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Podakovanie

Této kniha by nikdy nevznikla, keby sa ndm nedostalo pomoci a podpory
od mnohych ludi. Sme nesmierne vda¢ni Sheile Crowley z Curtis Brown
a Anne Lawrance a jej timu vo vydavatelstve Piatkus. Mark dakuje nadé-
cii Wellcome Trust nielen za velkorysu finanént podporu vyskumu, ktory
udrziava a prehlbuje pochopenie procesov bdelej pozornosti, ale tiez za po-
vzbudenie, aby svoju pracu predstavil aj mimo akademickej pody.

Rovnako dakujeme mnohym dal$im Iudom, ktori boli ndpomocni to-
muto projektu: Guinevere Webster, Gerrymu Byrnovi a Gc¢astnikom kurzu
Boundary Brook v Oxforde; Catherine Crane, Danielle Duggan, Thorstenovi
Barnhoferovi, Melanie Fennell, Wendy Swift a dal$im ¢lenom strediska
Oxford Mindfulness Centre (strediska, ktoré rozvija pracu svojho zakladate-
la Geoffreyho Bamforda); Melanie Fennell a Phyllis Williams, ktoré starost-
livo pripomienkovali prvd verziu textu; Ferris Buck Urbanowski, Antonii
Sumbundu a Johnovi Peacockovi, o ktorych mudrost sa Mark neustale opie-
ra; Johnovi Teasdalovi a Zindelovi Segaovilovi, spolutvorcom MBCT a dl-
horo¢nym blizkym priatelom; Jonovi Kabat-Zinnovi, nielen za to, Ze sa stal
povodcom indpiracie pre tito pracu a za jeho velkodu$nost pri zdielani po-
znatkov, ale aj za jeho neustéle povzbudzovanie, aby sme do upondhlaného
sveta vniesli tito silnd a stcitnd mudrost.
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Mnohé myslienky v tejto knihe a slovd, ktorymi sme ich vyjadrili, pra-
menia z uzkej, viac nez dvadsatro¢nej spoluprdce medzi Markom a Jonom
Kabat-Zinnom, Zindelom Segalom a Johnom Tisdalom. Sme nevyslovne
vdacni za ich velkorysost, lebo ndm dovolili obozndmit s ich poznatkami
v tejto knihe ludi, pre ktorych je téma vedomej mysle ¢i bdelej pozornosti
novi, alebo tych, ktori chct prehibit svoju doterajsiu prax.

Danny by tiez rdd podakoval Patovi Fieldovi z Neston County Compre-
hensive School za jeho odvahu a prezieravost ucit meditaciu skupinu prob-
lematickych tinedzerov (vratane autora tejto knihy). Zaciatkom 80. rokov
$lo o radikalny vzdelévaci pristup, ktory nakoniec zmenil Zivoty mnohych
z nich. Obzvlést dakuje Pippe Stallworthy za jej pomoc a vedenie.

No a nakoniec kazdy z nés vyslovuje hlboku vdaku svojej rodine, hlavne
nasim manzelkdm Phyllis a Belle za ich podporu pocas zvladania necaka-
nych vyziev, ktoré pisanie prindsa.



Predslov Jona Kabat-Zinna

Cel)'l svet hovori o bdelej pozornosti. Je to tzasné, lebo v nasich Zzivo-
toch chyba, priam hladujeme po nieCcom prchavom a napriek tomu ne-
vyhnutnom. Mozno dokonca prilezitostne vycitime, Ze to, ¢o ndm skutoc¢ne
chyba, sme v hlbsom zmysle my sami — nasa ochota ¢i schopnost naplno sa
prejavit a zit tak, aby na kazdej prezitej chvili skuto¢ne zdlezalo a aby sme
boli hodni a schopni takého Zivota. Ide o velmi odvaznu intuiciu ¢i ndhlad,
¢o je nesmierne dolezité. Mohla by totiz zmenit svet. Tym, ktori sa rozhodli
osvojit si ju, celkom urcite zmenila Zivot.

Musim vsak upozornit, ze bdeld pozornost nie je len dobrym ndpadom:
»Iste, budem viac pritomny v danej chvili, menej budem posudzovat, hodno-
tit a vSetko bude lepsie. Preco mi to nenapadlo skor?“ Takéto myslienky st
vsak prinajlepsom iba letmé a zriedkakedy vydrzia. Hoci byt viac pritomny
a menej posudzovat je dobry ndpad, iba tdto myslienka nestaci a nedostane-
te sa s fiou daleko. Vlastne sposobi, Ze sa mozete citit neschopni, lebo nemd-
te nad sebou moc. Aby bola bdeld pozornost efektivna, treba venovat pozor-
nost tej Casti samého seba, z ktorej by ste radi mali osoh. Povedané slovami
Marka Williamsa a Dannyho Penmana — bdeld pozornost je cvik. Je to skor
sposob bytia nez iba dobry ndpad, $ikovna metéda ¢i pominutelny médny
vystrelok. V skuto¢nosti ide o niekolko tisic rokov stara zaleZitost, ktord sa
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Casto oznacuje ako ,srdce budhistickej meditacie®, hoci jej podstata, ktora
spociva v pozornosti a uvedomovani si, je univerzalna.

