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Uvod

Stres, bolest a nemoc: jak celit
naprosté pohromé

Tato kniha zve ¢tendfe, aby se vydal na cestu osobniho rustu, sebe-
objevovani, uceni a zlepSovani zdravi. Je vysledkem pétatticeti let
klinickych zkusenosti s vice nez 20 tisici lidmi, kte#i tuto celozivotni
pout zapocali svou Gcasti na osmitydennim kurzu MBSR*. Kurz pi-
vodné nabizela jen Klinika sniZovéni stresu v nemocnici Massachu-
settské univerzity ve Worcesteru. Dnes bézi v nemocnicich a klinikach
ve Spojenych statech i jinde na svété pres 720 programi zalozenych
na mindfulness podle modelu MBSR. Celosvétové se tak programa
zucastnilo dal$ich mnoho tisic lidi.

Od zalozZeni kliniky v roce 1979 je program MBSR trvalym ptispév-
kem k novému hnuti v ramci mediciny, psychiatrie a psychologie, které
muzeme nejvystiznéji oznacit jako participativni medicina. Programy
zaloZené na mindfulness se staly p¥ilezitosti pro pacienty, jak se vice
angazovat ve zlep$ovani vlastniho zdravi a pohody a dopliiovat tak
standardni medicinskou 1é¢bu, kterou zrovna podstupuji. Programy
zalinaji pfesné tam, kde se jejich ucastnici pravé nachazeji: v okamzi-
ku, v ném?z se rozhodnou pfijmout vyzvu udélat pro sebe néco, co pro
né nikdo jiny na svété udélat nemuze.

V roce 1979 byla metoda MBSR novym druhem klinického pro-
gramu v novém lékatském odvétvi zndmém jako behaviordlni medi-
cina, dnes chapaném vseobecnéji jako psychosomatickd a integrativni
medicina. Z jejiho pohledu mohou mit mentédlni a emoéni faktory, tj.

*  Mindfulness-Based Stress Reduction - sniZzovani stresu pomoci v§imavosti,

pozn. piekl.
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jak myslime a jedndme, vyznamny vliv (at pozitivni, nebo negativni)
na nase zdravi, na nasi schopnost zotavit se z nemoci nebo zranéni,
ale také na schopnost zit kvalitni a uspokojivy zivot. Dokonce i tehdy,
celime-li chronickému onemocnéni, chronické bolesti a trvale stresu-
jicimu Zivotnimu stylu.

Tento pohled, v roce 1979 radikalni, je dnes v lékatstvi bran jako
samoziejmost. MiiZeme uz jednoduse ¥ict, Ze MBSR je jen dal$im as-
pektem dobré mediciny. To znamena, Ze soucasné pouziti a hodnota
programu MBSR se opiraji o stale silnéjsi dukazy jeho u¢innosti, coz
nelze fict o dobé, kdy tato kniha vysla poprvé. Nové vydani shrnuje
zavéry téch nejzajimavéjsich védeckych studii, které podporuji pro-
gramy zaloZené na v$imavosti: popisuji pisobeni programt na mozek
a imunitni systém, hodnoti jejich i¢innost pti sniZovani stresu, jejich
vliv na ptiznaky nemoci a to, jak umozniuji dosdhnout emoéni rovnova-
hy. Kniha déle uvadi, jak se cvi¢eni véimavosti stalo nedilnou soucasti
dobré lékatské praxe i efektivniho lékatského vzdélavani.

Lidé, ktefi se vydavaji na cestu osobniho rtstu, sebeobjevovani,
uleni a zlep$ovani zdravi — coZ je cesta MBSR - tak chtéji znovu
ziskat kontrolu nad svym zdravim a dosdhnout alesporn jistého kli-
du mysli. Ptichazeji sem s doporuéenim od svych léka#t nebo (¢im
dal ¢astéji) sami od sebe. P¥ivadéji je nejraznéjsi zivotni problémy
a zdravotni obtiZe od bolesti hlavy, zad, vysokého krevniho tlaku aZ
k srde¢nim chorobdam, rakoviné, AIDS nebo uzkostné poruse. Jsou
mladi, sta¥i i sttedniho véku. V kurzu MBSR se naudi, jak o sebe pe-
¢ovat, nikoli ve smyslu ndhrady za stavajici 1é¢bu, ale ve smyslu jeji
zdsadni soucasti. Béhem let se mé mnoho lidi ptalo, jak se mohou
sami naucit to, co se nasi pacienti u¢i v osmitydennim kurzu MBSR.
Tato kniha je predev$im odpovédi na jejich otazku. Funguje jako
prakticky pravodce pro kohokoli — zdravého ¢i nemocného, ve stre-
su nebo v bolestech —, kdo usiluje o pfekroéeni svych hranic, o lepsi
zdravi a Zivotni pohodu.

MBSR je zaloZen na dasledném a systematickém vycviku v§imavos-
ti, coZ je typ meditace, ktery se puvodné vyvinul v asijskych buddhis-
tickych skolach. Jednoduse feceno, véimavost je neposuzujici uvédo-
movani kazdého okamziku. Je kultivovana tak, Ze zdmérné vénujeme
pozornost vécem, na které bézné ani na okamzik nepomyslime. Je
to systematicky ptistup k rozvijeni nového druhu aktivity, kontroly
a moudrosti v nasem Zivoté. P¥istup zaloZeny na vnit¥ni schopnosti
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vénovat néfemu pozornost a také na uvédoméni, vhledu a soucitu,
jez ptirozené vyplynou z toho, Ze vécem vénujeme pozornost urcitym
zpusobem.

Klinika snizovani stresu neni zdchranna stanice, kde lidé pasiv-
né prijimaji terapeutické rady. Program MBSR je spise prostfedkem
aktivniho uceni se, jak stavét na svych vlastnich silnych strankach
a jak udélat néco pro sebe — pro zlepseni svého fyzického i psychického
zdravi a pohody.

Jak jsem jiz zminil, béhem tohoto procesu uéeni predpoklddame,
ze dokud dychate, jste spise v potrddku nez v neporadku, at uz se citite
jakkoli nemocni nebo zoufali. Chcete-li v§ak mobilizovat své vnit¥ni
schopnosti k ristu a zlep$ovani zdravi, chcete-li se chopit odpovéd-
nosti za svyj vlastni Zivot na vyssi arovni, bude to vyzadovat z vasi
strany urcité usili a energii. Jak s oblibou #ikdme — ¢ast v programu
pro sniZovani stresu miZe byt stresujici.

Obcas to vysvétluji tak, Ze nékdy musite zaloZit novy ohen, abyste
uhasili jiny. Neexistuji léky, které vas ucini nete¢nymi vaci stresu ¢i
bolesti nebo které samy kouzelné vytesi vase Zivotni potiZze ¢i rychle
upevni zdravi. Pokro¢it smérem k uzdraveni, k vnit¥nimu klidu a po-
hodé bude vyzadovat vase védomé usili. Znamen4 to ucit se zachazet
praveé se stresem a s bolesti, které vam piisobi utrpeni.

Stres v nasich dnesnich Zivotech je tak obrovsky a nevypocitatelny,
Ze stéle vice lidi hleda cestu, jak mu porozumét a jak k nému neotfelym
zpusobem zménit vztah. To se tyka predevsim téch aspektu stresu,
které nemtZeme mit zcela pod kontrolou. MiZeme s nimi vsak Zit
jinak, pokud se nau¢ime pt¥ivadét je alespon do chvilkové rovnovihy
a zaclenit je do $irsi strategie pro zdravéjsi zivot. Lidé, kteti se rozhod-
nou pracovat se stresem timto zptsobem, si uvédomuji, jak marné je
ocekavat zlepseni své situace od nékoho druhého. Osobni odhodléni
je o to dulezitéjsi, trpite-li chronickou nemoci nebo postizenim, které
ptidava k béznym tlakam Zivota jesté dodatecny stres.

Problém stresu neptipousti zjednodusena feseni nebo rychlé zapla-
ty. Stres je pfirozenou souldsti Zivota a neuniknete mu - stejné jako
lidské existenci samotné. Pfesto se nékteti lidé pokouseji vyhnout
stresu tim, Ze se izolyji od okolniho svéta; jini se pokouseji uniknout
tak, Ze otupi. Samoztejmé je rozumné vyhybat se zbyte¢né bolesti
a utrpeni. V8ichni si ob¢as potfebujeme odpocinout od nasich potizi.
Pokud se vsak uték a vyhybani stanou obvyklym zptisobem teseni

37



ZIVOT SAMA POHROMA

problému, ty se jen zndsobi, ale zdzra¢né nezmizi. P¥estaneme-li vni-
mat své problémy, utikdme-li od nich nebo v¢i nim otupime, pficha-
zime o svou silu u¢it se a rust, ménit se a uzdravovat; poptipadé je tato
sila ptekryta ¢i zasttena. Jedinym zpusobem, jak problémy pfekonat,
je postavit se jim.

Existuje uméni, jak se postavit téZkostem, abyste dosahli jejich
vytedeni, vnitfniho klidu a harmonie. Pokud jsme schopni mobilizovat
své vnit¥ni zdroje tak, Ze se védomé postavime nasim problémuam,
obvykle zjistime, Ze miZeme vyuzit tlak samotnych problému jako
silu, kterad nés z nich nakonec vyvede. Asi jako kdyZ ndmo#nik nasta-
vi plachtu, aby co nejlépe vyuzil silu vétru k pohonu lodi. Nemuzete
plachtit pfimo proti vétru, a umite-li plout jen s vétrem v zadech, do-
stanete se pouze tam, kam vds vitr pfiZzene. Kdyz ale vite, jak k¥iZovat
proti vétru, a jste trpélivi, dostanete se nakonec tam, kam chcete. Méte
lod pod kontrolou.

Chcete-li, aby vés sila vasich problémi pohanéla timto zptisobem,
budete se do nich muset vcitit, stejné jako se ndmo¥nik vciti do lodi,
vody, vétru a volby spravného kurzu. Budete se muset naucit, jak zvla-
dat sami sebe za raznych stresuyjicich podminek, nejen za slune¢ného
pocasi, kdy vitr vane spravnym smérem.

Vsichni chiapeme, Ze polasi nikdo neovldda. Dob#i ndmo#nici se ho
naudi pozorné sledovat, ,¢ist” ho a respektovat jeho silu. Vyhnou se,
pokud mozno, boutim, ale kdyz uz se do néjaké dostanou, védi, kdy
sundat plachty, uzavtit poklopy, spustit kotvu, vyjet z boute a mit stale
pod kontrolou to, co kontrolovat lze, pticem? to ostatni nechaji byt.
Abychom si osvojili takové dovednosti, budeme se muset nejprve uéit,
pak trénovat a potom nasbirat i hodné vlastnich zkugenosti se viemi
druhy pocasi. Pravé tento rozvoj dovednosti a flexibility, jak zvladat
rizné ,povétrnostni podminky” a efektivné jimi proplouvat, je tim,
co mame na mysli pod pojmem uméni védomého Ziti.

Otézka kontroly je klicova pro zvladani problémt a stresu. Na svété
pusobi mnoho sil, které naprosto neovladame, a jiné, u kterych si to
nékdy myslime, ale neni tomu tak. Nase schopnost ovlivnit vlastni
situaci zavisi velkou mérou na tom, jak véci vidime. Co budeme po-
vazovat za mozné, je ovlivnéno nasim presvédéenim o nas a nasich
schopnostech, stejné jako tim, jak nahlizime na svét a na sily v ném
pusobici. To vie urcuje, kolik Zivotni energie mame a kam tuto energii
nasmeérujeme.
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Ve chvilich, kdy se citime byt naprosto pfemozeni Zivotnimi pro-
blémy a vSechno usili se zd4 byt marné, je velmi snadné sklouznout
k vzorci chovani, ktery nazyvame depresivni ruminace®. Tehdy nase
netrénované myslenkové procesy usti ve stile neodbytnéjsi pocity
neschopnosti, deprese a bezmoci. P¥ipada ndm, Ze na nic nemdme vliv,
nebo dokonce Ze ani nemd smysl se o néj snazit. Na druhou stranu,
v dobé, kdy vidime okolni svét sice jako ohrozujici, ale jen potenciadlné
destruktivni, mohou ve vés spise nez deprese pfevazit pocity nejistoty
a uzkosti. Ty pak vyvolavaji neustalé obavy ze vsech vliv, o kterych
si myslite, Ze ohroZuji nebo by mohly ohrozit vasi kontrolu nad Zivo-
tem a zivotni pohodu. Obavy mohou byt redlné, nebo domnélé - ale
z hlediska pocitovaného stresu a jeho u¢inku na vas Zivot v tom sotva
poznéte rozdil.

Pocit ohrozeni mazZe snadno vést k hnévu a neptitelstvi a ty az
k oteviené agresivnimu chovani, hnanému vnitfnimi instinkty, které
nam prikazuji chranit si svou pozici a mit véci pod kontrolou. Kdyz se
ndm zd4, ze mame véci pod kontrolou, jsme na chvili mozna spoko-
jeni; kdyz se opét vymknou kontrole, nebo se to tfeba jen zdd, maze
to probudit na$e nejniternéjsi nejistoty. V takovych okamzicich se
dokonce muZeme chovat sebedestruktivné nebo ubliZovat ostatnim;
citime véechno mozné, jen ne spokojenost a vnit¥ni klid.

Jste-li chronicky nemocni nebo postiZeni tak, Ze vam to brani v ¢in-
nostech, které jste d¥ive bézné délali, mohou celé oblasti vasi kontroly
nad Zivotem ptijit vnive¢. A pokud vdm nemoc zpusobuje fyzickou
bolest, na kterou dobfe nezabira lé¢ba, pak soucasti vageho trapeni
muze byt emoéni zmatek zpisobeny védomim, Ze nad nemoci ztejmé
nemd kontrolu ani vas 1ékat.

A co vic, nase obavy o schopnost kontroly se neomezuji jen na vy-
znamné zivotni problémy. Nékteré z nejvétsich stresii ve skute¢nosti
prameni z na$ich reakci na ty nejmensi, nejmalichernéjsi udélosti,
které néjakym zplisobem ohrozily nas pocit kontroly. Porouchd se
auto, zrovna kdyz potfebujeme nékam dojet; podesité béhem nékolika
minut nds neposlechnou déti, u pokladny v supermarketu je dlouha
fronta...

*  V originale depressive rumination. Vice o tématu najdete v knize Pozornost

Daniela Golemana, pozn. red.
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Neni jednoduché nalézt jedno slovo nebo souslovi, které by zachyti-
lo irokou paletu zivotnich prozitka zpusobujicich bolest a utrpent
a vyvolavajicich pocit strachu, nejistoty a ztraty kontroly. Na jejich
seznamu by ur¢ité stila nase vlastni zranitelnost, nase zranéni, at uz
jakéhokoli druhu, a nase smrtelnost. Seznam by také mohl obsaho-
vat kolektivni sklon ke krutosti a nasili, stejné jako ohromnou miru
nevédomosti, chtivosti, zaslepenosti a klamu, které, jak se zd4, velmi
Casto pohanéji nas a cely svét.

Jak pojmenovat celkovy soucet nasich zranitelnosti a nedostatka,
nasich omezeni, slabosti a slabtistek, nasich nemoci, zranéni a handi-
capu, se kterymi musime zit? Nagich osobnich proher a selhani, ktera
jsme jiz pocitili nebo se jich obdvdme v budoucnu? Bezpravi a vyko-
tistovani, kterd zakousime nebo kterych se bojime, ztrat milovanych
lidi a d¥ive ¢i pozdéji i nasich vlastnich tél? Musela by to byt néjaka
nesentimentalni metafora. Néco, co by vyjad¥ilo i porozumeéni, Ze byt
nazivu neni nestésti jen proto, Ze citime strach a utrpeni. Ta metafora
by musela obsahovat také pochopeni, Ze existuje radost stejné jako
utrpeni, nadéje i zoufalstvi, klid i rozrueni, ldska i nenavist, zdravi
stejné jako nemoc.

Kdyz hledam slova, kterd by popsala ten aspekt lidského udélu,
se kterym se pacienti nasi protistresové kliniky — a vlastné vétsina
z nds — musi vyrovnat a néjakym zplisobem jej pfesdhnout, vzdy se
znovu vracim k jedné scéné z filmu Rek Zorba podle romanu Nikose
Kazantzakise. Zorbiv mlady spole¢nik (Alan Bates) se k nému v jed-
né chvili otoéi a pta se: ,,Zorbo, byl jste nékdy Zenaty?“, na coz Zorba
(ztvarnény skvélym Anthonym Quinnem) v odpovéd zavréi (ted tro-
chu volné parafrazuji): ,Nejsem snad muz? Samoziejmé Ze jsem Zenaty.
Zena, dtim, déti... zkratka naprostd pohroma™!*

Nebylo to mysleno jako nafek ani to neznamend, Ze byt Zenaty nebo
mit déti je pohroma. Zorbova odpovéd predstavuje nejvyssi ocenéni
bohatstvi zivota a nevyhnutelnost vSech jeho dilemat, smutki, trau-
mat, tragédii a ironii. Jeho stylem je ,tancit” ve vichtici té naprosté
pohromy, oslavovat Zivot, smat se s nim a sdm sobé, a to i tvari v tvar

*

V origindle full catastrophe, pozn. ptekl.
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osobnimu selhani nebo porazce. Proto neni nikdy skli¢eny nadlouho,
nikdy neni definitivné poraZeny ani svétem, ani svou zna¢nou pose-
tilosti.

Kdokoli, kdo tu knihu zn4, si dokdze predstavit, ze zit se Zorbou
musela byt pro jeho Zenu a déti sama o sobé dost velkd pohroma. Tak
uz to byva: vetejnosti obdivovany hrdina za sebou mtzZe nechavat
bolestnou stopu, kterou okoli nevidi. Nicméné od té doby, co jsem Zor-
bovu odpovéd poprvé slysel, citim, Ze vyraz naprostd pohroma ¥ika néco
pozitivniho o schopnosti lidského ducha vyporadat se s tim nejtézsim
v Zivoté a p¥itom se stat siln&jsim a moudiejéim. Celit naprosté pohro-
mé pro mé znamend najit to nejhlubsi, nejlepsi a nakonec i nejlidstéjsi
v nds a vyrovnat se s tim. Na Zemi neni jediného ¢lovéka, ktery by
nemél svoji vlastni verzi naprosté pohromy.

Pohroma zde neznamena nestésti. Spis vyjadfuje pal¢ivou nesmir-
nost a neuchopitelnost Zivotni zkugenosti. Pat#i k ni krize a nestésti,
vée, co je nemyslitelné a neptijatelné, ale také viechny ty mali¢kosti,
které ndm nevyjdou a hromadi se. To slovo ndm pfipomind, Ze Zivot je
vzdy v procesu neustalé pfemény, Ze vSechno, o ¢em si myslime, Ze je
trvalé, je ve skute¢nosti pouze do¢asné a neustdle se méni. To se tyka
nasich predstav, ndzord, vztaht, price, majetkd, vysledki ¢innosti,
tél... véeho.

V této knize se budeme ucit uméni p¥ijimat naprostou pohromu
a procvicovat se v ném. Budeme to délat proto, aby nés boufe Zivota
spis posilovaly, nez aby nés nicily nebo okradaly o silu a nadéji. Praveé
boufe nés totiZ uéi Zit, rast a uzdravovat se v naSem svété neustalého
pohybu, zmén a nékdy i velké bolesti. V ramci tohoto uméni budeme
trénovat, jak nalézat a udrzovat rovnovahu. Budeme se u¢it vidét sami
sebe i okolni svét novyma o¢ima, pracovat novym zptisobem se svym
télem, myslenkami, pocity a vjemy. A budeme se ucit trochu vic se
vemu smat, véetné nas samotnych.

Dnes je naprosta pohroma viditelna na vSech frontich. Zbézna cet-
ba jakychkoli novin zanechava dojem nekonciciho proudu lidského utr-
peni a straddni ve svété; mnoha z nich zptsobil jeden ¢lovék nebo sku-
pina lidi. Sledujete-li pozorné rozhlasové nebo televizni zpravy, denné
na vas ato¢i prival hroznych a srdcervoucich obrazii nésili a bidy, ozna-
movanych stdle stejné vécnym ténem uhlazené Zurnalistiky. Jako
by utrpeni a smrt lidi v Syrii, Afghadnistanu, Irdku, Darfaru, stredni
Africe, Zimbabwe, Jizni Africe, Libyji, Egypté, KambodZi, Salvadoru,
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Severnim Irsku, Chile, Nikaragui, Bolivii, Etiopii, na Filipinach, v Gaze
nebo Jeruzalémé, Patizi, Pekingu nebo v Bostonu, Tucsonu, Aurofte,
v Newtonu nebo na jakémkoli jiném misté — a tento vycet se bohuzel
zd4 byt nekoneény — byly jen souéasti béznych atmosférickych jeva,
o nichz je fe¢ v nasledujici predpovédi pocasi. Obé zpravy jsou ndm
oznamovany stdle tymz neutralnim ténem, aniz by nékdo dal alesponi
trochu najevo, jak nepochopitelné je jejich fazeni tésné za sebou.

Ale ani kdyZ ne¢teme noviny, neposlouchdme riddio a nedivame se
na zpravy, nejsme dost vzdaleni od pohrom Zivota. Tlak, ktery citime
v praci a doma, problémy, které nas potkavaji, a frustrace, jez pocituje-
me, balancovani a Zonglovani ve snaze udrzet hlavu nad vodou v tomto
¢im dal rychlejsim svété, to vse je soudasti naprosté pohromy. Zorbv
seznam bychom mohli rozsitit, aby kromé manzelky nebo manzela,
domu a déti obsahoval i praci, placeni u¢tt, rodice, milostné partnery,
vyZzenéné nebo vyvdané pfibuzenstvo, smrt, ztratu, chudobu, nemoc,
uraz, nespravedlnost, zlobu, vinu, strach, neup#imnost, zmatenost —
a tak dale a tak déle. Vycet stresujicich situaci v nasem Zivoté a nasich
reakci na né je pomérné obsahly. Také se ¢asto méni, protoze se stéle
vynofuji nové, nepredpoklidané udalosti, které od nas vyzaduji né-
jakou reakci.

