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REKLI O KNIZE

»Tato knizka je skveélym pomocnikem pro vSechny, kdo jsou pfipraveni Zit
védomé a v pritomném okamziku, ale zatim nemeéli tu spravnou vili nebo
disciplinu. Naleznou v ni skvély ndvod, jak svij Zivot postupné posunout
k lepsimu a zacit skutecné zit tady a ted. U¢im tyto metody v kurzech védo-
mého jedeni a vim, Ze to funguje ve vSech oblastech naseho Zivota.*

EVA CIKRYTOVA, autorka projektu Jimejinak.cz

Tato kniha je skvélym privodcem na cesté k objevovdni moZnosti, jak dosa-
hovat vnitiniho klidu, a inspiraci, jak vyuzit pfitomny okamzik k vytvareni
lepsi budoucnosti. Cestu k mindfulness mi oteviela Marcela. Z nasi vzdjemné
spoluprace a své osobni zkuSenosti jsem si ovéfila, ze mindfulness mutze
pomoct za kazdych okolnosti kazdému, kdo se neboji to zkusit a vpusti ji do
svého kazdodenniho Zivota. Diky tomu zacne byt v§imavéjsi a pritomnéjsi,
a tim i spokojené;jsi.

ANNA FRYMLOVA, HR & Business Consulting, spoluautorka programu

,Jak zklidnit mysl a zvlddat stres v ¢asech pandemie*

~Mindfulness je pro mé objevnou cestou do vlastniho nitra, mnohdy plnou
prekvapeni. Vede mé k zivotaschopnéjSimu nastaveni, laskavosti a otevre-
nému srdci, které méni mnohé. Jsem nesmirné rdda, Ze mi pfislo do cesty,

a upfimné z celého srdce deékuji vsem, ktefi jej siti ddl.“
HANA MATEJKOVA, uéitelka angli¢tiny ve specidlni $kole

,Diky Marceliné kurzu citim v Zivoté vice vdécnosti a také vice laskavosti viici
sobé. Naucila jsem se nepodléhat vlastnim myslenkdm a strachim, coZ jsem
ocenila hlavné v dobé karantény. Bonusem meditaci je vice energie, a tedy
méné snédenych tabulek ¢okolddy.“

LUCIE KEJIKOVA, matka tif déti na rodi¢ovské dovolené



~Mindfulness vytvari v mém Zivoté prostor navic. Minuty vénované v$ima-
vosti jako by den prodluzovaly nad rdmec 24 hodin, které ndm v dnesni uspé-
chané dobé mnohdy nestaci. Spolupraci na programu pro zdravotniky pro
mé mindfulness ziskala jesté dal$i rozmeér — pozitivni ohlasy a védomi, kolika
lidem jsme v obtizné situaci dokdzaly pomoci, jsou ohromnym zdrojem ener-
gie a pocitu smysluplnosti, za ktery nepifestdvdm byt vdécnd.“

JANA JANDOVA, lektorka, koucka, facilititorka, spoluautorka programu
»Jak zKklidnit mysl a zvladat stres v casech pandemie“

»Marcelu Roflikovou zndm dlouho, byla jsem u toho, kdyZ s metodou mind-
fulness ve firemnim prostiedi v CR jako priikopnice za¢inala. Mindfulness
pomdhd vyrovndvat se s uzkosti, stresem i strachem. Osvédcuje se jak v do-
bédch ekonomické konjunktury, kdy je velmi silny tlak na vykon, tak v dobach
nejistoty a krizi. Mindfulness vas nauci technikdm, jak dosahovat duSevni rov-
novahy, jak sladit osobni a pracovni Zivot a prekonat obavy ze ztraty zameést-
ndni. VyZaduje to samozriejmé trénink a tato kniha mtiZe byt pfi dosahovani
dusevni harmonie ve vasem zivoté velkou inspiraci.“

ALENA KAZDOVA, $éfredaktorka ¢asopisu HR forum

,Kniha je napsand Zivym a sviznym stylem. Autorky ke ¢tendfim nepro-
mlouvaji odbornou ,autorstinou‘, naopak jim jdou naproti formou i vystizné
popsanymi priklady ze Zivota a medita¢ni praxe. Nendsilnym a pfirozenym
zplisobem predkladaji ndvody, jak lze Zit 1épe.«

BOLESLAV KEPRT, lektor mindfulness, psychoterapeut, Psychoterapeutické
centrum Lavka

