
ticky. OvSem ménit zpiisob Zivota kviili tomu, abychom do néj mohli zaclenit praxi
v§imavosti, neni nutné, miZzeme totiz prizpusobit jeji praktikovani tak, aby dobre
zapadla do soucasného zivotniho stylu. Na viimavosti je krdsné to, Ze vytvari vice
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prostoru. Jestlize tedy mate pocit, Ze vas dusi stohy povinnosti a tikold, které mu-
site zvladnout, bude vam v$imavost skvélym spojencem. Nepovazujte ji proto za
dalsi zbyte¢ny pozirac ¢asu, brzy se presvédcite, ze diky vsimavosti naopak spoustu
Casu udetfite.

Cim vice budete
vsimavost praktikovat, tim vice
pfiznivych ucinkl pocitite.

Radi bychom vam predstavili u¢innéjsi, snazsi a praktictéjsi pristup k rozvijeni vsi-
mavosti a doufdme, Ze budete ochotni a schopni jej zaclenit do svého zaneprazd-
néného zivota. Nebudete pfitom muset nijak vyrazné ménit sviij obvykly program.
At uz se rozhodnete vénovat praktikovani v§imavosti vice nebo méné casu, je to
v poradku - ackoliv plati, Ze ¢im vice budete v§imavost praktikovat, tim vice ptiz-
nivych ucinka pocitite.

Kniha je plna praktickych cviceni v§imavosti, ktera jsou uzpisobena tak, aby
se dala zaclenit do hektického Zzivota, pfesné takového, jaky pravé ted vedete. Tato
konkrétni cvi¢eni snadno najdete, protoze jsou pro vétsi prehlednost uvedena pod
nadpisem ,Nemam cas na zadné cviceni®.

V knize najdete i dalsi typy ¢asové nenaro¢nych a jednoduchych cviceni, kte-
ra muzete provadét, kdykoliv budete chtit (a jak ¢asto budete chtit). Pro snadnou
a rychlou orientaci je najdete pod nadpisem ,,Rozvijeni v§imavosti®

Urcité si vSimnete, Ze jsme do knihy déle zaclenili riizné kvizy a mini cviceni,
jejichz cilem je privést vas k zamysleni nad principy vsimavosti. Tyto prvky najdete
pod nadpisem ,,Chvilka v§imavé reflexe®

A nakonec jsme pro vas v zavéru kazdé kapitoly shrnuli nejzasadnéjsi a nejpouc-
néjsi body. Najdete je pod nadpisy ,,Nejlepsi tipy na cestu k v§imavosti®

Pti prochdzeni jednotlivych kapitol vas budeme vyzyvat, abyste si prakticky vy-
zkouseli nové techniky a cviceni, vyftesili kvizy a zamysleli se nad principy, které
vam budeme predavat. MtiZzete rovnéz vyuzit zvukové nahravky, které vas prove-
dou nékterymi cvicenimi (pokud budete chtit). Jsou dostupné pouze v anglickém
jazyce na adrese www.pearson-books.com/mindfulness.

Mozna se zeptate, pro¢ je v knize tolik cviceni. Kdyz vam o v§imavosti poskytne-
me vycerpavajici informace, miiZete je sice ocenit, pochopit a pfijmout, ale dokud
si je prakticky nevyzkousite, nevnesou do vaseho Zivota sebemensi zménu! Nemu-
site se fidit pouze nasimi slovy, prectéte si, jaky nazor mél na stejné téma zesnuly
Steve Jobs:
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»Kdyz se posadite a budete jen pozorovat, zjistite, jak je vase mysl neklidnd, “ fekl Ste-
ve Jobs autorovi své biografie Walterovi Isaacsonovi. ,,Kdyz se ji budete snaZit zklid-
nit, jesté se to zhorsi. Ale casem se vase mysl zklidni, a az se tak stane, uslysite diky
tomu mnohem jemnéjsi véci - tady zacne vzkvétat vase intuice, zacnete vse vidét
mnohem jasnéji a budete Zit vice v pritomném okamziku. Vase mysl jednoduse zpo-
mali a vam se nesmirné rozsiti obzory. Uvidite mnohem vice, nez jste vidéli dosud.
Vyzaduje to disciplinu a musite pravidelné trénovat.“

Steve Jobs, spoluzakladatel spole¢nosti Apple

Prosim, snazte se ¢teni knihy neuspéchat. Pocitite-1i nutkani preskocit nékteré pa-
saze, coz je pochopitelné (z jakéhokoliv diivodu), uvédomte si toto nutkani a nech-
te ho prirozené odeznit (velmi brzy pochopite, co tim mame na mysli), poté dal
vénujte pozornost tomu, co pravé budete &ist. Reseni nékterych svych problémt
nenajdeme vzdy tam, kde je ocekavame. K feSeni nas miize privést uvédomovani
si pritomného okamziku, pravé tady a ted!






Prvni cast
Vsimavost a ja

O cem je tato cast knihy a jak mi pomuze

Co se dozvite v prvni ¢asti knihy?

« Predstavime vam vsimavost, jeji plivod a uplatnéni.

+ Vysvétlime si podstatu vsimavosti.

« PomU(zeme vam Iépe pochopit, pro¢ a jak mize byt viimavost dllezita
a prospésna v moderni dobé pIné stresu a shonu.

» Ukdzeme vam, jak vsimavost zacit praktikovat.



Jak mUze vsimavost
Zmenit vas zivot?

Co se dozvite v prvni kapitole?

« Vysvétlime si, Ze chcete-1i praktikovat v§imavost a tésit se z jejich pfiznivych
ucinkil, nemusite ménit svij Zivot.

o Stru¢né si fekneme, co je v§imavost — a také co neni.

