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.Zpusob, jakym Zijeme nase dny, je zplsobem, jakym Zijeme nase
Zivoty.” — Annie Dillard

Co to znamena védomé vnimani pfitomnosti? Pro¢ se o tom tolik
pise?

V Zivoté se Casto dostaneme do slepé ulicky. Neni ¢as ucit se z toho,
co se déje ted, protoze mate plnou hlavu toho, co je potieba udélat

zitra, nebo se zabyvate tim, co se stalo nebo nestalo vcera. Hlavou
vam probihaji komentare nebo kritické soudy.

Mysleni ale neni va$ nepfitel. Je velmi dllezité pro vas Zivot. Vase
mysl se dokaze vracet zpét, zvazovat minulé udalosti a zkuSenosti
a ucit se z nich, ale také mlzete pozitivné uvazovat o tom, co bylo
dobré. VaSe mysl dokaze také premyslet o budoucnosti. Dokaze
planovat dopfedu a divat se vpred k budoucim udalostem.

Tato schopnost pfemyslet o minulosti a o budoucnosti viak neni
vzdy pozehnanim. Myslet na minulost a budoucnost znamena, ze
mUZete na minulosti pfiliS lpét a vracet se zpatky. Také vas mohou
paralyzovat starosti a Uzkostné obavy z budoucnosti.

vevr

vztah k mysSleni,moznost poznat,ze vase myslenky zbytecné ulpivaji
v minulosti nebo v budoucnosti. Védomé vnimat pfitomnost zna-
mena védét, kde se (v daném okamziku) nachazite, ale zaroven si
uvédomovat - ale nelpét na tom -, kde jste byli (reflexe) a kam
jdete (anticipace).

Jak mlze byt védomé vnimani pfitomnosti uzitetné v kazdodennim
Zivoté - kdyz jste na cesté do prace a z prace, kdyz jste v zaméstnani,
s rodinou a prateli, kdyz vafite, jite nebo spite?

uvob /9



Mnozi z nds pracuji v hektickém stresujicim svété, kde jsme vysta-
veni zaplavé informaci véetné e-maill, schizi, textovych zprav, te-
lefonickych hovor(, pferusovani a rozptylovani od prace. Rodinny
zivot mize byt také hekticky a stresujici — zvladani zaméstnani
a domacnosti s mnozstvim pozadavk(, kde chcete uspokojit potfeby
vSech i své vlastni zavazky. Premyslite, co mate udélat a co jste
neudélali, a zacinate pocitovat frustraci, stres a Uzkost.

VétSina naseho ¢asu bohuzel vypada pravé tak. Jsme na jednom
misté a délame jednu véc,ale myslime na véci, které nedélame,a na
mista, kde nejsme.

Je snadné prestat si vSimat, co se s vami a kolem vas (tedy s vasim
okolim a druhymi lidmi) ve skute¢nosti déje, a nakonec zit jenom
v hlavé, v zajeti mysSlenek, a neuvédomovat si, jak tyto myslenky
ovlivAuji to, co citite a co si myslite.Je snadné promarnit ,aktualni”
Cas a promeskat to, co probiha v tomto okamziku, ktery prave realné
probiha.

Védomé vnimani prfitomnosti vam umoznuje prozivat svij Zivot
a uzivat si ho misto toho, abyste jim jen rychle propluli a neustale
se snazili byt nékym jinym. Védomé vnimani pfitomnosti neni jen
néjakad sada instrukci. Je to pouze posun k védomému pfistupu
k zivotu - k vasi rutiné a navyk(m, praci a vztahlm.

JAK POUZIVAT TUTO KNIHU

JZacnéte tam, kde jste. PouZivejte to, co mdte. Délejte to, co miiZete.”
— Arthur Ashe

Jestlize dokazete vnimat pfitomnost v okamziku, kdy sedite v tiché
mistnosti, tak proc to nedélate, kdyz jite, pijete Salek caje, cestujete
do prace a z prace, jste v praci, pracujete na pocitaci nebo ve vzta-
zich s rodinou, pfateli a kolegy?
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Existuji mnohé zplsoby, jak miZzete védomé vnimat pfitomnost.
A také mnohé zpUsoby, jak se mizete v daném okamziku zakotvit.

