ALENA KAZDOVA

Zadate-li do vyhledavace anglické slovo
mindfulness, vypadne vam témér 30 miliont
odkazli. V USA a v Anglii se schopnost tzv.

vSimavosti neboli oteviené mysli stala za poslednich
30 let novym trendem v osobnim i pracovnim Zivoté

obyvatel. Smyslem je zménit kvalitu byti. Lidé tak
reaguji-na zaplavy informaci, socialni i,ekonomické
nejistoty, nepréhledné vztahy nebo'stile rostouci
pozadavky na pracovni yykon.

,Mindfulness je schopnost zamérné
vénovat pozornost tomu, co se déje
v pfitomném okamziku, a to bez
posuzovani, hodnoceni a o¢ekava-
ni,“ vysvétluje Marcela Roflikova,
ktera s psychoterapeutem Janem
Honzikem nedavno zalozila Cesky
mindfulness institut. Predtim skoro
20 let pracovala v korporacich.
Posledni rok pak v pozici, kde se jeji
napln prace dostala do konfliktu

s jejimi osobnimi hodnotami. Roz-
hodla se proto, Ze musi svijj zivot
zasadné zménit. Tehdy ji zaujala
metoda mindfulness, absolvovala
vycvik, jehoz pfinos si pro sebe
nazvala jako lehkost byti. Na to pak
navazala v USA vycvikem mindful-
ness zamérenym na déti.

VZIT SVE MYSLENKY

DO VLASTNICH RUKOU

Co ona lehkost byti podle mindful-
ness tedy znamena? ,Vytvorenim
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Kazdy navrat
do pritomnosti
osvobozuje mysl

adekvatniho kontaktu s tim, co
zazivame, ziskavame odstup, vhled
a vétsi kontrolu nad tim, co se déje
v nas a kolem nas; osvobozujeme se
od neprospésnych navyku a otevira
se pro nas prostor novych moz-
nosti, jak reagovat ¢i nereagovat,*
tika Roflikova. Nase myslenky se
rodi a probihaji v mozku, i proto
zakladnim vychodiskem pro klienty,
kteti zahajuji vycvik mindfulness,
je vysvétleni, jak funguje nase mysl.
Kazdého ¢as od ¢asu pohlti obtizna
negativni mySlenka, od které se
nemuize tzv. odlepit nékolik hodin
nebo i nékolik dni. ,Nékdy staci,
aby se na nas $éf podival ,néjak
divné“ a my uz se vidime bez prace,
bez penéz a vytvotime si na za-
kladé toho katastroficky scénat,
kterym se nase mysl dovede velmi
seriézné a dlouho zabyvat. Ocit-
neme se v situaci, kdy se nejsme
schopni plné vénovat své praci.
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Hledala jsem
néjaky zpiisob,
jak zklidnit
mysl, zastavit
tok myslenek
v tomto rych-
Iém a uspécha-
ném Zivotnim
stylu souc¢asné
spoleénosti.
Mindfulness
mi poskyt-

la moznost
nahlédnout mé
myslenky tro-
Sicku zpovzda-
li, byt schopna
se od nich od-
dalit a vidét je
z jiného ahlu.

S myslenkou, ktera v nas vzbuzuje
fadu emoci, vétsinou destruk¢nich
nebo sebedestrukénich, nemutzeme
usnout, v noci se budime. Jsme-li
mindful - tedy v§imavy, tak si
dovedeme této myslenky v§imnout,
dovedeme pozorovat i pocity, které
kolem ni mame, a umime se rovnéz
rozhodnout, Ze chceme zlistat
u pozorovani toho, co se déje nyni,
zUstat v pfitomnosti a nedovolit
myslenkam, aby vytvarely budouci
dramatické scénare, fika Roflikova.
»ZKkuste si predstavit, Ze mate
na jeden den vyptijcené rentgeno-
vé bryle, kterymi se s upfimnou
détskou radosti divate na dosavadni
svét a oslavujete kazdy jeden detail,
kterého jste si predtim nevsimli.
V tom vnéj$im svété se toho pocho-
pitelné pfili§ nezménilo, ale vase
vnitini prozivani stejné reality je
diametralné odlisné, plnéjsi a hlub-
§i. Zaroven vite, Ze bryle budete