Z4dny ze zaméstnanc nemocnice nemiize ztistat nedotéen ne-
spoletnymi obménami naprosté pohromy, s nimiz se denné setkava.
Kazdy, kdo ptichazi na Kliniku sniZovani stresu, ma svou jedine¢nou
verzi, stejné jako vsichni, kdo zde pracuji. A nic na tom neméni ani
fakt, ze vycvik MBSR je lidem doporucovan kvuli jejich specifickym
zdravotnim problémim, jako je onemocnéni srdce ¢i plic, rakovina,
vysoky tlak, bolesti hlavy, chronické bolesti, epilepsie, poruchy span-
ku, uzkosti a panické ataky, travici problémy spojené se stresem, kozni
problémy, potiZe s hlasem a mnoho dalsich - p¥i¢emz diagnézy o téch-
to pacientech jakozto lidskych bytostech vice skryvaji nez prozrazuji.
Naprosta pohroma spociva ve spletité siti jejich minulych i sou¢asnych
prozitka a vztaht, nadéji a stracht, jejich predstav o tom, co se jim
déje. Kazdy ¢lovék bez vyjimky ma svij jedine¢ny pribéh, ktery dava
jednotu a smysl tomu, jak doty¢ny vnima sviij Zivot, nemoc, bolest
a své moznosti.

Ty ptibéhy jsou ¢asto srdcervouci. Neztidka ptichédzeji pacienti
s pocitem, Ze nejen jejich télo, ale i samotny Zivot se vymkl kontrole.
Ptipadaji si zavaleni obavami, které jsou ¢asto zpusobeny bolestnymi
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rodinnymi vztahy a ptibéhy a také ohromnym pocitem ztraty. Sly-
chame liceni fyzického a citového utrpeni, zklamani zdravotnickym
systémem; poslouchdme bolestné p#ibéhy lidi pfemozenych pocity
hnévu a viny; ptibéhy lidi, kte#i hluboce postradaji sebedivéru a sebe-
védomi, protoze jsou udolani Zivotnimi okolnostmi, ¢asto uz od dét-
stvi. A mnohdy vidame lidi, kteti byli nebo jsou doslova ubiti fyzickym
nebo psychickym tyranim.

Mnoho pacientq, ktefi na kliniku p#isli, nezaznamenalo navzdory
rokim lékatské péce vyznamné pokroky ve svém fyzickém stavu.
Mnozi uz ani nevédi, kde hledat pomoc, a ptichazeji sem jako do po-
sledniho utocisté. Casto jsou skepticti, ale ochotni udélat cokoli, aby
se jim ulevilo. Po nékolika tydnech v programu MBSR vsak vétsina
téchto lidi déld vyznamné kroky ke zméné vztahu, ktery maji ke své-
mu télu, mysli a ke svym problémim. S kazdym tydnem lze zazname-
nat rozdil na jejich tvafi a téle. Na konci osmého tydne, po skonéeni
programu, jsou jejich ismévy a uvolnénéjsi téla ztejma i tomu nej-
méné soustfedénému pozorovateli. A¢koli byli na kliniku ptvodné
poslani, aby se naudili uvolnit a lépe vyrovnat se stresem, vypada to,
ze uméji mnohem vic. Nase dlouhodobé studie vysledka programu,
stejné jako neoficidlni zpravy ucastnik ukazuji, Ze pacienti ¢asto
odchdzeji s men$im mnozstvim fyzickych symptomd, jejichz zavaz-
nost se zdroven snizZuje, a také s vétsim sebevédomim, optimismem
a asertivitou. Jsou trpélivéjsi a lépe p¥ijimaji sami sebe, svd omezeni
a postizeni. Maji vétsi davéru ve svou schopnost zvlddat fyzickou
a emocionalni bolest, stejné jako ostatni sily ve svém zivoté. Také
jsou méné tzkostni, deprimovani a méné se hnévaji. Lépe se ovladaji,
a to i ve velmi stresujicich situacich, které by se jim predtim vymkly
z rukou. Zvladaji zkratka mnohem zrué¢néji naprostou pohromu své-
ho Zivota, celou paletu jeho prozitkd, v nékterych ptipadech i véetné
blizici se smrti.

Jeden mu?z, ktery nastoupil do kurzu MBSR, prodélal infarkt, kvali
kterému musel do diichodu. Predtim ¢tyfticet let vlastnil velky podnik
a bydlel hned vedle négj. Ctyfticet let pracoval kazdy den a nikdy si ne-
vzal dovolenou. Svou praci miloval. Na sniZeni stresu byl poslan svym
kardiologem po absolvovani srde¢ni katetrizace (procedura, jejimz
prostfednictvim se diagnostikuje onemocnéni korondrnich tepen),
angioplastiky (zdkrok, kterym se rozsifuje koronarni tepna v misté
zUzeni) a po Gcasti v rehabilita¢nim programu pro kardiaky.
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Kdyz jsem v ¢ekarné kracel vedle néj, vidél jsem v jeho tvati vyraz
naprostého zoufalstvi a zmatku. Vypadalo to, Ze ma pla¢ na krajicku.
Cekal na kontrolu u mého kolegy Sakiho Santorelliho, ale jeho smutek
byl tak zfejmy, Ze jsem si k nému sedl a popovidal si s nim p¥imo tam.
Rekl, napul ke mné, napil do prazdna, Ze uz nechce dal zit, Ze nevi, co
na Klinice sniZovani stresu déla. Jeho Zivot skon¢il — uz nema zadny
smysl, nic ho netési, ani jeho Zena a déti, a uz netouzi cokoli délat.

Po osmi tydnech mél tentyz ¢lovék nepfehlédnutelnou jiskru v oku.
Kdyz jsem se s nim nasledné setkal po absolvovani MBSR, fekl mi, Ze
prace mu zahltila cely Zivot, aniz by védél, o co vSechno ptichazi, coz
ho mélem zabilo. Pry si uvédomil, jak nechaval déti vyrustat beze sli-
vek ,mam vas rad“ - a to ted zméni. Dokud to jesté jde. Byl plny nadéje
a nads$eni ze svého Zivota a poprvé dokazal pomyslet na to, Ze proda
svyj podnik. Taky mé p¥i odchodu potadné objal a pravdépodobné to
bylo poprvé, co objal jiného muze.

Zavaznost srde¢niho onemocnéni tohoto muze je stile stejnd
jako pred kurzem, ale tehdy se povazoval za nemocného ¢lovéka. Byl
zkratka depresivnim kardiakem. Béhem osmi tydni se stal zdravéj$im
a $tastnéjsim. Nadchl se pro Zivot, prestoze stile trpél onemocnénim
srdce a mél spoustu problému.. Od ndzoru na sebe sama jako na nemoc-
ného pacienta se posunul k tomu, Ze se zase vidél jako celistvy jedinec.

Co se stalo, Ze se pacient tak proménil? To nemtZeme s jistotou
tici. Hralo zde roli mnoho nejriiznéjsich faktora. Ale v této dobé se
zUcastnil programu MBSR a bral ho vazné. Nejprve jsem si myslel, Ze
nejspis skondi po prvnim tydnu, protoze musel do nemocnice denné
dojizdét 8o kilometrd, a to je pro ¢lovéka v depresi tézké. Ale on vy-
trval a pracoval na sobé podle nasich instrukci, pfestoze na zac¢atku
netusil, jak by mu to mohlo pomoci.

Dalsi muz, ve véku pres sedmdesit, ptisel na kliniku se silnou bo-
lesti chodidel. Na prvni lekci p¥ijel na invalidnim voziku. Jeho man-
zelka ho doprovézela a ¢ekala venku prede dvefmi po celou dobu dvou-
apulhodinového tréninku. Prvni den tekl ve skupiné, Ze jeho bolest
je tak nesnesitelnd, ze ma chut si chodidla prosté ufiznout. Nechépal,
v ¢em by mu meditace mohla pomoci, ale citil se tak $patné, ze byl
ochotny zkusit cokoli. Kazdému ho bylo strasné lito.

Néco ho muselo na prvni lekci zaujmout, protoze v nasledujicich ty-
dnech projevil mimotadné odhodlani pracovat se svou bolesti. Na dru-
hou hodinu pt#isel o berlich misto na voziku. Pak pouzival uz jen hul.
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Jeho ptechod od voziku k berlim a holi hovotil za vie. Na konci tekl,
Ze bolest se ptili§ nezménila, ale hodné se zménil jeho p#istup k ni.
Rekl, Ze potom, co za¢al meditovat, mu ptipad4 inosnéji, a na konci
programu pro néj byla chodidla mens$im problémem. Po osmi tydnech
jeho Zena potvrdila, Ze je ted mnohem $§tastnéjsi a aktivnéjsi.

Jako dalsi priklad p¥ijeti naprosté pohromy mé napada ptibéh mla-
dé lékarky. Poslali ji do programu kvuli vysokému tlaku a extrémni
uzkosti. Prochazela obtiZznym Zivotnim obdobim, které sama popsala
jako plné hnévu, deprese a sebedestruktivnich skloni. Ptestéhovala
se z jiné ¢asti USA, aby zde dokon¢ila predatesta¢ni pfipravu. Ptipa-
dala si osamocend a vyhoteld. Jeji 1ékat naléhal, aby zkusila MBSR:
,Co tim ztratite?“ Ona se v8ak k programu, ktery pro vas vlastné ,nic
neudéld®, stavéla pohrdavé a s pochybnostmi. To, Ze zahrnoval medi-
taci, bylo jesté horsi. Na prvni planované lekci se neukdzala, ale Kathy
Brady (jedna ze sekretdfek kliniky, kterd se programu pred lety sama
zudastnila jako pacientka) ji zavolala, aby zjistila davod. Byla na ni
do telefonu mild a projevila tak uptimny zdjem (jak mi pozdéji lékarka
tekla), ze nasledujiciho vecera se mlada zena na dalsi lekci s trochou
rozpacitosti dostavila.

Pravidelnou soucasti price této lékarky bylo létat nemocni¢nim
vrtulnikem na mista nehod a odvaZet vazné zranéné pacienty. Nena-
vidéla tu helikoptéru. Nahédnéla ji hrtzu a vzdy se ji v ni délalo $patné.
Po osmi tydnech na klinice uz byla schopnd letét bez nevolnosti. Sice
vrtulnik stdle up#imné nesnésela, ale dokazala to zvladnout a délat
svoji praci. Krevni tlak se ji snizil natolik, Ze na zkousku vysadila léky,
aby vidéla, jestli ztistane sniZeny (doktofi si to mohou dovolit), a on
zustal. V té dobé byla v poslednich mésicich pfedatestaéni p¥ipravy
a vétsinu casu se citila vy¢erpana. Navic byla stile emocionalné precit-
livél4 a reaktivni. Po absolvovini kurzu MBSR v8ak mnohem lépe vni-
mala kolisajici stavy svého téla a mysli. Rozhodla se kurz zopakovat,
protoze ji ptipadalo, Ze skon¢il zrovna tehdy, kdyz se zlepsila. Udélala
to a pak jesté mnoho let pokradovala v medita¢ni praxi.

Zku$enosti ziskané na klinice dovedly lékatku k opétovnému nale-
zeni Ucty k pacientim obecné a zvlast k tém svym. Béhem programu
byla jednou tydné ve skupiné mezi pacienty, nikoli ve své obvyklé roli
lékarky, ale jen jako dalsi ¢lovék s problémy. Délala béhem kurzu tyden
za tydnem totéZ co oni. Poslouchala ostatni, jak mluvi o svych zazitcich
z meditace, a pozorovala, jak se v pribéhu ¢asu méni. Rikala, Ze Zasne

45



ZIVOT SAMA POHROMA

nad tim, jak moc nékte¥i lidé trpéli a co jsou schopni se sebou pfi trose
povzbuzeni a vycviku udélat. Také zac¢ala uznivat hodnotu meditace,
protoze jeji nazor, Ze lidem pomuzete, jen kdyz pro né (a za né) aktivné
néco déldte, musel ustoupit tomu, co sama vidéla. Vlastné si uvédomila,
Ze se viibec nelisi od ostatnich lidi v programu a Ze to, co dokaZe ona,
dokaZou oni také, a co dokaZou oni, dokaZe i ona.

Promény podobné tém, kterymi prosli uvedeni t¥i lidé, se na Kli-
nice snizovani stresu déji ¢asto a obycejné byvaji zdsadnim prelomem
v Zivoté nasich pacient. Uvédomi si totiz, Ze jejich moZnosti jsou
mnohem vétsi, neZ se pivodné domnivali.

Lidé odchazejici z programu nam obvykle dékuji za pokrok, kterého
dosahli. Ve skute¢nosti je to jejich vlastni zdsluha. Dékuji ndm tedy
za ptileZitost napojit se na svou vnit#ni silu a zdroje a taky za to, Ze
jsme v né vérili, nevzdali to s nimi a poskytli jim ndstroje umoziyjici
tuto proménu.

S potésenim jim zduraziiujeme, ze kurz nevzdali predevsim oni
sami. Museli byt ochotni postavit se naprosté pohromé svych zivot
za ptijemnych i nepfijemnych okolnosti. Kdyz véci sly i nesly podle
jejich ptani, kdyz jim ptipadalo, Ze je maji pod kontrolou, anebo taky
ne. Své vlastni zkusenosti, myslenky a pocity museli vyuzit jako su-
roviny pro zlepsovani svého zdravi. Zaé¢inali s tim, Ze program by jim
snad, mozna mohl pomoci - nebo Ze jim nejspis nepomuiiZe vitbec. Ale
nakonec ptisli na to, Ze pro sebe mohou udélat néco, co za né nikdo
jiny na celé planeté udélat nemuze.

Ve vyse uvedenych ptikladech vsichni lidé ptijali nasi vyzvu Zit Zi-
vot tak, jako by kazdy okamzik byl dilezity, jako by se kazdy okamzik
pocital a dalo se s nim pracovat, i kdyz jde o chvile bolesti, smutku,
zoufalstvi nebo strachu. Tato ,prace” zahrnuje pfedev$im pravidelnou
a ukaznénou kultivaci uvédoméni v kazdém okamziku, neboli vsima-
vosti — to jest aplného ,vlastnéni“ a ,spocivani“ v okamziku, ,byti*
kazdé chvile nasi zku$enosti, at dobré, $patné nebo osklivé. To je pod-
stata ziti naprosté pohromy.

Vsichni mame schopnost byt véimavi. Musime jen rozvijet nasi schop-
nost vénovat pozornost pfitomnému okamziku tim, Ze pfestaneme
cokoli posuzovat (hodnotit), nebo si alespoii uvédomime, kolik ¢asu
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posuzovani obvykle vénujeme. Kultivace véimavosti hraje hlavni roli
ve zméndch, které lidé na Klinice sniZovani stresu zazivaji. Jednim ze
zpusobi, jak se na tento proces promény divat, je chapat v§imavost
jako optickou ¢oc¢ku, kterd sbira rozptylenou a reaktivni energii vasi
mysli a soustfeduje ji do souvislého zdroje energie k Zivotu, feseni
problém a zlep$ovani zdravi.

Bézné, aniz bychom si to uvédomovali, plytvame nesmirnym mnoz-
stvim energie, kdyZ reagujeme automaticky a podvédomé na vnéjsi
svét i své vnitini prozitky. Kultivace véimavosti znamend naudit se
vyuzit a soustfedit tuto energii. P¥itom se u¢ime zklidnit se natolik, Ze
muzeme spocivat v dlouhych okamzicich hluboké pohody a uvolnéni,
v pocitu celistvosti a plného sjednoceni nasi osoby. Toto zakouseni
a spocivani v nasi vlastni celistvosti ptsobi blahodarné jak na télo, tak
na mysl a regeneruje je. Zarovenl usnadniuje vidét jasnéji, jak skute¢né
Zijeme, a tim i to, co mdme zménit, abychom si zlepsili zdravi a kvalitu
zivota. Navic ndm to pomdahd u¢innéji usmérniovat energii ve streso-
vych situacich, nebo kdyz si pfipadame ohroZeni ¢i bezmocni. Tato
energie vychdazi z nds, a proto je vzdy k dispozici pro nase rozumné
vyuziti, zvlasté pokud ji rozvijime ué¢enim a vlastni praxi.

Kultivace véimavosti mize vést k objeveni hlubsich sfér pohody,
klidu, jasnosti a vhledu do nads samotnych. Je to, jako byste narazili
na nové tzemi, které jste d¥iv neznali nebo jste jen matné tusili jeho
existenci a které skryva pramen pozitivni energie, potfebné k sebe-
poznani a zlepSovani zdravi. Navic je snadné toto izemi prozkoumat
a naudit se v ném Castéji spocivat. Cestou k nému je v kazdém okam?zi-
ku jen nage vlastni télo, mysl a dech. Tato oblast ¢istého byti, bdélosti
je ndm vzdy ptistupnd. Vzdy tu je, nezavisle na nasich problémech. Jeji
sily pro vas mohou hodné znamenat, at uz celite onemocnéni srdce,
rakoviné, bolesti nebo velmi stresujicimu zivotu.

Systematickou kultivaci véimavosti miZeme povaZovat za jadro bud-
dhistické meditace, ktera vzkvétala poslednich 2 600 let v mnigském
i svétském prostiedi mnoha asijskych zemi. V 60. a 70. letech 20. stoleti
se meditace tohoto typu dale $itila po svété. Stalo se tak z¢asti kvali
¢inské invazi do Tibetu a desitky let trvajicim valkdm v jihovychodni
Asii - oboji udélalo ute¢ence z mnoha buddhistickych mnicht a ucitelu.
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K rozsifeni také prispéli mladi lidé ze Zapadu, kteti se do Asie p¥isli
naucit a cvi¢it meditaci v kldsterech a pak se na Zapadé stali uciteli.
A kone¢né k ni doslo také diky zenovym mistrim a dal$im uciteliim
meditace, kte¥i ptijeli nav$tivit Zapad a ucit tam v odpovédi na pozo-
ruhodny zdjem zdpadnich zemi o meditativni techniky. Tento trend
za poslednich t¥icet let jesté zesilil.

Ackoli az donedavna byla meditace v§imavosti obycejné vyuco-
vana a praktikovina v kontextu buddhismu, jeji podstata je a vzdy
byla univerzilni. V dne$ni dobé se mindfulness stile vice, prakticky
exponencialné, prosazuje i v mainstreamové spole¢nosti. To je vzhle-
dem ke stavu naseho svéta velmi dob¥e. Mohli bychom ¥ict, Ze svét
po véimavosti prahne, doslova i obrazné feceno. Toto téma vice pro-
zkoumdame v kapitole 32, kde se budeme zabyvat tim, co oznacujeme
jako stres ze svéta.

Mindfulness je v podstaté jen specificky zptisob vénovani pozornos-
ti a uvédomeéni, které z takového vénovani pozornosti vyplyva. Je to
metoda, jak se divat hluboko do vlastniho nitra v intencich sebezkou-
mani a porozuméni sobé samotnému. Proto je mindfulness néco, co se
lze nawtit a praktikovat (jak se to ostatné déje véude na svété v ram-
ci programu zaloZenych na v§imavosti), aniz bychom se odvolavali
na asijskou kulturu nebo buddhismus kvili néjakému obohaceni ¢i
dodani autenti¢nosti.

Vsimavost sama o sobé predstavuje mocny nastroj sebeporozumé-
ni a zlep$ovani zdravi. Jednou z nejvétsich prednosti MBSR a vsech
programi na vsimavosti postavenych, jako je naptiklad kognitivni
terapie zaloZend na viimavosti (mindfulness-based cognitive therapy,
MBCT), je vlastné fakt, Ze nejsou zavislé na Zddném systému viry nebo
ideologii. Jejich potencialni pfinosy jsou tedy dostupné vsem, kazdy
sije mize vyzkouset a ovérit. Neni ovSéem ndhodou, Ze meditace vsi-
mavosti pochazi z buddhismu, ktery klade na prvni misto osvobozeni
od utrpeni a vyvraceni iluzi. O dasledcich této souvislosti se zminime
v Doslovu.

Tato kniha je koncipovani tak, aby ¢tenati dala aplny ptistup k vycvi-
kovému programu MBSR, jak ho podstupuji nasi pacienti na klinice.
Ptedevsim je to ptirucka, kterd vdm pomiiZe rozvinout vlastni praxi
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meditace a pomuZe vas naudit vyuzivat mindfulness ke zlep$ovani
zdravii Zivota.

Cast I -, Praxe viimavosti“ popisuje, co se odehrava v kurzu MBSR,
a ptiblizuje prozitky jeho uc¢astnika. Provede vas hlavnimi cvi¢enimi
pouzivanymi na klinice. Podava jasné a snadno pochopitelné poky-
ny, jak tato cviceni prakticky a denné vyuzivat a jak zakomponovat
mindfulness do kazdodennich ¢innosti. Také poskytuje podrobny os-
mitydenni vyukovy plan, takZe budete-li chtit, mizZete se ¥idit stej-
nym rozvrhem MBSR, podle kterého postupuji nasi klienti. P#i ¢teni
ostatnich ¢4sti knihy rozsitite a prohloubite svoji zkuSenost s cvicenim
v$imavosti. Tento postup vam doporucujeme.

Cast I -, Paradigma“ nabizi jednoduchy, ale objevny pohled na né-
které z nejnovéjsich poznatkd mediciny, psychologie a neurovédy, abys-
te ziskali povédomi o vztahu mindfulness k fyzickému a psychickému
zdravi. Tato ¢ast rozviji celkovou ,filozofii zdravi®, zaloZenou na po-
znatcich o ,celistvosti a ,vzdjemné propojenosti“ a na tom, co véda
vi o vztahu mysli ke zdravi a k procesu uzdravovani.

