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O AUTORECH

S.J. Scott v této knize predklada plan konkrétnich krokd, které mizete udélat ve
vSech oblastech svého Zivota, at je to zdravi, télesnd kondice, prace nebo osobni
vztahy. Na rozdil od jinych priivodcti osobnim rozvojem se tato kniha zamétuje
na skutecnou akci. Misto aby vam nabizela pochybné strategie, které by v real-
ném Zivoté neobstaly, pfindsi vim informace, které muzete okamzité pouzit.

Barrie Davenportova je zakladatelkou internetového projektu z oblasti osobni-
ho rozvoje, ktery nese nazev Live Bold and Bloom (liveboldandbloom.com). Je
osobni kouckou a tviirkyni online kurzd, v nichZ pomaha lidem aplikovat prak-
tickd reSeni a strategie vychazejici z ovéfrenych tdajt, vykrac¢ovat z komfortnich
zOn a zit $tastnéjsi, bohatsi a uspésnéjsi zivot. Je také autorkou knih o pozitivnich
navycich, budovéni sebediivéry, o v§imavosti a jednoduchosti.

Jako podnikatelka, trojndsobnd mama a majitelka nemovitosti Barrie moc dob-
fe vi, jak dulezité je umét si zivot a praci zjednodusit a zorganizovat tak, abyste
byli $tastni.






DAREK PRO VAS

Jako podékovani za to, ze jste si tuto knihu koupili, pro vas jakozto ¢tenare 70
cviceni pro zklidnéni téla a mysli mame specialni doprovodné webové stranky.

Web je v anglickém jazyce a obsahuje vice nez stovku odkazii na zdroje a nastroje,
které vam pomohou se samostudiem. Kdybychom je zaradili do této tisténé knihy,
mohly by vés pfi ¢teni rusit (a navic roz¢ilovat, protoze nékteré weby nebo infor-
mace na nich nemuseji byt v budoucnu dostupné). Mista, k nimz jsou na nasem
webu nashromazdény doplnujici informace, jsou v knize zvyraznéna podtrzenim.

V elektronické verzi knihy jsou vSechny odkazy aktivni a dostupné pouhym
kliknutim.

Pristup k nasemu webu s odkazy ziskate okamzité zadanim této webové adresy:
MindfulnessHabit.com/10mm
Pokud si budete prat zjistit néco bliz§iho o konkrétnim nastroji nebo zdroji, ktery

zminujeme v této knize, podivejte se na vyse uvedeny blog.

Pifjemné Cteni!


http://MindfulnessHabit.com/10mm




CAST 1
UvoD

Potieti jste zamackli tlacitko posunutého zvonéni na budiku. Jako matoha se vy-
hrabete z postele a zjistite, Ze mate dvacet minut zpozdéni.

Jak tak civite na hodiny a uvédomujete si, Ze prijdete pozdé, mozek vam naléva
panaka adrenalinu a vy se kone¢né davate do pohybu.

Na pozadi hraje televize a vypousti dalsi varku $patnych zprav a politického ha-
Stefeni. Nez dojdete do koupelny, rano se vam vybarvi nazoufalo.

Vas mozek se pokousi zpracovat ranni zpravy a vy si pfipominate, co vas dneska
ceka: nékolik schiizek, uzavérka projektu, navstéva lékare, odvoz déti.

No a ke vSemu jesté ta vCerejs$i vyména nazora se §éfem. Vase mysl si rozhovor
nékolikrat prehraje a zase jste nastvani.

Vylezete ze sprchy a slysite, jak na telefonu cinkaji prichazejici e-maily a textovky.
Zrychli se vam srdec¢ni tep a télem vam probiha uzkostné napéti, jako kdyz vypi-
jete dvojité espresso.

Jste vysprchovani, obleceni a nervozni a padite do kuchyné, abyste popadli néco
k jidlu. Vase déti zatim jezdi na kolobéZzce po posledni koblize a va§ manzel nebo
va$e manzelka $ili z toho, ze nemtiZze najit klice od auta.