Praktizovanie bdelej pozornosti md pozitivny vplyv na ludské zdravie,
spokojnost a pocit stastia, o com svedcia vedecké a lekarske dokazy zverej-
nené v tejto knihe. No kedZe bdeld pozornost je skor precvi¢ovanim nez iba
dobrym ndpadom, jej rozvijanie je proces, ktory sa postupom casu kultivuje
a prehlbuje. Najvicsi osoh z neho budete mat vtedy, ked sa mu tGplne oddate,
a hoci na jednej strane si vyzaduje disciplinu, na druhej ide o hravost a pri-
jatie kazdého momentu najlepsie, ako len viete, s lahkostou a jemne, ¢o je
vskutku prejavom ldskavosti a ohladuplnosti k sebe samému. Tato jemnost
spojend s vytrvalostou a odhodlanim je skuto¢nou podstatou praktizovania
bdelej pozornosti v kazdej moznej podobe.

Je velmi dolezité, aby ste na tejto ceste mali dobrého sprievodcu, lebo ide
skutocne o vela. O kvalitu vasho zivota, vasich vztahov, vase miesto vo sve-
te, pocit spokojnosti, psychicka vyrovnanost a $tastie. Urobite dobre, ak sa
vlozite do skusenych ruk Marka Williamsa a Dannyho Penmana a za svojho
sprievodcu prijmete program (kurz), ktory vytvorili.

Ich kurz poskytuje logicku $truktiru, mozeme ju tiez nazvat architekta-
rou, v ktorej modzete pozorovat, ako sa vasa vlastnd mysel, telo a zivot odvija-
ju, a zdroven vdim umozni systematicky a spolahlivo pracovat na véetkom, ¢o
sa objavi. Kurz je zaloZeny na vedeckych ddkazoch vychddzajicich z uceb-
nych skript na tému zniZovania stresu pomocou bdelej pozornosti a kogni-
tivnej terapie na zéklade bdelej pozornosti, ktoré boli zhrnuté do kompakt-
ného, zaujimavého a racionalneho osemtyzdnového kurzu urc¢eného kazdé-
mu, kto sa stard o vlastné telesné a dusevné zdravie v tejto upondhlanej sa-
¢asnosti. Obzvlast sa mi pacia jednoduché ndvrhy, ktoré vsak radikdlne me-
nia fudské ndvyky; autori ich nazyvaju ,,ndvykové uvoliiovace, lebo odhaluju
a nicia niektoré z nasich myslienkovych vzorcov a spravanie, ktoré si neuve-
domujeme, ale ktoré nds uvdznuji v malichernostiach a brania ndm prezivat
Zivot naplno. A zatial ¢o sa vlozite do ruk autorov, aby vés viedli, tym, ze sa
odhodlate nasledovat ich pokyny, cvicenia a postupy oslobodzovania sa od
ndvykov, a za¢nete na sebe testovat, ¢o sa stane, ked budete bdeli a spréavat
sa k sebe a inym laskavo a stcitne, hoci zo zaciatku mozete byt kriticki, vlo-
zite sa tym zaroven do vlastnych ruik, ¢o je este dolezitejsie. Takyto zavizok
je radikdlnym prejavom dovery a viery v seba.



PREDSLOV JONA KABAT-ZINNA XI

S Markom Williamsom sa pozndme roky, sme kolegovia, dobri priate-
lia a spolupracovali sme aj ako autori. Je jednym z poprednych vedcov skd-
majucich oblast bdelej pozornosti. Spolu s Johnom Teasdalom a Zindelom
Segalom je autorom kognitivnej terapie na baze bdelej pozornosti (mindful-
ness-based cognitive therapy — MBCT), o ktorej mnohé $tadie potvrdili, Zze
ohromne poméaha fudom trpiacim depresiami, lebo u nich vyrazne znizuje
riziko ndvratu choroby. Je tiez zakladatelom stredisk Oxford Mindfulness
Centre a Centre for Mindfulness Research and Practice pri Bangor University
v severnom Walese. Obe strediska st $pickovymi vyskumnymi a klinickymi
tréningovymi centrami postupov na baze bdelej pozornosti. S novindrom
Dannym Penmanom sa Mark podujal na zostavenie tejto velmi praktickej
prirucky, ako sa naucit bdelej pozornosti a ako ju kultivovat. Zeldm vam,
aby ste si z tohto programu odniesli ¢o najviac a aby ste vyuzili pozvanie au-
torov na objavna cestu svojim vnutrom, ktora vas dovedie k nespitanému

a vzacnemu zZivotu.