Cast III, jednoduse nazvana ,Stres®, probird, co je to stres a jak
nam nase uvédoméni a porozuméni stresu mize pomoci, abychom ho
rozeznavali a zvladali adekvatné této dobé, v niZ musime kaZdoden-
né Celit vyzvam nas$i komplexni a uspéchané spole¢nosti. V kapitole
naleznete i model, ktery ndm umoziiuje pochopit dalezitost zapojeni
v§imavosti do stresovych situaci, abychom se v nich orientovali a 1épe
je zvladali. A zaroven abychom minimalizovali dan, kterou si stresové
situace vybiraji, a dosahli tak co nejlepsiho mozného zdravi a pohody.

Cast IV - Vyuziti“ poskytuje detailni informace a rady, jak vy-
uzivat mindfulness v konkrétnich oblastech, které zptisobuji lidem
vyraznou nepohodu, v¢etné zdravotnich problémd, fyzické a emo¢ni
bolesti, iizkosti a paniky, ¢asovych tlaki, mezilidskych vztahd, prace,
jidla a udalosti ve svété.

Cast V — ,Cesta uvédomovani* je posledni. Obsahuje prakticka
doporuceni pro udrzeni rozvoje vasi medita¢ni praxe poté, co jste jiz
porozuméli zdkladim a zapocali cviceni. Dale nabidne tipy pro zave-
deni mindfulness do viech aspektt vaseho kazdodenniho Zivota. Také
zde radim, jak najit skupinu lidi pro spole¢né cvi¢eni nebo nemocnice
a instituce komunitniho typu, které poskytuji programy pecujici o me-
ditativni uvédomeéni. P¥iloha obsahuje nékolik denik uvédomovani
(zminénych v textu), dile obsahly seznam literatury doporucené pro
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podporu vasi pokradujici praxe a porozuméni mindfulness a kratky
seznam uzite¢nych zdroji a webovych stranek.

Pokud byste rddi zménili svij vztah ke stresu, bolesti a chronické
nemoci tak, Ze se plné ponotite do programu MBSR - at uz v délce
osmi tydnd nebo podle svého vlastniho rozvrhu — doporucuji vam
pracovat s touto knihou v kombinaci s nahravkami Guided Mindfulness
Meditation Practices — Series 1 (mindfulnesscds.com), které pouzivaji
pacienti mych kurzi p#i procvi¢ovani zde popsané formalni medita-
ce.* Pro témét kazdého, kdo se poprvé pousti do meditace, je snazsi
poslouchat nahrané instrukce, které ho provedou prvnimi fazemi -
dokud se sam ,nechytne” -, nez se drzet jen pisemnych pokyni, jak-
koli jsou jasné a podrobné.

Tyto nahravky jsou nepostradatelnym prvkem vyukového planu
MBSR a vyznamnym faktorem rychlosti uceni. Vyrazné zvysi vasi
$anci poctivé vyzkouset formdalni medita¢ni praxi — coz v podstaté
znamena praktikovat ji denné po osm tydnt -, a tim i va$i $anci na-
pojit se na samotnou podstatu mindfulness. Az pochopite, co véechno
meditace obnasi, budete samoziejmé moci cvic¢it sami, kdykoli se vam
bude chtit (tak to déla hodné nasich pacientt), aniz byste se nechali
vést mym hlasem. Pise mi mnoho lidi, kteti pouzivaji tyto nahravky
pravidelné jesté dlouho po dokonceni osmitydenniho kurzu MBSR.
Jsem vzdy nesmirné pohnuty jejich neutuchajici oddanosti medita¢ni
praxi a ptibéhy, jak se rizné typy cviceni dotkly jejich Zivota a zmé-
nily ho.

Bez ohledu na to, zda tyto nahravky pouzijete (jsou také dostup-
né ke staZeni a jako aplikace pro iPhone), méli byste mit na paméti:
kdokoli chce zazit tak velké pokroky, jaké vidime u vétsiny ucastni-
kt kurzt MBSR na Klinice sniZovani stresu, mél by chépat, Ze nasi
pacienti se zavazuji sami sobé, ze se opravdu budou denné vénovat
formalni medita¢ni praxi tak, jak je popsdna v této knize. Uz jen to,
Ze si musite udélat ¢as pro cvic¢ebni plan MBSR, znamend vyznamnou
zménu Zivotniho stylu. Po nasich pacientech poZadujeme, aby cvi¢ili
s nahravkami ¢tyticet pét minut denné, Sest dni v tydnu, po dobu
osmi tydnu. Ze studii sledujicich pacienty po dokonéeni kurzu vime,

*  Pro Ceské ¢tenate doporucujeme stejné koncipovanou nahravku Jaroslava

Chyleho, odborného garanta ceského prekladu této knihy. Nahravku muzete
zakoupit na www.zivotpohroma.cz.
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ze vétsina z nich pokracéuje v meditaci jesté dlouho po jeho skonéeni.
A pro mnoho z nich se mindfulness stava zivotnim stylem a zptisobem
existence.

Vydate-li se na cestu osobniho rozvoje a objevovani vnit¥nich zdro-
ja, které vim umozni zlepsit zdravi a Celit naprosté pohromé Zivota,
pamatujte také: pro tentokrat je potfeba nehodnotit a neposuzovat
(jakkoli vdm muze zaleZet na vysledku), ale jen se jednoduse oddat
disciplinovanému cviceni a sledovat, co s vami postupné déla. To, co
se budete udit, bude primarné pochézet z vaseho nitra, z vasi vlastni
zkusenosti, z kazdého okamziku vyvoje vaseho Zivota, ne od vnéjsi
autority, ucitele nebo néjakého systému viry. Nasi filozofii je, ze ¢lovék
sam je nejvétsim odbornikem na svij Zivot, télo a mysl, nebo alesponi
ma ten nejlepsi predpoklad, aby se jim stal, bude-li peclivym pozo-
rovatelem. Cast dobrodruzstvi meditace spo¢iva v tom, Ze vyuzijete
sami sebe jako védeckou laboratot, abyste zjistili, kym jste a ¢eho jste
schopni. Jak jednou fekl svym jedine¢nym a mile svérdznym zpuso-
bem legendarni chyta¢ Yogi Berra z tymu New York Yankees: , Spousty
véci si v§imnete uz jen tim, Ze se budete divat.”
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/it miizete jen v tuto chvili

Ano, nékteré okamziky jsem uméla prozit, ale kdybych tim vsim méla projit
znovu, prozila bych jich vic. Vlastné bych se snazila nemit nic jiného. Jen ty
okamZiky, jeden po druhém, misto abych Zila v budoucnosti.

- Nadine Stair, pétaosmdesatnice, Louisville, Kentucky

Kdyz se divdm na téch asi t¥icet lidi v nové skupiné na Klinice sniZova-
ni stresu, Zasnu, pro¢ jsme sem vlastné vsichni p#isli. Pfedpokladam,
Ze se kazdy musi alespon trochu divit, co proboha dnes rano déla v této
mistnosti plné cizich lidi. Vidim Edwardovu bystrou a laskavou tva¥
a pfemyslim, co s sebou musi kazdy den vlacet. Je to ¢tyfiatticetilety
manazer pojistovny, ktery ma AIDS. Vidim Petra, sedmactyticetiletého
podnikatele, ktery dostal pred osmnéacti mésici infarkt a je zde proto,
aby se naudil brat véci s nadhledem a nedostal dalsi. Vedle Petra je Be-
verly — chytra, veseld a vyte¢nd; vedle ni sedi jeji manzel. Ve ¢tyticeti
dvou se zivot Beverly radikdlné zménil, prasklo ji aneurysma v mozku
a nechalo ji v nejistoté, nakolik je skute¢né sama sebou.

Dal je tu Marge, ¢tytialtyticitnice, kterou sem poslali z oddéleni
1é¢by bolesti. Byvala sestrou na onkologii, nez si pfed nékolika lety
zranila zada a kolena, kdy?z chtéla zachranit padajiciho pacienta. Ted
trpi tak silnymi bolestmi, Ze nemuZe pracovat a chodi jen s velkou
namahou za pomoci hole. Jiz podstoupila chirurgicky zakrok na jed-
nom koleni a jesté ke véemu ji ¢eka operace atvaru v b¥ige. Lékati az
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pii operaci zjisti, o co vlastné jde. Uraz je pro ni tézkou ranou, ze které
se teprve bude muset dostat. Je napnutd jako pruZina a vybuchne pti
sebemensi neptijemnosti.

Vedle Marge sedi Arthur, Sestapadesitilety policista, ktery trpi téz-
kymi migrénami a ¢astymi panickymi atakami. Potom je tu Margaret,
pétasedmdesatnice, ucitelka v dichodu s problémy s nespavosti. Na-
proti ni je francouzsky Kanadan Phil, #idi¢ ndkladdku. Také on je zde
na doporuceni z oddéleni 1é¢by bolesti. Zranil se, kdyz zvedal paletu,
a ted je v pracovni neschopnosti kvili chronickym bolestem bederni
oblasti. Uz nebude moct ridit ndkladak a také se musi naudit, jak lépe
snaset bolest, a zjistit, jakou praci zvladne vykonavat, aby uzivil rodinu
se ¢ty¥fmi malymi détmi.

Vedle Phila je Roger, tticetilety tesa¥, ktery si v praci zranil zada
a taky trpi bolestmi. Jeho Zena tvrdi, Ze uz nékolik let bere nadmérné
davky analgetik. Ona sama se zapsala do jiné skupiny a nijak se netaji
tim, Ze hlavnim zdrojem stresu je pro ni Roger. M4 ho plné zuby a je
presvédcenad, Ze se rozvedou. Kdyz se tak na néj divam, ¥ikam si, kam
ho Zivot zanese. Bude schopny udélat vse pro to, aby se opét postavil
na nohy?

Hector sedi na druhé strané mistnosti naproti mné. Mnoho let
profesionédlné zapasil v Portoriku. P#isel sem, protoze mu déla potiz
zvladat svou vznétlivou povahu, coz md za nasledek nésilné vybuchy
a bolesti na hrudi. Jeho mohutnd postava pisobi v mistnosti impo-
zantné.

Lékati sem vsechny poslali kvtli sniZeni stresu a my jsme je po-
zvali, aby se tu schazeli rdno jednou tydné po nasledujicich osm ty-
dnt. Pro¢ vlastné? ptam se sdm sebe, jak se tak rozhlizim po mistnosti.
Ostatni to stejné jako ja jesté nevédi, ale mnozstvi kolektivniho utr-
peni v této mistnosti je nesmirné. Setkali se tu lidé, kteti trpi fyzicky
i emocionélné naprostou pohromou svého Zivota.

Ve chvili zamysleni, jesté pted za¢atkem hodiny, se podivuji nasi
drzosti pozvat je sem viechny, aby se spole¢né vydali na cestu. Rikam
si: Co muzeme udeélat pro lidi, kte¥i se tu dnes rdno shromdzdili, ale i pro téch
ostatnich 120 tcastnikii programu MBSR v jinych skupindch, jez zacinaji
tento tyden? Jsou mladi i starsi; svobodni, zadani nebo rozvedeni; pracujici
nebo v starobnim (i invalidnim diichodu; jsou finanéné zabezpecleni nebo
na stdtni podpore. Jak moc miizeme ovlivnit sméfovdni zivota byt jen jediné-
ho ¢lovéka? Co pro né vsechny miiZeme udélat béhem krdtkych osmi tydni?
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Na nasi praci je zajimavé, Ze pro klienty vlastné nic nedéldme. Kdy-
bychom se o to snazili, asi bychom téZce neuspéli. Misto toho je vy-
zyvame k tomu, aby sami udélali néco radikédlniho pro sebe - totiz aby
experimentovali s tim, Ze budou zit uvédoméle v kazdém okamziku.
Kdyz jsem o tom mluvil s jednou reportérkou, fekla: ,,Aha, vy myslite
zit pro okamzik.“ Odpovédél jsem: ,Ne, o to nejde. To zni hédonisticky.
Ja mam na mysli Zit v okamziku.”

Prace, kterou délame na nasi klinice, je zdanlivé jednoduchd. Do-
opravdy pochopite, o¢ jde, az kdyZz se do ni sami zapojite. Za¢indme
v bodé, ve kterém se lidé ve svém zivoté pravé nachdazeji, at uz je to
kdekoli. Jsme ochotni s nimi pracovat, pokud jsou oni ochotni pracovat
se sebou a na sobé. Nikdy to s nikym nevzdame, i kdyz ztrici odhodla-
ni, zaZiva dil¢i nezdary nebo ve svych vlastnich o¢ich selhava. Kazdy
okamzik vidime jako novy zacatek, novou prilezitost zaéit od nuly,
dostat se do toho, znovu se napojit.

V jistém smyslu nase prace neznamend nic vic nez dat lidem svole-
ni, aby Zili své okamziky plné a beze zbytku, a poskytnout jim nastroje,
aby se toho zhostili systematicky. Predstavujeme jim nové zptsoby,
jak naslouchat vlastnimu télu i mysli a jak zacit vice davérovat vlast-
ni zkusenosti. Nabizime jim pocit, Ze existuje zptisob byti a pohledu
na problémy, zptsob, jak se vyrovnat s naprostou pohromou - zkratka
zpusob, jak miZeme uéinit zivot radostnéjsim a plnéjsim. Také jim na-
bizime pocit jisté vlady nad sebou samym. Tomuto zptsobu existence
tikdme cesta uvédomovdni nebo cesta v§imavosti. Lidé, kteti se tu dnes
rano sedli, se s timto novym zpisobem existence a nahliZeni setkaji co
nevidét, az se vydaji cestou snizovani stresu pomoci véimavosti. Je§té
budeme mit p¥ilezitost se s nimi i s dal§imi lidmi potkavat, jakmile
se sami pustime do vlastniho objevovani mindfulness a uzdravovani.

Kdybyste se ptisli podivat na jednu z nasich lekci v nemocnici, nejspis
byste nds nasli, jak se zavienyma ocima tise sedime nebo lezime bez
hnuti na podlaze. To mizZe trvat od deseti do ¢tyticeti péti minut, bez
prestavky.

Vnéjsimu pozorovateli to maze pfipadat zvlastni, ne-li mirné po-
trhlé. Zd4 se, Ze se nic nedéje. A svym zpisobem se skute¢né nic nedé-
je. Ale to nic je velmi bohaté a komplexni. Lidé, které byste pozorovali,

57



PRAXE VSIMAVOSTI: VENUJEME POZORNOST

netravi ¢as dennim snénim nebo spankem. Nelze vidét, co délaji,
presto tvrdé pracuji. Cvi¢i nekondni. Aktivné se vcituji do kazdého
okamziku ve snaze zlstat uvédoméli a bdéli v kazdé chvili. Trénuji
vSimavost.

Jinymi slovy by se dalo ¥ici, Ze ,,cvi¢i byti®. Pro tentokrit zamérné
zanechéavaji véeho konani v zivoté a uvoliiuji se do p¥itomnosti, aniz
by se ji snazili ¢imkoli zaplnit. Zdmérné dovoluji svému télu a mysli
spodinout v okamziku, bez ohledu na to, jaké maji starosti nebo jak se
fyzicky citi. Vcituji se do zdkladniho prozivani Zivota. Jednoduse sami
sobé dovoluji byt pritomni v okamziku, s vécmi presné takovymi, jaké
jsou, aniz by se snazili cokoli ménit.

Abychom nékoho na kliniku viibec ptijali, musi souhlasit s tim,
Ze ufini vyznamny zavazek stravit denné urdity ¢as cvi¢enim tohoto
»prostého byti“. Zikladni predstavou je vytvotit ostravek byti v moti
neustalého konani, do kterého jsou nase Zivoty vét$inou ponofené;
¢as, kdy dovolime veskerému konéni ustat.

Jde o to, udit se, jak zastavit kondni a pfepnout se do médu byti, jak
sina sebe udélat ¢as, zpomalit a péstovat v sobé klid a sebeptijeti. U¢it
se pozorovat, na co se nase mysl v kazdém okamziku chystd. U¢it se
sledovat vlastni myslenky, ale také najit zpusob, jak je opustit, aniz
byste v nich uvizli a nechali se jimi ovladat. U¢it se udélat si prostor
pro nové zpusoby nahliZzeni na staré problémy a vnimat propojenost
véci... To jsou nékteré z lekci mindfulness. Tento druh uéeni znamena
obritit se k okamzikam byti, usadit se v nich a jednoduse kultivovat
uvédomeéni.

Cim systemati¢téji a pravidelnéji budete cvicit, tim vic poroste sila
v§imavosti a tim vic bude pracovat pro vés. Tato kniha vdm poslouzi
jako pravodce popsanym procesem, tak jako lekce na klinice jsou pru-
vodcem lidi, kteti sem p¥isli na doporuceni svych lékata.

Jak vite, mapa neni izemim, které zobrazuje. Stejné tak byste ne-
méli zameénit ¢teni této knihy za skute¢nou cestu. Tuto cestu musite
prozit sami kultivaci véimavosti ve svém vlastnim Zivoté.

Kdyz se nad tim na chvili zamyslite, jak by to mohlo byt vlastné
jinak? Kdo by za vas tuhle praci mohl udélat? Vas lékar? Vasi ptibuzni
nebo pratelé? Jakkoli moc vdm ostatni chtéji pomoci ve vasi snaze
zlepsit si zdravi a Zivotni pohodu, zdkladni asili stale musi vychazet
z vas. Koneckoncii nikdo za vas neZije vas Zivot a ani by nemohl nebo
nemél nahrazovat péci, kterou mazete vénovat sami sobé.
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V tomto smyslu je kultivace véimavosti podobnd ptijimani potravy.
Bylo by absurdni navrhovat, aby se za vas najedl nékdo jiny. Jdete-li
do restaurace, nejite omylem jidelni listek misto pokrmu ani se nezivite
¢isnikovym popisem jidla. Stejné tak musite sami praktikovat mindful-
ness — ¢imz myslim systematicky ji v zivoté kultivovat —, abyste mohli
sklidit jeji uzitek a porozumét tomu, proc¢ je tak cenna.

I kdyz si potidite nahravku s meditaci, kterou podpoftite své usili
cvidit, stejné to budete vy, kdo jej bude muset pouzit. Kompaktni
disky lezi pékné na policich a chyta se na né prach. Zvukové soubory
vydrzi neposlouchané véky. Neni v nich Zadné kouzlo. Jejich obéasné
poslouchani vdm mnoho nepomuze, i kdyZz u toho budete relaxovat.
Jak tikdme svym pacientim: aby vadm CD pfinesla skute¢ny uzitek,
budete podle nich muset trénovat, ne je pouze poslouchat. Jestli
je nékde kouzlo, tak ve vas, ne v CD nebo v néjakém konkrétnim
cviceni.

Az doneddvna mélo samotné slovo meditace tendenci vyvolavat
zvednuta obodi a predstavy mysticismu nebo néjaké habadtry. Z¢éasti
se to délo, protoze lidé nechépali, Ze p¥i meditaci jde opravdu o vé-
novani pozornosti jistym zptisobem. To uz nyni védi daleko ¢astéji.
A protoze vénovat pozornost je néco, co déld alespon ptilezitostné
kazdy, meditace neni nasi zivotni zkugenosti tak cizi nebo irelevantni,
jak jsme si snad kdysi mysleli.

Zaéneme-li véak zaméfovat pozornost o néco vice na to, jak nase
mysl skute¢né funguje — coz déldme pti meditaci — pravdépodobné zjis-
time, Ze velmi ¢asto se nase myslenky pohybuji spi$ v minulosti nebo
budoucnosti nez v ptitomnosti. Jde o prevladajici toulani mysli, které
vsichni zazivime a které harvardsti védci zkoumali pomoci aplikace
pro iPhone. V dasledku toho jsme si pak v pfitomné chvili jen z¢asti
védomi aktudlniho déni. MiZzeme promegkat mnoho nasich okamzi-
ki, protoze jsme se jim plné nevénovali. To plati nejen p#i meditaci.
Nevédomost maze v nasi mysli prevazovat v kterékoli chvili a maze
ovlivnit vSechno, co délame. Musime si uvédomit, Ze velky dil ¢asu
vlastné Zijeme jakoby tizeni autopilotem - fungujeme mechanicky,
aniz bychom si byli plné védomi toho, co délame nebo zazZivime. Je to,
jako bychom spoustu ¢asu nebyli duchem p#itomni, nebo jesté jinak
teceno: jako bychom byli vzharu jen napul.

Sami si mZzete ovérit, zda tento popis plati pro vasi mysl, treba
az budete pristé ridit auto. BéZné se stava, ze ¢lovék nékam dojede
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a uvédomi si, Ze si to, co cestou vidél, pamatuje jen trochu nebo vi-
bec. Velkou ¢ast cesty jste mozna jeli na autopilota, ne zcela p¥itomni,
av8ak dost na to — doufejme —, abyste dojeli v porddku a bez zavaznéj-
ich probléma.

Prestoze se budete cilevédomé soustfedovat na uréity tkol, at uz
je to fizeni vozu, nebo néco jiného, mozna zjistite, Ze je velice obtizné
byt pfitomen po delsi dobu. Obyc¢ejné se nase pozornost necha snadno
rozptylit. Mysl ma sklon se toulat, odbiha k mys$lenkdm a snéni.

Nase myslenky nds pohlcuji natolik, ze zvlasté béhem néjaké krize
nebo emoc¢niho rozruseni snadno zastini nage védomi ptitomnosti.
I ve chvilich relativniho uvolnéni dokaZou myslenky kdykoli odvést
na$e smysly tam, kde se samy toulaji. Podobné jako kdyz se pti fizeni
ptistihneme, Ze se uptfené divime na néco, co uz jsme minuli, je$té
dlouho poté, kdy uz jsme opét méli vénovat pozornost vozovce pred
nami. V tom okamziku jsme ve skute¢nosti netidili. Jeli jsme na auto-
pilota. Pfemyslejici mysl byla ,,chycena“ smyslovym vjemem — pohle-
dem, zvukem, néc¢im, co pfitahlo nasi pozornost — a odvedena pry¢.
Zustala s kravou, odtahovym vozidlem nebo ¢imkoli, co upoutalo nasi
pozornost. Ve vysledku jsme celou tu dobu, po kterou byla nase pozor-
nost odvedena, byli doslova ,ztraceni“ ve svych myslenkach a ostatni
smyslové vjemy jsme si neuvédomovali.

