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Ronald D. Siegel, Psy.D., je klinickym profesorem psychologie na Lékarské fakulté Harvar-
dovy univerzity, kde vyucuje uz pétadvacet let. Dlouhodobé se vénuje meditaci v§imavos-
ti a je ¢lenem spravni rady Institutu meditace a psychoterapie (Institute for Meditation
and Psychotherapy). Doktor Siegel prednasi po celém svété na téma vyuziti vS§imavosti
v psychoterapii a v psychosomatické terapii, uz mnoho let poskytuje svou odbornou péci
v oblasti dusevniho zdravi détem a rodindm v mistni komunité a vede vlastni klinickou
praxi v Lincolnu ve staté¢ Massachusetts v USA. Je spoluautorem svépomocné terapeutické
ptirucky Back Sense (¢esky Vnimani bolesti zad), v niz kombinuje zdpadni a vychodni
pristup k 1é¢bé chronické bolesti zad, podilel se také na vydani uznavané knihy pro od-
borniky Mindfulness and Psychotherapy (¢esky VSimavost a psychoterapie). Doktor Siegel
Zije v Lincolnu se svou Zenou a dcerami. Techniky prezentované v této knize pravidelné
vyuziva pfi praci se svou zaneprazdnénou a neposlusnou mysli.



Rekli o knize...

»Vécnd a uzitecnd kniha. Doktor Siegel nabizi skutecné prakticky kurz transformativniho
umeéni v§imavosti.

Jack Kornfield, Ph.D.

autor knihy Cesta srdce

»VSimavost je vrozend schopnost. Pokud ji ddle rozvijime, miiZe nds privést k opravdovému
zdravi a $tésti. Kniha doktora Siegela je jasnym a srozumitelnym priivodcem pro kazdého,
kdo se chce pomoci sily védomé pozornosti naucit lépe zvlddat ndarocné emoce, fyzickou bolest
a problémy ve vztazich. Kniha je plnd moudrych a zdroveri praktickych rad a ukdze vam, jak
proZivat kazdy okamZik Zivota skutecné védomé a od srdce.”

Tara Brachova, Ph.D.
autorka knihy Radikdlni pfijeti

»Drzite v rukou velmi ctivou knihu, kterd vds krok za krokem pfivede k lepsimu Zivotu.
Uvédomovani si a ptijimdni pritomného okamziku neni jen obycejnd technika cviceni - je
to zdsadni, vyzkumem provérend strategie, kterd podporuje télesné a dusevni zdravi a také
zdravé mezilidské vztahy. Ted je ta spravnd doba vykrocit k novému zpiisobu existence, ktery
pomdhd zmirnit uzkost a strach a posiluje radost, vdécnost a pocit celkové Zivotni pohody -
pozvinku drZite v ruce.”

Daniel J. Siegel, M.D.
autor knihy Vnitini nazirdni

»lento jasny a prakticky privodce vam pomiiZe objevit viastni potencidl k rozvijeni v§ima-
vosti. Nabizi ndvod, jak si sestavit program formdlnich meditaci, i neformdlni techniky, které
vdam pomohou lépe zvlddat kaZdodenni Zivot.*

Sharon Salzbergova
autorka knihy Lovingkindness (¢esky Milujici laskavost)

»Doktor Siegel nabizi spoustu cviceni, transformativnich technik a praktickych ndstroji,
které vam umozni prozZivat Zivot plné védomé a navazovat smysluplnd spojeni. Tleskam mu
a doporucuji jeho unikdtni pristup, v némz se snoubi celoZivotni zkusenosti s meditacemi,
psychoterapeutickd praxe a vyzkum. Tato tizasnd kniha je obrovskym ptinosem v oblasti
studia Zivotni spokojenosti a duchovniho rozvoje.“

Lama Surya Das
autor knihy Awakening the Buddha Within (¢esky Probuzeni vnitfniho Buddhy)
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»Kdyz se mluvi o vSimavosti a védomé pozornosti, kazdému se vybavi mnisi, ktefi se celé
roky v tistrani vénuji jakymsi tajemnym praktikam. Ale doktor Siegel nam ukazuje, jak mii-
Zeme tyto jednoduché a moudré principy v§imavosti a pfijimdni skutecnosti prenést i do
kazdodennich ¢innosti v bézném Zivoté. Kniha Ctendre citlivé, upfimné a moudre presvédcuje
a vede, nabizi nezkresleny pohled na fungovani lidské mysli a skodlivé ndvyky a podrobné
popisuje jednoduché a uicinné techniky, které nam umozni Zit skutecné takovy Zivot, jaky
bychom si prali.*