Jon Kabat-Zinn

Boston, Massachusetts,
december 2010



KAPITOLA 1

Ako v zacarovanom kruhu

pomeniete si, kedy naposledy ste leziac v posteli bojovali s vlastny-

mi my$lienkami? Zufalo ste sa snazili upokojit mysel, utisit ju, aby ste
mohli zaspat. Ale nech ste skasali ¢okolvek, nepomdhalo to. Zakazdym, ked
ste sa nutili na ni¢ nemysliet, myslienky odrazu ozili a boli este intenzivnej-
sie. Presviedcali ste sa, Ze sa nemate preco znepokojovat, ale odrazu sa vy-
norilo mnoho novych dévodov na obavy. Natriasli ste vankus, prevratili sa
a zaujali pohodlnejsiu polohu, ale netrvalo dlho a znova ste zacali usilov-
ne premyslat. Ako noc pokracovala, vase odhodlanie slablo a zacali ste sa ci-
tit zranitelni a neschopni. Ked zazvonil budik, boli ste vy¢erpani, vstévali ste
so zlou ndladou a celkovo vdm bolo nanic.

Nasledujuci den ste mali opacny problém — chceli ste byt Gplne bdeli, ale
tazko ste potlacali zivanie. Ledva ste prisli do prace a cely ¢as ste boli du-
chom nepritomni. Nemohli ste sa ststredit. O¢i ste mali ¢ervené a opuch-
nuté. Bolelo vés celé telo a nevedeli ste sa ststredit. Civeli ste na hromadu
dokumentov na stole, dufajtc, ze sa nieco stane, cokolvek, ¢o by vdm po-
mobhlo si s nimi poradit. Na pracovnych schodzkach ste ledva dokézali udr-
zat oci otvorené, nieto eSte prispiet nie¢im inteligentnym do diskusie. Zda
sa, akoby vam zivot kizal medzi prstami... pocitili ste este vacsiu dzkost,
stres a vyCerpanie.
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Této kniha vés naudi, ako v tejto ndro¢nej a upondhlanej suc¢asnosti najst
pokoj a ttechu, respektive, ako ich znova objavit; lebo hlboky pramen po-
koja a utechy sa nachddza v kazdom z nas, bez ohladu na to, Ze sa citime
chyteni do pasce, zméiteni a rozru$eni. Vnutorny hlboky pokoj ¢akd, kym
ho uvolnime z klietky, do ktorej ho zavrel nd$ upondhlany a nedprosny spo-
sob Zivota. Vieme, Ze to tak je, lebo $tadiu uzkosti, stresu a depresie sa spo-
lu s kolegami z Oxfordskej univerzity a inych vedeckych instittcii po celom
svete venujeme uz vy$e tridsat rokov. Nase badanie odhalilo tajomstvo, ako
je mozné udrzat si pocit $tastia, ispesne bojovat s uzkostou, so stresom,
s vy¢erpanim a dokonca aj s plne rozvinutou depresiou. Ide o ten druh $tas-
tia a pokoja, ktory citite v kostiach a z ktorého prameni hlboko zakorenena
nefal$ovana ldska k Zivotu, presakujica do vsetkého, co robite, a pomdhaju-
ca vam lep$ie sa vyrovnat s tym najhor$im, ¢o zazijete. Ide o tajomstvo, ktoré
poznali staroddvne kultury, a niektoré kultdry ho praktizuja dodnes. Lenze
v zdpadnom svete mnohi z nds zabudli, ako zit dobre a radostne. A casto je
to e$te horsie. Tak velmi sa snazime byt $tastni, az prichddzame o najddlezi-
tejsie veci zivota a ni¢ime prdve ten pokoj, ktory hladédme.

Tato knihu sme napisali preto, aby sme vam pomohli pochopit, kde tre-
ba hladat skuto¢né $tastie, pokoj a spokojnost a ako ich v sebe znova objavit.
Naucime vés, ako sa postupne oslobodit od tGzkosti, stresu, nestastia a vy-
Cerpania. Neslubujeme vdm ve¢né blaho; kazdy zaziva obdobia bolesti a utr-
penia a bolo by naivné a nebezpecné predstierat, Ze to tak nie je. Napriek
tomu je mozné zakasit aj nieCo iné, nez je nemilosrdny zapas, taky typicky
pre nas kazdodenny zivot.

Na nasledujtcich stranich vdm predstavime sériu jednoduchych cvice-
ni, ktoré mozete zaclenit do svojho kazdodenného Zivota. Su zalozené na
kognitivnej terapii na baze bdelej pozornosti (MBCT), ktord vychadza z in-
$pirativnej prace Jona Kabat-Zinna posobiaceho v UMass Medical Center
v Spojenych $tatoch. Kurz MBCT po6vodne vyvinul profesor Mark Williams
(spoluautor tejto knihy), John Teasdale z Cambridge University a Zindel Segal
z University of Toronto. Vytvorili ho so zretelom na pomoc ludom, ktori tr-
pia opakovanymi zdchvatmi hlbokej depresie, aby dokazali chorobu premoct.
Lekarske pokusy ukazuju, Ze to je mozné. Je klinicky dokdzané, Ze riziko na-
vratu depresie u tych, ktori trpia jej najvaznejsimi formami, sa znizilo na polo-
vicu. Kurz je tak prinajmensom rovnako ucinny ako antidepresiva, pricom na
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rozdiel od liekov nema ziadne vedlajsie ucinky. Vlastne je natolko efektivny,
Ze je v sucasnosti jednou z najpreferovanejsich liecebnych metéd odporuca-
nych britskym Narodnym instititom pre zdravie a klinicka kvalitu.

