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Zaklady vSimavosti (mindfulness)

Skrze vSimavost séime vnimakrasu kazdého okamziku.

A takéNaucit se byt pozorovatelewlastnich mySlenek a pagitspiSe nez jejich éb. Vice si
uzivat kazdého okamziku v jednoduchostii@penosti.

Co je to mindfulness? D&estiny gekladana jako bdost, b&la pozornost nebo piné
uvédomovani. Jedna se o specificky druh pozornBsizornost, ktera je wdoma, snérovana
k pritomnému okamziku, nehodnotici.

...ZvIastni stav mystii metakognitivni pozornosti, vémz jsou myslenky, emoce a jednéni
osvobozeny od nadvlady navyklych a automatickyaisapi zpracovani, které vedou k mnoha
dysfunkénim psychickym staim.

Takova pozornost v sélzahrnuje a vytvid uvédoméni, jasnost a akceptaci stavajici situace
Ukazuje nam, Ze Zivot se rozviji pouze v jednottvghvilich. Ukazuje nam naSiifpzenou
moudrost a vitalitu.

Uvédoneni si vyznamu kazdého okamziku a vy blizkého vztahu s okamziky skrze jemné,
zwédavé a otekené pozorovani.

Pavodre se jednd o starou buddhistickou praxi, které & stidoyva hluboky vyznam pro dnesni
swt. Jde o jednoduché metody, které maji vyznamrwnadi naSe prozivani &a, proto se praxi
mindfulness takéastorika meditace vSimavosti

Casto se stava, Ze gdim bojujeme, reagujeme stale stefnnevidime nové moznosti, donekorze
premitdme a ztracime se v myslenkach, reagujeme atitég pohlcuje nas Spatna nalada a
prestavame sesmovatcinnostem, které nas najlji. Pokud vSechny tyto projevigstaneme
vnimat jako naSe négtele, ale budeme je se zajmem zkoumaéitae od nich, zénou se pomalu
rozpoustt.VSimavost neni dalSi forma psychoterapie nebpauécna metoda, ktera ma zlepsit
Vas ZivotNesnazi se zakryt nedokonalosti, ale hleda v nioh\sslosti a bere je jakoditele.
VSimavost n@Si gimo naSe nesnaze, ale s laskavosti a pronikavydoovnim odhaluje patby
a motivace, které se za nesnazemi skry@diialuje ¢asti prozivani, které giv byly pod prahem
naseho vnimani. A pokud si tyta@je, které dosud unikaly naSi pozornosti, jasavedomime,
stane se #co pozoruhodného: to co nagide trapilo se zéne samo od sebe rozpoéStMizeme
Vam torici — mizeme Vam to dokonce dokazat pomédi hejinnejSich nastrof, které méa ¥da
k dispozici — ale musite to sami zazit, abyste tshkatené porozundli.

Uryvek z knihyVSimavost
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Cile nacviku vSimavosti

Rozvijet schopnost zaujmoubdi svym negativnim mySlenkam, emocinmégesnym pocitm postoj
,2decentrace" tj. odstupu,nadhledu,n&astrtného pozorovatele ,VSechny myslenky jsou jen
udélosti v mé mysli — a to i ty, které tvrdi, Zgsoe."

VSimavost umoiuje prozivat plgji, védomgji a jasrgji.
Diky zklidneéni mysli se vynguje jeji pgirozena radostna podstata.

Je to tak jednoduché tak pr@ to vSichni nedlaji?

Praxe vSimavosti je velmi jednoduchd a prosta, érerje obtizné ji provagt. Budeme k ni
potrebovat Usili a disciplinu. P¢8 ProtoZe protikladnymi silami vSimavosti jstavykové
nevedomé automatické reakceJsou tak silné a nekontrolovatelné, Ze udrZzovaimiavosti
vyZaduje ze zstku velké usili a trénink. Kdyz vSak budeme destattrpelivi a své navykoveé
tendence nebudeme brat tak vAamaudime se je odhalit a pozorovat — vysledky praxerggeu
dostavi.

Jednou z fekazek je to, Ze velndasto nasSe ma nase mysl tendenci pobyvat v progdalani (i
kdyZ nemusi) a jen méalokdy si dovoli sp@t v programu byti.