,S mindfulness jsem se sezndmila pii spolupraci s Marcelou na organizaci
jejiho vycviku. PovaZuji se za raciondlni, planovaci typ, k ¢emuz mé dovedla
praxe v korporatu, velkd rodina a podnikani. Pravé mindfulness mé naucilo
vsimat si s vdécnosti soucasnych chvilek, vétsich i mensich radosti, posilovat
odolnost a nehledét do budoucna s prili§ mnoha oc¢ekdvdnimi. Knihu Mindful-
ness pro kazdého vyuZiji jako rddce a priivodce pro oZiveni své mindfulness
praxe i jednotlivych cviceni.“

PETRA KOTATKOVA, zakladatelka vzdélavaci a poradenské agentury
EvenTree



,Presné takovouto knihu bych ocenila, kdyZ jsem mezi tficitkou a ¢étyficit-
kou, silné dezorientovand hledala zptisob, jak Stastné zZit. Tohle je nddherny,
podrobny ndvod, jak znovu stanout pevnyma nohama na své Zivotni cesté
a $tastné vykrocit do svéta. Preji vdm vSem uspéSné praktikovdni danych
cviceni a nasledny pozitivni efekt na vas zivot. Mindfulness je skvély kli¢
k otevreni dvefi pritomnosti.“

SANDRA POGODOVA, herecka, autorka knihy Hod se do Pogody

,Kniha je pro mé skvélym pomocnikem pro $ifeni kouzla mindfulness. Ted
mohu nejen sdilet své vlastni zkusSenosti z kurz, ale i s radosti doporucit
tohoto praktického priivodce filozofii mindfulness. Diky za néj!*

PAVLINA RENDLOVA, ucitelka v Montessori $kolce

,O mindfulness vim dlouho, precetla jsem mnoho ¢lanki, sama jedno z dopo-
rucenych cviceni se svymi studenty praktikuji. Kniha mé nadchla svou srozu-
mitelnosti, praktickymi cvicenimi a ze vseho nejvic nabadanim k laskavému
pristupu.”

KAMILA SPRACHALOVA, here¢ka, pedagozka, publicistka

~Mindfulness pro meé predstavuje jedinecny ndstroj bliz§tho sebepozndéni. Za-
roven odhaluje Skodlivé automatické reakce a vzorce chovani, které mnohdy
zastinuji a potlacuji nasi opravdovost a prirozenost. Fascinuje mé jeho cista
a jemna forma, diky které si ¢lovék opét uvédomuje svou lidskost a uci se
nahliZet na sebe sama, v¢etné svych chyb, s pratelskym zdjmem a laskavosti.“

KAMIL VYORAL, lektor mindfulness, autor knihy Mziij vlastni vesmir - sesit
plny hodnot, fantazie a tvorivosti



Uvod

Tuto knihu jsme dopsaly zacatkem roku 2020. Do piiprav k jejimu vydani za-
sdhl nastup koronaviru. KdyZ jsme se po ukonceni nouzového stavu na jare
2020 k nasi knize vratily, chtély jsme v ni zkuSenost s novou dobou zohlednit.
Proto v kazdé kapitole programu najdete odstavec, ktery obecné informace
dava do souvislosti s tim, co jsme neddvno méli prilezitost prozit.

UZ nékolik let se hovori o tom, Ze svét se zmeénil, dokonce si zaslouzil
pridomek VUCA svét (vice viz kapitola 3. tyden). Ale teprve pandemie, kterd
naSe Zivoty prevratila vzhiiru nohama, jako by ndm o existenci tohoto nového
svéta prinesla skute¢ny dtikaz.

Na vlastni ktzi jsme si ovérili, Ze prestozZe zijeme v bezpeéném zdpadnim
svété v blahobytu a bez vélek, kdykoliv mtiZe prijit néco necekaného a nés zi-
vot uvrhnout do chaosu. Pochopili jsme, Ze nas svét je opravdu propojeny, Ze
jsme soucasti celku, planety Zemé, a Ze nase Zivotni prostfedi nenf jen lokalni,
ale i globalni. Méli jsme moznost si prozit, ze ne vse drzime ve vlastnich
rukdch a ze kdykoliv do nasich zivotii mtize zasdhnout zména.

To, co mizeme ovlivnit my sami, je nase schopnost se s tou zménou
vyporadat. Mindfulness je presné ten ndstroj, ktery nam umozni si tuto
schopnost vybudovat.

CvicCeni, kterd nas$ program obsahuje, pfispivaji k ziskani pravé téch doved-
nosti, jez se v pandemii ukdzaly byt potfebné: nenechat se zahltit strachem
Z nejistoty, umet prijmout zménu, dokazat se postavit nesndzim, byt sdm sobé
oporou.