« Ukazeme si, jaké priznivé ucinky v§imavost skute¢né prinasi a doplnime i vy-
sledky védeckych vyzkumd, naptiklad jak pozitivné ovliviiuje v§imavost nas
mozek. (Ano, jsme tak trochu posedli védou a véfime, Ze budete z téchto in-
formaci nad$eni stejné jako my. Kdyby vas nahodou nezajimaly, méjte s nami
trpélivost a prectéte si je — nemohli jsme je zkratka vynechat.)

Jak tedy muize v§imavost zménit vas zivot? Ze vSeho nejdtive si pojdme néco vyjas-

nit. MuzZe se stat, ze se vam zivot viibec nezméni (pockejte chvilku, hned to upres-

nime). Pfestoze se nezméni, neznamena to, Ze nezacne byt vyrazné odlisny. Zmatlo

vas to? Tak si prectéte nasledujici citat:

»Dva stejné objekty se mohou jevit odlisné, protoze se lisi mysli pozorovatelii.
Patandzali, Joga siitry, 2. stoleti pt. n. L., kapitola IV., vers 15, Osviceni

Ve vasem okoli se nemusi vitbec nic zménit, lidé, situace, prostredi, a dokonce
i myslenky na né mohou ziistat stejné, presto muzete prozivat sviyj hekticky zivot
vyrazné odli$né a muliZete na néj i jinak reagovat. Lze se na to podivat jesté jinak.
Na vasem travniku roste sedmikraska, Boris si mysli, ze je nddhernd, ale Bert ji
povazuje za plevel. Boris pocituje naplnéni bozi laskou a Bert je nastvany. Pre-
svédceni, Ze neni potfeba nic ménit ani nic délat a staci jen akceptovat skutecnost
(abychom nebyli tolik vytizeni a byli schopni fungovat efektivnéji), vzniklo v Indii



	O autorech
	Poděkování
	Úvod
	Nemůžu si dovolit plýtvat časem, je pro mě tato kniha opravdu vhodná?
	Co se v této knize dozvíte a jak ji používat

	První část
Všímavost a já
	O čem je tato část knihy a jak mi pomůže
	1. Jak může všímavost změnit váš život?
	Být smířený neznamená vzdát se ani být líný
	Všímavost už změnila mnoho životů
	Vědecky podloženo
	Přínos všímavosti v příliš rušném životě (v kostce)
	Všímavost není…
	Jak udělat z nouze ctnost

	2. Nestíháte?!
	3 Jak být všímavý?
	Soustřeďte plně svou pozornost, tady a teď! 
	Je čas se probudit!


	Druhá část
Všímavost a duševní život 
	Šílený svět je jen v naší hlavě
	4. Dokonalá iluze – honba za životem bez stresu
	Vychutnejte si to!
	Nesmíme dál marnit čas!
	Čas běží!
	 Veškerý čas je můj čas!
	Nechte čas plynout
	Všechno to začalo u „zaneprázdněného“ pračlověka
	Pád do studny stresu
	Nekonečné seznamy úkolů: jak ovlivňují naši zaneprázdněnost a sebedůvěru

	5. Být, či nebýt zaneprázdněný? 
	Jak vzniká zaneprázdněnost?
	Kdyby měl Buddha iPhone

	6. Zaneprázdněný nicneděláním (přinejmenším  ničím prospěšným!)
	Nemá význam hnát se hlavou proti zdi
	Pozorujte myšlenky přicházet a odcházet
	Život podle pravidla příčiny a následku
	Jak porozumět svému křečkovi aneb Každý má své návyky
	Mysl se chová jako křeček
	Jak přerušit koloběh myšlenek 
	Vzorce myšlení
	Přestaňte s pozitivy!
	Můj život je příliš hektický, nemůžu jen tak přestat myslet!

	Odpoutávání se od starostí a stresujících myšlenek

	Třetí část
Všímavost a nepříjemné emoce
	Jak padat do hnoje s grácií
	Rozvíjení všímavosti

	7. Co skrýváme zaneprázdněností a shonem?
	Svět instinktů
	Emoce nejsou problém, který by bylo třeba řešit,  ale stav 
	Co budeme dělat, když nic z toho, co děláme, nestačí?
(… jak příhodně říká Steven C. Hayes, a tak jsme si jeho citát vypůjčili!) 
	Čtyři kroky k návratu do reality
	To je život, Jime…

	8. Nuda a rozptýlení
	9. Ospalost, snění a tělesné nepohodlí
	Ospalost
	Snění
	Tělesné nepohodlí
	Jako osina v zadku

	10. Hněv, frustrace a netrpělivost
	Skutečný důvod, proč nadáváme 

	11. Strach a úzkost
	12. Zármutek, ztráta a smutek
	Smutný případ 
	Zármutek
	Správné truchlení


	Čtvrtá část
Všímavost a docenění života 
	Jak z toho vyjít s čistým štítem
	13. Dopřejte si dobré časy
	Obří horská dráha s ledovou sprchou v cíli
	Útok spících zombie!
	Jednou jsme dole, jednou nahoře. Jenže jak se s tím vyrovnat?
	Láska, láska, láska

	14. Narůžovělé růže
	Sebeocenění a sebepéče
	Vděčnost
	Laskavost a velkorysost
	Soucit: statečný nový svět
	Radost a zábava 


	Pátá část
Jak se s pomocí všímavosti posunout v životě
	Salvy na rozloučenou
	15. Žádná tečka, nekončíme
	Vědomí oplývá hojností
	Páni, to je skvělé!

	16. Všímavost v reálném světě
	Zaneprázdněná všímavost
	Zaneprázdněný svět v celé své kráse
	Teď je čas probudit se a zmoudřet
	Všímavý bojovník (NEbojuje!)


	Užitečné kontakty a podpora