Nedéje se snad totéZ po vétsinu ¢asu a ptijakékoli ¢innosti? Zkuste
pozorovat, jak snadno je vase uvédomeéni odvedeno myslenkami od p#i-
tomného okamZiku, at uz jste kdekoli a at uz jsou okolnosti jakékoli.
Vsimnéte si, jak velkou ¢ast dne stravite pfemyslenim o minulosti
nebo budoucnosti. Vysledek vias moZna neptijemné prekvapi.

Popisované odvedeni pfemyslejici mysli mazete zaZit sami hned
ted, provedete-li nasledujici pokus. Zavtete o¢i, sednéte si zptima, ale
ne se ztuhlymi zady, a za¢néte vnimat sv(j dech. Nesnazte se dychani
ovlddat. Jen nechte vzduch proudit a budte si ho védomi; vnimejte,
jaky je to pocit, budte svédkem toho, jak plyne dovnitt a ven. Pokuste
se takto byt se svym dechem po dobu t#i minut.

Pokud vdm v uréitém okamziku p¥ijde hloupé nebo nudné jen tak
sedét a sledovat nddech a vydech, uvédomte si, Ze je to jen myslen-
ka, soud vytvoteny vasi mysli. V tom ptipadé ho jednoduse nechte
jit a obratte pozornost zpitky k dychani. Je-li ten pocit velmi silny,
zkuste nasledujici dopliikovy pokus, ktery nékdy doporué¢ujeme nasim
pacientim, jsou-li podobné znudéni sledovanim svého dechu: Palcem
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a ukazovackem jedné ruky si pevné stisknéte nos, ista nechte zaviena
a povsimnéte si, jak dlouho bude trvat, nez vim dychani za¢ne p¥ipa-
dat velmi zajimavé!

Po tfech minutach sledovani naddechi a vydecht zauvazujte o tom,
jak jste se béhem nich citili a nakolik vase mysl utikala od dychani. Co
myslite, Ze by se byvalo stalo, kdybyste pokracovali dalsich pét nebo
deset minut, poptipadé pul hodiny nebo hodinu?

Mysl vétsiny z nds ma sklon hodné se toulat a rychle preskakovat
z jedné véci na druhou. Proto je tézké udrzet pozornost sousttedé-
nou na dychdni v del$im ¢asovém tseku, necvi¢ime-li se ve stabilizaci
a uklidriovani mysli. Tento maly t¥iminutovy experiment vim muize
ukazat, co je meditace. Je to proces zdmérného pozorovani téla a mysli,
proces, kdy nechavite své vjemy ptichazet jeden po druhém a ptijimate
je tak, jak jsou. Neznamena to odmitat své myslenky, snazit se je zara-
zit ¢i potlad¢ovat. Neznamena to ani, Ze se budete snaZzit usmérniovat
cokoli jiného nez svoji pozornost.

Bylo by vsak nespravné pokladat meditaci za pasivni proces. Usmér-
fovat svou pozornost a zustat opravdu klidny a nereaktivni vyZzaduje
velké mnozZstvi energie a usili. Mindfulness paradoxné nezahrnuje
snahu nékam se dostat nebo citit néco zvlastniho. Spise to znamena
umoznit sim sobé byt tam, kde uz jste, sezndmit se lépe s vasim sku-
te¢nym prozivanim kazdého okamziku. Takze pokud jste se béhem
téchto t#i minut necitili zrovna uvolnéni nebo pokud je pro vés pred-
stava, Ze budete pokracovat jesté pul hodiny, nemyslitelnd, nedélejte
si starosti. Uvolnénost a pocit, Ze se pti meditaci citite ve své kizi,
ptijdou samy s pravidelnou praxi. Toto t¥iminutové cviéeni jste absol-
vovali proto, abyste zkusili vénovat pozornost svému dechu a v8imli si,
co se pti tom déje. Ne proto, abyste se uvolnili. Uvolnéni, vyrovnanost
a pohoda se objevi samy od sebe, kdyZz budete meditovat pravidelné
a s plnym nasazenim.

Zalnete-li vénovat pozornost tomu, kde se vase mysl v kazdém
okamziku nachézi — coz by podle zminéné hardvardské studie mohlo
byt pro kvalitu naseho Zivota zdsadni — pravdépodobné zjistite, Ze
znacnou Cast ¢asu a energie ztricite vzpomindnim, dennim snénim
nebo litovanim udélosti, které uz se staly a jsou pry¢. A ziejmé také
zjistite, Ze stejné tolik nebo jesté vice energie vycerpate pti ocekavini
nebo pldnovani budoucnosti, pti strachovani se o ni a béhem fantazi-
rovani o vécech, které chcete nebo nechcete, aby se staly.
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Kvuli tomuto vnitfnimu zaneprazdnéni, které se v nds témét ne-
ustale odehrava, mdame sklon mnoho chuti a podob nasi Zivotni zku-
$enosti bud zcela pominout, nebo nebrat plné v avahu jeji hodnotu
a smysl. Dejme tomu, Ze nejste prili§ zahloubani. Divite se na zapad
slunce a upoutd vas hra svétla a barev mezi oblaky na obloze. V tu
chvili tam prosté jste, vnimate ten obraz, opravdu ho vidite. Jenze pak
se zapoji mysleni, mozna néco feknete svému spole¢nikovi, t¥eba o za-
padu slunce, a jak je krdsny, nebo o nééem jiném, co vim p¥ipomnél.
Tim narusite pfimé prozivini okamziku. Odvede vas od slunce, oblohy
a svétla. Ovladla vas vase myslenka a nutkani vyslovit ji. Vase slova
prolomi ticho. Ale i kdyz nic nefeknete, tak myslenka nebo vzpomin-
ka, kterd se vynotila, vas v té chvili ¢aste¢né odvedla od samotného
zdpadu slunce. Takze ted si vychutnavéte spis zdpad slunce ve své hla-
vé nez ten, ktery se ve skute¢nosti odehrava. MizZete si myslet, Ze si
uzivite zapad slunce samotny, ale ve skute¢nosti ho prozivite pouze
ptes zavoj kras minulych zdpadua slunce a ostatnich predstav, které
ve vas vyvolal. To vSechno se maze dit za hranici vaseho védomého
vnimdni. Navic tento proces mtze trvat jen chvili. Rychle zas odezni,
jak jedna udalost pfechazi v jinou.

Vétsinu ¢asu nevadi, Ze jste jen z¢asti védomi. Alespon to tak vy-
padd. Nicméneé to, o co ptichézite, je dulezitéjsi, nez se zda. Pokud jste
celd léta pouze zéasti védomi, pokud navykle prochéazite okamziky,
aniz byste v nich plné byli, maZete zmeskat nékteré cenné zazitky
svého Zivota, jako je navazovani kontaktu s milovanymi lidmi, zapady
slunce nebo svézi ranni vzduch.

Pro¢? Protoze jste byli p#ili§ zaméstnani a vase mysl ptili$ zatiZena
tim, o ¢em jste si mysleli, ze bylo dulezité, misto abyste se zastavili,
poslouchali a véimali si. Mozn4 jste 8li ptili§ rychle, nez abyste mohli
zpomalit, p¥ili$ rychle na to, abyste méli ¢as na pohled z o¢i do odi,
na doteky, na byti ve svém téle. KdyZ fungujeme v tomto reZimu, jime
sice, ale ve skute¢nosti nic neochutname; divame se, ale nevidime;
poslouchdme, ale nesly$ime; dotykdame se, ale necitime; a mluvime,
aniz bychom védéli, co ¥ikdme. Ridite-li viiz a vase mysl se odporouci
v nevhodnou chvili, mohou byt bezprosttedni nisledky dramatické
a tragické.

Hodnota kultivace vimavosti tedy neni jen otdzkou toho, jak ze
zdpadu slunce ziskat vic. Pokud mysli vlidne nedostatek uvédomeéni,
ovlivityje to veskerd nase rozhodnuti a ¢iny. Nedostatek uvédoméni ndm
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muze branit v kontaktu s vlastnim télem, s jeho signaly, s tim, co ndm
sdéluje. To zase muZe zpusobit mnoho télesnych potizi, o kterych ani
nevime, Ze si je vytvatime sami. Zivot v chronickém stavu neuvédoméni
muze zpusobit, Ze o hodné z toho nejkrasnéjsiho a nejsmysluplnéjsiho
v zivoté prijdeme — a pak jsme mnohem méné $tastni, nez bychom jinak
mohli byt. Ba co vic, stejné jako pfi fizeni auta, tak i v ptipadé alko-
holismu, drogové zavislosti nebo workoholismu muze byt nas sklon
k nedostatku uvédomeéni dokonce smrtici — at uz rychle, nebo pomalu.

Zaclnete-li vénovat pozornost tomu, co déla vase mysl, pravdépodobné
zjistite, ze pod povrchem se odehravd hodné mentalni a emocionalni
aktivity. Tyto ustavi¢né myslenky a pocity z vds mohou vysat velké
mnozstvi energie. Mohou prekazZet tomu, abyste zaZili t¥eba jen kratké
chvile klidu a spokojenosti.

Pokud v mysli prevlada nespokojenost a nedostatek uvédoméni -
coz se déje ¢astéji, nez si je vétina z nds ochotna pripustit — je tézké
citit se klidny a uvolnény. Misto toho se citime rozt¥isténi a ustvani.
Myslime si toto a tamto, chceme toto a tamto. Casto je toto v rozporu
s tamtim. Tento stav mysli mtZe mit vizné dopady na nasi schopnost
udélat cokoli nebo jen vidét jasné situaci. V takovych chvilich mozna
nebudeme védét, co si vlastné myslime, citime nebo délame. A co je
horsi: pravdépodobné nebudeme ani védét, Ze to nevime. Mozn4 si bu-
deme myslet, Ze vime, co si pravé myslime a délame a co se déje. V nej-
lep$im ptipadé to ale vime jen ¢aste¢né. Ve skute¢nosti jsme hndni jen
svymi zalibami a averzemi, pfitom si véak viibec neuvédomujeme tyra-
nii nadich myslenek a sebedestruktivni chovani, které ¢asto zptsobuji.
Sokrates se v Athénach proslavil svym réenim ,poznej sim sebe®. Vy-
pravi se, Ze jeden z jeho Zakt mu jednou tekl: ,,Sokrate, potdd chodis
a ¥ika$ ,poznej sam sebe’, ale znas ty sim sebe?“ Sokrates pry odpové-
dé&l: ,Ne, ale néco o té nevédomosti vim.”

Pustite-li se do meditace v§imavosti, dozvite se néco o tom, jak se
neznate. Mindfulness neni ,,odpovédi“ na vSechny problémy Zivota.
Spis je to tak, ze vSechny Zivotni problémy mtiZeme objektivem jasné
mysli vidét jasnéji. Je dobré si uvédomovat, jak moc se nase mysl stale
domniva, Ze vi. Je to prvnim velkym krokem k , prokouknuti vlastnich
predstav a vnimdni véci tak, jaké skute¢né jsou.
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Nase télo je jednou z velmi dalezitych oblasti nasi zivotni zkusenosti,
které mame sklon opomijet, ignorovat, zneuzivat nebo nad nimi ztra-
cet kontrolu kvtli fungovani v reZimu autopilota. Mnohdy jsme sotva
ve spojeni se svym télem; vétsinu ¢asu si neuvédomujeme, jak ndm
je. V dusledku $patného spojeni miZzeme byt necitlivi k tomu, jak je
télo ovlivnéno prostfedim, nasimi ¢iny, a dokonce nagimi myslenkami
a emocemi. JestliZe si tyto spojitosti neuvédomujeme, snadno nam
muze pfipadat, Ze nemame télo pod kontrolou, aniz vime pro¢. Jak
uvidite v kapitole 21, fyzické symptomy jsou zpravami, které vysila
nase télo, zpravami, jez ndm dévaji védét, jak télu je a co pottebuje.
Kdyz jsme v lepsim spojeni se svym télem (coz je vysledkem vétsi a sys-
tematické pozornosti), budeme mnohem lépe naladéni na jeho zpravy
a lépe vybaveni pro vhodnou reakci. Naucit se naslouchat vlastnimu
télu je nezbytné pro zdokonalovani svého zdravi a kvality Zivota.
Dokonce i néco tak jednoduchého, jako je relaxace, mize byt
frustrujicim zptisobem nedosazitelné, neuvédomujete-li si své télo.
Stres kazdodenniho Zivota ¢asto vytvari napéti, které ma tendenci
objevovat se v ur¢itych svalovych skupindch, jako jsou ramena, ¢elisti
a Celo. Abyste napéti mohli uvolnit, musite o ném védét. Musite ho
vnimat. Dale musite védét, jak vypnout autopilota a pfevzit kontrolu
nad svym télem a mysli. Coz zahrnuje, jak dale uvidime, schopnost
sousttedit se na télo pozornou mysli, vnimat pocitky* ptichazejici

*  Termin ,pocitek” se nemusi nékterym ¢tend¥um zkraje libit, ale zvolili

jsme ho, jako fadu jinych termini, jako nejlepsi moZnost vyjadteni pivodniho
vyznamu toho, co znamena v anglickém originale ,sensation®. V angli¢tiné se
pocit (feeling) a pocitek (sensation) rozlisuji zcela jednoznaéné. ,Pocitek (kte-
rému se nékdy lidové #ikd ,télesny pocit®) je tedy konkrétni, detailni, surovy,
neinterpretovany prozitek fyzické reality v téle, jednotlivy smyslovy signal
uvédomovany p¥imo, jesté pred jeho emoc¢nim a myslenkovym zpracovanim,
oproti ¢asto mlhavému, nejasnému ,,pocitu” (ktery nemusi byt jen télesny) ¢&i
nékdy klamavému ,vjemu” (perception). Pro zajimavost, v psychologii se vje-
mem béZné rozumi jiZ mys$lenkové zpracovany soubor vice raznych pocitki.
Potitek tedy neni zaddna ,senzace®, ale ten nejobyéejnéjsi a nejjednodussi jev
nebo spi$ télesny proces, ktery jsme schopni si uvédomovat a ktery nékdy ani
nelze pfesné popsat hrubymi slovy, jako jsou dotyk, tlak, tah, napéti, ztuhlost,
bolest, teplo, chlad, vlhko, sucho, brnéni, mravenceni, pulzovani, pichani,

svédeéni, ale také barva, svétlo, tvar, zvuk, chut, pach atd., pozn. red.
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zevnitt svali samotnych a vyslat k nim zprivu, aby se napéti uvolnilo.
To je néco, co l1ze udélat uz ve chvili, kdy se napéti teprve hromadi,
jste-li dost bdéli, abyste ho pocitili. Neni t¥eba ¢ekat az do okamziku,
kdy se napéti vystupnuje tak, Ze je vase télo tuhé jako prkno. Pokud
to nechadte zajit tak daleko, napéti se zakoteni hluboko. Tou dobou uz
nebudete védét, jaké to je, byt uvolnény. Zbyde jen mald nadéje, Ze se
to jesté nékdy zméni.

Jeden veterdn z Vietnamu, ktery pred léty prisel na nasi kliniku
kvili bolestem zad, toto dilema vyjad¥il stru¢né a vystizné. Kdyz jsem
zkousel jeho pohybovy rozsah a flexibilitu, vsiml jsem si, Ze je velmi
zatuhly a jeho nohy jsou tvrdé jako kdmen, ackoli jsem ho pozidal, aby
je uvolnil. Takové je mél od okamziku, kdy ve Vietnamu $lapl na na-
strazenou vybusninu. KdyZz mu jeho lékaft fekl, Ze se musi uvolnit,
odpovédél: ,Doktore, fikat mi, abych se uvolnil, je asi tak uzite¢né,
jako mi fikat, abych byl chirurgem.”

Tomu muzi viibec nepomahalo, kdyz mu #ikali, aby se uvolnil. On
védél, Ze se potfebuje uvolnit, ale musel se to teprve naucit. Musel
zazit, jak véci spoustét ve svém vlastnim téle a mysli. Poté, co zacal
meditovat, byl schopen naucit se uvoliiovat a svaly na jeho nohou opét
ziskaly zdravy tonus.

Jakmile se néco v nasem téle nebo mysli pokazi, o¢ekavame zcela
samozrejmé, Ze to medicina napravi, a ¢asto tomu tak je. Jak vsak dale
uvidime, nase aktivni spoluprace je nezbytna pti téméft jakékoli lé¢bé.
Zvlasté dulezitd je v ptipadech chronickych nemoci nebo stavu, které
medicina vylé¢it neumi. Tehdy mizZe kvalita naseho Zivota velmi za-
viset na schopnosti poznat své télo a mysl natolik dobte, abychom byli
v ramci danych moznosti (vzZdy z¢asti neznamych) schopni pracovat
na zlepseni svého zdravi.

Nejlep$im zptsobem, jak spolupracovat s léka¥i na svém uzdraveni,
je pozndvat vlastni télo; pozorné mu naslouchat a rozvijet jeho vnit¥ni
zdroje. A tady ptichazi na fadu meditace: dodava silu a smysl, urychluje
proces uzdravovani.

Prvni uvedeni do medita¢ni praxe v MBSR (SniZovani stresu pomoci
v$imavosti) je pro nase pacienty vzdy ptekvapenim. Lidé nejc¢astéji pti-
chazeji s predstavou, Ze meditace znamend délat néco neobyéejného,
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néco mystického a nezvyklého nebo ptinejmensim relaxa¢niho. Aby-
chom je hned na za¢atku zbavili téchto o¢ekavani, kazdému dame t¥i
rozinky a jime je jednu po druhé. P¥itom vénujeme pozornost tomu,
co délame, a prozivame kazdy okamzik. Mozna to budete chtit zkusit
sami, az uvidite, jak na to jdeme.

Nejdtive ptivedeme pozornost k pohledu na jednu z rozinek; pro-
hlizime ji tak dikladné, jako bychom ji nikdy pfedtim nevidéli. Mezi
prsty citime strukturu jejiho povrchu a zaznamenavame barvu. Také
si uvédomujeme myslenky, které nds mohou napadat o rozinkich nebo
jidle vSeobecné. Zaznamenavame vSechny myslenky a pocity libosti ¢i
averze vuci rozinkam, jestlize béhem jejich pozorovani vyvstanou. Pak
k rozince na chvili pti¢ichneme a na zavér ji s uvédoménim pozdvih-
neme k stim. P¥itom si uvédomujeme, jak paze hybe s dlani, aby ji
umistila do spravné pozice, a jak slinime, kdyZz mysl a télo ocekava
zvykani. Proces pokracuje tim, Ze si rozinku ddme do ust, pomalu ji
zvykame, pticemz zakous$ime redlnou chut jedné rozinky. Kdyz jsme
ptipraveni ji spolknout, sledujeme ptichizejici impulz ke spolknuti,
aby i to bylo zakouseno s uvédoménim. Dokonce si pfedstavujeme —
,Citime“ — Ze nage télo je nyni o jednu rozinku tézi. Pak udélame totéz
s dalsi rozinkou, tentokrat bez slovnich instrukci, v tichosti. A pak to
udélime i se tfeti.

Odezva na toto cviceni je vZdy pozitivni i mezi lidmi, kte#i nemaji
radi rozinky. Rikaji, Ze je pf{jemné pro zménu jist timto zptisobem
a Ze poprvé, co pamatuji, opravdu zakusili, jak chutna rozinka; a ze
i jedind mtZe uspokojit. Casto nékoho napadne, Ze kdybychom takto
z jidla. Oby¢ejné nékteri lidé poznamenaji, Ze se p¥istihli, jak si pred
dojedenim jedné rozinky uz automaticky chtéli dat do ust dalsi. V tu
chvili pochopili, Ze takto vlastné jedi normalné.

Mnohdy pouZzivame jidlo jako emociondlni dlevu, zvlasté pokud
jsme uzkostni, v depresi nebo se jen nudime. Rozinkové cviceni, za-
méfené na zpomaleni nasi ¢innosti a soustfedéni pozornosti na ni,
dobte ilustruje, jak silné, nekontrolované a neuZiteéné jsou mnohé
nase stravovaci impulzy. Jak prosté a uspokojujici by naopak moh-
lo byt, kdybychom si v§imali toho, co délame, pravé kdyz to délame.
O kolik silnéjsi pocit kontroly bychom méli.

Pravda je takova, Ze kdyZ za¢nete vécem vénovat pozornost uve-
denym zpusobem, va$ vztah k nim se zméni. Vidite vice, hloubéji
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ajasnéji. Mlzete zalit rozpoznavat vnitni ¥ad a propojenost véci tam,
kde to predtim nebylo ztejmé. Vidite naptiklad spojitost mezi impulzy
ve vasi mysli a prejidanim, nev§imanim si signala téla. Vénovanim
pozornosti se doslova stavite bdélejsi. Vymanujete se z naseho ob-
vyklého sklonu délat véci mechanicky, bez plného uvédoméni. Kdyz
jite véimavé, jste ve spojeni se svym jidlem, protoZe vase mysl neni
roztrzitd nebo je alespont méné roztrzita. Nemysli na jiné véci, vénuje
se jidlu. Kdyz se divate na rozinku, skute¢né ji vidite. Kdyz ji zZvykate,
skute¢né ji ochutnate.

Védét, co délate, kdyz to délate, je podstatou praxe véimavosti.
Toto védéni neni pojmové, resp. jde o $irsi védéni nez pojmové. Je to
samo uvédoméni. Je to schopnost, kterou jiZz mate. Proto cviéeni s po-
jiddnim rozinek nazyvame ,meditaci jidla“. Pom4dhd nam vysvétlit, ze
na meditaci nebo stavu v§imavosti neni nic zvlastniho ¢i mystického.
Jediné, co mindfulness vyzaduje, je vénovat pozornost prozivani kaz-
dého okamziku. To vam otevte o¢iinové sféry byti, protoze p¥itomny
okamzik, kdykoli ho rozpozname a dokdZeme ocenit, odkryva velmi
vyjimeénou, vskutku magickou moc. Je to ten jediny cas, ktery mdme.