V této knize se setkate s péti hlavnimi tématy:
:f_ vlastnosti a védomé vnimani pfitomnosti
&d® prace a védomé vnimani pitomnosti

X7 télo a mysl a védomé vnimani pFitomnosti
““ vztahy a védomé vnimani pfitomnosti

“ jidlo a védomé vnimani pfitomnosti

V ramci kazdého tématu najdete konkrétni situaci nebo okolnost,
kde je védomé vnimani pfitomnosti vhodné a kde se nabizeji dalsi
moznosti k védomému vnimani pfitomnosti. Zaroven zde najdete
prakticka cviceni (napady, tipy, techniky a navrhy), jak védomé vni-
mat pritomnost.

Zjistite, ze aspekty a vlastnosti védomého vnimani pfitomnosti -
bdélost, uvédomovani a pfijimani skutenosti, zameéfeni pozornosti
a iniciativa, Cista mysl, schopnost odpoutat se a nesoudit - tvofi
samostatné téma s vlastnimi principy, popsanymi v této knize. Po-
kazdé, kdyz pouzivate tyto principy a aplikujete néjaky aspekt vé-
domého vnimani pfitomnosti, navazujete pfimé;jsi vztah k Zivotu.

At uz potfebujete tipy, techniky, podnéty a navrhy, nebo pouze citat,
ktery by vas mohl inspirovat, tato kniha vam bude napomocna.
Méjte ji v taSce nebo v kapse, abyste se mohli inspirovat kdekoli
a kdykoli - v situacich a okamzicich vaseho Zivota, kdy vam védomé
vnimani pfitomnosti pomUze zpomalit, podivat se na véci s nadhle-
dem a ziskat klid.
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ZVYKNETE S| VEDOME
VNIMAT PRITOMNOST

.Zvyk je lano. KaZdy den mu upleteme jeden pramen, aZ ho nakonec
nedokdZeme pretrhnout.” — Horace Mann

Nemusite védomé vnimat pfitomnost po cely den, kdy jste vzh(ru,
ale je tfeba se intenzivné soustredit na to, abyste védomé vnimali
pritomnost aspori nékolik chvil béhem kazdého dne, nebot vasi
pozornost mize béhem dne odvést mnoho véci.

Prilezitostné pokusy o to, abyste ,byli pfitomni v daném okamziku”
nebo ,lépe si viimali drobnosti” a ,zili v pfitomnosti’, jsou dobie
minény, ale rozptylovani pozornosti a starosti nakonec prevladnou
a rozhodnuti védoméji vnimat pfitomnost se pak odsouva stranou.

Co délat? Musite si zvyknout védomé vnimat pfitomnost jako néco,
co pravidelné délate, dokud se to nestane kazdodenni praxi.

Vase mysl to dokaze!

Naucit se myslet jinak neni tézké, pokud nové zplisoby mysleni stale
opakujete. Jak je to mozné? Kdyz myslite nebo néco délate jinak,
vytvafite si v mozku nova spojeni, nové nervové drahy. A potom
pokazdé, kdyz opakujete tuto novou myslenku nebo ¢innost, kdyz
znovu vyuzivate tyto nové drahy, posilujete je a ukotvujete.

Je to jako chodit po louce s vysokou travou — kazdym krokem vytvarite
novou cestu a pokazdé, kdyz kracite po této nové cesté, je cesta stale
proSlapanéjsi a snadnéji se pouziva. Vytvarite si zvyk ji pouzivat

Dokud vam vase rozptylovana mysl plna starosti nedokaze pfipo-
menout védomé vnimani pfitomnosti, potfebujete néco jiného, co
vam to bude pfipominat.
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(v praxi )

. ObtiZné se musi stdt zvykem. Zvyk se musi stdt snadnym. Snadné
se musi stdt prijemnym.” — Doug Henning

Nastavte si v telefonu ¢asovac (timer) s pfijemnym ténem, ktery
vas v pribéhu dne upozorni,ze mate védomé vnimat pfitomnost.
Aplikace pfipomenuti védomého vnimani pfitomnosti mdze byt
velmi uzite¢na. Nékolikrat denné vas upozorni a nabidne pfilezi-
tost se zastavit a uvédomit si kde jste, co délate a co si myslite.