Nez dorazite do prace nebo nez dovezete déti do skolky ¢i $koly nebo nez se dos-
tanete tam, kde potfebujete rano byt, vase mysl je roztékana a vycerpana. Vas
vnitfni svét je rozvifeny a rozvibrovany a pfipomina sopku tésné pred vybuchem.

Kdyz v sobé mate tolik adrenalinu a napéti, télo si vytvari zavislost na dramatic-
kych momentech, negativité a malickostech bézného dne, které vasi pozornost
odvadéji od podstatnych véci. Tato zavislost zptsobuje, Ze jste spoutani strachem
z udalosti a myslenek, které pfijdou, a nedovoluje vam védomeé si tvorit to, co si
piejete zazivat.

Vecer uz jste prili§ vycerpani, abyste si uzili ¢as s rodinou, své konicky nebo od-
pocinek. Misto toho touzite po né¢em, u ¢eho nemusite premyslet, tfeba po né-
kolika serialech v televizi nebo po surfovani po siti. Potom padnete do postele.

Poznavate se v tomto popisu?
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Mozna presné nevystihuje zrovna vas bézny zivot nebo to, jak to pravé u vas rano
chodj, ale asi jste uz néco podobného zazili. Nesoustfedénost. Stres. Obavy. Ne-
prijemné napéti. Negativni myslenky. Emo¢ni vycerpani. Fyzické vycerpani. To
v$e hraje v nasich Zivotech mnohem vétsi roli, nez jsme ochotni si pfipustit.

Nase dny casto nezacinaji pravé klidné a radostné. Vlastné nejsme ani trochu
klidni, soustfedéni a duchem pfitomni, coZ ma negativni dopad na nasi dusevni
pohodu.

PAST NEVEDOMEHO ZITi

Scénaf, ktery jsme popsali vyse, je dilem pohybovani se v bludném kruhu reakeci
na vnéjsi podnéty, nesoustfedénosti a stresu. Nejpresnéj$im oznacenim tohoto
zptisobu pohybovani se je ,,nevédomé Ziti.

Vétsina z nas si neuvédomuje, jak nas zptsob zivota, nase rozhodovani, navyky
a myslenky vytvareji pocit nespokojenosti, izkosti a napéti.

Neuvédomujeme si, jaké jsou nase skutecné hodnoty a zZivotni priority, jaké jsou
nase touhy po vyvazenéjs$im zivoté.

Neuvédomujeme si ale ani to, jak hluboky mir a $tésti pfinasi byti v pfitomném
okamziku, nebot se prili$§ zaobirame minulosti a tim, ¢eho litujeme, nebo obava-
mi z toho, co se stane v budoucnosti.

Alan Watts, britsky filozof, spisovatel a motivacni fe¢nik, k tomu fika:

Zijeme v kultufe, kterd je naprosto hypnotizovana iluzi ¢asu, v niZ je
takzvany pritomny okamzik vniman jen jako pouhy nepatrny a jako vla-
sek tenky predél mezi vSemocnou minulosti, kde spocivaji vSechny prici-
ny, a nade vSe dillezitou budoucnosti. Nemame zZadnou pfitomnost. Nase
védomi je témér celé zaujaté vzpominkami nebo o¢ekavanimi. Nedocha-
zi ndm, Ze jsme nikdy neméli, nemame ani nikdy mit nebudeme zadny
jiny prozitek nez prozitek pritomnosti. Nejsme proto viibec ve spojeni
s realitou. Svét, jaky skutecné je, si pleteme se svétem, o kterém se mluvi
a piSe a ktery se analyzuje. Jsme celi popleteni a fascinovani pouzivanim
nazvi a Cisel, symbold, znakd, pojmi a napadd.