Ptitomnost je skute¢né jediny cas, ktery ndm umoznuje cokoli
poznat. Jediny ¢as, ktery mame, abychom vnimali, ud¢ili se, jednali,
ménili, uzdravovali se, milovali. Proto tak vysoce ocetiujeme védomi
pritomnosti. PfestoZe se mozna budeme muset teprve naudit, jak ak-
tivovat schopnost nasi mysli poznavat véimavym zptisobem, uz usili
samotné je cilem. Nase prozitky jsou diky nému intenzivnéjsi a nase
Zivoty skute¢néjsi.

Jak se doctete v nasledujici kapitole, chcete-li se pustit do meditace
véimavosti, je uzite¢né zavést do svého zivota prvek jednoduchosti. To
muzete udélat tak, Ze si béhem dne vyhradite ¢as pro chvile relativni-
ho klidu a miru. Dobu, kterou budete moci vyuzit pro soustfedéni se
na zdkladni prozitky, jako dychani, télesné pocity, plynuti myslenek.
Zanedlouho se tato formélni medita¢ni praxe rozsi¥i do vaseho kaz-
dodenniho Zivota v tom smyslu, Ze budete zdmérné vénovat zvysenou
pozornost kazdému okamziku, bez ohledu na to, co délite. Mozna pak
zjistite, ze jste zcela spontdnné pozornéjsi po vétsi ¢ast dne, ne jen
kdyz pravé ,meditujete”.
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Vsimavost cvi¢ime tak, Ze dbame nejvic, jak jsme schopni (to zna-
mend se zna¢nou laskavosti vidi sobé, stejné tak jako s odhodlanim
a kdzni), na to, abychom byli pt¥itomni ve v8ech chvilich bdéni. Ma-
Zeme procvicovat véimavou pozornost pti vynaseni odpadkd, p¥i jid-
le i ¥izeni auta. MiZeme procvicovat, jak prochdzet chvilemi §tésti
i smutku, boutemi mysli a boutemi téla, boufemi naseho vnit¥niho
i vnéjsiho Zivota. U¢ime se uvédomovat si své obavy a svou bolest,
a pfitom neochvéjné stat, posileni napojenim na néco hlubsiho v nas -
na moudrost, kterd pomédha ptekonat strach i bolest, kterd ndm po-
maha najit klid a nadéji v jakékoli nasi situaci.

Slovo praxe zde pouzivime specifickym zpisobem. Neznamen4 to
zkouseni nebo zdokonalovani néjaké dovednosti proto, abychom ji né-
kdy pozdéji vyuzili. V kontextu meditace praxe znamena ,byt zimérné
pfitomen®. Prostredky a u¢el meditace jsou vlastné totéz. Nesnazime
se dostat nékam jinam; jen pracujeme na tom, abychom byli tam, kde
uZ jsme, a byli tam plné. Nase medita¢ni praxe se mozna s léty velmi
prohloubi, ale kvali tomu necvi¢ime. Nage cesta za lep§im zdravim
a pohodou je ptirozenym procesem. Uvédoméni, vhled, ba i zdravi
dozravaji samy, kdyz jsme ochotni vénovat pozornost pfitomnosti
a kdyZz pamatujeme na to, Ze zit miiZeme praveé jen v ni.
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Z&klady praxe véimavosti:
postoje a oddanost

Ke kultivaci véimavosti a jeji ozdravné sily potfebujete mnohem vic
ne# jen mechanicky plnit instrukce. Zadny opravdovy proces u¢eni
tak nevypadd. Jen kdyzZ je vase mysl oteviend a vnimavi, skute¢né
se ucite, chipete a proménujete. P¥i praxi véimavosti budete muset
do uceni zapojit celé své byti. NemuzZete jen zaujmout meditativni
postoj a doufat, Ze se néco jen tak magicky stane; nemuazete pustit CD
a myslet si, Ze za vas ,néco udéla®.

Postoj, se kterym ptistupujete k praxi v§imavé pozornosti a byti
v ptitomnosti, je klicovy. Je to zivnd piida, ve které budete kultivovat
svoji schopnost zklidnit mysl a uvolnit télo, soustfedit se a vidét jas-
néji. Je-li pida vaseho postoje vycerpana — méte mélo energie a odda-
nosti ke cvi¢eni — bude tézké dosdhnout trvalejsiho klidu a uvolnéni.
Je-li ptida znecisténd — zkousite se nutit do pocitu uvolnéni a vyzadu-
jete po sobé, aby se ,néco stalo” — viibec nic nevyroste a vy ukvapené
usoudite, Ze ,meditace nefunguje®

Kultivace meditativniho uvédoméni vyzaduje divat se na proces
uceni naprosto novym zpusobem. Pfedstava, Ze vime, co potfebuje-
me a kam se chceme dostat, je v nasich myslich hluboce zakofenéna.
Proto velmi snadno miZeme uviznout v pokuseni ridit véci tak, aby
se chovaly , podle naseho, zpisobem, jaky vyzadujeme. Tento postoj
je véak primo protikladny tomu, jak funguje uvédomovani a uzdravo-
vani. Uvédoméni vyzaduje pouze to, abychom uplatnili svou pozor-
nost a vidéli véci tak, jak jsou. Nevyzaduje, abychom cokoli ménili.
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A zlep$ovani zdravi vyzaduje vnimavost a ptijeti, naladéni se na pro-
pojenost a celistvost. K ni¢emu z tohoto se nemtzete donutit, stejné
jako se nemiiZete pfinutit usnout. Musite si vytvotit dobré podminky
pro usnuti a pak to nechat plynout. TotéZ plati pro opravdové uvolnéni.
Nelze ho dosdhnout pomoci sily nebo vile. Takovy typ usili zptisobi
jen napéti a frustraci.

Pristoupite-li k medita¢ni praxi stylem , sice to nebude fungovat,
ale i tak to udélam®, nijak vdim nepomuze. Hned jak znovu pocitite
bolest nebo nepfijemné pocity, feknete si: ,Vida, j4 védél/a, Ze ta bo-
lest nezmizi,” nebo ,,.Ja védél/a, Ze se nedokazu sousttedit a zamérit
pozornost.” Tim si potvrdite podezieni, Ze meditace nefunguje, a vy-
kaslete se na ni.

Pokud meditaci pojmete jako ,,oddany vérici®, ktery si je jist sprav-
nosti cesty a virou v mindfulness jakozto odpovédi na vse, pravdépo-
dobné budete také brzy zklaman. Az zjistite, Ze jste stéle stejny ¢lovék,
jako jste vzdy byli, a Ze tato prace vyzaduje usili a dislednost, nejen
idealistické presvédéeni o hodnoté meditace, uvolnéni a v§imavosti,
va$e nad$eni dost mozna opadne.

Na Klinice sniZzovani stresu mame zku$enost, Ze nejlépe se dati
lidem, kteti ptichazeji se skeptickym, ale otevienym postojem: , Ne-
vim, zda to bude fungovat, mam své pochybnosti, ale budu se snazit
co nejvic a uvidim, co se stane.”

Zkratka ptistup, ktery si ptindsime do praxe viimavosti, velkou
mérou rozhodne o jejim dlouhodobém p¥inosu pro nds. Proto ndm
védomad kultivace urcitych postoji maze byt velmi ndpomocna, chce-
me-li ziskat z meditace co nejvic. Vae imysly ptipravuji ptdu pro to,
co bude mozné. Kazdym okamzikem vam p¥ipominaji, pro¢ vibec
meditujete. Pamatovat na urcité postoje je ve skute¢nosti soucésti
samotného vycviku, je to zptisob zacileni a usmérnéni vasi energie,
aby byla co nejlépe vyuzita k rastu a zlepsovani zdravi.

Sedm postojovych faktort tvoti zakladni pilite praxe vimavosti,
jak ji u¢ime v MBSR. Jsou to neposuzovani, trpélivost, mysl zac¢atec-
nika, davéra, neusilovani, ptijeti a nechavani byt (pousténi). Tyto po-
stoje je nutné pti cvi¢eni védomé rozvijet. Nejsou na sobé nezavislé.
Kazdy postoj zavisi na ostatnich a sou¢asné i sim ovliviiuje, jak dalece
mohou byt ostatni postoje kultivovany. Prace na jednom z nich vas
rychle ptivede k ostatnim. Zaroven vsak tvoti zdklady, na kterych
budete moci vystavét svou vlastni silnou medita¢ni praxi, proto vim
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je predstavujeme jesté d¥iv, nez se setkate se samotnymi medita¢nimi
cviky. Seznamte se s nimi na samém pocatku. Az za¢nete vlastni cvice-
ni, tato kapitola bude stat za opakované prelteni, aby vim ptipomnéla
zpusoby, jak nadéle zarodnovat vlastni postojovy substrat, aby vase
cviceni véimavosti vzkvétalo.

POSTOJOVA ZAKLADNA PRISTUPU
PRO CVICENI VSIMAVOSTI

1. Neposuzovdni

Mindfulness kultivujete tim, Ze v kazdém okamziku vénujete pozor-
nost svym prozitkam, a pfitom se nenechate chytit do svych predstav,
nazor1, libosti a nelibosti. To vim umoznuje vidét véci spise takové,
jaké ve skute¢nosti jsou, nez ptres své vlastni zkreslujici filtry a osobni
preference. Abyste si tento postoj osvojili, je tfeba uvédomit si neustaly
proud hodnoceni a reakci na vnit¥ni i vnéjsi prozitky, ktery nas oby-
cejné undsi — a naucit se z néj vystoupit.

Kdyz se u¢ime vénovat pozornost vlastni mysli, zpravidla s pfekva-
penim (ba ohromenim) zjistujeme, Ze si neustdle vytvafime usudky
o svych vjemech. Téméf vse, co vidime, nase mysl néjak oznadi a zata-
di. Reagujeme na vse, co prozivame, z hlediska vyznamnosti pro nés.
Neékteré véci, lidé a udalosti jsou posouzeny jako ,dobré® jelikoz se
diky nim z néjakého diavodu citime dobte. Jiné jsou obdobné rychle
odsouzeny jako ,$patné®, protoze se kvuli nim citime $patné. Zbytek
je zafazen jako ,neutralni® — nemyslime si, Ze by mély velky vyznam.
Neutralni véci, lidé a udalosti plynou témé¥ naprosto mimo nase vé-
domi a vétsinou ndm p¥ipadaji jako ty nejnudnéjsi.

Zvyk kategorizovat a hodnotit vlastni prozitky nds uvéziuje v au-
tomatickych reakcich, které si ani neuvédomujeme a které ¢asto ne-
maji objektivni charakter. Tyto soudy maji sklon zcela ovladnout nasi
mysl, ¢imZ ndm ztézuji nalezeni klidu, ale i rozlideni raznych déja,
at uz probihaji v nds, nebo vné. Jako kdyby mysl byla jojo béhajici
cely den nahoru a dolt po provazku nasich posuzujicich myslenek.
Pochybujete-li o tomto popisu své mysli, zkuste si véimnout, jak moc
jste zaneprdzdnéni hodnocenim ,libi-nelibi“ béhem néjaké vasi de-
setiminutové ¢innosti.
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Méme-li najit G¢innéjsi zplsob, jak zachazet se stresem, prvni,
co musime udélat, je uvédomovat si tyto automatické soudy. Jen tak
muzeme prekonat nase neuvédomélé predsudky a strachy, jen tak se
osvobodime od jejich tyranie.

Pti cviceni v§imavosti je dulezité rozpoznat posuzuyjici povahu
nasi mysli, kdykoli se objevi, a rozsifit nasi perspektivu tim, Ze za-
mérné potla¢ime hodnoceni a zaujmeme nestrannou pozici. P¥itom
si pfipomindme, jak nejlépe umime, Ze chceme vse jen pozorovat,
a to v¢etné svych reakci. P¥istihnete-li mysl p¥i hodnoceni, nemusite
ji nutit prestat to délat ani by to nebylo moudré. Stadi si jen uvédo-
movat, ze se tak déje. Neni t¥eba posuzovat posuzovani a vse si jesté
vice komplikovat.

Pro ptiklad feknéme, Ze cvicite sledovani svého dechu, které si
ukdzeme v dalsi kapitole. V ur¢itém okamziku mozna zjistite, Ze vase
mysl #ik4 néco jako ,to je nuda“ nebo ,nefunguje to“ ¢i ,,nedokazu to“
To jsou soudy, a kdyz vis napadnou, je velmi dulezité je rozpoznat
jakozZto posuzujici myslenky. Pripomerite si, Ze soudasti cviceni je
odlozit posuzovéni a jen sledovat, co se objevi, véetné vasich posu-
zujicich mys$lenek, aniz byste se jim vénovali nebo se jimi jakkoli
ridili. Pak se opét vratte k surfovani na vlnich svého dechu s plnym
uvédoménim.

2. Trpélivost

Trpélivost je druh moudrosti. Ukazuje, Ze chdpeme a ptijimame sku-
te¢nost, ze vSe ma svyj ¢as. Dité se miZe snazit pomoci motylu p¥i vy-
lihnuti tim, Ze otev¥e jeho kuklu, z ¢ehoz motyl oby¢ejné nema uzitek.
Dospéli védi, Zze motyl se mize vylihnout pouze tehdy, kdyz nastane
ten spravny Cas, a Ze proces nemizou urychlit.

Stejné tak p¥i cviceni véimavosti kultivujeme trpélivost s nasi vlast-
ni mysli a télem. Zamérné si ptipomindme, Ze neni t¥eba byt se sebou
netrpélivy je proto, Ze vidime nasi mysl neustale posuzovat. Ani proto,
Ze jsme napnuti, nervézni ¢i vystraseni nebo proto Ze uz cvi¢ime néja-
kou dobu a zd4 se, Ze nic pozitivniho se nedéje. Poskytneme vSem tém-
to prozitkam prostor. Pro¢? ProtoZe je stejné zazivame! Kdyz ptijdou,
jsou nasi realitou; jsou soucdsti naseho Zivota, ktery se odviji v tento
okamzik. TakZe se chovame k sobé stejné, jako bychom se chovali
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k motylu. Pro¢ v nékterych okamzZicich spéchat, abychom se dostali
kjinym, ,lepsim“? Koneckonct kazdy z okamziki je vadim Zivotem.

P#i takovém procvicovani byti se sebou samym jisté zjistite, Ze vase
mysl md ,svou vlastni hlavu®. Uz v kapitole 1 jsme se dozvédéli, ze
jednou z jejich oblibenych ¢innosti je toulat se minulosti i budouc-
nosti a ztracet se v myslenkich. Nékteré myslenky jsou ptijemné, jiné
bolestivé a zptisobuji izkost. V obou ptipadech nis pfemysleni silné
odvadi od uvédoméni, zastifiuje ho. Velmi ¢asto nase myslenky udo-
lavaji vniméni ptitomného okamziku. Mohou zpusobit, Ze naprosto
ztratime své spojeni s pritomnosti.

Trpélivost je zvlasté uzite¢na, kdyz je mysl rozrusena. MiiZe ndm
pomoci ptijmout jeji sklon k touldni a pfitom nam stale sdélovat, Ze
se nemusime nechat timto touldnim pohltit. Také ndm pt¥ipomina, ze
nemusime kazdy zivotni okamzik zapliovat néjakou ¢innosti nebo
dumdnim, abychom ho u¢inili bohat$im. Vlastné ndm pomaha si pa-
matovat, Ze pfesny opak je pravda. Byt trpélivy jednoduse znamenda
byt otevieny kazdému okamziku, p¥ijimat ho v jeho plnosti a védét,
Ze véci se mohou odehrévat jen v jejich vlastnim ¢ase.

3. Mysl zacddtecnika

Bohatstvi zakouseni pfitomného okamziku je bohatstvim samotného
Zivota. P¥ilis ¢asto dovolujeme nasim myslenkdm a nasemu presvédce-
ni o tom, co ,vime®, aby ndm brénily vidét véci takové, jaké jsou. Mdme
sklon brat obyéejné véci jako samoziejmost a nedafi se ndm chépat
neobycejnost oby¢ejného. Abychom vidéli bohatstvi pfitomného oka-
mziku, musime kultivovat to, ¢emu fikdme , mysl za¢ate¢nika“ — mysl
ochotnou vidét vsechno tak, jako by to vidéla poprvé. Tento postoj
bude zvlasté dalezity, az se zapojime do formalni medita¢ni praxe
popisované v nasledujicich kapitolach. At uz budeme pouzivat jakékoli
konkrétni cvi¢eni — body scan®, meditaci vsedé nebo jégu —, mtZeme
k nému vzdy ptistoupit s mysli za¢ate¢nika, abychom se zbavili oce-
kavani, ktera vyplyvaji z nasich minulych zku$enosti. Oteviend zada-
te¢nickd mysl ndm umoziyje byt vnimavymi k novym moznostem.
Zabraiiuje nam zapadnout do vyjetych koleji vlastni odbornosti, ktera

*  Prochézeni neboli ,skenovani“ téla, pozn. red.
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se ¢asto domniva, Ze vi vic, nez tomu ve skute¢nosti je. Zadné dva
okamziky nejsou stejné. Kazdy je jedine¢ny a nese s sebou jedine¢né
moznosti. Mysl za¢ate¢nika ndm tuto jednoduchou pravdu ptipomina.

Muzete denné zkouset kultivovat svou mysl za¢ate¢nika. Az pristé
uvidite nékoho zndmého, zeptejte se sami sebe, zda ho vidite svézima
o¢ima, takového, jaky je, nebo jestli vidite pouze odraz svych pociti
a myslenek o ném. Zkuste to se svymi détmi, manzely ¢i manzelkami,
prateli, kolegy... nebo se svym psem ¢i kockou, mate-li je. Zkuste to se
svymi problémy, aZ vyvstanou. Zkuste to, az budete venku v ptirodé.
Jste schopni vidét oblohu, hvézdy, stromy, vodu a skaly takové, jaké
jsou pravé ted, s jasnou a ¢irou mysli? Nebo je ve skute¢nosti vidite
pfes zavoj myslenek, ndzort a emoci?

4. Divéra

Rozvinuti zdkladni davéry v sebe sama a ve své pocity je nedilnou
soucasti vycviku meditace. Je mnohem lepsi divérovat své intuici
a kompetenci - i kdyZz cestou udélate néjaké ,chyby“ — nez pokazdé
hledat vedeni zven¢i. Pokud ob¢as nemdte z nééeho dobry pocit, pro¢
ho nerespektovat? Pro¢ byste ke svym pocitim neméli ptihliZet nebo
je méli odepsat jako chybné jen proto, Ze néjaka autorita nebo skupi-
na lidi tvrdi néco jiného? Tento postoj duvéry v sebe, ve svou vlastni
moudrost a kvalitu je velmi dulezity pro vSechny aspekty medita¢ni
praxe. Zvlast uzite¢ny bude v j6ze. Pti jejim cvi¢eni budete muset re-
spektovat své pocity, az vam télo tekne, abyste pfestali nebo netrvali
na konkrétnim cviku. Kdyz neposlechnete, mohli byste si ublizit.
Nékteti lidé zabyvajici se meditaci se nechaji natolik unést autoritou
svych uditeld, Ze nerespektuji svoje pocity a intuici. Véri, Ze jejich ucitel
je mnohem moudfej$i a pokrocilejsi. Proto si mysli, Ze by ho méli cho-
vat v acté jako vzor dokonalé moudrosti a délat bez zavdhani pfesné
to, co jim fekne. Tento postoj je zcela v rozporu s povahou meditace,
ktera zdlrazriuje byti sdm sebou a porozuméni tomu, co znamena byt
sebou samym. Vzdy, kdyz nékoho imitujete, jdete $patnym smérem.
Je nemozné stat se nékym jinym. Vasi jedinou nadéji je stat se vice
sami sebou. To je zdkladni dtivod, pro¢ cvi¢ime meditaci. U¢itelé, knihy
nebo nahravky mohou byt pouze voditky, mohou nabizet rozcestniky
a doporuceni. Je dilezité byt otevieny a vnimavy vaci tomu, co vas
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mohou naudit ostatni, ale nakonec stejné budete muset zit svij Zivot,
kazdy jeho okamzik. P¥i cvi¢eni v§imavosti cvi¢ite zodpovédnost za to,
7e jste sami sebou, ucite se naslouchat a dvétovat svému byti. Cim vic
kultivujete divéru v sebe sama, tim snadnéjsi je dvérovat i ostatnim
lidem a vidét jejich dobré jadro.

5. Neusilovdni

Témér vse, co délame, déldme za urcitym Gcelem — chceme néco zis-
kat nebo se nékam dostat. V meditaci vSak mtzZe byt tento postoj
prekazkou. Je to proto, Ze meditace je jind neZ vSechny ostatni lid-
ské ¢innosti. PfestoZe vyzaduje hodné prace a urcitého typu energie,
hlavni vyznam meditace je nekonani. Nema jiny cil, nez abyste byli
sami sebou. Ironii je, Ze sami sebou jiz jste. Zni to paradoxné a trochu
potrhle. Nicméné tento paradox vdm pomuze k novému vidéni sebe
sama, pfi némz se méné snazite a vice jste. Ten ptichazi se zimérnym
rozvijenim neusilujiciho postoje.

Kdyz naptiklad za¢nete meditovat a feknete si ,uvolnim se, do-
sahnu osviceni, ovladnu svou bolest nebo se stanu lep$im ¢lovékem®,
pak jste do své mysli vnesli pfedstavu, ¢eho byste chtéli dosdhnout.
To navozuje dojem, Ze ted nejste v poradku. ,Kdybych jen byl klidnéjsi
nebo chyttejsi nebo vétsi pracant nebo vic to ¢i ono, kdyby jen mé srdce
nebo moje koleno byly zdravéjsi — byl bych v porddku. Ale pravé ted
v porddku nejsem.”