Steven C. Hayes, Ph.D.
autor knihy Get Out of Your Mind and Into Your Life (¢esky Vystupte z mysli a za¢néte zit)

»Kniha je dobfe srozumitelnd a presvédciva, ukazuje, jak ndm uvédomovdni si pfitomnosti

a vS§imavost umoznuji lépe o sebe pecovat, zvlddat nevyhnutelné vyzvy, jez zZivot prindsi,
a udrZet si rovnovihu.“

Zindel V. Segal, Ph.D.

spoluautor knihy The Mindful Way through Depression (Cesky V§imava cesta z deprese)



Predmluva

Techniky v§imavosti jsem si poprvé vyzkousel na vysoké skole. Nadchly mé. Diky nim
jsem se naucil vénovat pozornost pritomnému okamziku a pfijimat ho - opravdu se zasta-
vit a ocenovat krasy zZivota — coz mélo okamzité priznivé ucinky. Postupné jsem si prestal
délat starosti, jak ziskat dobré znamky, jak si najit pritelkyni a byt v pohodé. Nuda se
z mého Zivota prakticky vytratila. Pfedstavoval jsem si, Ze po par letech praktikovani uz se
mé nic nedotkne, tplné se zbavim bolesti a vSech starosti a budu si blazené uzivat zbytek
svého Zivota.

S litosti musim priznat, Ze se mé ocekavani tak docela nevyplnila. Brzy jsem zjistil, Ze
vs$imavost neni moc dobra droga — bolest po ni opravdu jen tak nezmizi. Ale kviili tomu
jesté knihu neodkladejte. V§imavost nabizi néco mnohem cennéjsiho: nezabira sice jako
anestetikum, ale pomaha ndm jasné vidét navyky mysli, které vedou ke vzniku zbyte¢ného
utrpent, a u¢i nas, jak je zménit. Diky praktikovani v§imavosti jsem si velmi zahy uvédo-
mil, jak se mysl stéle nechava vtahovat do fantazirovani o dal$im vecirku a dési se dalsi
védecké prace, ale jen malokdy ocenuje pritomny okamzik. Také jsem si v§iml, Ze mymi
vécénymi spolecniky jsou myslenky, v nichz se zabyvam tim, zda jsem chytry nebo hloupy,
atraktivni nebo osklivy, dobry nebo $patny, uspésny nebo netspésny, a uvédomil jsem si,
jak tyto myslenky ovliviiuji mou nédladu a jak mé stresuji. Rovnéz jsem zjistil, Ze euforie,
ktera mé zaplavila, kdyz jsem dostal dobrou znamku, zahortel pro novou lasku nebo vyhral
tenisovy zdpas, mi ani pfes veskeré usili nikdy nevydrzela pfili§ dlouho - brzy jsem se hnal
za dal$im vitézstvim nebo potésenim.

Diky praktikovani v§imavosti jsem si v§ak nastésti uvédomil nejen to, jak jsem kvili
témto navykim nestastny, ale také to, jaka jsou alternativni feseni. Objevil jsem zpusob,
jak zit ve vétsi pohodé a jak si délat méné starosti, uvédomil jsem si, Ze neni tfeba hnat se
jen za prijemnymi zazitky a vyhybat se nepiijemnym. Kdyz jsem praktikoval véimavost
cestou na prednasky, zjistil jsem, jaké stromy rostou v aredlu univerzity, vSimavost mi
umoznila vychutnat si jidlo v menze i navazovat divérnéjsi vztahy s prételi. Pozoroval jsem
své myslenky, vnimal jsem, jak vznikaji a zase odeznivaji, a uz jsem se jimi nenechaval tolik
ovladat. Zaméroval jsem pozornost na ptitomny okamzik, a v disledku toho se za¢al ménit
i mij vztah k Zivotnim vyhram a prohram. Prestal jsem se vyhybat hnévu, smutku a pocitu
zranitelnosti, ale naopak jsem se naucil jim otevrené Celit a plné si je uvédomovat. I vel-
mi naro¢né okamziky — napiiklad kdyz mé opustila pritelkyné a odstéhovala se k jinému
muzi — mi pak pfipadaly snesitelnéjsi.