Pokud sami sebe povazujete za nevédomé a bez spojeni s realitou (coz je vétsina
z nas), neni s vami nic ,,v neporadku® Nevédomi neni charakterovou vadou ani
dusevni poruchou. Neni to nic, s ¢im jste se narodili.
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Mozna jste si naopak vsimli, Ze malé déti nevédomim netrpi. Ty jsou naprosto
pohlceny pritomnym okamzikem, at jiz je dobry, nebo zly.

Déti se dovedou tésit z obycejné kvétiny. Klidné usnou na podlaze, kdyz jsou
unavené, nebo fvou jak paviani na ulici, kdyzZ je jim néco nepfijemné. Dité nema
mezi pfitomnym okamzikem a reakci prili§ mnoho filtri.

Nevédomi je naucené chovani, které si osvojujeme v pribéhu casu. Je ale také
vedlej$im produktem toho, jak nas mozek reaguje na vnimana ohrozeni a jak my
sami reagujeme na socialni, kulturni a technické podnéty, které k nam (v obrov-
ském mnozstvi) kazdy den prichazeji.

Jak jsme popsali ve své knize Declutter Your Mind (Uklidte si v hlavé), ,ner-
vovy systém clovéka se vyviji uz 600 miliont let, ale reaguje porad stejné jako
u nasich davnych predki, kterym $lo nékolikrat za den o Zivot a ktefi jednoduse
potrebovali prezit®.

V disledku toho jsme naladéni na ,,negativitu a mame tendenci reagovat s vétsi
intenzitou na negativni podnéty nez na pozitivni zazitky. Plati to i v pfipadech,
kdy se neocitame v situacich, jez ohrozuji nas zivot. Situace, kdy nam jde o zivot,
maji dnes podobu premitani, litovani a strachu.

Do ohné nasich uzkosti prilévaji oleje moderni technologie. Tim, Ze mame neu-
stale pristup ke zpravam, reklamam a informacim, mame ve svém Zivoté soucas-
né zastupy ,,strasakt’, ktefi nas trapi a dési a kvili kterym se uzirame.

e Jsem dost krasna?

o Dost chytra?

+ Jsem dost bohaty?

o Dost stastny?

+ Jsou moje déti v poradku?
 Prijde hospodarska krize?

» Stravuji se spravné?

o Smete mé vlna tsunami do ocednu?
o Unesou mé mimozemstané?

Kazdy den, kazdou hodinu jsou mnozi z nas bombardovani informacemi, které
nas roz¢iluji, vyvolavaji v nas obavy a nuti nas honit se za preludy.

Nemadme cas uzivat si pfitomny okamzik, protoze mame pfili§ mnoho prace
s tim, abychom se pripravili na budoucnost, o niz nic nevime, nebo abychom si
prehravali bolestné chvile z minulosti.
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Z nasich mobilnich telefonii, notebooki a tableti se staly zbrané hromadného
rozptylovani pozornosti, které nas odvadéji stale dal a dal od jediného mista,
kde vladne mir a $tésti - od pritomného okamziku.

Vietnamsky buddhisticky mnich a mirovy aktivista Thich Nhat Hanh ve své kni-
ze Cesta k plnému védomi a uvedeni do metody meditace v chiizi #ika: ,,Zivot na-
jdeme jediné v pritomném okamziku. Minulost je pry¢, budoucnost tu jesté neni,
a kdyz se v pritomném okamziku nevratime k sobé, nemiizeme byt ve spojeni
se Zivotem.“

Buddhistickému mnichovi se to snadno fekne, Ze?

Mnoho lidi v§ak myslenku ziti v pfitomnosti zpochybnuje. Podle nich je to ne-
realné nebo ztrata Casu — néco, ¢eho dnesni lidé, ktefi ziji v modernim svéte,
nemohou dosidhnout.

Jak to udélat? Jak ztistat ukotveni v pritomnosti, kdyz potfebujete planovat, do-
sahovat cil a zkratka Zit v hektickém svété tolik zaméfeném na budoucnost? Je
skute¢né mozné zit tady a ted, i kdyz nejste zrovna mnich nebo poustevnik?