Na zrcadlo v koupelné si napiste: ,Védomé vnimej pfitomnost’”

Rozhodnéte se délat véci jinak, abyste dosahli jinych vysledka.
Napiste je na listky a pfilepte nad svym pracovnim stolem nebo
na lednicku. Budou vam pfipominat, abyste délali véci jinak.

Naplanujte si schiizku sami se sebou - béhem dne, kdy se vénu-
jete néjaké Cinnosti, ktera je obzvlasté vhodna pro védomé vni-
mani pfitomnosti. Mlze to byt kratka prochazka, klidna konzu-
mace jidla nebo chvile, kdy se potésite Salkem caje.

Rozhodnéte se, Ze budete védomé vnimat pritomnost pokazdé,
kdyz oteviete dvere. KdyZ otevirate dvefe, odlozte viechno, co je
momentalné ve vasi mysli,a namisto toho sledujte ruku, jak ote-
vira kliku dvefi. Pomalu a védomé oteviete. Vnimejte tihu dvefi
a to, jestli se oteviraji snadno. Uvédomte si, co citite. Vnimejte
pachy ve vzduchu a zmény teploty. Naslouchejte zvukim v pro-
storu, ktery opoustite, a také v prostoru, do néhoz vstupujete.

Je to Casové nenarolné predsevzeti, mozna vam ,zabere” pét
vtefin nékolikrat denné.

Ujistéte se, ze kdyz otevirate dvefe, otevirate dvere. Stejné to
musite udélat. UCinte z toho pfrilezitost k védomému vnimani
pritomnosti.
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&  DAVEITE NAJEVO
%o SEBEDUVERU

&

.Neomezuje vds to, co jste, ale to, co si myslite, Ze nejste.”
— Denis Waitley

Mate pocit, Zze by se vas zivot zlepsil, kdybyste méli vice sebedlvéry?

Kdyz musite celit nové vyzvé nebo pfilezitosti, pfepadaji vas po-
chybnosti 0 sob&? Rikate si:,To nikdy nedokazu.” nebo ,Nejsem dost
dobry” nebo ,Neumim to."?

SebedUvéra se neodviji od toho, co mlizete nebo nemUzete udélat.
Zasadni je, nakolik si véfite, ze néco dokazete nebo nedokazete
udélat.

Pokud jste nékdy v minulosti selhali nebo jste néjakou konkrétni
situaci nezvladli, mizete véfit, Ze se vam to nepodaii ani pristé.
Nevérfite tomu, Ze to dokazete.

A pokud jste ted dostali néjaky ukol, ktery mate udélat, néco, co jste
jesté nikdy nedélali, opét miZzete véfit, Ze to nezvladnete. Nevéfite
svym schopnostem to zvladnout. Pokud tedy mate nedostatek se-
bedlvéry, budete se snazit vyhnout se rizikim a pravdépodobné se
o to ani nepokusite.

Povedete negativni seberozhovory a budete si fikat, ze néco neu-
mite nebo nedokazete udélat. Naucite se véfit tomu, ze urlité véci
udélat nedokazete. (Negativni seberozhovory také narusuji vase
sebehodnoceni, protoZe budete mit sami ze sebe $patny pocit.)

Nedovolte, aby vas minula zkusenost nebo budouci moznosti para-
lyzovaly. Védomé vnimani pfitomnosti vam naopak miZze pomoci
uvédomit si neuziteCnost téchto kritickych soudd.
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(v praxi )

.Prijméte svou minulost bez litosti, s pritomnosti zachdzejte
s jistotou a budoucnosti Celte beze strachu.” — nezndmy autor

Myslete pozitivné. Pfipomente si, které véci délate dobre, &in-
nosti, u nichz mate pocit kontroly, nemate strach ze selhani a dd-

véfujete si. Vite, co délate, kam sméfujete a duvéfujete svym
schopnostem.