Metéda MBCT vyuziva jednu z foriem meditdcie, ktord az donedavna
nebola na Zipade velmi zndma. Meditécia bdelej pozornosti je takd nadher-
ne jednoduchd, ze ju moze vyuzivat kazdy a uvolnit tak vlastna vrodend joie
de vivre, radost zo Zivota. Nielenze samo osebe je to velmi uzito¢né, ale tato
metdda moze zabranit aj beznym pocitom strachu, stresu a smutku, aby sa
nerozvinuli do dlhsieho obdobia pocitu nestastia a vycerpania ¢i dokonca
vaznej klinickej depresie.

4 )

Minutova meditécia

1. Posadte sa a vystrite chrbat. Ak je to mozné, neopierajte sa chrb-
tom o operadlo, aby vas chrbtica sama udrziavala vzpriamene.
Chodidlami mézete spocinut na podlahe. Zatvorte oci a pohlad
uprite na podlahu.

2. Sustredte sa na svoj dych, ako prudi dnu a von. Pri kazdom nady-
chu a vydychu vnimajte rozdielne pocity. Pozorujte svoj dych bez
toho, aby ste ocakavali, Ze sa stane nie¢o mimoriadne. Nie je po-
trebné, aby ste svoj dych akokolvek menili.

3. Po chvili sa méze vasa mysel zacat ,tulat”. Ked to spozorujete, jem-
ne vratte svoju pozornost na dych, bez toho, aby ste sa za to kri-
tizovali, lebo prave to, Ze to spozorujete a potom bez kritizovania
obratite svoju pozornost na dych, je podstatou meditacie bdelej
pozornosti.

4. Nakoniec sa vasa mysel upokoji a bude ako pokojna hladina ryb-
nika — alebo aj nie. Dokonca aj ked budete mat pocit absolutneho
pokoja, moze byt iba kratucky. Ak citite zlost alebo podrazdenie,
vsimnite si, ze aj tieto pocity mézu byt prchavé. Nech sa stane co-
kolvek, nechajte to tak, ako to je.

5. Po minute znova otvorte oci a rozhliadnite sa po miestnosti.

N\ J
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Typicka meditacia pozostéva zo sustredenia sa na nadych a vydych meditu-
juceho, na to, ako vzduch prudi dnu a von z tela (precitajte si mintatovi me-
ditaciu vyssie). Koncentracia na dych tymto spésobom vdm umozni pozo-
rovat svoje myslienky a krocik po krdciku sa ich zbavovat bez toho, aby ste
s nimi bojovali. Postupne zistite, ze myslienky vznikaji a zanikaja vlastnym
tempom; a Ze vy nie ste vase myslienky. Mozete pozorovat, ako sa vo vasej
mysli objavia, akoby z ni¢oho ni¢, a sledovat, ako zmiznd, ako ked praskne
mydlova bublina. Dospejete tak k zdkladnému porozumeniu, ze myslienky
a pocity (vratane tych negativnych) si pominutelné. Pridu a odidu a zélezi
na vés, aby ste si zvolili, ¢i podla nich budete konat alebo nie.

Podstatou bdelej pozornosti je pozorovat bez kritizovania; mat so sebou
sucit. Ked vas premoéze stres ¢i pocit nestastia, namiesto toho, aby ste ich
brali osobne, naucite sa ich vnimat ako tmavé mraky na oblohe a pozorovat
ich s priatelskou zvedavostou, ako putuju pre¢. Bdeld pozornost vim umoz-
ni zachytit negativne myslienky skor, ako vés stiahnu do $pirdly smerujtcej
ku dnu. Tym sa za¢ne proces prevzatia kontroly nad vlastnym zivotom.

Postupom casu bdeld pozornost prindsa dlhodobé zmeny nélady, drovne
$tastia a spokojnosti. Vedecké studie dokazali, Ze bdeld pozornost nielenze po-
sobi preventivne proti depresii, ale tieZ pozitivne vplyva na tie mozgové ¢in-
nosti, ktoré suvisia s kazdodennymi obavami, so stresom, s depresiou a po-
drdzdenim, takze ked sa tieto pocity objavia, ovela rychlejsie sa tiez vytratia.
Z dalsich vyskumov vyplyva, ze ludia, ktori pravidelne meditujt, vyhladévaja
lekdra menej a v nemocnici travia menej dni. Meditdcia zlep$uje pamat, zvysu-
je kreativitu a skracuje reakény cas (o dalsich benefitoch sa docitate nizéie).