Odpovéd najdete, kdyz budete kazdy den praktikovat mindfulness neboli v§i-
mavost.

Procvic¢ovani v§imavosti vas ukotvi v pfitomném okamziku, byt by to bylo na par
minut denné, a nejlepsim zptisobem, jak si tento navyk vytvorit, je opravdu zacit
jen s par minutami.

V zadném pripadé nefikame, Ze musite byt v§imavi kazdy den a cely den. Vybi-
zime vas, abyste v§imavost procvic¢ovali a osvojovali si tento navyk pomalu jako
soucast cesty, jiz se chcete Zivotem ubirat.

Je to viibec mozné, byt vS§imavi kazdickou vtefinu svého zivota?

Ne.

Procvi¢ovani v§imavosti v§ak muzete vyuzit k tomu, ze se stanete v§imavéjsimi,
ze budete vice zaméfeni na pritomnost.

Kazdou minutu, kdy béhem dne praktikujete v§imavost, si vytvarite zasobarnu
vnitfniho klidu, ktery vas podpoti v dobé ,,nevédomého ziti.

Cim vice budete praktikovat viimavost, tim vice ptitomnych okamziki si uzijete
a tim méné ¢innosti budete provadét nevédombky. Stéle vice vasich rozhodnuti
a krokt bude védomych, vy sami budete v§imavéjsi a méné budete jen automatic-
ky reagovat. Postupem casu se naucite vracet se do pritomnosti, kdyz se pristihne-
te pfi tom, Ze jste lapeni v bludném kruhu reakei na pozadavky moderniho Zivota.
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CO JETO MINDFULNESS - VSiIMAVOST?

Je to velmi prosté. V§imavost znamena, Ze si zamérné uvédomujete pritomny
okamzik a soucasné pozorné vnimate své pocity, myslenky a télesné pocitky.

Svou pozornost zaméfujete na urcitou skutecnost a védomé se soustredujete na
to, co pravé délate nebo o ¢em premyslite, at je to cokoli. Umyvani nadobi. Roz-
hovor s partnerem. Hrani si s détmi. Prace na projektu. Lenoseni.

Soucasti v§imavosti je ale jesté jeden krok - nehodnoceni.

Nehodnoceni je klicem k tomu, jak si jesté vice uzit vysledky, které vam prinasi
kazdodenni praktikovani v§imavosti. Predpokladem je sledovat své konani, my-
Slenky a pocity s odstupem, aniz byste je hodnotili jako spravné nebo $patné,
ptijemné nebo nepiijemné.

Ucitel meditace a vSimavosti James Baraz v knize Awakening Joy (Probouzeni
radosti) rikd: ,V$imavost jednoduse znamena, Ze jste si védomi toho, co se pravé
déje, bez toho, Ze byste si prali, aby to bylo jinak; uzivéte si vSe pfijemné, aniz
byste byli zklamani, kdyz nastane zména (ktera kazdopadné nastane); jste se v§im
nepfijemnym, aniz byste se bali, Ze je to naporad (coz nikdy neni).”

Tato samostatné existujici pozornost vas osvobozuje od stresu, s nimz jsou spoje-
ny nade touhy, litost, dychténi a obavy.

Kdyz opravdu prozivate pritomny okamzik, misto abyste jej analyzovali nebo aby-
ste se ztraceli v negativnich myslenkach, uzivéte si pestrou paletu télesnych,
emocnich a psychickych vjemt, které skute¢né méni zivot. (Vice si o tomto pri-
nosu povime pozdéji.)

Praktikovani v§imavosti neni zadna véda. Jedina obtiz je spojena s jejim zaclené-
nim do bézného Zivota. Musime si osvojit navyk pouzivat viimavost a vytvorit si
strategie, jak ji do svého kazdodenniho Zivota zapojit.