Pokud si uvédomite, ze zakladate sva presvédceni na svych
schopnostech ¢i na tom, co se odehralo v minulosti, za¢néte
znovu. Ujasnéte si svlj pristup a ,vycCistéte” si mysl: kritické soudy
a zavéry z minulosti odlozte stranou a misto toho premyslejte
o tom, co jste se z téchto zkuSenosti naucili. Co se stalo nebo co
jste udélali nékdy dfiv, uz nezménite, ale mizete zménit to, co se
odehraje v budoucnosti. Identifikujte nové poznatky, které by vam
mohly pomoci udélat véci pristé jinak.

Pokud stojite tvarfi v tval nové vyzvé nebo situaci, pfipadné né-
Cemu, s ¢im jste se dosud nikdy nesetkali, promyslete si, jaké
kroky muzete ucinit, abyste zvladli pfipadné potiZe v budouc-
nosti. Naplanujte si to.

Méjte na paméti, ze kdyz o situaci prestanete zbytené uvazovat
a odlozite my3lenky zalozené na minulosti a sméfované ve stej-
ném duchu vici budoucnosti, udélate prvni krok k tomu, abyste
se s ddvérou posunuli kupredu.

Jakmile se pfistihnete pfi mySlenkach typu ,nedokazu to”, vyuzi-
vejte védomé vnimani pfitomnosti. Nemusite se za neuzite¢né
myslenky odsuzovat. Pouze védomé ucifte jinou volbu. Zvolte si
myslenku: ,Zvladnu to, mam to promyslené, mam plan”.

\_ /
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BUDTE SEBEJISTI

,Mluvim dvéma jazyky. Re¢i téla a anglicky.” — Mae West

Vzpominate si, kdy jste naposledy méli dllezity pohovor, schizku
nebo jste museli prednést prezentaci? Kdy jste naposledy sli na
oslavu, kde jste témér nikoho neznali?

Uvédomovali jste si tehdy svou feC téla - postoj, vyrazy obli¢eje?

Mozna byla vase mysl pfilis zaneprazdnéna tim, jak se mate vyjadrit
slovy, nez aby se soustiedila na fe¢ téla. Mozna jste se naopak az
prilis soustredili na to, co sdélujete feci téla druhym lidem.

Uvédomili jste si vSak nékdy, co mize vase fec téla sdélovat vasemu
mozku?

Soucasné vyzkumy ukazuji, Zze zplsob, jak sedite nebo stojite, sku-
te¢né muize ovliviovat vaSe mozkove funkce. Budte sebejisti
a béhem nékolika minut se zméni chemicka rovnovaha (hladina
testosteronu a kortizolu v mozku), vase télo to za¢ne vnimat a vas
mozek tomu zacne Véfit.

Takze, pokud si to uvédomujete a zaméfujete se na jeden Ci dva
aspekty reci svého téla, mizete pfimo ovlivnit, jakou informaci
mozek dostane.

Nemusite se ucit novy repertoar postojl, gest a mimickych vyraz(,
které by pro vas byly nepfirozené nebo nepohodlné. Pokud dokazete
disledné zménit jednu nebo dvé véci, zbytek vaseho téla a vase
mysl to zachyti a budete se citit jistéj$i a také budete pUsobit se-
bejistéji a schopnéji.
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(v praxi )

.Nase téla méni nase mysleni a nase mysl muZe zménit nase
chovdni a nase chovdni miize zménit nase vysledky.”— Amy Cuddy

Chcete-li se citit klidnéjsi a v daném okamziku si vic davérovat,
nesnazte se tak pouze vypadat, ale snazte se tak i citit - udélejte
dvé nebo tfi véci z nasledujiciho seznamu:

e sedte nebo stljte rovné,

e drzte hlavu zpfima,

e uvolnéte ramena,

 rozlozte vahu na obé nohy,

e pokud sedite, polozte si lokty na opéradla zidle ¢i kresla
a neopirejte si je o boky,

 udrzujte vhodny o¢ni kontakt,

 snizte vySku svého hlasu,

¢ mluvte pomaleji.