Kromé nejistoty ndm vSak koronavirus nadélil i krasné zazitky, kdy jsme
mohli zaZivat propojeni s ostatnimi, radost z pocitu soundlezitosti. Znovu
jsme si mohli potvrdit, Ze dobré vztahy s lidmi jsou to, co je pro Zivot dileZité.
Nase kniha je i o umeéni je budovat, procitovat a zazivat.



Na jejim dplném zacatku piSeme, Ze vds v ni chceme naucdit, jak zvladat
nepiijemnosti Zivota a vnimat jeho krdsy. Epizoda s koronavirem, kterou vni-
mame jako pozvanku do zivota v nové dobé, jen potvrdila, jak platnd, univer-
zalni a trvald je potteba se témito dovednostmi vybavit.

Proto vas, snad s jesté vétsi radosti, zveme ke cteni nasi knihy a hlavné
k tcéasti v Osmitydennim mindfulness programu pro kazdého.

Utijte si to!

Mdm nadhled.

Nefestim maliékoostlt
hlavneé sé kvuu
i nerozaluﬂ.

i Iness
Mmdfu
mi pomohl/a »
1 lepStmt spant

Nepottebuji mit vSechno
pod kontrolou. Naucil jsem
se rozlisovat mezi tim,
co mohu a co nemohu ovlivnit.
To, co nemohu ovlivnit,
prijimdm snadnéji.



Vic se sméju.

Mindfulness
zcela zdsadné ovlivnila
muj vztah s rodici.
Pomohla mi mnohé

pochopit.

UzZivdm si Zivot
a vsechno, co mi prindsi,
tak néjak postupné.
Necekdm az na potom.






. CAST
O KNIZE

O cem to je?

Zivot je krdsny a vsichni to vime.

Rikd se to a obéas to i pocitime. V téch vzacnych chvilich se zhluboka na-
dechneme, usméjeme se a nahlas proneseme: , Zivot je krdsny!“

JenZe, nemd cenu si nic nalhdvat, takové okamziky jsou vyjimecné a na
hony vzddlené nasi realité. Realita je jeden velky organiza¢né-administrativ-
né-logisticky Srumec, kdy plnime své povinnosti doma i v prdci a v mysli se
zaobirdme svymi kazdodennimi starostmi.

Rozhodné nemdme za cil nasadit vdm rizové bryle a presvédcovat vas
o0 tom, Ze Zivot je porad jenom krasny. Nepopirdme, Ze nds dennodenné po-
tkdvaji starosti, nejistoty, problémy a udélosti, kterym bychom se nejradéji
vyhnuli.

Tato kniha vas chce naucit dvéma vécem - zvladat, aby vds vSechny ty
neprijemnosti nenicily, a zndsobit momenty, kdy si upfimné reknete, ze
zivot je krdsny.

Rady bychom vam predstavily ndstroj, s nimz je to mozné.

Tim ndstrojem je mindfulness a vy pravé otvirdte knihu, kterd je uré¢ena
kazdému, kdo chce tento ndstroj pouzivat.
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Co je to mindfulness a k ¢cemu mi bude?

Mozn4, Ze jste o mindfulness uz slySeli, mozna se s timto slovem praveé setka-
véte poprvé. Mindfulness se ¢esky preklada jako ,,vS§imavost“ Je to schop-
nost byt bdély a uvédomovat si pritomny okamzik. Byva definovana jako
zamérné vénovani pozornosti pritomnému okamziku, a to bez hodnoceni
a posuzovani.

Od pfirody jsme nastaveni tak, Ze se nechdvdme zahlcovat vlastnimi my-
Slenkami a stresem. M{iZeme proto nabyt dojmu, Ze se ndm véci dé€ji, aniz
bychom meéli $anci je ovlivnit, a citime nespokojenost se svym Zivotem nebo
nékterymi jeho strdnkami. S mindfulness vSak dokdZeme najit vnitini zdroje
a stat se aktivnimi spolutviirci vlastniho Zivota.

Na mindfulness je krdsnd jeji jednoduchost. Kdyz ji procvi¢ujeme, délame
uplné obycejné véci — dychame, uvédomujeme si své télo a myslenky, pracu-
jeme jen sami se sebou. Nemusime pfijimat Zddné ndzory nebo se ucit néjaka
fakta. VyuZzivdme pouze sami sebe a svou pfirozenost.

Zni vam to jako vSemocné kouzlo, ale zaroven je to pro vds mdlo konkrétni?
Abyste ziskali predstavu, co muze mindfulness do vaseho zivota prinést,
prectéte si, jak se zkuSenost s mindfulness otiskla do Zivota absolventt pro-
gramu, ktery je popsdn v této knize.