4 )

Prinosy meditacie bdelej pozornosti

Mnoho psychologickych studii dokéazalo, ze pravidelne meditujuci fu-
dia su stastnejsi a spokojnejsi, nez je priemer.! Uz toto samotné ziste-
nie je dolezité, ale navyse ma aj velky medicinsky vyznam, lebo pozi-

tivne emacie suvisia s dlhsim a zdravsim Zivotom.?

«  Uzkost, depresia a podrazdenost pri pravidelnej meditacii ustupu-
ju.? Taktiez sa zlepSuje pamat, skracuje reakcny cas, zvySuje sa po-

hotovost ¢loveka, mentélna a fyzickd odolnost.*
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Pravidelne meditujuci ludia maju lepsie a hlbsie vztahy.®

Vyskumy na celom svete dokazali, Ze meditacia znizuje kltcové in-

dikatory chronického stresu vratane vysokého krvného tlaku.®

Meditdacia je tiez G¢innd pri zniZzovani sprievodnych znakov vdznych
choréb, akymi su chronické bolesti’, rakovina® a dokonca méze po-
moct zniZzovat zavislost od drog a alkoholu.?

Vedecké Studie tiez ukazali, ze meditdcia posiliuje imunitny sys-

tém, ¢im poméha predchadzat prechladnutiam, chripke alebo inym
chorobam.”

J

Napriek tymto dokdzanym benefitom si mnohi ludia stdle trochu opatrni,

ked pocujt slovo ,,meditacia“ Preto skor, ako pokroc¢ime dalej, bude uzitoc-

né, ked vyvréitime niektoré myty.

+ Meditdcia nie je ndbozenstvo. Bdeld pozornost je jednoducho druh

mentdlneho tréningu. Mnohi Iudia, ktori praktizuja meditdciu, st
veriaci, ale aj mnohf ateisti a agnostici st zapaleni meditujuci.

Pocas meditdcie nemusite sediet na podlahe so skrizenymi nohami
(ako ste to videli niekde v Casopise ¢i televizii), ale ak chcete, mozete.
Ludia, ktori sa zac¢astnujd na nasich kurzoch, véésinou sedia na sto-
lickéch, ale bdeld pozornost sa dé praktizovat pri akejkolvek ¢innos-
ti, ktora vykondavate, ¢i uz cestujete autobusom, vlakom, alebo kra-
Cate do prace. Viac-menej mozete meditovat kdekolvek.

Praktizovanie bdelej pozornosti nezaberie vela ¢asu, hoci si vyzaduje
istu trpezlivost a vytrvalost. Mnohi Iudia ¢oskoro zistia, Ze sa medi-
taciou oslobodzuju od ¢asového stresu, takze mézu viac ¢asu veno-
vat inym zdlezitostiam.

Meditacia nie je zlozitd. Nejde v nej o ,Gspech” ¢i ,zlyhanie®
Dokonca aj ked médte pocit, Ze meditacia je tazkd, ziskate mnoho
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cennych poznatkov o tom, ako funguje mysel, takze pre vis bude
zo psychologického hladiska vzdy velkym prinosom.

+ Meditdcia neotupi vasu mysel ani vas nezabrzdi v budovani kariéry
¢i dosahovani cielov; nevmanipuluje vés do Pollyanninho* vnimania
sveta. V meditdcii nejde o prijatie neprijatelného. Ide o jasnejsi po-
hlad na svet, aby ste mohli konat mudrejsie a rozvdznejsie a zme-
nit tak to, ¢o je potrebné zmenit. Meditdcia pomaha kultivovat hlb-
$iu a sucitnej$iu vedomu mysel, ktord vdm umozni stanovit si lep-
Sie ciele a nachadzat optimdlnu cestu k naplneniu vasich najhlbsich
hodnét.

NAJST POKOJ V UPONAHLANOM SVETE

Ak ste vzali do ruk tato knihu, je mozné, Ze sa sami seba opakovane pytate,
preco vam pokoj a $tastie ¢asto prekiznu pomedzi prsty. Preco aZ takd vel-
ka cast ndsho Zivota poznadi zaneprazdnenost, uzkost, stres a vycerpanie?
Tieto otdzky mnoho rokov tazili aj nds, ale teraz sa domnievame, ze veda na
ne poznd odpoved. Iréniou je, Ze odpovede vychddzaju z toho, ¢o bolo Iu-
dom zndme uz v ddvnych ¢asoch — z odvekej pravdy.

Nase nalady prirodzene vznikaja a zanikajd. To je nasa podstata. Lenze
isté sposoby myslenia mdzu spdsobit, Ze kratkodoby utlm vitality ¢i emo-
ciondlnej spokojnosti prerastie do dlhodobejsej uzkosti, stresu, pocitu ne-
Stastia a vycCerpania. Kratky smutok ¢i zlost sa moze skoncit ,,zlou naladou®,
ktord podfarbi cely den ¢i ovela dlhsi ¢asovy usek. Najnovsie vedecké studie
ukazuju, ako tieto normalne vykyvy mozu viest k dlhotrvajicemu nestastiu,
akudtnej tzkosti ¢i dokonca depresii. Ale, a to je este dolezitejsie, ukazuju
tiez, ako sa stat $tastnej$imi a vyrovnanej$imi.