NemUzete mit pod kontrolou veskerou svou neverbalni komunikaci.
Naopak, ¢im vic se o to snazite, tim nepfirozenéji budete plsobit.
Pokud se vSak dokazete védomé zaméfit na jednu nebo dvé
z téchto véci, vase myslenky, emoce a chovani se tomu budou
pfizpUsobovat. Ktera jedna nebo dvé véci by vam vyhovovaly
a citili byste se pohodlné? Vyzkousejte to hned ted!

Osvojte si ,usmév Mony Lisy”. Usmév Mony Lisy pomaha ve
stresujicich situacich, protoZze je to snadny zplsob, jak zlstat
v pfitomnosti a navodit pocit klidu. Usmév Mony Lisy je téméF
nepostiehnutelny - staci uvolnit dolni Celist a lehce zvednout
koutky Ust. Usmév Mony Lisy mliZete pouzit spolu s dychanim.
Vdechuijte klid. Vydechujte ¢astecny Usmév.

- /
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ROZVIJEITE
SVOU SCHOPNOST
,CIST” DRUHE

. Oblicej je mnohem upfimnéjsi neZ usta.” — Daphne Orebaugh

232

Jak dobre umite ¢ist mysl druhych? Nakolik dokazete odhadnout, co
si kdo mysli nebo citi, aniz by vam to fekl? Zfejmé umite oboji dost
dobfe. Ale miZzete se v tom jesté zlepsit.

Kdyz pozorujete Fec téla, vidite, co si kdo pravé mysli, co citi, jak to
vnimaji ostatni a jak o tom premysleji. Pokud napfiklad vidite, ze
ma nékdo zkfiveny obli¢ej a bouchne pésti do stolu tak vite, ze je
rozCileny.

Vyraz obliceje, drzeni téla a doteky jsou Ffizeny emocemi a mohou
vam prozradit skute¢né emoce a umysly druhého ¢lovéka v daném
okamziku. Kazda zména ve vnitfnim emoc¢nim prozivani se odrazi
v nonverbalnim chovani a probiha soucasné s touto zménou.

Nicméné ne vSechny emoce jsou tak evidentni a snadno odhadnu-
telné jako hnév nebo radost. Naptiklad zklamani se m(iZe projevovat
méné napadné nez hnév. A pak neni tak snadné ,vycist”, co se déje.

Mnohé emoce jsou velmi prchavé - probéhnou béhem okamziku,
takze je potfeba davat pozor. Védomym pozorovanim fedi téla si
zlepsite svou vnimavost k témto letmym projevim emoci. Ziskate
skute¢ny vhled do toho, co se v Clovéku v daném okamziku
odehrava.
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(v praxi )

Rec¢ téla je mnohem mocnéjsi nez slova.” - Bill Irwin

Procvi€ujte svou schopnost ,.Cist” druhé. Pozorujte lidi vautobuse,
ve vlaku, v kavarné a vsimejte si, jak jednaji a reaguji na sebe
navzajem. Béhem pozorovani druhych zkuste odhadnout, co fikaji,
nebo se snazte vytusit, co se mezi nimi odehrava.

Sledujte rozhovory, inscenace a televizni dokumenty. Vypnéte
zvuk a snazte se odhadnout, jaké emoce lidé prozZivaji a projevuiji,
kdyZ spolu jednaji.

¢ Hledejte kombinaci vyrazii a gest v konkrétnim okamziku.
Jeden jediny projev nebo gesto nejsou tak spolehlivé ukazatele
jako dva nebo tfi signaly feci téla. Napiiklad pokud nékdo
vrasti Celo, zavira oli a mne si Celo, pravdépodobné byste
usoudili,ze ho boli hlava. Dva nebo tfi signaly spole¢né jasnéji
ukazuji, co se v daném okamziku déje.

¢ Vsimejte si, zda to, co nékdo fika, je ve shodé nebo v rozporu
s jeho nonverbalnim chovanim.

e Vénujte pozornost zménam v feci téla. Kazda zména v emo-
cich konkrétniho ¢lovéka se projevuje v jeho nonverbalnim
chovani.
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