Rikajf tfeba:
., Citim mnohem vice energie. “
»Zmizel mi usni Selest, ktery mé trdpil nékolik let.

,Drive jsem si dovedla zkazit vikend jen pomyslenim na pondeli

a na to, co mé cekd v prdci. I kdyz pracuji stdle ve stejné firme,

uz se mi to nestdvd. A pokud o vikendu prijdou myslenky na prdci,
dovedu se s nimi ,dohodnout, Ze ted se jim vénovat nechci.

»Daleko lépe se nyni citim mezi lidmi. V minulosti jsem se jich spise
stranila a obdvala. Nyni se rdda s lidmi bavim a tési mé jim
naslouchat.

Co tomu rikate? Hodilo by se vdm néco podobného? Mate chut to ve svém
zivoté taky trochu vyladit? Jestli ano, ctéte dal...

12



Jak se mindfulness nauc¢im?

Vsem, kdo o to maji zajem, chceme zdklady mindfulness zprostredko-
vat v podobé osmitydenniho programu, jehoz prezenéni formu v Cechach
uspésné dokoncilo témér Ctyri sta absolventid. Ti po ném zpravidla uvadeéji
vyrazné zlepseni v oblasti vztahti, prace, dusevni pohody, rodiny a vnimani
sebe sama.

Funkénost programu, ktery je zaloZen na pravidelném cvic¢eni mindfulness
po dobu osmi tydnti, prokdzaly také mnohé studie, které jsou provadény od
sedmdesatych let 20. stoleti. Mindfulness tehdy zpopularizoval jeji zakladatel,
americky profesor mediciny Jon Kabat-Zinn, ktery sestavil program mindful-
ness pravé v osmitydennim formatu.

Mindfulness mé presah do ndbozenstvi, mediciny, biologie, psychologie
i dalsich disciplin a je spousta knih, které o tomto presahu pojednévaji. Nasi
ambici neni vysvétlovat koncept mindfulness. Nebudeme nosit drivi do lesa,
ale naopak se soustfedime na to, co jako prakticky dokdZeme nejlépe. UkaZe-
me vam, jak mindfulness cvi€it a pouzivat v bézném Zzivote.

Mindfulness do zivota nedostanete tim, Ze si o ni budete ¢ist. Zmény se
ve vasem zivoté odehraji, kdyZ ji budete praktikovat. Praxi ziskate cvi¢enim
a cvicit neni jen tak. Ne kazdy ma prilezitost kurz v misté svého bydlisté na-
v§tévovat, ne kazdy vi, jak se do mindfulness pustit.

Tato kniha vam umozni mindfulness samostatné cvicit doma. Da vam
ndvod, jak postupovat krok za krokem. Poskytne vam informace v takové
mite, abyste pochopili potfebné souvislosti, a zaroven vds jimi nezahlti a ne-
chd vam prostor k ucinéni vlastnich objevili a zkusenosti. Odpovi vdm na
Casté otdzky, které vdm v priibéhu programu vyvstanou na mysli.

Je to i pro mé?

Tato kniha je praktickym priivodcem a podporou pro ty z vés, kdo se rozhod-
nete program absolvovat. Nebudete k tomu potfebovat lektora, komunitu ani
specidlni pomficky, vSe potiebné se nachazi v této knize. S programem muZete
zacit kdykoliv, nijak kvtli nému nemusite ménit sviij zivot — ddvat vypoved,
opoustét rodinu nebo odjizdét na druhy konec svéta. Je dostupny komukoli,
kdekoli a kdykoli.
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Je to mindfulness program pro kazdého, at jste Zena ¢i muz, mlady, do-
spély ¢i senior, svobodny, Zijici v manzelstvi, rozvedeny, ovdovély, bezdét-
ny ¢i rodi¢, zameéstnanec ¢i zaméstnavatel, clovék hodné zaneprazdnény
i ¢lovék bez prdce. Ostatné kazd4 z téchto roli s sebou nese specifika, kterd
nam prinaseji rtizné trable, a pravé mindfulness nam je mize pomoci zmirnit.

Pokud vsak trpite akutni depresi, posttraumatickou stresovou poruchou,
schizofrenii, psychézou, disociativni poruchou ¢i jinymi psychickymi po-
tizemi nebo vdm byla diagnostikovdna zdvazna choroba, v jejimz dutsled-
ku trpite akutnim stresem, pripadné mate-li sebevrazedné sklony, konzul-
tujte svij zamér absolvovat program se svym oSetfujicim lékafem. Rovnéz
akutni fdze zivotnich krizi, jako napf. ztrdta blizké osoby, rozvod nebo
rozchod nejsou vhodnym obdobim pro zahdjeni programu. V téchto ptipa-
dech vdm doporucujeme konzultaci s lektorem, s vas§im oSetfujicim lékarem
nebo terapeutem.

