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Umenie Zivota
a prace s plnym
vedomim



POSOB, AKYM ZIJEME SVOJ ZIVOT A ZARABAME

peniaze, md rozhodujuci vplyv na nasu radost

a $tastie. Takmer polovicu Zivota stravime v praci,
no ako tento c¢as travime? Prdca, ktord robime, je vyjadre-
nim celej nasej bytosti. Praca méze byt izasnym prostried-
kom na prejavenie nasich najhlbsich tdZzob a moze byt
zdrojom skvelého naplnenia, pokoja, radosti, transforma-
cie a lieCenia. A, naopak, praca, ktort robime, a to, ako ju
robime, ndm moéze priniest velké utrpenie. To, ¢o robime
so svojim zivotom a ¢i sme vedomi (teda ¢i to robime ve-
dome) alebo nie, urcuje, kolko radosti a pokoja vytvarame.
Ked vndsame svoju bdelost do kazdého momentu a kaz-
du ¢innost robime vedome, nasa praca ndam mdze pomoct
uvedomit si vlastny idedl stzitia s ostatnymi v harmonii
a rozvijani porozumenia a sucitu.

Zijeme v ¢ase a na mieste, kde nie je lahké najst si pra-
cu. No vieme, zZe nasa spokojnost nezavisi iba od toho,
¢i mdme zdroj prijmu, ale aj od préce, v ktorej mozeme
nachddzat radost a §tastie, ktord neublizuje ludom, zvie-
ratdm, rastlindm a Zemi. V idedlnom pripade si ndjde-
me pracu a pracujeme tak, Ze nasa praca prospieva Zemi

a véetkym jej zivym bytostiam.
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Bez ohladu na to, akiit mate pracu, mozete urobit vela
pre to, aby ste poméhali ostatnym a vytvérali §tastné pra-
covisko, miesto, kde mézete pracovat s radostou a v har-
monii, bez stresu a napétia. Cvicenia vedomého dycha-
nia, sedenia, jedenia a chédze mo6zu prispiet k vytvo-
reniu pozitivneho prostredia v préci, kde nie je Ziaden
stres. Ked sa nau¢ime umenie zastavenia sa, uvolnenia
napitia, vyuzivania laskyplnych slov a hlbokého pocuva-
nia a ked budeme tieto cvic¢enia zdielat s inymi, mdze to
mat obrovsky dopad na na$u radost z prace a na kultdru
na$ej firmy. Ked sa nau¢ime, ako sa postarat o svoje sil-
né emoécie a ako vytvorit dobré pracovné vztahy, zlepsi
sa komunikdcia, znizi sa stres a nasa préaca bude ovela
prijemnej$ia. Velmi to pomdze nielen nam, ale aj tym,
s ktorymi pracujeme, na$im milovanym, pribuznym a ce-

lej spolo¢nosti.

Energia plného vedomia

Plné vedomie (bdeld pozornost, byt vedomy) znamenda
vniest plnt pozornost do toho, ¢o sa deje v pritomnej chvi-
li. Vtedy privedieme svoju mysel spit k svojmu telu a vré-
time sa domov do pritomného okamihu. Zac¢ina sa to uve-
domenim si svojho dychania: nddychu a vydychu. Byt plne
vedomy je druh energie, ktory ndim pomédha, aby sme boli
naplno pritomni, zili tu a teraz. Kazdy z nds vie vytvorit
energiu plného vedomia. Ked sa nadychujeme a vydychu-
jeme a sustredime sa na to, ako vzduch prudi dnu a von

z néasho tela, vtedy dychame vedome. Ked pijeme pohér
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vody alebo $alku ¢aju, sustredime celd svoju pozornost na
pitie a nemyslime na ni¢ iné, vtedy pijeme vedome. Ked
chodime a ststredime sa naplno na svoje telo, svoje dycha-
nie, chodidld a kroky, ktoré robime, vtedy vedome chodi-
me.

Ak sustredime pozornost na svoje dychanie, m6zeme
zjednotit telo a mysel a naplno sa ocitnut v pritomnom
okamihu. V tomto rozpoloZeni si vieme viac uvedomit
vsetko, ¢o sa deje v pritomnej chvili, a vidiet ju novymi
oCami bez toho, aby sme ostdvali uvdzneni v minulosti
alebo sa nechdvali undsat starostami o budicnost. Urcite
viete, Ze buduicnost je len predstava. Buducnost sa skladd
z jedinej veci, a tou je pritomnd chvila. Ak sa postarate
o pritomnost ¢o najlepsie, nemusite si robit starosti o bu-
diicnost. Ak sa o pritomnost stardte ¢o najlepsie, potom
robite vsetko, ¢o je vo vasich silach, aby ste si zaistili dob-
rd budicnost. Mali by ste zit v pritomnej chvili tak, aby
ste vedeli prezivat pokoj a radost tu a teraz — aby ste vede-
li citit lasku a porozumenie. To je to najlepsie, co mozete
urobit pre budicnost.