muset zanedlouho vratit, a Ze proto
nema smysl ztracet ten ¢as mali-
chernostmi a zbyte¢nostmi, snazite
se tedy v daném case ten nevsedni
dar co nejsmyslnéji vyuzivat,“ uvadi
jako priklad toho, co je mindfulness
Michal Zemanec, ktery si péstuje
v$imavy vztah k Zivotu uz nékolik
let. ,Mindfulness se mi zasadnim
zpusobem propsala do celého
7ivota, ale nejvétsi zmény jsem asi
pocitil ve své praci. Zacal jsem si

MODERNI RIZENI

totiz plné uvédomovat dopady zpa-
sobu mysleni a bezohledné orienta-
ce na vysledek nékterych firem jako
celkd, a dokonce jsem se rozhodl
zménit sviij vlastni profesni smér

i zaméstnavatele,“ fika Zemanec.

PRIJIMAT VECI TAKOVE,
JAKE JSOU

,VIny nezastavite, ale muzete se
naucit surfovat,“ charakterizuje
podstatu a uc¢inek mindfulness

LISTOPAD 2015

v lidském Zivoté Jon Kabat-Zinn,
guru této metody. VétSina z téch,
ktefi praktikuji principy mindful-
ness ve svém zivoté, se o tomto fe-
noménu obvykle dozvidala z odbor-
né literatury zamétené na kouc¢ink
a fizenou praci se stresem nebo

z internetu. ,Hledala jsem néjaky
zpusob, jak zklidnit mysl, zastavit
tok myslenek v tomto rychlém

a uspéchaném Zivotnim stylu sou-
Casné spole¢nosti. Mindfulness mi
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» poskytla moznost nahlédnout mé
myslenky trosicku zpovzdali, byt
schopna se od nich oddalit a vidét
je z jiného thlu,“ tvrdi Petra Reze-
llis a dodava, ze diky pravidelnému
cviceni v§imavé mysli ,se citi vice
zrelaxovana a v mnoha ptipadech
dokaze fesit situace v soukromém
i pracovnim Zivoté s vét$im nad-
hledem®.

Kazdy navrat mysli do pfitom-
nosti se podle Roflikové pocita
a pozname ho na svém postoji
k realité. ,Cim vice pfitomnych
okamzikt béhem dne mame, tim
trénovanéjsi nase mysl je,“ dodava
Roflikova. Zasadnim principem
mindfulness podle Petry Rezellis
je, Ze je to metoda vSem snadno
dostupna a Ze nabizi techniku,
jak vycvi¢it mozek piijimat véci
takové, jaké jsou, a ne se je snaZzit
za kazdou cenu zménit. ,Myslim,
7e prijeti dané situace je podstata
mindfulness,“ fika Rezellis.

CVICENI VYZADUJI

VULI A ODHODLANT

To, abyste dokazali vhimat ptitom-
nost, jaka je, ale vyzaduje pravi-
delné cviceni specialnich technik
mindfulness. Je proto potieba se
¢asto, idedlné denné, tréninku
vénovat. A trénovat lze béhem
kazdodennich obycejnych ¢innos-
ti. ,KdyZ stojim ve fronté, cestuji

v autobuse nebo ven¢im psa, vzdy
si chci své myslenky a zpusob pro-
zivani dané chvile vybirat, coz bez
plné pritomnosti mysli (mind -full)
jinak ani nejde,“ fika Zemanec.
,Musim pfiznat, Ze na zacatku jsme
si nastavila ¢as na cviceni 1-2krat
tydné. Ted se snazim nacvicovat
mindfulness kazdy den alespon