Tento postoj podkopava rozvijeni v§imavosti, kterd zahrnuje vé-
novani pozornosti véemu, co se pravé déje. Pokud jste napjati, tak
prosté vénujte pozornost svému napéti. Pokud mate bolesti, budte
s nimi nejlépe, jak dokédzete. Pokud kritizujete sami sebe, pozorujte
svoji posuzuyjici mysl. Jen pozorujte. Pamatujte: ¢emukoli, co vkazdém
okamziku zazivite, jednoduse dovolte byt s vami, protoze ono uz tu
s vami stejné je. Jen to prijméte a drzte ve védomi. Nemusite s tim
nic délat.

Lidé jsou na Kliniku sniZovani stresu bud posilani svymi lékati,
nebo sem ptichdzeji sami, protoze maji néjaky problém. Kdyz se objevi
poprvé, zadame je, aby urdili t#i cile, ke kterym se chtéji béhem pro-
gramu dopracovat. Potom je vsak, ¢asto k jejich prekvapeni, vedeme
k tomu, aby se béhem téch osmi tydni nesnazili nijak ke svym cilim
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postupovat. Je-li jednim nich snizeni krevniho tlaku nebo redukce
stresu a tzkosti, dostanou pokyn, aby se o to nesnazili, ale aby zustali
v pfitomnosti a peclivé se ¥idili medita¢nimi instrukcemi.

Jak brzy uvidite, p#i meditovani je nejlep$im zptisobem, jak do-
sdhnout cile, neusilovat o vysledek. Misto toho je lepsi se pozorné
soustfedit na vidéni a p#ijimani véci tak, jak jsou a jak p¥ichdzeji
za sebou. S trpélivosti a pravidelnym cvi¢enim se posun k vasemu
cili objevi sdm od sebe. Jen tim, Ze ho ptivolavite, aby se ve vas mohl
odehrit.

6. Prijeti

Ptijeti znamena vidét véci takové, jaké nyni jsou. Pokud vas boli hlava,
pfijméte bolest hlavy. Pokud mate nadvéahu, pro¢ ji neptijmout jako
charakteristiku svého téla v daném okamziku? Dtive ¢i pozdéji se
musite vyrovnat se skute¢nym stavem véci a ptijmout ho, at uz je to
diagndza rakoviny, nebo néc¢i amrti. Ptijeti ¢asto ptichazi az potom,
co jsme si prosli emo¢né nabitymi fizemi odmitdni a pak hnévu. Tyto
faze jsou ptirozenou souddsti procesu vyrovnavani se a uzdravovani.
Ne ndhodou moje pracovni definice uzdravovani zni: vyrovndni se sku-
tecnym stavem véci.

Na chvili neberme v Gvahu velka nestésti, po kterych potfebuyje-
me vice ¢asu k zotaveni, ale jen bézné, kazdodenni mrzutosti. U nich
totiZ ¢asto plytvame energii tim, Ze odmitame p¥ijmout prosta fakta.
SnaZzime se zménit stav véci, aby byl podle nasich ptedstav. To jen zpu-
sobuje dal$i napéti a brani pozitivni zméné — jsme natolik zaméstnani
odmitdnim a bojem, Ze ndm zbyva jen malo energie na uzdravovani
a osobni rtst. A i to médlo miZeme promarnit kvali nedostatku uvé-
domeéni a soustfedénosti.

Maite-li nadvahu, neni dobré ¢ekat, az dosdhnete té spravné vahy,
abyste mohli mit radi své télo. Nechcete-li zstat zakleti ve frustru-
jicim bludném kruhu, je lepsi mit rad sebe sama bez ohledu na sou-
¢asnou vahu. Pamatujte: ted je jedina chvile, kterou méate na cokoli.
Ted' je jedina chvile na to, abyste méli radi své télo. Pted kazdou
zménou musite nejprve prijmout sami sebe takovi, jaci jste. Vage
rozhodnuti chovat se takto je projevem vasi inteligence i soucitu se
sebou samym.
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Kdyz zaénete pfemyslet timto zptisobem, hubnuti uz neni tolik
dilezité. Navic se stane mnohem snadnéj$im. Kdyz zamérné kultivu-
jete schopnost ptijeti, vytvaftite tak pfedpoklady pro zlepseni vaseho
zdravi.

Ptijeti neznamen4, Ze se vdm musi v$e libit nebo Ze mate zaujmout
pasivni postoj vi¢i véemu a opustit své principy a hodnoty. Nezna-
mena to, Ze jste spokojeni se stavem véci, Ze jste rezignovali a toleru-
jete cokoli. Neznamena to, Ze byste se méli pfestat snazit osvobodit
od svych sebedestruktivnich navyki nebo se vzdat touhy rist. Ze
byste méli tolerovat naptiklad bezpravi nebo se nesnazit zlepsit stav
svéta kolem sebe, protoze je zkratka takovy, jaky je, a nema smysl ho
zménit.

Nema to zkratka nic spole¢ného s pasivni rezignaci. Ptijeti, o kte-
rém mluvime, jednoduge znamend, ze d¥ive ¢i pozdéji musite dojit
k ochoté vidét véci tak, jak jsou. Tento postoj ptipravuje ptidu pro vase
ptimétené chovani v zivoté, at uz se déje cokoli. Je mnohem pravdé-
déje, poznite, co mate délat, a ziskate vnitini davéru jednat. A naopak,
nic z toho nedokdzete, bude-li vase vnimani zkresleno sebestfednymi
usudky a touhami nebo vasimi ptedsudky a strachy.

V meditaéni praxi kultivujeme ptijeti tim, Ze bereme kazdy oka-
mzik tak, jak pfichdzi, a jsme v ném plné. Snazime se nevnucovat si
predstavy o tom, co bychom béhem naseho prozitku méli citit, vidét
nebo si myslet. Misto toho si jen pfipomindme, Ze mame byt vnima-
vi a otevieni ¢emukoli, co citime, myslime si nebo vidime. A mdme
to ptijimat, protoZe je to pravé ted tady. Pokud udrzime pozornost
v ptitomnosti, miZeme si byt jisti zejména tim, Ze cokoli, ¢emu nyni
vénujeme pozornost, se zméni. Tim ziskame ptilezitost cvicit pFijeti
véci, které vyvstanou v pristim okamziku. V kultivaci ptijeti je tedy
bezpochyby moudrost.

7. »Nechat byt*
Rika se, ze v Indii maji jeden obzvlast mazany zptsob, jak chytat opi-
ce. Lovci udélaji do kokosového ofechu diru tak velkou, aby ji opice

protdhla ruku. Na opa¢ném konci vyvrtaji dvé mensi dirky, provle¢ou
jimi drat a upevni ofech ke kmenu stromu. Poté dirou do ofechu str¢i
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bandn a schovaji se. Opice ptijde, vsune ruku dovnitt a chytne banan.
Dira je velka tak, aby se ruka s otevtenou dlani dovnitf protdhla, ale
sevfend v pést se ven nedostane. Aby se opice osvobodila, musi banin
pustit. Vétsina z nich to viak neudéla.

Casto nas — navzdory nasi inteligenci — mysl lapi velice podobnym
zpusobem. Proto je pro praxi v§imavosti naprosto nezbytné rozvijet
postoj neptipoutani, nechivani byt, pousténi. Kdyz za¢neme vénovat
pozornost nasim vnitfnim prozitkam, rychle zjistime, Ze se nase mysl
pevné drzi uréitych myslenek, pociti a situaci. Pokud jsou ptijemné,
snazime se je prodlouzit a ptfivolavat znovu a znovu.

Obdobné existuje mnoho myslenek, pocit a zkusenosti, kterych
se snazime zbavit nebo se jim branime. Jsou néjakym zptsobem ne-
ptijemné, bolestivé nebo hrozivé a my se pfed nimi chceme ochranit.

V medita¢ni praxi zdmérné odkladdme tendenci vyzdvihovat né-
které aspekty nasi zkusenosti a odmitat jiné. Misto toho nechavame
nase prozitky byt takové, jaké jsou, a cvi¢ime se v jejich soustavném
pozorovani. ,Nechat byt je zptisob, jak véci poustét a jak je pfijimat
takové, jaké jsou. Pozorujeme-li, Ze se nase mysl néé¢eho chyta nebo
néco odstrkuje, nechdme tyto impulzy byt, abychom vidéli, co se stane.
Kdyz zjistime, Ze posuzujeme své prozitky, opustime tyto posuzujici
myslenky. Rozpozname je a dale se jim nevénujeme. Nechdme je byt,
a tak je nechdme odejit. Podobné nechdme byt vynotujici se myslenky
na minulost nebo budoucnost. Jen pozorujeme, spocivajice v uvédo-
movani samotném.

Pokud je pro nas obzvlast obtiZné néco nechat byt, protoze se to
pevné drzi nasi mysli, miZeme nasmérovat svou pozornost k tomu,
o jaké ,drzeni” se jednd. Drzeni a lpéni jsou opakem nechavani byt.
Muzeme se stat odborniky na sva lpéni a rovnéz na to, jaké to je
ve chvili, kdy nechdme véci byt. Ochota podivat se na zptisoby, jakymi
se né¢eho drzime, ndm hodné prozrazuje o zkugenosti opa¢ného pti-
stupu. Takze at uz jsme v nechavani byt ,uspésni‘, nebo ne, véimavost
nas udi stale - stadi jen ochota divat se.

»,Nechat byt“ neni zas tak cizi zku$enost. Déldme to kazdou noc,
kdyz jdeme spat. Lehneme si na mékkou podlozku, ve tmé, na tichém
misté, a nechdme svou mysl a télo byt. Pokud to nedokaZete, nemizete
usnout.

Vétsina z nas zazila, Ze se mysl po ulehnuti do postele nechtéla
vypnout. To je jeden z prvnich znaki zvyseného stresu. V takovych
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ptipadech nebyvame schopni oprostit se od nékterych myslenek, pro-
toze jsme v nich ptili§ pohrouzeni. KdyZ se snazime donutit usnout,
je to jesté horsi. Takze pokud dokazete usnout, uz jste odbornikem
na nechavani byt. Ted jen musite cvidit pouzivani této dovednosti
také tehdy, kdyz jste vzhiru.

Kromé téchto sedmi zdkladnich postojovych prvka mindfulness
existuji i jiné vlastnosti mysli a srdce, které také ptispivaji k rozsi-
fovani a prohlubovani véimavosti v nagem zivoté. Jde o kultivovani
postoju neubliZovdni, Stédrosti, vdécnosti, trpélivosti, odpusténi, laska-
vosti, souciténi, empatické radosti a vyrovnanosti. V. mnoha ohledech
nejsou tyto postoje nezivislé na onéch sedmi, které jsme vysvétlili
vy$e, a pfirozené z nich vyristaji, stejné jako prameni z pozornosti
vénované tomu, jak se chovidme béhem naro¢nych situaci. Skrytou
silu téchto postoju objevite snadno, budete-li s nimi experimentovat,
zvl4sté v uvolnénych, relativné nestresujicich chvilich. To miZeme
udélat tak, Ze na zminéné postoje co nejvic pamatujeme a véimame
si, jak tézké je projevovat duvéru, trpélivost ¢ilaskavost, zvlasté vaci
nam samotnym. Jinymi slovy: budeme si védomi naseho nedostat-
ku davéry, trpélivosti, neusilovani, stédrosti, laskavosti, empatické
radosti nebo vyrovnanosti v klicovych okamzicich. V§imat si, Ze
jsme neduvétivi, netrpélivi, Ze spie lpime na vécech, nez abychom
je nechévali byt, Ze misto neubliZovini ubliZujeme, Ze misto §téd-
rosti jsme sobelti — to je stale viimavost. Pravé diky nasi amyslné
kultivaci neposuzujiciho uvédomovéni (tj. véimavosti) mize pomalu
dojit k posunu. V§imavost nds kousek po kousku posunuje smérem
k témto lep$im, ba ctnostnéj$im vlastnostem, které v nds jiz existu-
ji. Pak jisté zaregistrujeme, jak moc ,ovliviiyji kvalitu dne®, fe¢eno
slavnymi Thoreaovymi* slovy.

*,Ovlivnit kvalitu dne, to je nejvy$si uméni.“ H. D. Thoreau. Walden. New

York: Modern Library; 1937: 81.
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ODDANOST, SEBEKAZEN A ZAMER

Zamérna kultivace zdkladnich postoji (neposuzovani, trpélivosti,
mysli zac¢ate¢nika, duvéry, neusilovéni, pfijeti a nechivani byt) maze
vyznamné podpotit a prohloubit vase nasazeni p¥i medita¢nich cvi-
Cenich, s nimiz se setkate v nasledujicich kapitolach.

Kromeé téchto postoji budete muset do svych cviceni vnést i urcitou
energii ¢i motivaci. V$imavost neptijde jen tak sama od sebe, na zakladé
vaseho rozhodnuti, Ze je dobry napad si zacit (véci) lépe uvédomovat.
Pevny zavazek na sobé pracovat a dostatek sebekdzné, abyste v procesu
setrvali, jsou nezbytné pro to, abyste rozvinuli silnou medita¢ni praxi
a vysoky stupen vSimavosti.

Na kurzech MBSR (SniZovéni stresu pomoci véimavosti) je zaklad-
nim pravidlem, Ze cvi¢i kazdy. Nikdo se jen tak neveze. Na setkdni
nemaji pfistup Zadni pozorovatelé nebo partneti, pokud ovéem nejsou
ochotni praktikovat meditaci stejné intenzivné jako pacienti — totiz
Ctyticet pét minut denné, Sest dni v tydnu. Vsichni - 1ékati, studenti
mediciny, terapeuti, zdravotni sestry a ostatni pracovnici ve zdravot-
nictvi, kteti prochazeji kurzem v ramci pobytového vycvikového pro-
gramu® - s tim museji souhlasit. Bez osobni zku$enosti totiz nemohou
pochopit, ¢im pacienti prochdzeji a kolik usili stoji pracovat s energiemi
nasi mysli a téla.

Béhem osmi tydnt programu MBSR poZadujeme po nasich pa-
cientech velkou angaZovanost a odhodlani, které se podobaji nasaze-
ni p¥i sportovnim tréninku. Sportovec, ktery ma podat urcity vykon,
netrénuje, jen kdyz ma chut. Trénuje pravidelné kazdy den, at uz prsi,
nebo sviti slunce, at se citi dobte, nebo ne, at uZ se mu v tom okamziku
zda, Ze cil za to stoji, nebo ne.

Povzbuzujeme nase pacienty v tom, aby zvolili stejny p¥istup. Jak
uz bylo zminéno, od samého zacatku jim tikdme: ,Nemusi se vim to
libit; prosté to musite délat. Po osmi tydnech ndm budete moci ¥ici,
zda to bylo uzite¢né, nebo ne. V tuto chvili jen pokracujte ve cvic¢eni.”

Pro pacienty zapsané do programu MBSR je jejich vlastni trapeni
a moznost udélat néco pro své zdravi obycejné dost velkou motivaci,
aby alespon po dobu osmi tydnu ptistoupili ke cvi¢eni s pozadovanou
mirou osobniho odhodldni. Pro vét$inu lidi je icast na intenzivnim

*  Nyni se jmenuje , Praktikum®
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tréninku mysli a téla novou zkusenosti, nemluvé o systematické praci
v oblasti samotného byti. Vycvik vyzaduje kdzen, lidé mu do urcité
miry musi ptizpsobit svij Zivot. Pacienty ¢ekaji vyznamné a okamzité
zmeény zivotniho stylu, uZ jen proto, aby si udélali ¢as na formalni me-
dita¢ni praxi ¢tyticet pét minut kazdy den, nemluvé o vétsim vnaseni
vsimavosti do bézného Zivota.

Tento ¢as se ve vasem Zivoté neobjevi zdzrakem. Budete muset medi-
ta¢ni praxi pfizpusobit svij rozvrh i priority a naplanovat si, kde ziskate
¢as pro cviceni. To je jedna ze zaleZitosti, které mohou po ptihlaseni
do programu snizovani stresu zpisobit jeho kratkodobé zvyseni.

Jako vyucujici na Klinice sniZovani stresu povazujeme meditaci
za nedilnou soudast nasich Zivota a naseho lidského rastu. Nechceme
tudiz po pacientech néco, co bychom sami pravidelné nepraktikovali.
Vime, co po nich zdddme, protoze sami délame totéz. Zname usili, kte-
ré je potteba, aby si v zivoté udélali ¢as na medita¢ni praxi, a uvédomu-
jeme si hodnotu tohoto zptsobu Zivota. Nikdo nemiiZe byt zaméstnan
na Klinice, nema-li za sebou léta medita¢niho vycviku a kazdodenni
robustni medita¢ni praxi. Lidé doporuéeni na nasi kliniku citi, Ze to,
co po nich chceme, neni zadny ,ndpravny program®, ale spise ,pokro-
¢ily vycvik® v mobilizaci jejich vnit¥nich zdroji pro zvladani zatéze
a zlepsovani zdravi.

Muzete si to pfedstavit jako pokro¢ily vycvik uméni zit. Odhodléni
nas lektor programu MBSR ke cviceni vyjadfuje nase presvédceni,
Ze cesta, na niZ zveme pacienty, je skute¢né Zivotni dobrodruzstvi.
Do néj se béhem osmi tydna programu MBSR mtizeme spole¢né zapojit
a projit jim. Pravé pocit zapojeni se do nééeho, o co usilujeme spole¢né,
usnadriuje pacientim vydrzet kazdodenni cvi¢eni. Vyzadujeme viak
jesté vice nez pouhy ¢as pro kazdodenni medita¢ni praxi — teprve kdyz
z ni u¢inime ,zpasob byti“, mazeme prakticky vyuzit jeji plnou silu.
Skutend praxe véimavosti se projevuje v kazdém okamziku naseho
Zivota, at uz déldme cokoli a at uz jsou okolnosti jakékoli. Osm ty-
dnta programu MBSR je pouze za¢atek. Program MBSR vnimame jako
startovni ¢aru pro zbytek pacientova Zivota; natolik je totiz setrvani
v kultivaci a ztélestiovani véimavosti dulezité.

Pro vyuzivani sily meditace v kazdodennim Zivoté doporucujeme
vyhradit si urity tsek ¢asu na cviceni - kazdy den nebo alesponi Sest
dni v tydnu po dobu nejméné osmi tydnii bez prestavky. Jiz to, ze
si pro sebe denné vyhradite ¢as, je zdsadni a velmi pozitivni zména

81



PRAXE VSIMAVOSTI: VENUJEME POZORNOST

zivotniho stylu. Nase Zivoty jsou velmi komplikované a nase mysl je
vétdinu Casu tak zaneprdzdnénd a rozru$end, Ze je obzvlast v zaatcich
nezbytné chrinit a podporovat svou medita¢ni praxi tim, Ze pro ni
vyhradite ur¢ity ¢as, a pokud je to mozné, i zvlastni misto u vas doma,
kde se budete pf¥i cviceni citit v pohodé a skute¢né ,doma®“.

Cas vyhrazeny pro meditaci nemiize byt prerusovan jinymi povin-
nostmi. Béhem kazdodenniho cvic¢eni byste neméli byt nuceni na néco
reagovat ¢i néco délat, ale byt jen sami sebou. Obéas nejde vse idedlné
zorganizovat, ale pokud se o to pokusite, hodné vim to pomize. Dule-
Zitym métitkem vaseho odhodlani je, zda se dokaZete p¥imét vypnout
po dobu cviéeni nejriznéjsi elektronicka zatizeni. Byt béhem cviceni
doma opravdu jen sami pro sebe je velky kus uméni ,nechavani byt".
Uz jen z toho muzZe plynout hluboky mir.

Slibite-li sami sobé, Ze budete praktikovat medita¢ni cviéeni, pti-
chézi na fadu sebekdzen, diky niZ to uskute¢nite. Zavizat se k cilim,
které jsou ve vagem vlastnim zajmu, je snadné. Skuteénym ukazate-
lem vaseho odhodlani vsak je, kdyz vydrzite na cesté, pro kterou jste
se rozhodli, i poté, co narazite na pfekdzky nebo nevidite ,vysledky*
ptimo pred sebou. V tu chvili ptich4zi na fadu védoma intencionalita,
tedy zdmér cvicit s odhodlanim sportovce, bez ohledu, jestli na to ten
den mate chut a jestli se vdm to hodi.

Kdyz se uz rozhodnete pro pravidelnou medita¢ni praxi a stanovite
si vhodnou dobu, neni cvi¢eni tak obtizné, jak byste si mozna mysleli.
Vétsina lidi je vnit¥né do urdité miry ukdznéna. Ptipravit kazdy vecer
vecleti vyzaduje kdzen. Vstat a jit rdno do prace vyzaduje kizen. Vyhra-
dit si ¢as pro sebe urc¢ité také. Nikdo vidm za to nezaplati. Pravdépo-
dobné se ani nezapisete do programu MBSR, ve kterém byste védéli,
Ze to v8ichni ostatni délaji, takZe byste mohli citit ur¢ity socidlni tlak
na to, abyste si sami také plnili své ukoly a dodrZovali disciplinu. Bu-
dete to muset udélat z lepsich divodd, nez jsou tyto. Dobrou motivaci
je schopnost fungovat pod tlakem efektivnéji, byt zdravéjsi a citit se
lépe nebo byt uvolnénéjsi, sebevédoméjsi a §tastnéjsi. Sami musite
védét, pro¢ prijimate tak velky zavazek. Nékteti lidé pocituji odpor
k samotné predstavé vyhradit si ¢as pro sebe. Alespoii ve Spojenych
statech zanechala puritdnska etika jako své dédictvi predstavu, Ze je
provinénim délat néco pro sebe. Nékteti lidé zjisti, Ze v sobé maji jakysi
hlasek, ktery jim naseptava, Ze je to sobecké nebo Ze si nezaslouzi ta-
kovy druh ¢asu a energie. Obycejné ho berou jako poselstvi, které jim
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bylo ptedano v raném détstvi: ,Zij pro ostatni, ne pro sebe.“ ,Pomahej
ostatnim, nezabyvej se sim sebou.”