+ Kedza¢nete pocitovat smutok, uzkost ¢i podrazdenost, samotny ten-
to pocit, ndlada vam neskodji, ale $kodlivé je to, ako na nu reagujete.

Z knihy Eleanor H. Porter, v ktorej hlavnd hrdinka Pollyanna vnima vsetko, ¢o sa
jej stane, optimisticky (pozn. prekl.).
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+ Vase usilie zbavit sa zlej ndlady ¢i pocitu nestastia — tym, Ze sa poku-
Sate zistit, preco ste ne$tastni a ¢o sa s tym da urobit — ¢asto vsetko
iba zhorsi. Je to ako prepadanie sa v smrtiacich pohyblivych pieskoch
— ¢im viac sa snazite dostat von, tym hlbsie zapadate.

Len ¢o zistime, ako funguje mysel, za¢ne ndm byt jasnejsie, preco sa kazdy ¢lo-
vek obdas citi nestastny, vystresovany ¢i podrazdeny. Ked sa za¢nete citit ne-
$tastne, je prirodzené, ze sa snazite ndjst z toho cestu von. Poksite sa zistit,
preco ste nestastni, a potom hladate rie$enie. Pri tom mozete lahko ozivit dav-
ny Zial a vyvolat obavy o budicnost. To vasu néladu este viac zhorsi. Nepotrvd
dlho a zacnete sa citit zle preto, lebo ste nenasli spdsob, ako sa rozveselit. V4s
svnutorny kritik®, ktory Zije v kazdom z nds, vdm za¢ne nasepkavat, ze je to
vas$a chyba, ze by ste sa mali viac snazit, za kazd cenu. Onedlho sa za¢nete
citit oddeleni od najhlbsej a najmudrejsej casti svojho ja. Stratite sa v zdanlivo
nekone¢nom kolobehu obvinovania a posudzovania; budete sa vinit za to, Ze
nespliate svoje idedly, za to, Ze nie ste tym, kym by ste si zelali byt.

Sme vtahovani do tychto emo¢nych pohyblivych pieskov, lebo stav nasej
mysle je tesne prepojeny s pamitou. Mysel neustéle ,skenuje” pamit a hla-
d4 tie spomienky, ktoré st ozvenou vdsho emociondlneho stavu v stcas-
nosti. Ak sa teda napriklad citite ohrozeni, mysel okamzite siahne po spo-
mienkach, ked ste sa v minulosti citili v ohrozeni, aby ste si mohli vé§imnut
spolo¢né znaky a ndjst sposob tniku. Deje sa to okamzite, skor nez si to sta-
¢ite uvedomit. Ide o zdkladnt schopnost, ktord je nutnd na prezitie a ktord
sa vyvijala miliény rokov. Je neskuto¢ne silnd a je takmer nemozné zastavit
ju. Rovnako je to aj pri pocite nestastia, tizkosti ¢i stresu. Ak sa z ¢asu na
Cas citite trochu nestastne, to je normadlne, ale niekedy par smutnych mys-
lienok moze spustit kaskadu nestastnych spomienok, negativnych emécii
a nevludneho posudzovania. Onedlho mézu byt dlhé hodiny ¢i dokonca dni
negativne zafarbené sebakritickymi myslienkami ako napriklad: Co sa to so
mnou deje? Mdm nani¢ zivot. Co sa stane, ked zistia, aky som v skuto¢nosti
neuzito¢ny? Tieto myslienky utociace na seba samého st neuveritelne moc-
né a hned, ako naberu rychlost, je takmer nemozné ich zastavit. Jedna mys-
lienka ¢i pocit spusti dal$iu a dalsiu... a onedlho povodnd myslienka — nech
bola akokolvek letméd — uz za sebou tahd zataz podobného smutku, obav
a strachu, aZ sa do siete vlastného smutku uplne zamotéte.
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V istom zmysle na tom nie je ni¢ prekvapivé. Okolnosti maji na nasu
pamit velky vplyv. Pred niekolkymi rokmi psycholégovia zistili, Ze hlbin-
ni potapaci, ktori sa na plazi naudili zoznam slov, mali pod vodou sklon
zabudnut ich, ale ked sa znova vynorili, na pevnine si na slova znova spo-
menuli. Opacéne to fungovalo tiez. Slov4, ktoré sa naucili pod vodou, na
plazi lahsie zabudali. More a plaz boli pre pamit silnymi okolnostami.
A rovnaky proces si mozete vS§imnut aj vo vlastnej mysli. Uz ste niekedy
opdtovne navstivili miesto, kde ste ako deti radi prazdninovali? Predtym
ste nan mozno mali uz len nejasné spomienky, no hned ako ste tam pri-
sli a presli sa po uliciach, rozhliadli sa, vnimali zvuky a véne, zaplavili vds
spomienky. Mozno ste pocitili vzrusenie, tdzbu ¢i ste sa aj trochu zami-
lovali. Névratom do tychto okolnosti ste podnietili svoju mysel, aby pri-
volala spomienky, ktoré sa k nim viazu. Ale nie st to len miesta, ktoré do-
kazu vyvolat spomienky. Svet je plny takychto spusta¢ov spomienok. Uz
sa vam stalo, Ze kaskadu emotivne nabitych spomienok vyvolala piesen?
Vona kvetov ¢i Cerstvo upeceného chleba?