Y N

Vétsina lidi, ktefi si tuto knihu precetli, md rodinu, praci, povinnosti a cile. V43 zi-
vot je nejspis velmi aktivni a ru$ny. Znamena to, Ze uz jste si vytvorili bezpocet za-
béhnutych stereotypti, které budou v pfimém rozporu s praktikovanim v§imavosti.
Utitelka buddhistické meditace Sharon Salzburgova pripomina, ze ,v§imavost ne-
ni obtizna. Musime si jen pamatovat, ze ji mame pouzivat®

A pravé s tim vam pomohou védomé vytvorené navyky, které jsou popsany v této
knizce.
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UCEL 70 CVICENI PRO ZKLIDNENI TELA A MYSLI

Piejeme si poskytnout vam praktické nastroje, jak si osvojit navyk praktikovat
vS$imavost, abyste si co nej¢astéji pfipominali, Ze ji mate uplatnit, a aby se z ni tak
stala automaticka ¢innost.

Chceme vam rovnéz ukazat, jak vsimavost zaclenit do bézného Zivota — od pro-

buzeni po ulehnuti do postele — abyste se dovedli vracet do pfitomného okamzi-
ku, a to i pti béznych aktivitach.

Vsimavost mizete praktikovat pti vem, co délate. Neni nutné, abyste sedéli v tu-
reckém sedu a hodiny meditovali. Nemusite si oblékat podivné ubory, cvicit jogu
(pokud ovSem nechcete) nebo se uchylovat do jeskyné.

Nemusite patfit k Zddné konkrétni ndbozenské skupiné, chcete-li praktikovat vsi-
mavost, ale v§imavost se mize stat soucasti vasi nabozenské praxe, budete-li si
to prat.

Jak uz jsme uvedli, praktikovani v§imavosti jednoduse znamenda nasmérovani
vasi pozornosti na to, co pravé délate - at uz dokoncujete pracovni projekt, nebo
uklizite v lednici.

V této knizce doporucujeme 70 navyku souvisejicich s véimavosti. Kazdy z nich si
muzete osvojit béhem deseti minut a diky nim ptijde vase praxe v§imavosti vice
do hloubky, pfinese vam vétsi uspokojeni a nebude vas vycerpavat.

Navyky, které jsou zde popsany:
1. vam nabizeji prilezitost procvicit si pti jejich osvojovani v§imavost;
2. podpori védoméjsi Zivotni styl tim, Ze prispéji ke zméné vaseho chovani
nebo mysleni;
3. prinesou oba tyto vysledky.

Rada téchto védomych ndvykt byla pfedmétem podrobného zkouméni a bylo
prokazano, ze maji velice pfiznivy vliv na psychiku i télesnou kondici, jak si
povime pozdéji.

Steve i Barrie sami mnohé tyto navyky dodrzuji, a maji tak pfimou zkusenost
s jejich blahodarnym vlivem.

Barrie ve své knize Peace of Mindfulness (V§imavost a vnitini klid) uvadi:

Diky tomu, Ze sama vSimavost praktikuji, jsem sama na sobé zakusila, jak
je ve vSech téchto ohledech ptinosna. VSimavost jsem pouzivala k tomu,
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abych se vyporadala s uzkosti, obavami a depresi a abych je zmirnila.
Béhem zotavovani se po operaci jsem vSimavost pouzivala ke zmirné-
ni bolesti a deprese z toho, jak dlouhy ¢as si rekonvalescence vyzadala.
Pravidelné vSimavost praktikuji ped spanim a v§imla jsem si, Ze usindm
mnohem rychleji. KdyZ praktikuji v§imavost v béZném Zivoté, pfipa-
dam si spokojenéjsi, klidnéjsi a emocné vyrovnanéjsi. Jsem spokojenéjsi
ve vztazich a na svét a svij zivot se divdm pozitivnéji, kdyZ si udélam
Cas na meditaci nebo uplatnim jinou techniku, kterd mi pomaha byt
v pritomném okamZiku.