Dokonca aj beznda aktivita sa d4 transformovat na ¢in
uvedomenia si pritomného okamihu: ¢istenie zubov, umy-
vanie riadu, chddza, jedenie, pitie alebo pracovanie. A, sa-
mozrejme, pri uvedomeni si pritomného okamihu nejde
len o uvedomovanie si pozitivnych zédlezitosti. Ked sa ob-
javi radost, cvi¢cime si plné uvedomenie radosti. No ked
pocitime hnev, trénujeme plné uvedomenie si hnevu. Ak sa

nau¢ime praktizovat plné uvedomenie si akejkolvek silnej
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emocie, prijmeme ju a nebudeme ju potlacat alebo konat
podla nej, potom nastéva transformécia a sme schopni ob-
javit viac radosti, pokoja a bdelosti.

Mozno si myslite, ze nemate cas trénovat bdeld po-
zornost, ze va$ pracovny den je plny a vy ste prili§ zane-
prizdneni na to, aby ste boli vedomi. Mozno si myslite, Ze
plné vedomie je nieco, ¢o mozete trénovat len vtedy, ak
mate Cas, napriklad ked ste na dovolenke alebo na vylete
v prirode. Lenze uvedomenie si mozete cvicit vzdy a vsa-
de — doma ¢i v prici, dokonca aj pocas velmi ndro¢ného
pracovného dna. Nemusite si na cvic¢enie vyhradit zvlast-
ny ¢as. Na to, aby ste vytvarali energiu bdelej pozornosti
a preniesli sa spat do pritomnej chvile, sa potrebujete len
niekol'kokrat nadychnut.

Mozete to cvidit cely defl a mat z cvicenia osoh ihned.
Sedenie v autobuse, $oférovanie auta, sprchovanie sa, va-
renie jedla — vSetky tieto veci si mozete uzivat. Nemozete
povedat: ,Nemdm cas cvic¢it” Nie! Méte viac nez dost Casu.
Je velmi dolezité uvedomit si to. Ked cvicite plné vedo-
mie a vytvarate pokoj a radost, stdvate sa ndstrojom pokoja
a prindsate pokoj a radost sebe aj ostatnym.

Ked sa vratime do pritomnej chvile a prestaneme roz-
myslat nad minulostou alebo buddcnostou, vtedy vravime,
Ze sme sa zastavili. Zastavenie cvi¢ime na to, aby sme zili
v pritomnosti pre seba a svet okolo nés. Ked sa naué¢ime
zastavit, zaéneme vidiet, a ked vidime, za¢neme chdpat.
Tymto spésobom moézeme vytvdrat porozumenie, sucit,

pokoj a stastie. Ked chceme byt naplno pritomni pre svoju
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pracu, spolupracovnikov, priatelov a rodinu, musime sa
naucit umenie zastavenia. Kym sa nezastavime a nevs$im-
neme si, ¢o sa deje v pritomnej chvili, nemézeme vytvérat
radost, vnimavost alebo sucit.

Pozndm muza, ktory sa velmi sustredi na vedomu
chodzu, ked chodi na obchodné stretnutia. Ked sa pohybu-
je medzi obchodnymi budovami v centre Denveru, kraca
s plnym vedomim a ststredi sa na svoje nadychy a vydychy.
Okoloiddci sa nanho usmievaji, pretoze medzi vSetkymi
tymi upondhlanymi ludmi vyzerd velmi pokojne. Vravi, ze
odkedy zacal s tymto cvi¢enim, jeho stretnutia — dokonca

aj s neprijemnymi ludmi — st ovela lahsie a prijemnejsie.