Aj nalada méze fungovat ako interna okolnost, ktora je rovnako silna ako
ndv$teva miesta, kde ste prdzdninovali, ¢i zvuk obltibenej melédie. Onedlho
sa mozete ponorit do ponurych myslienok a negativnych emdcii. A casto ne-
viete, odkial pramenia — jednoducho sa objavia akoby z ni¢oho ni¢. Zaénete
byt zle naladeni, podrazdeni ¢i smutni bez toho, aby ste skutoc¢ne vedeli pre-
¢o. Cudujete sa: Preco mdm zlii ndladu? alebo: Preco som dnes taky smutny
Ci unaveny?

Nestastné spomienky, sebakritika ¢i odsudzovanie sa nedaju zastavit
— stopnut vSak mozete to, ¢o po nich nasleduje. MozZete zastavit $piralu,
ktord spusta dalsi kolobeh negativnych myslienok. MozZete zastavit kaské-
du destruktivnych emdcii, v dosledku ktorych sa budete citit nestastni, plni
uzkosti, vystresovani, podrazdeni ¢i vycerpani.

Meditécia bdelej pozornosti vds naudi rozoznévat spomienky a skodlivé
myslienky uz v ich zérodku. Bude vdm pripominat, e ide o spomienky. Ze
st nieco ako propaganda, Ze nie sii skuto¢né. Ony nie st vy. Naudite sa po-
zorovat vznik negativnych myslienok, umoznite im, aby zostali, a potom ich
budete pozorovat, ako sa priamo pred vasimi o¢ami vyparia. A ked sa to pri-
hodi, stane sa nieco mimoriadne: medzeru, ktora po nich zostane, vyplni hl-
boky pocit $tastia a pokoja.
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Meditécia bdelej pozornosti to dosahuje rozvojom alternativneho spo-
sobu, akym sa nasa mysel moze spdjat so svetom. Vicsina z nds pozna iba
analytickd stranku mysle; proces premyslania, posudzovania, planovania ¢i
lovenia v pamiti poc¢as hladania rie$eni. Lenze mysel je tieZ vuimavd, vedo-
mad. O veciach len nepremyslame, sme si tiez vedomi toho, Ze premyslame.
Nepotrebujeme jazyk na to, aby nam sprostredkoval svet; mozeme ho vni-
mat priamo prostrednictvom nasich zmyslov. Sme schopni priameho vni-
mania, napriklad spevu vtdkov, véne krasnych kvetov ¢i ismevu milovanej
osoby. Poznavame srdcom aj hlavou. Myslenie nie je vietko, co mdzeme ve-
dome zazit. Mysel je vdé$ia a obsaznej$ia neZ samotné myslenie.

Meditécia vytvara vac¢siu mentédlnu jasnost; umoznuje ndm vidiet veci
prostrednictvom cistého, Gprimného uvedomenia. Je miestom — akousi vy-
hodnou polohou —, z ktorého sledujeme vlastné myslienky a pocity pri ich
vzniku. Oddaluje nds od sptstacov reakcii, ktoré nés nutia reagovat na veci
ihned, ked sa stand. Nase vnutro — té ¢ast, ktord je prirodzene $tastnd a po-
kojna — uz neprehlusuje hluk mysle riesiacej problémy. Meditacia bdelej po-
zornosti nds povzbudzuje, aby sme boli trpezlivejsi a stcitnej$i sami so se-
bou a rozvijali otvorenost a jemnt vytrvalost. Ide o kvality, ktoré nam po-
mozu oslobodit sa od tzkosti, stresu a pocitu nestastia tym, ze nam pripo-
meny, ¢o uz dokdzala veda: ze nie je nutné pristupovat k smutku a dal$im
tazkostiam ako k nieComu, ¢o treba riesit. Nemali by sme mat zly pocit, ak sa
ndm to nepodari vyriesit. V skutoc¢nosti ide Casto o najmudrejsi postoj, lebo
nase obvyklé sposoby rieSenia tychto tazkosti stav casto iba zhorsia.

Bdeld pozornost nepopiera prirodzend tizbu rozumu riesit problémy.
Poskytuje ndm iba cas a priestor na to, aby sme si vybrali najlepsi spdsob,
ako ich vyriesit. Niektoré problémy je najlepsie riesit emociondlne — vybe-
rdme si rie$enie, pri ktorom ,citime*, Ze je najlepsie. Iné je potrebné riesit
logicky. K mnohym je najlepsie pristupovat intuitivne, kreativne. Dalsie je
najlepsie zatial odlozit.