20 minut. Docela ¢asto naptiklad
pouzivam body scan meditation,
coz je vlastné meditace, pfi niZ se
¢lovék snazi vnimat kazdy kou-
sek svého téla,“ fika absolventka
osmitydenniho kurzu mindfulness
Petra Rezellis. ,.V debatach s kli-
enty a ucastniky kurzt je velmi
Castou otdzkou pravé ona pravidel-
nost cviceni mindfulness. Ted na to
nemam cas, ted jsem zavaleny,

az budu mit ¢as, ptijdu do kurzu
nebo za¢nu s cvi¢enim mindful-
ness, pokud uz ve vycviku jsem.
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Rada vyzkumi
potvrzuje, ze
mindfulness
pomaha lepsi-
mu rozhodo-
vani, lepSimu
napojeni

na vizi. Prohlu-
buje empatii,
laskavost, sr-
deénost. Asi se
shodneme, ze
by se nam pra-
covalo vSem
lépe, pokud by
empatie, laska-
vosti a srdeé-
nosti panovalo
ve firmach
vice.

MANAZERSKE DOVEDNOSTI

Moje oblibena namitka k tomuto
pristupu je z historie mindfulness,
wysvétluje Roflikova. ,Profesor Jon
Kabat-Zinn zac¢inal na konci 70. let
ve Spojenych statech s vycvikem
onkologicky nemocnych pacient,
ktefi trpéli velkymi, medikamen-
ty nefesitelnymi, bolestmi. Diky
vycviku pacienti dovedli bolest
zvladat a jejich kvalita Zivota se
velmi zlepsila. Pokud by pristup ,az
budu mit ¢as“ a vhodnéjsi okolnos-
ti uplattiovali tito lidé, tak je jasné,
Ze by se k vycviku nikdy nedostali,“
upozoriiuje Roflikova.

wZa zakladni povazuji vuli. Vali
do toho jit. Je to o rozhodnuti, Ze
chci fungovat v zivoté jinak. S vali
to neni tak, jak si mnohdy mysli-
me - nékdo ji ma a jiny ne. Vili bud
chci mit, nebo nechci, fika Rofli-
kova.

VYZKUMY MOZKU
DOKLADAJI PROSPESNOST
MINDFULNESS

Inspiraci pro mindfulness byly pro
Michala Zemance jiz dfive prak-
tikované metody meditace jako
soucast vyuky bojovych uméni, jimz
se celoZivotné vénuje. Pfitom ale
mindfulness neni totoZna s me-
ditaci, meditace je pouze jednou

z technik, ktera ptispiva k rozvoji
této schopnosti. ,Bohuzel si myslim,
7e meditace ma v Ceské republice
nezaslouzené ,nadech ¢ehosi eso-
terického a moznd zavani i sek-
tatstvim®. Zaslouzila by si v tomto
smyslu urcité vétsi osvétu, aby si
ti, ktefi potfebuji pracovat na své
vnitini stabilité nejvice, zbytecné
nezavirali dvere k feSeni, které si
vlastné zadarmo nosi celou dobu
v sobé,“ fika Zemanec.

,Mindfulness je védeckou me-
todou. Ve védeckych studiich byla
pouzita magneticka rezonance pro
potvrzeni zmén fyzikalni struktury
mozku v oblastech zodpovédnych
za pozitivni emoc¢ni nastaveni.

K témto zménam dochazi jiz po 8ty-
dennim vycviku,* uvadi Roflikova.
Od konce 70. let se jiz provedlo

vice nez 3000 védeckych studii,
které pozitivni ptinosy mindfulness
potvrzuji. Vyzkumné ¢innosti se
kromé jinych instituci vénuje prede-
v$im Oxford Mindfulness Center.

Provadéji se vyzkumy v oblasti
zdravi, psychického zdravi, vzdéla-
vani déti a mladeze i v podnikatel-
ské a pracovni sfére.

PROTI STRESU
A PANICKYM UZKOSTEM
Lidé, ktefi mindfulness v Zivoté za-
¢ali pouzivat, udavaji, Ze se zménil
jejich Zivotni postoj a Ze se osvo-
bodili od stresujicich a tzkostnych
stavl ¢i nespavosti a ,Cernych mur®,
Tvrdi, Ze se jim dafi mnohem boha-
t&ji prozivat pritomny zivot, budo-
vat lepsi vztahy k sobé i k ostatnim
lidem, lépe zvladat naro¢né situace
a stres, lépe se soustfedit a ucit,
budovat kvalitni pracovni prostiedi
i redukovat konflikty.