Steve zacal s praxi v§imavosti relativné nedavno. Teprve kdyz se oZenil a byl pri
porodu svého syna, uvédomil si, jak dulezité je vazit si pritomného okamzi-
ku a nebyt otrokem zazitého stereotypu. Piestoze ho stale bavi, kdyz ma hod-
né prace, dnes si ve svém rozvrhu s predstihem planuje ¢as na to, aby si uzil
rizné malickosti.

Pro Barrie a Steva se vSimavost stala dilezitou soucasti kazdodenniho Zivota.
Oba pritom zjistili, Ze osvojent si téchto malych, avsak vyznamnych navyk netr-
va nijak dlouho. Vlastné to miizete zvladnout za deset i méné minut.

PROC DESET MINUT?

Klicem k osvojeni si jakéhokoli nového védomého navyku (jak se dozvite ve

2. ¢asti) je zacit s né¢im mensim a zaméfit se na dislednost (misto toho, abyste
museli za kazdou cenu dosahnout uréitého cile nebo ur¢ité hodnoty).

Na rozdil od jinych navyki (jako je naptiklad télesné cvi¢eni) nevyzaduje praxe
vSimavosti, abyste aktivnim procvicovanim travili dlouhé hodiny. Kdyz ale bude-
te chtit, mizete se samozrejmé propracovat az k hodinové meditaci nebo si tfeba
vytvorit delsi ritual pripravy caje.

Vétsina aktivit spojenych se v§imavosti vSak spise vyzaduje, abyste se na pritom-
ny okamzik naladili na nékolik minut a aby tyto navyky patfily k tém nejsnazsim,
s jakymi se v zivoté setkdte. Znovu pripominame, Ze zcela zasadni je pamatovat si,
ze tyto navyky mate pouzivat béhem celého dne. (Nastésti pro vas mame spoustu
tipt, jak v jejich pouzivani vytrvat, prozradime vam je v dalsi ¢asti.)

I kdyz je praktikovani navyki spojenych se v§imavosti snadné a nezabere mnoho
¢asu, bude kazdodenni praxe pfinosna hned na nékolika urovnich. Podivejme se
tedy na to, jaké vyhody v§imavost pfinasi a jak navyky s ni spojené zaclenit do
bézného Zivota.
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ODKAZY A DOPORUCENA LITERATURA

Jesté jedna véc pred tim, neZ se ponofime do zajimavého povidani - brzo zjistite,
ze tato kniha je plna odkazt na knihy, videa, riizné materialy a internetové stran-
ky. Uvadime je zde proto, Ze vam mohou pomoci udélat dalsi krok k vytvoreni si
konkrétniho navyku.

Kazdy z navyk tu sice podrobné popisujeme, ale mozna si budete prat dozvédét
se o jeho praktikovani a o tom, jak jej zaradit do bézného Zivota, néco vic. U kaz-
dého navyku tedy zminujeme nejméné jeden dopliujici materidl, na ktery se mi-
zete podivat, kdyz budete chtit jit ve svém vzdélavani jesté dal.

Doporucené materialy si nemusite nikam zapisovat, protoze jsou véechny uvede-
ny na nasem webu.

Ted uz tedy vite, co miizete od této knihy ocekavat. Za¢néme tim, ze si povi-
me, ¢im je v§imavost prospés$nd a jakym zptsobem je mozné si osvojit takovyto
typ navyku.
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CAST 2
VYTVARENI NAVYKU
SPOJENYCH SE VSIMAVOSTI

10 VYHOD, KTERE PRINASI OSVOJENI
NAVYKU SPOJENYCH SE VSIMAVOSTI

Tém, jimz se ¢asto stava, ze jejich pozornost odvadéji bézné kazdodenni zalezitos-
ti (coz je asi vétsina z nas, ze?), véimavost umoznuje lépe ocenit a vice si vychut-
nat pritomny okamzik a ziskat §irs$i nahled na svij zivot. Pomaha rovnéz upravit
nase automatické reakce tim, zZe se zastavime a pred tim, nez se rozhodneme, jaky
bude nas dalsi krok, si doptejeme dostatek casu.