STASTIE

Bdel4 pozornost funguje na dvoch drovniach. Prvou a najddlezitejsou je za-
kladny medita¢ny kurz bdelej pozornosti. Ide o sériu jednoduchych dennych
meditdcii, ktoré sa mozu vykonavat takmer v$ade, ale zistite, ze najlepsie je,
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ak si ndjdete pokojné miesto niekde doma. Niektoré su kratke, trojminuatové,
iné mozu trvat dvadsat ¢i tridsat mintt.

Bdeld pozornost vés tiez posmeluje, aby ste zmenili niektoré nevedomé
navyky myslenia a spravania, ktoré vam brania Zit naplno. Je to délezité, lebo
mnohé posudzovacie a sebakritické myslienky pramenia prave v nasich na-
vyknutych vzorcoch myslenia a spravania. Tym, Ze prerusite kazdodennt
rutinu, uc¢inne sa zbavite niektorych z tychto negativnych vzorcov a bude-
te viac bdeli, vé§imavi a vedomi. Mozno vés prekvapi, kolko $tastia a radosti
mozu priniest malé zmeny v spdsobe vasho zivota.

Zmenit navyk je jednozna¢né. Je to rovnako jednoduché a jasné ako ne-
sediet na rovnakej stolicke, vypnut televizor ¢i vydat sa do prace inou cestou.
Mozno vés niekto poziada, aby ste zasadili semienko a sledovali, ako rastie,
¢i postarali sa na niekolko dni o priatelovho doméceho milacika, alebo zasli
do kina. Takéto jednoduché veci — spolu s kazdodennou kratkou meditaciou
— mozu skutoéne vas zivot naplnit va¢$ou radostou.

Program mozete absolvovat v takom kratkom ¢i dlhom rozmedzi, vakom
chcete, ale najlepsie je, ak ho absolvujete odportiicanych osem tyzdnov. Je
flexibilny a mozete si ho prisposobit, ale stoji za to uvedomit si, Ze cvicenia
potrebuju ¢as na to, aby pomohli odhalit svoj plny potencidl. Prave preto sa
nazyvaju cviceniami.

Vsetko v tejto knihe je vytvorené tak, aby vam pomohlo na vasej ceste.
A ak sa nou vydate, za¢nete nachddzat v upondhlanom svete pokoj.

Ak chcete zaclat hned, navriujeme, aby ste si nalistovali Stvrti kapito-
lu. Ak sa chcete dozvediet viac o novych vedeckych objavoch, ktoré od-
halujui, ako a preco uviazneme v sieti negativnych myslienok a spésobov
spravania — a ako sa pomocou meditdcie bdelej pozornosti dokdZete
oslobodit —, zaditajte sa do druhej a tretej kapitoly.

Diifame, Ze si tieto kapitoly precitate, lebo vdm pomdzu lepsie pochopit,
preco je bdeld pozornost takd mocnd.

Kniha vam bude ndpomocnd vo vyvoji a takisto budete mat moznost vyskii-
sat Cokolddovii meditdciu. Ak sa toho neviete dockat, nie je dévod to odkla-
dat, pustite sa do kurzu hned a kapitolu ¢éislo dva a tri ¢itajte priebeZne.



KAPITOLA 2

Preco GtocCime sami nha seba?

Lucy bola navonok tspe$na obchodni¢ka nakupujtica znackové oblecenie
pre obchodny retazec. Mala v$ak pocit, Ze sa akosi zasekla: o tretej popo-
ludni civela z okna, vystresovand, vy¢erpand a nestastna.

Preco nedokdzem dokondit tuto vlohu? ¢udovala sa. Ved zvycéajne mdm
vykazy raz-dva hotové. Preco sa tak tazko rozhodujem? Co sa so mnou
deje? Som takd unavend — nedokdzem ani rozmyslat...

Lucy sa tymito sebakritickymi myslienkami castovala vy$e hodiny. Predtym
mala dlhy znepokojeny rozhovor s ucitelkou v materskej $kole, ktory sa tykal
jej dcéry Emily. Ked ju rdno zaviedla do $kolky, Emily plakala. Potom rych-
lo zatelefonovala instalatérovi, aby zistila, preco neprisiel opravit pokazeny
zachod v jej dome. Teraz civela do tabuliek, citiac sa vyCerpand a prezavajic
¢okolddovy mafin namiesto obeda.

Néroky a napitie v Lucinom Zivote sa uz niekolko mesiacov zvy$ovali.
V prdci citila ¢oraz viac stresu a pracovala aj po skonceni pracovného casu.
V noci nespala, cez den bola ospald. Zacali ju boliet koncatiny. Prestala mat
radost zo Zivota. Len tazko sa drzala. Mala pocit, Ze toto uz zazila, ked sa na
vysokej $kole pripravovala na skuasky, ale trvalo to kratko a bolo to do¢asné.
Nikdy by si nepomyslela, Ze sa z toho moze stat v jej zivote trvaly stav.
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