Pomoci mindfulness technik Ize
oSetfit nékteré situace, které clové-
ka v moderni spole¢nosti trapi.

Mindfulness umoznuje:

B zvladat stres - udalosti v nasem
Zivoté samy o sobé nejsou stre-
sujici, stres z nich déla aZ postoj,
ktery k nim zaujimame. Pokud

si vé§imame toho, co se déje, ale
nijak to nehodnotime, nedovolime
vytvotit nasi mysli destrukéni nebo
katastrofické scénare a myslenky.
Uz to, Ze si situace vSimnu a v pfi-
tomnosti ji se zdjmem pozoruji, ale
zaroven nehodnotim a neposuzuji,
miru stresu sniZuje. ,Mohu si to
predstavit napiiklad tak, Ze jedu

v auté a nékdo mi neda prednost.
Jaka je moje typicka reakce - za¢nu
nadavat, gestikulovat, vytroubim
ho. Spokojenost z toho nemam
Zadnou, vypravim to vsem kolegtim,
které potkam v praci a nasledné
mé podrazdi kazda dalsi malickost.
Pristé si mohu v takové situaci
zkusit v§imnout, jak mé zaplavuje
vztek, mohu to pozorovat jako né-
jakou dramatickou scénu v divadle
a pozorovat se zajmem, aniz bych
to hodnotila. Tato kratka doba
pozorovani mi dava $anci neudélat
svoji typickou reakci, ale tfeba se
zachovat jinak. Mindfulness tedy
méni autopilotni akce-reakce na ak-
ce-mindfulness/v§imava piitom-
nost - odpovéd, ktera je zpravidla
takova, Ze jsme s ni spokojenéjsi,
nemusime se za ni stydét,“ komen-
tuje Roflikova.



V ANGLOSASKEM SVETE ZAJEM STRME ROSTE

Uvadi se, ze kazda treti americka
firma s metodou mindfulness pracu-
je. Rozvoj v poslednich 10 letech je
ztejmy ptedevsim v oblasti vzdéla-
vani déti. Do této oblasti se také nyni
soustfeduje vyzkum.

Pdvodné inspirovana buddhis-
tickou psychologif, se mindfulness
od 70. let 20. stoleti vyviji sekularnég,
doprovazena celou fadou védeckych
studii a vyzkum, v oblasti fyzického
a psychického zdravi, vzdélavani
i v pracovnim prostredi.

Rozviji se diky profesoru Jon
Kabat-Zinnovi od konce 70. let. Je
autorem 8tydenniho programu
MBSR - Mindfulness Based Stress
Reduction. Nejprve se zamétoval
na léceni bolesti a zlepSovani kva-
lity zivota u nemocnych pacient(,

pozdéji na oblast dusevniho zdravi.
Profesor Mark Williams v Anglii
vytvoril program MBCT - Mindful-
ness Based Cognitive Therapy. Kurz
je stejné ucinny jako antidepresiva
a nema zadné vedlejsi Gcéinky. Tyto
vynikajici vysledky vedly k tomu, ze
je nyni MCT nejpreferovanéjsi Ié¢bou
doporucovanou britskym Narodnim
institutem pro zdravi a klinickou
excelenci (citace z knihy V&imavost,
M. Williams, D. Penman, str. 13,
nakladatelstvi ANAG).

Poptavka roste jak v oblasti
terapie, tak v oblasti prevence (pre-
dev$im u déti a mladeZe) a rozvoje
(v oblasti firemni a korporatni).

Postupné mindfulness proni-
ka do dalsich oblasti spole¢nosti.
Od roku 2013, kdy se konal prvni

mindfulness workshop v ramci
Svétového ekonomického féra

v Davosu, je na programu pravidelné.