Pokud opravdu citite, Ze si nezaslouzite, abyste si vyhradili ¢as pro
sebe, pro¢ se na to nedivat jako na soudast svého cvi¢eni v§imavos-
ti? Odkud tyto pocity pochazeji? Jaké myslenky jsou s nimi spojené?
Mtzete je pozorovat a ptijimat je? Jsou spravné?

Schopnost pomdahat druhym (pokud je to podle vés to nejdulezitéjsi)
je zcela jisté ptimo zavisld na tom, jak jste vyrovnani vy sami. Vyuzit ¢as
na to, abyste ,naladili” sv(ij nastroj a obnovili zdsoby energie, miazeme
sotva pokladat za sobecké. Vystiznéjsi vyraz by byl inteligentni.

Nastésti kdyz lidé za¢nou cvicit v§imavost, velmi rychle prekonaji
predstavu, Ze je ,sobecké” nebo ,narcistni si vyhradit ¢as pro sebe.
Uvidi, Ze kdyz si udélaji ¢as na to, prosté jen byt, ma to vyrazny dopad
na kvalitu jejich Zivota, sebevédomi a vztahy.

Doporucujeme, aby si kazdy nasel svou nejlepsi denni dobu pro
cvi¢eni. Moje nastava brzy rdno. Vyhovuje mi vstat o hodinu d#iv,
meditovat a cvicit jogu. Mam rad ticho této denni doby. Je velmi pri-
jemné byt vzhiiru a nemit nic na praci. Pouze spoc¢ivat v pfitomnosti,
byt s vécmi tak, jak jsou, s mysli otevienou a védomou. Drzet se d4l
od internetu a viech elektronickych zatizeni, jakkoli silné na mé volaji.
Vim, Ze v tuto hodinu nezazvoni telefon. Vim, Ze zbytek rodiny spi,
a tak mé medita¢ni praxe neochuzuje o ¢as straveny s nimi.

Kdyz byly nase déti malé, to nejmladsi vzdycky vycitilo, Ze se
v domé nachazi energie bdéni. Byly doby, kdy jsem musel svij ¢as
na meditaci pfesunout aZ na ¢tyfi rdno, aby mé nikdo nevyrusoval.
Kdyz déti vyrostly, ob¢as meditovaly nebo cvicily jogu se mnou. Nikdy
jsem na né netla¢il. Bylo to prosté néco, co tita délal, a tak pro né bylo
ptirozené o tom védét a ¢as od ¢asu se ke mné pripojit.

Cvicit meditaci a jégu brzy rano ma na mne pro cely zbytek dne po-
zitivni vliv. Za¢nu-li den meditaci v tichosti, spo¢ivanim v uvédoméni,
obyvanim, tedy vyzivovanim oblasti byti, a kultivovanim urcitého
stupné klidu a sousttedéni, budu zfejmé v§imavéjsi a uvolnénéjsi také
po zbytek dne. Lépe jsem také schopen rozeznavat stres a efektivnéji
s nim zachdzim. KdyZ se naladim na své télo a jemné s nim pracuji,
abych si protahl klouby a pocitil své svaly, ptipaddm si pak zivéjsi
a ¢ipernéjsi. S mnohem vétsi citlivosti také pozndm, v jaké formé moje
télo ten den je a na co bych si mél dat pozor, jako naptiklad na dolni
¢ast zad nebo krk, kdyz jsou obzvlast zatuhlé nebo boli.
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Nékterym nasim pacientim vyhovuje cvi¢it brzy rano, mnohym se
to nehodi nebo zkratka nemohou. Nechidvame na kazdém ¢lovéku, aby
si vyzkousel cvi¢eni v rizné denni dobé a vybral si tu, ktera je pro jeho
rozvrh nejlepsi. Na za¢atku nedoporucéujeme cvicit pozdé v noci, pro-
toze je velmi obtiZzné udrzet pozadovany bdély stav, kdyz jste unaveni.

Béhem prvnich tydna programu ma mnoho lidi problém zustat
vzhuruy, kdyz cvi¢i body scan (viz kapitola 5), i kdyz cvi¢eni praktikuji
béhem dne. P¥i tomto cviéeni se totiz télo velmi uvolni. Kdyz se rano
po probuzeni citim vycerpané, omyvam si obli¢ej studenou vodou tak
dlouho, dokud nejsem opravdu vzhiaru. Nechci meditovat v otupé-
losti. Chci byt opravdu vzhiaru. MiiZe to pisobit ponékud extrémné,
ale ve skute¢nosti se chci jen ujistit, Ze jsem dostate¢né bdély, nez se
zaberu do formalniho cvi¢eni. Pomaha mi to pamatovat si, Ze véima-
vost znamenad byt naplno vzhiru. Nekultivujeme ji tim, Ze bychom se
uvolniovali az do okamziku, kdy nds opousti jasné védomi a nastava
spanek. Doporucujeme tedy jakékoli prosttedky, které vias dovedou
plné vzbudit, dokonce i studenou sprchu.

Vage medita¢ni praxe bude tak silnj, jak silnd bude vage motivace
rozptylit svj nedostatek uvédoméni. Nachézite-li se v této mlze, je
tézké uvédomovat si dulezitost cvic¢eni véimavosti a je obtizné p¥ijit
na to, o co se muiZete op¥it. Zmateni, vycerpani, deprese a izkost jsou
mocné psychické stavy, které mohou podkopavat vasi vali cviéit pra-
videlné. Snadno se v nich mtZete zachytit a uviznout, aniz byste si
to uvédomili.

Pravé v tuto chvili m4 vas zdvazek praktikovat nejvétsi cenu. Udrzi
vas zapojené v procesu. Energie vaseho pravidelného cviceni vim na-
pomuze udrzet psychickou stabilitu a odolnost, i kdyz se budete citit
pod obrovskym tlakem dokonéit néjaké tkoly nebo kdyz se ocitnete
ve stavech chaosu, zmatku, nejasnosti ¢i prokrastinace. Tato doba je
ve skutec¢nosti tim nejplodnéjsim ¢asem pro cviceni — ne proto, abyste
se svého zmateni nebo neptijemnych pocitd zbavili, ale abyste si je
uvédomovali a ptijali je.

Vétsina lidi, kte#i ptichdzeji na Kliniku sniZovani stresu, ndm bez
ohledu na své zdravotni problémy #ika, Ze prichdzeji proto, aby do-
séhli klidu mysli. Vzhledem k jejich mentélni a fyzické bolesti je to
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pochopitelny cil. Aby vsak dosdhli klidu mysli, musi v sobé probudit
vizi toho, co opravdu chtéji. Svoji vizi musi udrZet Zivou navzdory
vnitfnimu i vnéj§imu straddédni, prekazkam a neaspéchtim.

Domnival jsem se, ze medita¢ni praxe je sama o sobé tak silna
a uzdravujici, Ze pokud se ji vénujete pravidelné, nakonec zazname-
nate zménu a rist. Ale ¢as mé naucil, Ze nezbytna je i ur¢itd osobni
vize. Vize se muze tykat naptiklad toho, ¢im nebo kym byste mohli
byt, kdybyste vidéli jasnéji zptsoby, jakymi mysl omezuje vase moz-
nosti rastu. Nebo mizete chtit vidét, ¢eho by vase télo bylo schopné,
kdybyste ptijali jeho sou¢asnd omezeni a naucili se s nimi pracovat.
Takové osobni vize ¢i ptani jsou nezbytné k tomu, aby vas provedly
nevyhnutelnymi obdobimi nizké motivace a udrzely kontinuitu vasi
medita¢ni aktivity.

Vizi mtze byt zdravi nebo pocit Zivotni svéZesti nebo také uvol-
néni, laskavost, klid, harmonie ¢i moudrost. Vasi vizi by mélo byt to,
co povazujete za podstatné a nezbytné k tomu, abyste byli 1épe sami
sebou, abyste byli v miru sami se sebou, abyste byli plné integrovana
osobnost, abyste byli celi.

Cenou za celistvost neni nic jiného nez absolutni zavazek rozpo-
znat svou vnit¥ni celistvost a neochvéjna duvéra ve svou schopnost ji
kdykoli realizovat. Vidime to tak, Ze jste dokonali jiz takovi, jaci jste,
véetné viech vasich nedokonalosti. P¥itomny okamzik je idedlni pro
otevfeni se tomuto rozméru svého byti a pro védomé uskute¢néni
véech rozméru toho, kym uz jste. Carl Jung to vyjadtil takto: ,Pro
dosazeni Uplnosti musite dat v sdzku celé svoje byti. Nic mensiho
nepostaéi; neptichdzeji v avahu zadné snadnéjsi podminky, Zadné
nahrazky, Zadné kompromisy.”

S timto pohledem na ducha a postoje, jejichz kultivace ndm bude
nejvice ndpomocnd v nadi meditaéni praxi, jsme ted ptipraveni obje-
vovat meditaci samotnou.

85



Moc dechu: v4s dosud netugeny
spojenec pro zlepsovani zdravi

Bésnici si stejné jako védci uvédomuji to, Ze nd$ organismus pulzuje
rytmy svych predchtdct. Rytmus a pulzovani jsou vlastni veskerému
zivotu, od pohybu bi¢iku bakterii pres st¥idajici se cykly fotosyntézy
a fotorespirace rostlin az po denni biorytmy naseho vlastniho téla
a jeho biochemii. Uvedené rytmy Zivouciho svéta jsou zakotvené v $ir-
$ich rytmech samotné planety — p¥ilivech a odlivech, kolobéhu uhli-
ku, dusiku a kysliku v biosféte, st¥idani dne a noci i ro¢nich obdobi.
Nase téla jsou propojena s planetou v kontinualni rytmické vyméné,
pti které se hmota a energie premistuji mezi tély a tim, co nazyvame
sprostredim®. Néjaky védec vypocital, Ze pramérné kazdych sedm
let se vSechny atomy naseho téla obméni. Uz jen o tom pfemyslet je
zajimavé. Cim jsem, kdyZ tak malo hmoty mého téla zlistava stejné
v raznych dekddach mého Zivota?

Jednim ze zplsobli vymény hmoty a energie je dychani. S kazdym
nadechem a vydechem vyménujeme molekuly oxidu uhli¢itého zevnitt
naseho téla za molekuly kysliku z okolniho vzduchu. Odstranéni od-
padu s kazdym vydechem, obnoveni s kazdym nadechem. Pokud je
tento proces pferusen na vic nez nékolik minut, mozku za¢ina schazet
kyslik a je nendvratné poskozen. A bez dechu samozfejmé umirdme.

Dychaci soustava ma pro svou ¢innost velmi dilezitého partnera,
a to srdce. Jen si to predstavte: tento izasny sval béhem naseho Zivota
nikdy nepfestane pumpovat. Za¢ne v nas bit uz dlouho predtim, nez
se narodime, a pokra¢uje den za dnem, rok za rokem, bez prestavky,
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bez spocinuti, po zbytek Zivota. A maze byt dokonce uméle udrzovan
v ¢innosti jesté néjaky ¢as po nasi smrti.

Stejné jako dychéni je i tlukot srdce zdkladnim Zivotnim rytmem.
Srdce pumpuje okysli¢enou krev z plic tepnami prechazejicimi v ka-
pilary do vSech bunék téla a tim je zasobuje kyslikem nezbytnym pro
jejich fungovani. Kdyz ¢ervené krvinky vydaji svij kyslik, navazou
na sebe oxid uhli¢ity, ktery je hlavnim odpadnim produktem vsech
zivych tkani. Oxid uhli¢ity je potom zilami transportovan zpét k srd-
ci, pumpovan do plic a vydechem vypoustén do ovzdusi. Vydech je
nasledovan dal$im nddechem, ktery znovu okysli¢uje molekuly he-
moglobinu, a ty jsou dal$im tderem srdce pumpovany do celého téla.
To je doslova pulz zivota v nds, rytmus prastarého mofte, ptiliv a odliv
hmoty a energie v nasich télech.

Dychame od narozeni do smrti. Rytmus naseho dechu se zna¢né
méni, zavisi na nasich ¢innostech a pocitech. Zrychluje se télesnou
namahou nebo emoé¢nim rozru$enim a zpomaluje se béhem spanku
nebo pti uvolnéni. Zkuste si uvédomovat svtij dech, kdyz jste vzruseni,
hnévite se, jste prekvapeni nebo uvolnéni — a zaznamendvejte, jak se
méni. Nékdy je nas dech velmi pravidelny. Jindy je nepravidelny nebo
i tezky.

Nad dychdnim médme do uréité miry védomou kontrolu. Muze-
me na kratkou chvili zadrzet dech nebo vili ovladat jeho rychlost
a hloubku.

Ale at uz je pomaly, nebo rychly, kontrolovany, ¢i ptirozeny, dech
prochazi dnem i noci, rok za rokem vSemi zku$enostmi a fizemi na-
$eho zZivota. Oby¢ejné ho pokladdme za samoztejmy. Nevénujeme mu
zadnou pozornost, dokud ndm néco v dychani nebrani. Tedy dokud
neza¢neme meditovat.

Dech hraje extrémné vyznamnou roli v meditaci a zlepsovani zdra-
vi. Dychani je neuvétitelné mocny spojenec a ucitel meditace. Lidé,
kteti nemedituji, dech podcenuji a neptipadd jim zajimavy.

Zamé¥it se béhem meditace na zdkladni pulzace téla je obzvlast
plodné, protoZe jsou provazany s pocitem, Ze jsme nazivu. P¥estoZe by-
chom se teoreticky mohli zamé¥it na tlukot naseho srdce misto na dy-
chéni, mnohem jednodussi je byt si védomi dechu. Je pro nds béhem
meditace jesté cennéjsi nez tlukot srdce, protoze se jedna o rytmicky
proces, ktery se neustdle méni. Zamétime-li se p#i meditaci na dech,
hned od zac¢atku si zvykdme na zménu. Vnimame, Ze se budeme muset
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ptizpisobovat. Nau¢ime se tcastnit procesu, ktery nejen stéle plyne
a opakuje se, ale také reaguje na nas emociondlni stav zménami rytmu,
nékdy pomérné dramatickymi.

P¥idanou hodnotou dychéni je, Ze jde o proces velmi vhodny k pod-
pote naseho neustdlého uvédomovani v kazdodennim Zivoté. Dokud
jsme nazivu, jsou vydechy a nddechy stale s ndmi. NemaZeme bez nich
odejit z domu. Jsou vzdy tady, abychom se jim mohli vénovat, a ne-
zalezi na tom, co délame, citime, prozivime nebo kde jsme. Kdyz se
na né naladime, ukotvi nds p#¥imo v tady a ted. Dech okam?Zité upevni
nase uvédoméni vlastniho téla v zdkladnim, rytmickém, plynoucim
procesu Zivota.

Nékterym lidem ¢ini potiZe dychat, jsou-li tzkostni. Dychaji stale
rychleji a povrchnéji, az se nakonec dostanou do hyperventilace, tj.
neptijimaji dostate¢né mnozstvi kysliku a vyddvaji p#ili§ mnoho oxidu
uhli¢itého. Tento stav zpusobuje zdvraté, ¢asto doprovazené tlakem
na hrudi. Pocitite-li, Ze se vdm nedostava kysliku, maze vas zaplavit
ohromujici vlna strachu nebo paniky. A v panice je ovladani dechu
samoziejmé o to téZsi.

Béhem hyperventilace si mohou postiZeni myslet, Ze maji infarkt
a zemrou. V nejhor$im ptipadé ale omdli, coZ je nebezpecné samo
o sobé. Mdloby ale pomohou télu rozbit bludny kruh, ktery za¢ina
pocitem, Ze nemuzZete dychat, jenz vede k panice, ktera viak tento po-
cit jesté posili. Kdyz omdlite, vase dychani se vrati do normalu samo.
Pokud nedokazete dostat dychani pod kontrolu, télo a mysl to udélaji
za vas tak, Ze na chvili vyradi vase védomi.

Jsou-li lidé trpici hyperventilaci poslani na nasi kliniku, vyzyvame
je, aby se zamé¥ili na svij dech jako na prvni krok k proniknuti do for-
malni medita¢ni praxe. Mnohym z nich uz jen pfedstava soustfedéni
se na vlastni dychani zptisobuje pocity tzkosti. Cini jim potiZe uz jen
sledovat svtj dech a nesnazit se ho regulovat. Ale kdyz vytrvaji a lépe
se sezndmi s dychanim v medita¢ni praxi, znovu ziskaji davéru ve své
dychani.

Sedmatficetilety hasi¢ Gregg k ndm p¥isel na doporuceni psychiatra
po ro¢ni sérii epizod hyperventilace a netspésném farmakologickém
lé¢eni dzkosti. Jeho problémy zacaly, kdyz ho v hotici budové pfemohl
kout. Od toho dne pokazdé, kdyz si chtél nasadit plynovou masku
a vejit do hotici budovy, za¢al dychat rychle a mélce a masku si nasadit
nedokdzal. Nékolikrat byl od pozaru pfevezen na pohotovost, protoze
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si myslel, Ze m4 infarkt, ale pokazdé $lo o hyperventilaci. V dobé, kdy
dostal doporuceni na Kliniku sniZovani stresu, uz byl ptes rok ne-
schopny vejit do budovy a hasit pozar.

Na prvni hodiné byl Gregg jako kazdy jiny uveden do zékladu sledo-
vani dechu. Jakmile se zacal sousttedovat na pohyb vzduchu dovnit¥
a ven, pocitil nartstajici uzkost. Zdrahal se ale vybéhnout z mistnosti,
tak lekci preckal a néjak ji protrpél. Také se dokazal donutit, i kdyz
spiSe ze zoufalstvi, béhem tydne denné cvicit, navzdory svému nepo-
hodli a strachu.

Prvni tyden cvi¢eni body scanu, které, jak brzy uvidite, zahrnuje
hodné sousttedéni na dychani, pro néj byl utrpenim. Pokazdé kdyz se
naladil na dech, citil se strasné, jako by byl dech jeho nep¥itelem. Bral
ho jako nespolehlivou a potencidlné nekontrolovatelnou silu, kterd mu
jiz znemoznila pracovat a tim zménila jeho vztah ke kolegtim hasi¢im
ik sobé samému.

Po pouhych dvou tydnech tvrdosijné prace s vlastnim dechem vsak
pti praktikovani body scanu zjistil, Ze si zase mtZze nasadit masku
a vejit do hoticich budov.

Gregg pozdéji skupiné popsal, jak se tato dramatickd zména ode-
hréala. Kdyz travil ¢as pozorovanim svého dechu, ziskal v néj vétsi
davéru. PrestoZe si to nejprve neuvédomoval, béhem body scanu se
zacal uvoliiovat. A kdyz se dostate¢né uvolnil, jeho pocity se zacaly
ménit. Travil mnoho ¢asu pouhym pozorovanim svého dechu, sledoval,
jak plyne dovnit¥ a ven, a ptesouval ohnisko pozornosti svym télem.
Diky tomu poznal, jaké jeho dychédni skute¢né je. Zaroven zjistil, ze
se méné zapléta do svych myslenek a obav o dychédni. Diky své vlastni
pFimé zkuenosti zjistil, Ze dech neni jeho neptitelem, a Ze ho dokonce
muze vyuzit pro uvolnéni.

V tomto stavu uz pro néj nebylo naro¢né cvic¢it védomi dechu i v ji-
nych dennich dobach a stejnym zptsobem se tak kdekoli uklidnit.
Jednoho dne ho napadlo zkusit to p¥i pozaru. PtileZitostné vyjizdél
hasit, ale byl schopny délat jen pomocné prace. Po nasazeni masky
se nyni zamérné soustfedil na svij dech, sledoval ho, nechal ho byt
tak, jak je. Ptijal pocit vyvolany maskou na obliceji, stejné jako kdyz
doma béhem cvi¢eni body scanu pracoval s ptijetim dechu. Zjistil, ze
je vée potradku.

Pocinaje timto dnem byl Gregg schopen nasazovat si masku a vstu-
povat do hoticich budov, aniZ by zazival paniku nebo hyperventilaci.
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Béhem prvnich t#i let po absolvovani programu p#islo nékolik okamzi-
ka, kdy v zakoutenych a uzavienych prostorach zazil strach, Ze se jiz
nedostane ven. Kdyz k tomu doslo, dokdzal si svij strach uvédomit,
zpomalit dech a udrzet klidnou mysl. Jiz nikdy neprodélal Zadnou
dalsi hyperventilaci.

Nejsnadnéjsi a nejucinnéjsi zptsob, jak zacit kultivovat v§imavost po-
moci formélniho medita¢niho cvi¢eni, spo¢iva v tom, Ze soustredujete
svou pozornost na dech, snazite se ji udrzet a sledujete, co to udéla
(stejné jako jsme se o to pokouseli v kapitole 1, ale déle nez t¥i minuty).
Existuje mnoho ¢&asti téla, diky nimZ se miZete soustfedovat na po-
city spojené s dychdnim; jednou jsou samoziejmé nosni dirky. Kdyz
sledujete svtj dech, budete se soustfedovat na pocit dechu proudiciho
nosnimi dirkami. Dal$im takovym mistem je hrud, kdyz se rozpina
a stahuje, nebo bricho, které se klidné pohybuje nahoru a dold.

At uz zvolite jakékoli misto na téle, cilem je uvédomovat si vlastni
pocity provazejici dech na tomto misté a neustale je udrZovat v poptedi
svého védomi. P¥itom citite vzduch, ktery proudi dovnit¥ i ven nosnimi
dirkami, uvédomujete si pohyb dychacich svala, vnimdte pohyby bticha.