Od té doby uplynulo témér Ctyficet let a mé déti, které uz studuji na univerzité, mi s ob-
libou pripominaji, Ze na prvni pohled stale nevypadam jako chodici reklama na ptiznivé
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ucinky v§imavosti. Kdyz jedu autem na schiizku a mam zpozdéni, ¢asto byvam ve stresu
a hlavou mi zni néco, cemu mé déti laskyplné fikaji ,ten hlas®. A kdyz mé napominaji: ,,Ale
tati, neucis snad lidi, jak zit v pritomnosti? Nepomahd ti v§imavost prijimat véci, které
nemuze$ zménit?“, obvykle jejich moudré rady nesly$im moc rad.

Mé¢ dcery jsou uz dnes ve véku, kdy chapou metodiku védecké prace, a tak mizu argu-
mentovat tim, Ze ndm chybi spravna kontrolni skupina. Nevim s jistotou, nakolik by mé
stresovaly kazdodenni problémy, kdybych nepraktikoval véimavost. Ale jak z vlastni zku-
$enosti, tak na zakladé védeckych vyzkumt jsem presvédcen, Ze bych byl mnohem vystre-
sovanéjsi. Kdyz jsem s praktikovanim vsimavosti za¢inal, doufal jsem, Ze se ma osobnost
od zakladu zméni. Misto toho jsem zjistil, Ze mi v§imavost pomaha byt spokojeny s tim,
jaky jsem, a navic mi poskytuje u¢inné nastroje, diky nimz se dokazu vyrovnat s nevyhnu-
telnymi vyzvami, které pfindsi Zivot — obavam se, ze bez téchto nastroji bych na tom byl
opravdu $patné.

Nejsem sém, komu se v§imavost vyborné osvéd¢ila. Uctyhodnému poétu lidi usnadiiuje
feSeni uctyhodné $iroké skaly kazdodennich problémii. Z vyzkum vyplyva, Ze v§imavost
u¢inné pomahd vyporadat se nejen s obavami ohledné zpozdéni na schizkach a s rtizny-
mi formami uzkosti, ale také se smutkem a depresemi, zdravotnimi potizemi vyvolanymi
stresem, mezi néz patfi naptiklad nespavost, travici obtiZe, sexudlni problémy a chronicka
bolest, a dale s veskerymi zavislostmi, od zévislosti na alkoholu a drogach az po zavislosti
na jidle, gamblerstvi a nakupovani. V§imavost nam pomuze lépe vychézet se svymi détmi,
rodici, prateli, spolupracovniky a intimnimi partnery. Pomtize nam starnout s vétsi noble-
sou a umozni nam nalézt trvalejsi stésti, které neni zavislé na vrtosivém osudu.

Jak mtize jedna metoda pomadhat s tolika riznymi problémy? Je to ddno tim, ze pfi¢inou
zhor$ovani vsech zminénych problémt je tentyz prirozeny navyk: ve snaze citit se dobte se
pokousime vyhybat nepohodli a neptijemnym pocitiim nebo pred nimi utikime. Nakonec
ale zjistime, Ze se tim nase trapeni jen prohlubuje. Jak se doctete na nasledujicich strankach,
neuvéfitelné mnozstvi problému prameni pravé ze snahy zbavit se problémii. V§imavost
nés uci vanimat prozitky z minuty na minutu novym zpusobem a nabizi pfekvapivé reseni.