Prdca je prepojend s domovom

Sposob, akym sa pripravujeme do prace, ideme do prace
a akym sme v préci, ovplyviuje nielen tych, s ktorymi pra-
cujeme, ale aj kvalitu nasej prace. Vsetko, ¢o vo svojom Zi-
vote robime, md dopad na nasu prdcu. Ja som basnik, no
velmi rad sa stardm o zdhradu a pestujem zeleninu. Jedného
dna mi isty Americ¢an povedal: ,Nestracaj ¢as zdhradnice-
nim a pestovanim $alatu. Namiesto toho by si mohol napi-
sat viac basni. Kazdy vie predsa pestovat $alat.” No ja takym
sposobom nerozmys$lam. Velmi dobre viem, ze ked nepes-
tujem $aldt, nemo6zem pisat ani bésne. Tie dve veci sd pre-
pojené. Vedomé jedenie ranajok, vedomé umyvanie riadu
a pestovanie $alatu s plnym vedomim je pre mna nevyhnut-
né na to, aby som vedel dobre pisat basne. Spésob, akym

niekto umyva riady, prezrddza kvalitu jeho poézie. Rovnako
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plati, ze ¢im viac bdelej pozornosti vnesieme do vsetkych
nasich kazdodennych ¢innosti vratane prace, tym lepsie vy-
kondvame svoju pracu.

N4as osobny zivot nie je oddeleny od toho pracovného.
Nasa neschopnost byt vedomi, venovat plni pozornost
tomu, ¢o robime pri nasom kazdodennom Zivote, si zia-
daja svoju dan v osobnom aj profesiondlnom zivote. Ked
chceme pochopit, ¢o sa deje v prdci, potrebujeme sa po-
zriet na svoje domdce zivoty a rodiny.

Trénovanie bdelej pozornosti (plného vedomia) ndm
pomdha vybudovat si lep$i imunitny systém pre svoju ro-
dinu. Ked sa dostane virus do tela organizmu, ten si uve-
domi, Ze bol napadnuty, a produkuje protilatky, aby sa vo-
trelcovi ubrénil. Imunitny systém je ochrancom. Ked nee-
xistuje dostatok protildtok na boj s virusom, imunitny sys-
tém ich rychlo produkuje viac, aby sa s tto¢nikom vyrov-
nal a aby sam prezil. V tomto ohlade mdzeme povedat, ze
imunitny systém je odrazom bdelej pozornosti tela. Cim
viac bdelej pozornosti teda ,vyprodukujeme®, tym lepsie sa
vieme ochrénit a postarat sa o seba.

Rodina je Zivym organizmom a md schopnost chrénit
a liecit seba samu. Povedzme, Ze nase dieta trpi. Ked ma
pocit, Ze nedostdva dostatok pozornosti alebo zZe ho nikto
nepocuva, skusi sa vyrovnat so svojimi problémami samo.
No kedZe deti casto nevedia, ako sa vyrovnat so svojim
utrpenim, mozu sa ho snazit ignorovat, skryt alebo mas-
kovat za nezdravé spravanie. NevyrieSené utrpenie mdze

ovplyvnit celtl rodinu. Ak dieta nie je $tastné, nemozu byt
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$tastni ani jeho rodidia, bratia a sestry. Ked v$ak dokdzeme
venovat vedomu pozornost utrpeniu svojho dietata, prijat
a rie$it ho, poméze mu to zvlddnut jeho problémy a vylie-
¢it bolest, ¢o prinesie osoh celej rodine.

Vnimanie utrpenia a hladanie spésobov, ako ho odstré-
nit zo svojho domova, ndm pomoze lepsie chépat a zvlad-
nut tazké situdcie, ktoré vyvstavaju v praci, predovsetkym
ak mame velmi stresové zamestnanie. Ked chceme rozu-
miet inym, musime vediet, ako zvladnut svoje vlastné utr-
penie. Aj nase pracovisko je ako zijaci organizmus. Ked
prinesieme svoj stres z domova do priace, mdzeme nim
nakazit vSetkych spolupracovnikov. Takisto plati, ze ak si
z domu do préce prinesieme bdelt pozornost, nasa vedoma
pritomnost moéze udinit celé pracovisko zdravsim a $tast-
nej$im miestom pre vsetkych.

Mozno by sme sa mali seba samych opytat, ¢i vieme, ako
vytvorit pocit radosti, ¢i vieme, ako relaxovat a uzit si svoj
obed, alebo ¢i poriadne dychame predtym, ako zdvihneme
telefén alebo ideme na naro¢né stretnutie. Tieto otdzky st
velmi praktické a nesmierne dolezité. To, ako sa oblieka-
me, Cistime si zuby alebo jeme ranajky, je tiez dolezité. Ked
budeme trénovat bdelt pozornost pri tychto malych kaz-
dodennych c¢innostiach, nau¢ime sa, ako si uzit svoj den,
ako sa zbavit napitia v préci a ako znizit stres. Cvicenie pl-
ného vedomia nam moze pomoct ndjst v zivote a praci viac

bdelosti a radosti.
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