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Mindfulness pro kazdého

Zivot je krasny, ale okamziky, kdy si to skute¢né plné uvédomujeme, jsou vzacné. Denné musime doma

i v praci pfekonavat problémy a starosti, kterym bychom se radé&ji vyhnuli. Tato kniha pfedstavuje

prakticky nastroj, s jehoz pomoci se naro¢neé a nepfijemne situace ve svém Zivote naucite zvladat.

Autorkami knihy Mindfulness pro kazdého jsou Marcela Roflikova a Martina Vancurova, kniha vychazi

ve vydavatelstvi Grada

eznamte se s mindfulness, neboli v§ima-

vosti - se schopnosti byt bdély a proZivat

pfitomny okamzik. Objevte s mindful-
ness skute¢né krasy Zivota. Nepottebujete Zad-
né odborné znalosti, tato ¢tivé a srozumitelné
napsand knizka je praktickou cviCebnici i pro
uplné zacate¢niky. Autorky v ni pfedstavuji na-
vod, jak muZete krok za krokem zménit sviij
Zivot ve $tastnéj$i a spokojenéjsi za pouhych
osm tydnd.

Jaky je zajem o mindfulness v souc¢asné
krizové dobé&?

Marcela Roflikova,zakladatelka Ceského
mindfulness institutu, lektorka mindfulness
a certifikovana koucka: , Pokud bych méla od-
povédét jednim slovem, fekla bych, Ze zdjem je
nyni opravdovy, pramenici z potteby zvladat
naroky soucasného svéta. Lidé si uvédomuyji,
Ze Zijeme v jiném svété. Nejisto-
ta, neurditost a hlavné to, Ze
nevime, jak jesté dlouho né-
kterd omezeni budou trvat
a jak bude nas budouci svét
vypadat, iniciuji potfebu se
vymanit z automatickych
vzorcu chovani a mysleni.
K tomu je mindfulness vy-
bornym pomocnikem. A to
proto, Ze nas uci sou-
stfedit se na pfi-
tomnost, nene-
chavat mysl tak
snadno utikat
do minulosti
nebo k obavam

o budoucnost.

Brdni, kterd zuﬁnf-h
VaE Sivot ';', i)

V nouzovém stavu na jafe jsme zaméfovali
svoje sily a pozornost spiSe na to, jak za¢it fun-
govat online, kde najit doma klidné misto pro
préci a skolu pro vSechny ¢leny domécnosti
ajak k tomu stihnout uvafit. A tak néjak

jsme Cekali, ,az se vSe vrati do normalu®
Nyni uz na to nahliZzime jinak.
Kdo jsou nyni t¢astnici programit
v Ceském mindfulness institutu? Lidé,
jejichZ profese jsou souasnym stavem
velmi exponované. Lékati, ucitelé, ma-
nazefi z firem, ktef{ ve velkém tempu rea-
guji na ménici se trhy. Také firmy, které si
uvédomuyji, Ze jejich zaméstnanci jsou
zaroven lidmi a Casto i rodici. Velmi
mé potésil piistup firmy, kterd po
uvodnim sezndmeni zaméstnanct
s mindfulness nabidla lidem pod-
poru v podobé 30 minutovych on-
line setkdni po dvé pracovni rdna
v tydnu. Fakt, Ze zaméstnanci

ozna(ili tento program za nejlepsi z benefitii
doklads, jak dulezita je pomoc a podpora za-
méstnancu v této slozité dobé ze strany firem.

Mindfulness pro svoji §irokou $kdlu benefitt
potiebuje dosti peclivé vyjednani toho, co ma
firmé a jejim zaméstnanctim pfinést. V tom na-
stal velky posun. Nesetkdvam se nyni s difve
Castymi poptavkami- aby se lidé uméli 1épe sou-
stfedit, pfiemz vyjimkou nebyla poptdvka po
mindfulness jako ndstroji zvy$ovani vykonnos-
ti. Nyni vnimam jako hlavni poptdvané bene-
fity a ditvody, pro¢ firmy mindfulness zafazuji
zpravidla do hodné ,,proskrtanych” rozvojovych
programil - skute¢nd pomoc zaméstnanciim
v posilovani odolnosti, jak soucasnost zvladat,
posilen{ laskavosti k sobé samym, schopnost
intenzivné relaxovat a umét si pro sebe najit
prostor.*

Jak mtize mindfulness ovlivnit firemni
kulturu?

Martina Vanc¢urova, pusobila dvanact let na
manazerskych pozicich ve francouzskych fir-
mach v oblasti fizeni zdkaznické zkusenosti,
interniho vzdélavani a vedeni tymii:

»+Hodné a nebo taky vibec. ZaleZi to na kom-
binaci nékolika faktoru:

o KDO mindfulness ve firmé chce?
Z &m vys$sich mist je mindfulness podpo-
rovana, tim vét$i m4 $anci se ve spole¢nosti
uchytit. JestliZe ji prosazuje i v4$ generdlni,
mate téméf vyhrano. Pokud jste u vds na HR
par nad$enctt mindfulness, ale nejuzsi vede-
ni zajim4 jen procentudlni nartst KPIs, ra-
déji neméjte ptilis vysoka oekavdni, proto-
Ze vase bohulib4 iniciativa by se lehce mohla
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zvrtnout v partyzanstinu. Mindfulness totiz
pracuje s emocemi, mysli a télesnymi po-
Citky, které se na procenta méfi jen tézko.