Mnozi lidé jsou tak zaneprazdnéni, ze je pro né skli¢ujici i pouhé pomysleni, zZe by se
méli vénovat jesté néjaké dalsi ¢innosti — byt velice prospésné. Dobrd zprava je, Ze v§ima-
vost 1ze praktikovat mnoha riznymi zptisoby a pfizptsobit riiznym zivotnim stylim. Najit
si ¢as na formalni meditace je sice diilezité, nicméné véimavost muzete praktikovat i v rdm-
ci kazdodennich rutinnich ¢innosti, naptiklad pti ¢isténi zubt, cestou autem do prace,
pri venceni psa nebo ¢ekani ve fronté. Mnozi lidé zjisti, Ze diky vSimavosti ve skutecnosti
ziskaji pocit, Ze maji v Zivoté vice ¢asu — dokazou se mnohem lépe soustfedit a fungovat
efektivnéji a zaroven se citi odpocatéjsi a zazivaji méné stresu. Existuji dokonce i specialni
techniky v§imavosti, které miizeme pouzit, kdyz ¢elime krizim a hrozi, Ze ndm ,,ujedou
nervy*, tedy ve chvilich, kdy jsme tak roz¢ileni, rozruseni ¢i zdrceni, zZe bychom mobhli fici
nebo udélat néco, co by nas potom mrzelo. Tyto techniky usnadnuji Zivot, protoze snizuji
pocet prusvihi, které bychom museli pozdéji Zehlit.
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Viimavost mé na cesté zivotem provazi nepretrzité od skolnich let, pomahala mi pfi
odborném vycviku i v kariéfe klinického psychologa. Poskytla mi zazemi pfi studiu psy-
chologie. V dob¢, kdy jsem zacinal s jejim praktikovanim, se o ni zajimalo jen malo lékar L.
Meél jsem §tésti, Ze jsem na pocatku osmdesétych let 20. stoleti narazil na skupinu podobné
zaméfenych klinickych psycholog, ktefi sami v§imavost praktikovali. Po mnoho let jsme
se pravidelné schézeli a diskutovali jsme o tom, ¢im mohou tradi¢ni techniky vsimavosti
obohatit tradi¢ni psychologii, a naopak, ¢im mize tradi¢ni psychologie obohatit techniky
vsimavosti. V $irSich odbornych kruzich jsme na toto téma moc nehovorili, protoze medi-
tace a podobné techniky nebyly v té dobé povazovany za diivéryhodné. Nikdo nechtél byt
usvédcen z toho, ze se potyka s ,,nevyresenou infantilni touhou vrdtit se do stavu ocednské
jednoty® - takto vnimal nevédomy motiv vedouci k meditaci Sigmund Freud.

Koncem devadesatych let 20. stoleti se situace zacala ménit. Spole¢né s kolegy jsme
o tématech, kterd jsme dosud probirali jen v soukromi, zacali vefejné pfednaset na semi-
nafich. O nase poznatky se postupné zacalo zajimat vice a vice psychologt, psychiatrt
a terapeutd. Vlna zajmu brzy nabrala na sile a v§imavost se prakticky pfes noc stala nej-
zkoumanéjs$im a nejdiskutovanéjsim terapeutickym ptistupem na poli dusevniho zdravi.
Najednou jsme s kolegy zacali dostavat spoustu nabidek, abychom psali odborné ¢lanky
a prednaseli o tom, jak Ize techniky vSimavosti vyuzivat v ramci psychoterapie i v bézZném
zivoté k feseni riiznych emo¢nich a behavioralnich obtizi. Odbornici z celého svéta vyvijeli
a zkoumali terapie zaloZené na v§imavosti, zaméfené snad na kazdy myslitelny problém -
a potvrzovalo se, Ze jsou pozoruhodné Gcinné.

A¢ jsou techniky véimavosti v zdpadnim svété novinkou, v asijskych kulturach se rozvi-
jely po tisice let. Spole¢né s kolegy jsme pti své praci vychazeli pravé ze starobylych uceni
téchto kultur. V knize tudiz najdete plody asili mnoha lidi. Seznamite se s moudrosti tradic,
v nichz techniky v§imavosti ptivodné vznikly, s poznatky mych kolegt, kteti spole¢né né-
kolik desetileti zkoumali v§imavost a psychoterapii, i s nejnovéj$imi inovacemi védeckych
i klinickych specialistu, ktefi rozvijeji terapeutické pristupy zaloZené na v§imavosti tak, aby
se daly vyuzit pti 1écbé Siroké skaly dusevnich nemoci a obtizi. V knize dale najdete ma
osobni zjisténi, k nimz jsem dospél jak pri praktikovani vsimavosti, tak pfi praci s pacienty,
ktefi vyuzivali techniky v§imavosti k fedeni béznych i méné obvyklych potizi.