PROGRAM CELANI (,Doing mode*)

Arozpor mezi tim, jak &ci jsou a jak by iy byt
Anegativni emoce

Laktivni mentélni idlesnéd snaha rozpor zmenSibdstranit
Apozornost zagena na minulost nebo na budoucnost
Aproblém ,slepé ubky” ¢i ,bludného kruhu“

PROGRAM BYTI (,Being mode*)

Apozornost souitdina na pitomnost

Aptijeti toho co je, bez snahy to Znit

ApIné vnimani aktualnicklesnych pocii, emoci a myslenek
Abez hodnoceni

NasSe myslenky a pocity jsou jako neustaly praky, kteryasto nemame pod kontrolou. Meditace
— vSimavost nascujak se posadit naiehreky, zaposlouchat se do toho, co néka, Wit se z ni a
pak vyuZzit jeji energii aby nas vedla tam, kam olee

John Kabat Zinn
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V PRAXI VSIMAVOSTI, formalni i neformalni NAM POMAIA ROZVIJENiI A UVEDOMENI
TECHTO VLASTNOSTI:

1. ZVEDAVOST: VSechny myslenky, emocedesné pocity jsou povazovany za vyznamné a
je jim vénovana pozornost, gdaveé pozorovani podita myslenek (jako kdyz dipozoruje
mraky na obloze)

2. TRPELIVOST: Nechat viemy, aby se vyvijely svym vlastniempem, vytrvat i kdyZ néas
cviceni nudi

3. DUVERA: Preswdenti, zeslovek je schopen udrzet se v plném kontaktu se svyasituimi
vnitinimi prozitky,

4. PRIJETI: Brat osobni proZitky v jejich Gplnosti, bsaahy je potl&t, vyhnout se jim nebo
je zmenit.

5. NE-USILOVANI: Pti plném ugdomovani nemame zadné cile, kterych se snazime
dosahnout
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O dychani

VSimavé dychani je dobrym pomocnikeméklomovani si okamzikudea tady. Je pgad s nami
vzdy ho mame pod nosém

Cely nas organizmus neustale rytmicky pulzujenstek vSe uvnitjak i vré. Nékdo dokonce
spaital, ze kazdych 7 let se vS8echny atomy naS&hastihnou vynanit za jiné ¢cimz se skladba
naSehoda uplre zmeni. Jednim ze Zjsohi této vyneny energie je dychani. S kazdym nadechem
vyméinujemecastice oxidu uhditého z nasSehala zacastice kysliku, které pochazeji z naseho
prostedi. Kazdym vydechem odchazejiistéoty z naSehcita a s kazdym nadechem se
regenerujeme. Kdyz tento proces jen na par mirstazame, ma to fatalni nasledky.

Dech je zakladnim rytmem Zivota.éhi se vSak dramaticky zavisle na tom ¢t@che, a co citime.
Casto teprve kdyZ zgname meditovat, zjistime jak je dech pro nélexity. Je dlezZity pro
zan®ieni pozornosti a vSimavost, protoZe je Uzce spojatalitou a Zivotni silou. Je to rytmicky,
ale zarova stéle se rnici proces. Kdyz pracujeme s dechettime se akceptovat zZmy — byt
flexibilni. Je to totiZ proces, ktery je cyklickytvaly, ale zarowe reaguje na nase exro stavy.
Diky dychéni nizeme byt vice vSimavi v Zivot-dech kotvi naSi pozornost védle a privadi nas
do pritomného okamziku.

Pri meditaci na dech se sotesiime pouze na dychani — na pocit dychani. Neiglpatdech
prohlubovat nebo hogjak menit — jen zamifujeme pozornost déla — co se &e v €le. Neni
potieba dech kontrolovat.

Neni to gemysleni o dychani. Jde jen o to byt&iem dechu a citit jaké pidky jsou s dechem
spojené a také pozorovat jejich prorivost.

NejptinosrEjSi je sougtedit se na dech v oblastiitha — Finasi to vice klidu. Stefnjako je hladina
oceanuasto vzboiena, kdyz fouka vitr, stejrje myslcasto excitovana, kdyz je v ruSném
prostedi, nebo §li§ zahlcena myslenkami. Kdyz se vSak pdme do hloubky oceanu — je tam
klid. Stejné je to, kdyz se soestiime na dychani v oblastitha, naSe pozornost sestupuje higub
pod povrch rozbaienych myslenek a poditv nasi mysli a ize byt klidrgjSi. Je to vzacna metoda,
ktera dovoluje proziti vnibiho klidu sodasré s eme@nim ,rozech¢nim®.

V meditaci funguje dech jako kotva pro nasi pozsetnidyz se ,zaposlouchame” do dechu,
kdekoliv v €le, pomaha nam sestoupit pod povrébrtych obav a &kavani do hlubin vnihiho
klidu. Diky tomu ziskame&tSi stabilitu mysli.