Pokud jste uz netrpélivi a chcete védét, jak program vypadd a co budete
potfebovat pro jeho zddrné zvladnuti, dozvite se to v ndsledujici casti. Jesté
predtim nam ale dovolte, abychom se vam predstavily.

Kdo jsou autorky?

Marcela
»Jsem Zena v mnoha rolich. Partnerka, mamin-
ka, dcera, sestra, kamarddka, ¢lenka komunity,
bézkyné, joginka, lektorka mindfulness, zakla-
datelka Ceského mindfulness institutu (www.
mindfulness-institut.cz). Heslem, kterym se uz
nekolik let fidim, neni ,kdyZ nemiizes, pridej’,
ale ,bud tady a ted". Snazim se, a stale Castéji
se mi to dari, nahrazovat ,to do list® k sobé
laskavéjsim ,to be list".

Predtim, nez jsem zalozila Institut, jsem
stravila témér dvacet let v korpordtnim sve-

té. Naucila jsem se tam a zaZzila mnohé, ale
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chybél mi pocit, Ze to, co déldm, ma smysl. Tenkrat jsem to vyresila odcho-
dem. Dnes uz vim, Ze to jde i jinak, v§imavéji. Svilij Zivot miZeme zménit
k vétsi spokojenosti, kdyz budeme vSimavejsi, pritomnéjsi. Nemusime chtit
meénit okolnosti a lidi okolo sebe. V téhle knize se chci podélit o to, jak to lze,
aniz bychom museli palit mosty, odchazet ze vztahi ¢i odjizdét na druhy ko-
nec svéta. A muj Zivot je toho diikazem.

Méla jsem velké Stésti, Ze mym prvnim privodcem a ucitelem mindfulness
byl Jan Honzik, PhD., zakladatel Psychoterapeutického centra Lavka v Praze
(www.centrum-lavka.cz). Jeho profesiondlni a predevsim laskavé vedeni mi
bylo obrovskou pomoci a inspiraci. Nyni spolecné vytvarime a vedeme mind-
fulness programy pro pokrocilé.

Zé&kladni osmitydenni program, ktery jsem zacala v Ceském mindfulness in-
stitutu ucit v roce 2015, jsme sestavily s moji kamarddkou Mathanjou Rosinou
Bot, Holandankou Zijicf s manZelem a dvéma dcerami v Cechdch. Mathanja
je lektorkou anglictiny, jazykovou kouckou a spisovatelkou. Vyuziva mind-
fulness ve vyuce angli¢tiny a pomdhd tak svym studentdm ucit se efektivnéji
(www.mathanja.cz). S Mathanjou jsme pfi sestavovani programu vyuZily pte-
dev$im nasi osobni zkuSenost s mindfulness a lektorské i koucovaci zkuse-
nosti z ¢eského prostredi.

Prvni skupina, se kterou jsem pracovala, byly maminky na materské a ro-
dicovské dovolené nebo tésné po ni. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze to je jedno
z nejexponovanéjsich obdobi Zivota a jedna z nejvétsich vyzev, jak skloubit
praci a rodicovskou roli. Proto moji prioritou pfi sestavovdni programu byla
jeho prakti¢nost a takovy rozsah, aby stdle mohl prindsSet ocekdvané benefity
a zaroven se veSel mezi povinnosti béznych dnt.

Na zacédtku nouzového stavu jsem se zastavila a polozila si otdzku: ,Kde
miiZe byt mindfulness nyni nejvic uzitecnd?‘ Spole¢né s kolegynémi Janou
Jandovou a Annou Frymlovou jsme vytvofily program Jak zklidnit mysl
a zvladat stres v casech pandemie, urceny pro zdravotnicky persondl. V prii-
béhu nékolika dntl i diky podpote vedeni nékterych nemocnic a Ceské asocia-
ce sester ho zacalo vyuZzivat vice neZ ¢tyfi sta zdravotnik{i. Program byl zaro-
ven na$im podékovanim lékaitim i sestfickdm za jejich stateCnou a obétavou
praci. A protoZe i ja jsem byla se svymi détmi doma, nabidla jsem pravidel-
nou ranni ptlhodinku s mindfulness détem v domacim vyucovdani. Mindful
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