Nedavno se objevila zprava,
Ze mindfulness bude Usttedni
soucasti wellbeing programu,
ktery zahajuje britsky parlament.
http://www.oxfordmindfulness.org/
U nas rozviji metodu mindful-
ness Cesky mindfulness institut
(http://www.mindfulness-insti-
tut.cz/), o mindfulness uz vyslo
nékolik odbornych publikaci
(M. Sinclair, Josie Seydel: V&imavost.
Cesta ke zklidnéni mysli pro ty, co
nestihaji, vydavatelstvi Grada Pub-
lishing 2015 - pod znackou Alferia;
Matthew Johnstone: Zklidnéte svou
mysl, Grada Publishing 2015).
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B kultivuje nase socialni prostie-
di, vylepsuje vztah k sobé i k ostat-
nim lidem - za¢neme-li si v§imat
svych pocitt, emoci, my$lenek

i stava svého téla. Opakem je toto
vSechno ignorovat. Postupem ¢asu
diky vsimavosti budeme schopni
ménit nase chovani tak, abychom se
citili 1épe.

M ¢ini nas zivot spokojenéjsi,
stastnéjsi, diky vycviku mindful-
ness vstoupi do naseho Zivota vétsi
laskavost, jsme schopni dovolit si
vlastni spokojenost a $tésti a to
stejné prat i lidem ve svém okoli,
umozni nam ocenovat i drobné

a bézné radosti Zivota.

B rozviji intuici a kreativitu (zhru-
ba 80 procent nasich myslenek se
stale opakuje, pokud je zaznamena-
me - v§imneme si jich, ale nenecha-
me se jimi ,unést*, uvolnime tim
obrovskou kapacitu mozku).

B dava sanci lépe se rozhodovat

- tim, Ze jsme pfitomni, nedavame
prostor obavam a strachtim z toho,
co bude, Ze to nezvladneme, Ze
neuspéjeme, Ze nesplnime cile nebo
o¢ekavani. To nam umoznuje lépe
se v dané chvili rozhodovat.

LISTOPAD 2015

MINDFULNESS

VE FIRMACH I RODINE

V Cesku jiz prosly individualnim
vycvikem mindfulness stovky lidi.
Ve firmdach to zacina byt nové, zaji-
mavé téma. Zejména ty firmy, které
sdileji zkus$enosti svych matefskych
spole¢nosti, za¢inaji o vycvik jevit
¢im dal vétsi zajem. Manazery
téchto firem zajima vycvik min-
dfulness pro jejich déti. Mit lepsi
pozornost a zvladat obtizné emoce
a dobfie fungovat ve svém socidlnim
prostiedi jsou atraktivni témata pro
v$echny rodice.

Pravé ve firemnim prostfedi mtze
byt rozvoj mindfulness uZite¢ny.
»Ze zkuSenych leadert mize udélat
excelentni leadery. Méni leadership
styl z vedeni odshora doli na styl
zevnitf ven. Kultivuje vnitini
hodnoty leaderq, posiluje auten-
ticitu a davéryhodnost. Cela fada
vyzkumu potvrzuje, ze mindfulness
pomaha lepsimu rozhodovani,
lep$imu napojeni na vizi. Mindful-
ness prohlubuje empatii, laskavost,
srde¢nost. Asi se shodneme, Ze by
se nam pracovalo vSem lépe, pokud
by empatie, laskavosti a srde¢nosti

panovalo ve firmach vice,“ uvadi
marcela Roflikova z Ceského mind-
fulness institutu.

Co dalsiho jesté kromé snizovani
stresu nebo vyporadani se s pocity
permanentni zaneprazdnénosti,
nespokojenosti, frustrace miize tato
metoda lidem ptinaset? ,Naptiklad
pomaha lépe vnimat své hodnoty
a vyhledavat v pracovnim prostiedi
situace, kdy svoje hodnoty uplattio-
vat a posilovat.

Soucasti nasich vycvik je i uplat-
néni mindfulness v komunikaci. U¢i
lidi v§imavé a empaticky naslouchat
ostatnim. ZkuSenost ucastnikii je,
7e 5 minut empatického naslou-
chani sprateli lidi vice nez 10 let
na spole¢ném pracovisti,“ uzavira
Marcela Roflikova. m

alena.kazdova@economia.cz
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