KdyZ navazujeme spojeni s téasti své mysli, ktera je klidna — okandze néni perspektiva a
nahled na situaci. Vidimesui jasrgji a jedname s nadhledem. Proto je sima$hi pozornosti do
bricha tak dilezité. Kdykoli them dne soustdite wdomou pozornost na dech — tak uz meditujete.
Je to sk¥ly zpasob naladni se na tady ade Jsme tehdy schopni snaglrvédone pozorovat
myslenky a pocity.

Sousted®ni se na dech paijaké dok vede k hlubokym prozitkm klidu a vyosteni smyai.
Samotny dech v seélskyta silu, kterou Gzeme vyuzivat v nds prosgh. AvSak tato schopnost
vyZaduje tréenink.

Béhem prvnich dni, gsial praxe bychom #i byt trpélivi a nehodnotit nasi meditaci. Netrénovana
mysl si ,bude dlat, co chce" bude mit tendenci se toulat. ibac nevadi vzdy ji s jemnosti a
klidn¢ i pobavenim (,aj ta naSe cestovatelkatiypdeme k tomu, na co se chceme S@aft

(dech).
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VSimavé dychani — neformalni praxe

Kdykoli béhem dne se na chvili zastav a stasvou pozornost na dech. &ej 1, 3 nebo vic
védomych naddeaha vydecli. Rozhlédni se kole sebe asdom si, jak jedinény je tento okamzik.
Pokavad si vSimnes, Ze jgké se zastavitdhem dne (automatické reakce a navyky jsolisp
silné) nastav si budik np. 3 krat dénktery ti gipomene to, Ze se mas na chvili se zastavit

TIP: Specidln v situacich, které jsou er@ t¢Zké zkus provés tuto neformalni praxi. A
pozorovat okem W)Siho pozorovatele co s¢jd ve tvém &le a mysili.

VSimavé dychani — formalni praxe

Posd’ se na Zidli, nebo na zem tak, aby vaSe zada bytaar Sé vzprimerg, s hlavou
vzty¢enou, distojre, pevre a pohodlg. Ruce si ofete o kolena, nohy si égte o podlahu,
chodidla vedle sebe nejte nohy gekiizené. Pokud je vam tdiemné, zaiete @&i. Pokud
ne, zaniite pohled na podlahu tak dva metigg sebe.

1. Nyni si vSimrte, jak se fi dychani néni pocity v fiSe — jak se vamit$ni stna jemnt
napiné a vyklenuje s kazdym nadechem a s kazdyectyan se uvdlje a klesa. Jak
nejlépe to dokazetengtaite v kontaktu s pocity viise po celou dobu trvani nadechu a po
celou dobu trvani vydechu. Mozna si vSimnete, Zei tikezdym vydechem a nddechem je
kratka pauza. Pokud je vam tfijpmngjSi, miZete se také zatfit na jiné misto vdle, kde
nejvice vnimatestesné pocity, spojené s dychanim —ifldpd jak vam v nosnich dirkach
vzduch s kazdym nadechem proudi &a & po chvili s kazdym vydechem zaséla ven.

2. Nesnazte se své dychani nijakmt, nijak kontrolovat. Nechce sv8ld, & si dycha a jen
ho pozorujte. Jak nejlépe to dokaZetengeste tento postoj — nechat pocity, tak jak jsou a
nijak je nengnit ani nehodnotit — i na ostatni vjemy a proZitkigré se vam vyriov mysili.

3. Driveci pozdiji (a spiSe #ve)si uvédomite, Ze se vam myslenky zatoulaly a Ze jiz
newvénujete svou pozornost pociim, které dychani vyvolava v liSe nebo jinde v &le.
Zjistite, Ze myslite na ®co, co se stalo nebo naéno, co by se mohlo stat, ze se vam v
mysli vynorily vzpominky nebo plany nebo Ze se vaSe mysl jeaktbezcilrg toula. To je
naprosto v paradku, neni to Zadna chyba nebo neugph, tak naSe mysl funguje. Kdyz
si uvédomite, Ze svou pozornost jiz nanujete svému dychani, pochvalte se, Ze jste si
toho vSimli — pravé jste se vratili a zase si wtdomujete své prozitky tady a ted’! Muzete
si kratce pripomenout, kam se vam to mysl zatoulalatci si néco jako ,,Aha, tak na to
jsem myslel“. Pak nenasil@ pieneste svou pozornost @ k proménlivému rytmu
pocitu v oblasti bficha a znovu z&néte sledovat staly proces nadechovani a
vydechovani.