Prospéch, ktery plyne z praxe v§imavosti, 1ze rozdélit do tfi kategorii:
1. Zlepsuje nasi fyzickou kondici a dusevni spokojenost.
2. Zmirnuje ptiznaky télesné nemoci nebo zpomaluje jejich nastup.

3. Minimalizuje frekvenci a intenzitu vyskytu destruktivnich ¢i negativnich
emoci.

Abychom si tyto tfi body vice priblizili, pfedstavime vam deset vyhod, které vsi-
mavost pfinasi, tedy deset oblasti, v nichz mtize mit pfiznivy fyzicky a emocni
vliv na vas Zivot.

Vyhoda €. 1: VSimavost snizuje potiebu
premitat a pfilis premyslet

Pfemitani je nepfili§ prospésnou formou sebereflexe, ktera v sobé ukryva prvek
navykovosti. Kdyz jste neustale ,,v hlavé®, vrsite na sebe negativni myslenky, jste
zadumani a pfemyslite o minulosti, vystavujete se zna¢nému riziku toho, Ze se

u vas objevi dusevni problémy, jako je deprese nebo uzkost.
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Vyzkumné studie ukazuji, Ze praxe v§imavosti pomahd snizovat potfebu pre-
mitani. Ve studii, kterou vypracoval Richard Chambers a kol. (2008), ucastnici
soustfedéni zaméreného na meditaci vS§imavosti (ktefi nikdy dfive nemeditovali)
vykazali vyrazné vyss$i vnimavost, mensi potfebu premitat a omezenéjsi vyskyt
ptiznakt deprese, nez tomu bylo u kontrolni skupiny.

Vyhoda €. 2: VSimavost zmirfuje stres

Z vysledkt vySe zminéné studie Richarda Chamberse a kol. (i z nékolika dalsich
studif) vyplyvd, Ze praktikovanim v§imavosti mitize dojit ke snizeni hladiny stre-
sového hormonu kortizolu. Studie naznacila pfimou souvislost mezi nizsi hladi-
nou kortizolu a schopnosti uplatnit vsimavost.

Vyhoda €. 3: VSimavost zlepSuje pamét,
koncentraci a vykonnost

Ukazuje se, ze praktikovani v§imavosti zlep$uje schopnost soustredit se a poro-
zumét ¢tenému textu, posiluje pamét a vede k tomu, Ze méné ¢asto odbéhneme
v myslenkach mimo pritomny okamzik. Studenti, kteti praktikuji v§imavost, mi-
vaji lepsi vysledky skolnich testti nez ti, ktefi se v§imavosti nevénuji.

Vyzkumni pracovnici V§eobecné nemocnice statu Massachusetts v ramci své stu-
die zjistili, Ze vlivem pravidelného meditovani se zvétsuje tloustka mozkové kary.
Mozkova kura je pfitom zodpovédna za vys$i mozkové funkce jako pamét, sou-
stfedéni a uceni.

Vyhoda €. 4: VSimavost pomdha s emocni reaktivitou

Bézné stresové faktory v nasem zivoté ovliviiuji nasi schopnost zachovavat emoc-
ni stabilitu, tedy nevybuchnout vzteky nebo nepropadat jinym vyraznym emocim.
Viimavost nam pomahd odpovidat na stresujici situace klidnéji a zdravéj$im
zplisobem.

Studie Catherine Ortnerové a kol. (2007) objevila, Ze meditace v§$imavosti umoz-
nila ucastnikim odpoutat se od obrazki, které vyvolavaly silné emoce, a lépe se

soustfedit na kognitivni tikoly, nez tomu bylo u osob, které vidély stejné obrazky,
ale neabsolvovaly meditaci v§imavosti.
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