Vénovat pozornost dychani jednoduse znamena vénovat mu pozor-
nost — nic vic. Neznameni to silou ,upravovat” prabéh dychani nebo
se snazit dech prohlubovat ¢i ménit jeho vzorec a rytmus. Vas dech
jiz 1éta vchéazi do vaseho téla a vychdzi ven, aniZ byste na to museli
myslet. Neni t¥eba se ted snazit ho oviddat védomé, jen proto, Ze jste
se rozhodli mu vénovat pozornost; to by vas ve skute¢nosti brzdilo. Pti
uvédomovani si dechu se zkratka snazime byt si védomi pocitu kazdého
nadechu a vydechu. Chcete-li, mazete si také uvédomovat pocit p¥i
zméné sméru proudéni dechu.

Dal$im béznym omylem pacientd, které seznamujeme s meditac-
nimi instrukcemi ohledné dechu, je domnénka, Ze jim tikame, aby
o svém dechu premysleli. To je ovéem naprosto $patné. Sousttredovani
se na dech neznamend, Ze byste o dechu méli pfemyslet! Naopak to
znamena uvédomovat si svQij dech pocitovdnim pocitka spojenych s dy-
chdnim a pozorovdnim ménicich se vlastnosti téchto pocitki.

V programu MBSR se obvykle soustfedujeme na pocitky spojené
s dychanim v b¥ise, méné pak v oblasti nosnich direk nebo hrudniku.
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Cinime tak ¢4ste¢né proto, Ze je to v ranych fazich praxe obvykle ob-
zvlast uvolnujici a uklidiujici. Lidé, ktefi pti vykonu svého povolani
vyuzivaji dech, jako nap¥iklad operni pévci, hrac¢i na dechové nastro-
je, taneénici, herci a sportovci péstujici bojova uméni, znaji hodnotu
dychédni btichem a ,,uzemnovani“ nebo ukotvovani svého uvédomeéni
v této oblasti. Z vlastni zkuSenosti védi, Ze dychaji-li b¥tichem, maji
dechu vice a jsou schopni ho efektivnéji upravovat.

Zameétovat se na dech v oblasti b¥icha je uklidiiyjici. Podobné jako
se rozéeti hladina ocednu, kdyz fouka vitr, mohou ,,atmosférické pod-
minky“ v mysli ovlivnit vlny naseho dechu. N4§ dech ma sklon byt
reaktivni a rozru$eny, neni-li bud vnéjsi, nebo vnit¥ni prostfedi klid-
né a pokojné. V ocednu je v hloubce t#i aZ $esti metru citit jen jemné
vinéni a klid, ptestoze hladina bouti. Obdobné to funguje, kdyz se
zaméfujeme na dech v bfise. Naladime se totiZ na oblast téla, ktera
je daleko od hlavy, a tim padem vyrazné pod drovni rozrucht nasi
premyslejici mysli. Ze své podstaty je klidnéjsi. Naladit se na dech
v oblasti bricha je tedy cenny zptsob upevnéni vnitfniho klidu a vy-
rovnanosti navzdory emocionalnimu rozruseni nebo tomu, Ze se vim
v mysli honi mnoho myslenek.

P#i meditaci mazZe dech slouzit jako spolehliva a vzdy pfitomna
kotva nasi pozornosti. Naladit se na pocity spojené s dechem, at uz
je vhimame kdekoli po téle, ndm umoznuje spustit se pod povrchova
rozru$eni mysli do klidu a stability, aniz bychom museli cokoli ménit.
Rozruseni a neklid jsou mozna stéle na hladiné mysli, stejné jako jsou
za boutky na hladiné vlny a nepokoj. Ale kdyz spo¢ineme v uvédomeéni
pocitk spojenych s dechem, t¥eba jen na okamzik nebo dva, jsme v bez-
vétti, chranéni pted zmitdnim vln a napétim, které vytvareji. Jedna se
o vyjimecné uéinny zpisob, jak se znovu propojit s potencidlem vaseho
vnitiniho klidu. Zvysuje celkovou stabilitu mysli i ve velmi tézkych
chvilich, kdy nejvice potfebujete urcitou pevnost a jasnost mysli.

Navazete-li v kterémkoli okamziku kontakt s ¢asti své mysli, ktera
jiz je klidna a pevn4, vase perspektiva se okamzité zméni. Uvidite véci
jasnéji a za¢nete jednat z vnit¥ni rovnovahy, misto abyste byli zmi-
tani rozruchy vas$i mysli. Proto je tak uzite¢né zamérovat se na dech
ve vaSem btiSe. Je totiZ centrem gravitace vaseho téla, daleko pod
urovni hlavy a chaosu pfemyslejici mysli. Z tohoto dvodu se hned
ze zafatku spratelime s brichem jakoZto spojencem pro vybudovani
klidu a uvédomeéni. To, s ¢im se ale opravdu sblizujeme, je uvédoméni
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samotné. Sblizujeme se s touto hlubokou vrozenou schopnosti, ktera
je neocenitelnou dimenzi lidského Zivota. U¢ime se obyvat uvédoméni
a realizovat ho, okamzik za okamzikem, nadech za vydechem. Kazd4
chvile v pribéhu dne, kdy timto zptisobem nasmérujete svou pozor-
nost na dech, se stava okamzikem meditativniho uvédoméni. Je to
efektivni cesta, jak se naladit na pfitomnost a zamérit se na své télo
ina to, co citite — nejen ve chvili meditace, ale také v bézném Zivoteé.
P#i cviceni véimavosti k dechu mozna zjistite, Ze vadm v prohloubeni
soustfedéni pomdhd zav¥it o¢i. Neni véak nutné vzdy meditovat se za-
vienyma ocima. Pokud se rozhodnete nechat je oteviené, nezaostiujte
svUj pohled na plochu pted sebou ¢i na podlahu, drzte ho ustéleny, ale
na nic ho neupirejte. Vneste do pocitovani dechu tentyz typ citlivosti,
ktery jste vnaseli do pojidani rozinek v kapitole 1. Jinymi slovy, budte
si védomi toho, co v kazdém okamziku opravdu citite. UdrzZte pozor-
nost na dechu po celou dobu trvani nddechu a vydechu, jak nejlépe
dokézete. Kdyz si véimnete, Ze se vase mysl zatoulala a uz se vibec
nevénuje dychdni, prosté zaregistrujte, na¢ v ten okamzik myslite,
a pak ji zlehka, ale rozhodné ptivedte zpét k dechu v oblasti bticha.

BRANICNI DYCHANI

Mnoho nasich pacientt zjistilo, Ze jim vyhovuje dychat jistym zpt-
sobem, ktery zahrnuje uvolnéni bticha. Jedna se o brani¢ni dychéni.
Muze to byt zpusob vaseho dychani, ale také nemusi. Pokud tomu tak
neni, vzorec svého dychani si uvédomite, kdyZ se za¢nete soustfedovat
na dech do b¥icha. Mozn4 také zjistite, ze nadechovani do b¥icha je
ptirozenéjsi, pomalejsi a hlubsi nez dychani do hrudniku, které byva
pomérné rychlé a mélké. Pozorujete-li dychani nemluviiat, uvidite, Ze
véichni jako miminka za¢indme brani¢nim dychanim.

Jelikoz vSechny typy dychani zahrnuji branici, miZeme oznacit
brani¢ni dychdni, které popisujeme, jako abdominalni nebo b¥isni dy-
chani. Abyste si predstavili tento konkrétni zptisob dychédni, méli byste
védét néco malo o tom, jak vase télo viibec dostane vzduch do plic a ven.

Bréanice je $irokd svalova bldna ve tvaru destniku, kterd je upevnéna
ke spodnim okrajim hrudniho kose. Oddéluje od sebe orginy hrudi
(srdce, plice a velké cévy) od orgdnt b#i$ni dutiny (Zaludek, jatra, stfeva
atd.). Kdyz se stdhne, zpevni se a napne smérem dolu (viz obrazek 1),
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protoze je upevnénd po celé délce okraje hrudniho kose. Tento pohyb
doli zvétsi objem hrudniho kose, kde se po stranich srdce nachazeji
plice. Zvétseny objem hrudniku snizi tlak vzduchu v plicich. Diky sniZe-
nému tlaku proudi dovnit# vzduch zvenci, kde je vyssi tlak. To je nadech.

Poté, co se branice stahne, uvolni se. Kdyz sval branice odpociva,
vrati se do své pavodni pozice vyse v hrudniku, ¢imZ zmensi objem
hrudni dutiny. Diky tomu se zvysi tlak v hrudi a vzduch je vytlacen
nosem (a Gsty, jsou-li oteviend) ven z plic. To je vydech. P#i dychani
tedy vtahujeme vzduch do plic vzdy, kdyz se branice stahuje a sniZuje;
a vydechujeme, kdyZ se branice uvoliluje a vraci se zpatky nahoru.

branice

NADECH

VYDECH

OBRAZEK 1

Na chvili ptedpokladejme, Ze svaly, které tvoti vasi b¥i$ni sténu
(bticho), jsou ve chvili stazeni branice spi$ napjaté nez uvolnéné. Tla-
¢i-li se branice dold na zaludek, jatra a ostatni organy ve vasi b¥isni
dutiné, setka se s odporem a nebude moci klesnout p¥ili§ nizko. Vage
dychani bude mélké a budete se nadechovat vyse v hrudi.

P#i brani¢nim ¢i b¥isnim dychdni zdmérné uvolrnujete b¥icho, jak
nejlépe dovedete. Kdyz pak vdechujete, bticho se lehce rozpina (samo
o0 sobé), jak branice seshora stla¢uje doli obsah dutiny b#isni. Branice
klesne nize, kdyz se tak stane, nddech je delsi a plice se naplni vzdu-
chem o néco vice. Vydechem je poté vypuzeno vétsi mnozstvi vzduchu.
Cyklus dechu je pomalejsi a hlubsi.

Nejste-li zvykli uvoliiovat své bticho, mozna vam budou vase prvni
pokusy dychat timto zptasobem ptipadat frustrujici a matouci. Pokud
vytrvéte, aniz byste na to ,tlacili® brzy to p¥ijde samo. Miminka se
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nesnazi uvolilovat bticho, kdyZz dychaji; uz jsou uvolnéna. Kdyz uz si
vsak nase télo vytvoti urc¢itou miru chronického napéti, coz mize na-
stat s pfibyvajicim vékem, chvili potrva, neZ se naucite bticho povolit.
Nicméné je to dovednost hodna rozvijeni a osvojite si ji jednoduse
tim, Ze budete svému dychani vénovat ¢as od ¢asu trochu pratelské
pozornosti.

Ze zacatku vdm mozna pomiiZe poloZit se na zadda nebo se natdh-
nout do ktesla, zavtit o¢i a jednu ruku si poloZit na b¥icho. Ptivedte
svou pozornost k ruce a pocitujte, jak se pohybuje s dechem proudi-
cim dovnitf a ven. Pokud se vase ruka zveda béhem nadechu a klesa
béhem vydechu, uspéli jste. Nemél by to byt ndsilny nebo vynuceny
pohyb a nemusi byt také ani ptili§ velky. Bficho vdm bude ptipadat
jako balon, ktery se zlehka nafukuje p#i nddechu a jemné splaskava
pti vydechu. Pokud to uz ted citite, je to dobte. Pokud ne, také dobte.
Vse ptijde ¢asem samo, pokud budete pokracovat ve cviceni a vcitovat
se do dychéni. Jen pro vasi informaci — pamatujte, Ze ve vasem brise
zadny balon neni. Tak si jen vizualizujeme ten pohyb. Pokud néco
pripomind balon, jsou to vase plice, a ty jsou ve vasi hrudi!

Kdyz jsme se ptali nékolika set pacientt, kteti pfed mnoha lety
absolvovali program sniZovani stresu, na to nejdtlezitéjsi, co si z néj
odnesli, vétsina tekla: ,Dech.” Tato odpovéd mi ptipada zabavna, pro-
toze vsichni dychali uz ddvno pfedtim, nez p¥isli na vycvik snizovani
stresu. Pro¢ je najednou dychani, které uz pfedtim stejné provadéli,
tak dilezité a cenné?

Odpovéd spoliva v tom, Ze jakmile jednou za¢neme meditovat,
dychani uz neni pouhé dychani. Kdyz za¢neme dechu vénovat pravi-
delné pozornost, nas vztah k nému se radikalné zméni. Jak jsme jiz
vidéli, naladit se na néj pomaha shromazdit nasi ¢asto nesoustfedénou
energii a zkoncentrovat se. Dech ndm ptipomina, abychom se naladili
na své télo a setkali se s celou svou zkusenosti v plném uvédoméni,
ptimo v tomto okamziku.

Véimame-li si dechu, automaticky si budujeme vétsi klid v téle
i mysli. Da¥i se ndm pak lépe uvédomovat si myslenky a pocity, pti-
jimame je s vét$im klidem a vidime je kriti¢téjsim okem. Sledujeme
véci jasnéji a z $irsi perspektivy, protoZe jsme o néco bdélejsi, o néco
vice védomi. A s timto uvédoménim prichazi pocit, Ze mame vétsi
prostor k pohybu a $ir§i moznosti volby. Ze mame svobodu zvolit si
ve stresovych situacich efektivni a vhodné reakce, misto abychom
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ztratili rovnovdhu a vnimdani sebe sama, protoze se citime pfemozeni
a vyvedeni z miry vlastnimi automatickymi reakcemi.

V3e vyse uvedené plyne z pravidelného jednoduchého cviéeni, pti
némz vénujete pozornost dechu. Navic objevite, Ze je mozné nasmé-
rovat dech s velkou pfesnosti do raznych ¢asti téla — dech do nich
pronikne a uklidni zranéné nebo bolestivé oblasti. Dech soucasné
uklidriuje a stabilizuje mysl.

Diky dechu miZeme také vylepsit svou vnit¥ni schopnost spocinout
na néjakou dobu vklidu a soustfedéné pozornosti. Umoznime-li mysli
sledovat jednu véc, totiz dech, nahradime tim hromadu véci, kterymi
se mysl obvykle zaméstnava, a vylepsi to nase schopnosti soustredéni.
Kdyz béhem meditace udrzime pozornost na dech, at uz se déje cokoli,
povede to nakonec k hlubokym prozitktm klidu a uvédomeéni. MiZete
si to predstavit tak, ze v sobé dech obsahuje sloZenou silu, ke které
dospéjete jednoduse diky tomu, Ze se ji odevzdate a néasledujete ji,
jako by to byla stezka.

Tuto silu nalezneme, p¥ividime-li systematicky védomi k dechu
a vytrvame-li v tom del$i dobu. Se cvi¢enim ptichazi rostouci cit pro
dech jako spolehlivého spojence. Domnivam se, Ze proto nasi pacienti
tak casto ¥ikaji, Ze dychani je ta nejdalezitéjsi véc, kterou si z kurzu
odnaseji. Pravé v tom starém dobrém dechu (netku-li ,ndm p¥imo pod
nosem") lezi aplné pfehliZzeny zdroj sily schopné pretvaret nas zivot.
V3echno, co musime udélat, je vyuzit ji k prohloubeni nasi schopnosti
vénovat pozornost a k trpélivosti.

Pravé ona jednoduchost praxe viimavosti k dechu ndm dava silu
vymotat se z nutkavého a navyklého sevteni mnohych posedlosti nasi
mysli. Jogini to védi po staleti. Dychani je univerzalnim zakladem
medita¢ni praxe.

S pokracyjicim cvi¢enim nakonec zjistime, Ze nejdalezitéj$im prv-
kem v této rovnici ve skute¢nosti neni dech — ale uvédoméni samotné.
V ném se nachdazi skute¢ny potencial pro zménu. Dech je zkritka vy-
jimecné uzite¢nym objektem pozornosti p¥i rozvijeni schopnosti dlit
v uvédoméni a jednat z pozice ztélesnéného uvédoméni*.

Dech ma viechny jedine¢né vlastnosti, o kterych jsme mluvili, ale
i mnoho dalsich, a ty jej ¢ini velmi vyjime¢nym ptedmétem pozornosti,

L«

*  Ztélesnéné uvédoméni — ,vtélené“ uvédoméni, uvédoméni téla, vnimané

télem, ale také jim vyjadfované, pozn. red.
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ktery si zaslouzi mnohem vétsi davérnost a lepsi znalost, nez jakou
o ném oby¢ejné mame. Navic, jak nasi pacienti dobte chapou, dech jako
primarni pfedmét pozornosti muze urychlit pochopeni samotného pr-
voradého vyznamu uvédoméni. Dychéni jiz neni ,pouhym® dychdnim.
Kdyz ho drzime v uvédoméni, proméni se, stejné jako vSechno ostatni.
Vsechno tkvi v tom, jaky vztah mdme ke své zkusenosti.

Existuji dva hlavni zptisoby, jak cvi¢it véimavou pozornost k dechu.
Jeden predstavuje formalni praxi, v niz si vyhradite konkrétni dobu,
kdy zanechéte veskerych ¢innosti a zaujmete uréitou pozici. Po néjakou
dobu si v kazdém okamziku uvédomujete nadech a vydech tak, jak bylo
popsano vyse. Kdyz takto cvicite pravidelné, ptirozené prohloubite
svou schopnost udrzet pozornost na dechu v del$im ¢asovém useku.
Diky tomu se zlepsi vase schopnost koncentrace, jelikoz mysl je sou-
stfedénéjsi a klidnéjsi, méné reaktivni ke svym vlastnim myslenkam
a vnéj$im tlakam. Klid, ktery ptichazi s opakovanym cvi¢enim diky
tomu, Ze jste se svym dechem po urcitou dobu, se stdvd mnohem vét-
$im a spolehlivéjsim. At uz si pak vyberete jakékoli cviceni a zvolite
jakykoli astfedni bod vasi pozornosti, meditace nebude nic jiného nez
navrat domi do hlubsich dimenzi svého byti — do vnit¥niho klidu
a regenerace.

Druhy zptsob cviceni s dechem spociva v tom, Ze si ho uvédomujete
obéas béhem dne (nebo i cely den), at uz jste kdekoli a délate cokoli.
Diky tomu je vlakno meditativniho uvédoméni zapleteno do vsech
aspektt vaseho kazdodenniho Zivota - spolu s fyzickym uvolnénim,
emo¢nim klidem a vhledem, které s nim ptichazeji. Uvedeny zptsob
cviceni oznacujeme jako neformdlni meditacni praxi. Je p¥inejmen-
$im stejné hodnotnd jako formdlni, ale je velmi ¢asto zanedbavana.
Nekombinujeme-li ji s formalni medita¢ni praci, ztraci hodné ze své
schopnosti stabilizovat mysl. Formalni a neformalni praxe vyuzivajici
dech se vzdjemné obohacuji. Nejlepsi je nechat pisobit obé spole¢né.
Druhy zptisob dechového cviceni samoziejmé nezabere zadny ¢as, jen
je nutné na néj pamatovat. Diky nému se ale cely Zivot stava skute¢nou
medita¢ni praxi.

Vsimavost k dechu je zdkladem v$ech podob medita¢ni praxe.
Budeme ji pouzivat pti cvi¢eni meditace vsedé, pti body scanu, j6ze
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i meditaci v chtzi, coz jsou cvi¢eni formalni medita¢ni praxe. Také
ji budeme pouzivat v pribéhu celého dne, budeme-li cviéit souvislé
uvédoméni v nagem zivoté. Kdyz vytrvate, brzo ptijde den, kdy budete
svlj dech vnimat jako starého ptitele a mocného spojence pf¥i zlep-
$ovani vaseho zdravi a celého Zivota. Budete ho vnimat tak, jako by
zalezelo na kazdém nadechu a vydechu, v kazdém jediném okamziku.

CVICENI 1

1. Zaujméte pohodlnou pozici v lehu na zddech nebo vsedé. Po-
kud sedite, sedte, jak nejlépe dovedete, v pozici, ktera ztéles-
fiuje distojnost. Drzte zada zpfima a svéste ramena.

2. Je-li vim to ptijemné, nechte o¢i zaviené.

3. Dovolte své pozornosti, aby se zlehka snesla na bticho, jako
byste pozorovali plaché zvife slunici se na pasece. Vnimejte,
jak se bticho zveda nebo jemné rozpind pti nddechu a klesa
a ustupuje pti vydechu.

4. Soustfedte se na ruzné télesné pocitky spojené s dechem,
jak nejlépe dokézete. Kdyz ,setrvate” s kazdym nadechem
i vydechem po celou dobu jeho trvani, bude to, jako byste se
vozili na vlnach svého dechu.

5. Pokazdé, kdyz zaznamenate, Ze vase mysl se od dechu zatou-
lala, véimnéte si, ¢im byla odvedena. Pak ji zlehka ptivedte
zpét k brichu a po¢itkiim spojenym s nddechem a vydechem.

6. Pokud se vase mysl zatould od dechu tisickrit, je vasim ,uko-
lem“ si v8imnout, kde byla v okamziku, kdy jste zjistili, Ze
neni u dechu. Poté ptivedete pozornost zpét k dechu, at uz ji
zaméstnalo cokoli. Ustavi¢né a nejlépe, jak dokazete, spoci-
vejte v uvédomovani dechu, ktery plyne dovnitf a ven; nebo
se k tomuto uvédomovani vracejte znovu a znovu.

7. Cviceni provadéjte 15 minut kazdy den ve vhodnou dobu,
at uz mate chut, nebo ne. Vytrvejte po dobu jednoho tydne.
Zjistite, co to znamend zahrnout do svého Zivota disciplinu
medita¢ni praxe. Uvédomujte si, jaké to je stravit kazdy den
urcity ¢as jen tim, Ze jste se svym dechem a nemusite nic
délat.
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CVICENI 2

. Naladte se na svtjj dech v raznych chvilich béhem dne. Vni-
mejte, jak bticho prochéazi jednim nebo dvéma cykly zvedédni
a klesani.

. Uvédomte si své myslenky a emoce v téchto okamzicich, sle-
dujte je s laskavosti, aniz byste je nebo sami sebe posuzovali.
. Zaroven si budte védomi jakychkoli zmén v tom, jak véci
vidite nebo jak se citite.

. Sami sebe se opravdu dukladné ptejte, zda vase uvédomeéni
emoce nebo myslenky neni ve skute¢nosti uneseno pociténim
emoce ¢i obsahem myslenky.
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