Mé vlastni objevy nicméné tvoii jen velmi malou ¢ast knihy, a proto bych rad podéko-
val mnoha lidem, kteti mi jeji vydani umoznili. Na tom, jak dnes chapu v§imavost, maji
nezmérnou zasluhu mi dlouholeti pratelé a kolegové z Institutu meditace a psychoterapie,
kteti mé vzdy podporovali v pfedavani uceni i v psani: Phillip Aranow, diky jehoz usili
a vedeni Institut vznikl a ktery bohuzel zdhy predcasné zemfrel; déle ¢lenové predstaven-
stva Paul Fulton, Trudy Goodmanov4, Sara Lazarova, Bill Morgan, Stephanie Morganova,
Susan Morganova, Andrew Olendzki, Tom Pendulla, Susan M. Pollakova, Charles Styron
a Janet Surreyova, protoze kazdy z nich pfispél svym jedine¢nym nédhledem a odbornymi
zku$enostmi, a pak zejména Christopher Germer, ktery doporucil nakladatelstvi The Guil-
ford Press, aby mé oslovilo a pozadalo o napsani této knihy, a zdroven mé presvédéoval,
abych nabidku pfijal.
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Rad bych podékoval vsem svym ucitelim za to, Ze jsem mél tu Cest se od nich naucit
praktikovat v§imavost a Ze mi pomohli pochopit jeji transformativni silu. Patfi mezi né
zejména Jeho Svatost dalajlama, Jack Kornfield, Joseph Goldstein, Sharon Salzbergova,
Chégjam Trungpa, Thich Nhat Hanh, Sunrjl’l Suzuki, Ram Das, Pema Chédrén, Tara Bra-
chova, Surya Das a Larry Rosenberg. Také bych rdd podékoval prikopnikim, ktefi se
zasadili o rozdifeni technik vSimavosti a ukdzali nam, jak je mizeme uplatnit pfi feSeni
kazdodennich problémt i zavaznéjsich zdravotnich obtizi. Mimo jiné mezi né patfi Jon
Kabat-Zinn, Marsha Linehanovd, Zindel Segal, Steven Hayes, Alan Marlatt, Liz Roemero-
vé, Susan Orsillovd, Jack Engler, Daniel Goleman, Daniel Siegel, Richard Davidson, Mark
Epstein, Barry Magid a Jeffrey Rubin.

Ve svém nejblizsim okoli bych rad podékoval vSem uditeléim, pratelim, studentiim
a kolegtim z Vysoké skoly aplikované a odborné psychologie pti Rutgersové univerzité,
z Lékarské fakulty Harvardovy univerzity/Cambridge Health Alliance, z centra pro mla-
dez Cambridge Youth Guidance Center a z poradenského centra South Shore Counseling
Center, ktefi mi pomahali pfi studiu klinické psychologie. VSem pacienttim, ktefi se mi
po mnoho let svéfovali se svymi potizemi, vdééim za to, Ze jsem se od nich tolik dozvé-
dél o lidském utrpent a $tésti. Také bych rad podékoval svym kolegtim, ktefi mi poskytli
prilezitost predavat znalosti druhym, a tim rozvijet mnohé z myslenek prezentovanych
v této knize, rdd bych zminil Ruth Buczynskou, Richarda Fieldse, Roba Guerettea, Gerry
Piagetovou, Judy Reiner Plattovou a Riche Simona.

Celému tymu nakladatelstvi The Guilford Press bych rdd podékoval za nad$enou a ne-
utuchajici podporu pfi vzniku této knihy a za usili vynaloZené na jeji dokonceni. Zejména
bych pak chtél podékovat editoriim Chrisi Bentonovi a Kitty Moorové. Bylo mi cti a poté-
$enim pracovat s nesmirné inteligentnimi, vzdélanymi a zkusenymi odborniky, kteff jsou
zaroven opravdu milymi lidmi a maji skvély smysl pro humor.

Na zavér bych rad podékoval svym prateliim a rodiné, jsem jejich velkym dluznikem.
Vdé¢im jim za to, Ze mé podporuji jak obecné v Zivoté, tak pfi praci na tomto konkrétnim
projektu. I kdyz zde neni dostatek prostoru, abych vyjmenoval véechny, chtél bych kon-
krétné podékovat svym rodi¢iim Solovi a Claire Siegelovym, ktefi mi v détstvi poskytli
laskyplny domov a stale mé zahrnuji podporou a péci, svému bratrovi Danu Siegelovi
za vérnou spole¢nost a pratelstvi a svym dceram Alexandte a Julii Siegelovym za lasku,
pochopeni a povzbuzovani.

Nejvice dluzim své Zené Giné Aronsové, ktera me presvédcila, abych se na projektu po-
dilel, prestoze moc dobie védéla, ¢eho se bude muset vzdat. Po celou dobu mé zahrnovala
laskyplnou podporou, pomahala mi jak s praktickymi zalezitostmi, tak s editaci, starala
se, abych dobfe jedl, sndsela mé nalady, trpélivé ¢ekala, az se k ni vratim po nekone¢nych
hodinach stravenych u pocitace, a byla smifena se spoustou dalsich obéti, jez musela pod-
stoupit kvtili tomu, Ze jsem se rozhodl napsat dalsi knihu.
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