 PROC viibec mindfulness ve firmé chcete
péstovat?
Vsimli jste si, Ze mindfulness je in a chcete
ukdzat, 7Ze u vas jdete s dobou? Méte na srdci
blaho svych zaméstnancii? Anebo touZite po
vys$si efektivité a slyseli jste, Ze s mindfulness
jilze dosdhnout?

o JAKsipredstavujete, Ze mindfulness k vim
do spolec¢nosti reilné dostanete?
Sem tam se objevi trendy, které se zdaji byt
spdsou na vSechny firemni neduhy - Lean
six sigma, agilni metodologie... KdyZ se firma
rozhodne jit do toho, obvykle vytvoii plan,
jak novou filozofii zaméstnanctiim co nej-
rychleji odkomunikovat a nasledné imple-
mentovat. S mindfulness to takhle nepujde.

Mindfulness do kultury spole¢nosti nezacle-
nite tak, Ze zaméstnance naZenete na skolent,
kde jim vysvétlite, co znamend. Musite si ji zaZit
na vlastni kiiZi. Je to véc osobniho prozitku,
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Mindfulness do kultury
spolecnosti nezaclenite tak,
Ze zamestnance nazenete
na skoleni, kde jim vysvétlite,
Cco znamena. Musite si ji zazit

na vlastni ktiZi.

ktery se dostavi prostfednictvim pravidelnych
meditaci. Jste na to u vas ve firmé piipraveni?

Osvojit si mindfulness vyzaduje uréity ¢as
a energii. Dobrd zprava je, Ze abyste pronikli
do jejich zaklad, sta¢i vam dva mésice. Takovy
osmitydenni program piedstavuje pravé nase
kniha. Jeho absolvovani dokdze vyrazné zkva-
litnit zptisob vaseho prozivani.

Pokud takovy program poskytnete svym
zaméstnancum, ziskite ,poctivy“ zdklad au-
tentické firemni kultury postavené na min-
dfulness. Jeji principy uz vam budou vlastni
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a muZete je nendsilné a pfirozené zacit zalle-
flovat do kazdodenniho Zivota vasi spole¢nos-
ti. V mindfulness pak ziska vase firma Zivota-
déarnou silu, kterd zanech4 svij otisk v jejim
leadershipu, komunikaci a tymové spoluprici,
¢imz dokaze zvysit
i efektivitu a kva-

litu samotného
core busines-

su.‘m

Martina Vancurova

Manazersky modul aneb efektivni nastroj
na zvysovani motivace zaméstnanci

pole¢nost Sodexo uvedla na trh novy mo-

tiva¢ni ndstroj Manazersky modul, ktery

je soucasti Cafeterie. Ten ma firmam
pomoci zvySovat motivaci zaméstnanctl a ve-
doucim pracovnikiim dét do rukou jednoduchy
a efektivni néstroj na odmériovani podtizenych.
Jak tento modul funguje a pro koho je uréeny
jsme se zeptali Pavla Vaviinka, ktery v Sodexo
zastava pozici Head of Key Accounts & Head of
Cafeteria Benefits segments.

Jak Manazersky modul funguje v praxi?

Firma, kterd vyuzivd Cafeterii a ddvd svym
zaméstnancim volnocasové benefity, si v prv-
nim kroku stanovi rozpocet pro své manazery.
Tim jim umozni v rdmci Cafeterie delegovat
stanovenou ¢astku na jejich podfizené podle
toho, jak uznaji za vhodné. Manazer tak zis-
ké jednoduchy néstroj, jak miiZze motivovat
nejen sviij tym. V ptipadé, Ze se jeho kolegovi

povede tspésné dokondit projekt nebo splnit
stanoveny cil, mtize ihned pomoci par kliknu-
ti v benefitnim portile s volnocasovymi body
poslat doty¢nému odménu. Bez dlouhavych
schvalovacich procesit a zbyte¢né administra-
tivy. ManaZer tak mtze okamZité ocenit dobfe
odvedenou préci a zvy$ovat motivaci zamést-
nanct pfi dalsich ¢innostech.

Jaké jsou vyhody tohoto nastroje oproti
tomu, kdyz by se firma rozhodla poslat
zaméstnanciim penize rovnou na ticet
kvyplaté?

Rozhodne-li se firma pro béZnou penézni od-
ménu, tak ji jeji zaméstnanci zaznamenaji s dal-
$i vyplatou, tedy a7 za mésic. Stanovend ¢4stka
navic podlehne zdanéni - naptiklad z 1000
K¢ uvidi zaméstnanec na ictu pouze 690 K¢.
Oproti tomu odména pomoci Manazerského
modulu dorazi zaméstnanci téméf ihned a ob-

drzi ji v celé vysi v benefitnich bodech, které
muZe uplatnit na celou fadu produktti a sluzeb
od kultury, pfes sport, vzdélavani, dovolenou az
po zdravi. Dal$i velkou vyhodou je, Ze manazer
muze doty¢ného pochvalit za konkrétni odve-
deny projekt. Podfizenému totiz ptijde i indi-
vidudlné otextovany email, kde muze manazer
svou pochvalu ¢i podékovani blize specifikovat.

Pro které firmy je Manazersky model
vhodny?

Tento nastroj doporucujeme firmam, jez za-
méstndvaji vice nez 50 lidi a zdleZ{ jim na tom,
aby se jejich zaméstnanci citili dostate¢né
ocenéni. VSichni se asi shodneme, Ze spoko-
jenost a pocit, Ze dobf'e odvedend prace nebyla
pfehlidnuta, jsou pro motivaci zaméstnance
klicové. m



