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Uvod

zpomenete si jesté na dobu, kdy jste neuméli chodit? Nebo do-

kazete si predstavit, Ze byste chodit nemohli? Za Zivot ujdeme
asi dvé sté devadesat tisic kilometra - asi deset tisic krokt denng,
coz je asi osm kilometrit denné po dobu Zivota, tedy asi osmdesati
let. Chiizi pokladate za néco samoziejmého. Pésky jste se vzdycky
premistovali béhem dne, at uz jste chodili do a ze $koly, vyhnali
vas na rodinnou prochazku nebo jste v dobé obéda utikali z tfadu
na dousek cerstvého vzduchu. Ur¢ité jste dosli ledaskam, docenu-
jete ale pfinos, ktery chiize samotna poskytuje vasemu télu a mysli?
Dokazete si predstavit, o kolik vétsi by tento prospéch mohl byt,
kdyby vase chiize probihala v§imavé, se zamérem, soustfedénim
a urcitym postojem? Kdybyste otevieli oc¢i a putovali v kazdém
okamziku naplnéni zvédavosti? V§imava chuize je oblast, kde se se-
tkavaji mysl a télo, lidé a prirodni prostfedi. Je to oblast pohody,
prostor, kde se citime byt Zivi.

V zivotnim ruchu travime spoustu ¢asu tim, ze zvladame né-
kolik kol najednou, fesime problémy a vyrovnavame se s poza-
davky. Pohupujeme se jako korek na nécem, co vypada jako more
nekonec¢nych vyzev a zmén, kde nas prevraceji rozbourené vlny.
Mozna se z toho citime napjati, unaveni, vycerpani a prazdni. Nase
mysl a télo v tom hraji roli spoluvinikii. Zptisob naseho uvazovani
a jeho vliv na nas$ $irs$i nervovy systém hraji ustfedni roli v pfi-
stupu, jakym se v zZivotnich vyzvach a v nasi probihajici zku$enosti
angazujeme. Copak je snad néjaky lepsi zpusob, jak zit? Jsou du-
kazy, Ze ano, ze takovy zpusob existuje.

Pokud lidé sahnou po knize jako je tato, ¢asto je to v dobé, kdy
maji projit néjakym slozitym obdobim. Rada z nich by chtéla zvolit
svou vlastni cestu a byt sama sobé manaZerem zmény, naucit se no-
vému pristupu a prozkoumat nova teritoria. Ve své praci kouce
a psychologa se setkavam s lidmi v$eho druhu, od rodi¢a v do-
macnosti pres vedouci pracovniky az po studenty a obchodniky.
Nékdy o tomto Sirokém spektru lidi fikam, Ze se maji ,,znepokojivé
dobre®. Tito lidé mohou fungovat v kazdodennim Zzivoté, néco ale
pro né neni uplné v poradku. Nechtéji pristoupit na tzkost, stra-



VSIMAVA CHUZE

Vsimava chutize je vlidny a citlivy zptisob, jak prijmout plnou
zodpovédnost za to jediné, za co 1ze plnou zodpovédnost prijmout
- za sebe. Probudit svou vnitfni autentickou energii a potencial je
uzasna nova cesta. Tim nechci tvrdit, Ze je to cesta bezproblémova
nebo snadnd. Nepochybné se na ni objevi prekdzky a vymoly. Neni
to v zadném pripadé romanticka vize zalita sluncem. Obcas za krk
pada dést, ale i ten lze vnimat v§imavé. Doufdm, Ze az si budete ¢ist
tuto knihu, pochopite podstatu toho vseho a napadne vas zpusob,
jak se v§imavé vydat na mista, o kterych jste si nikdy nemysleli, Ze
se tam miizete dostat.

Jednoducha, ale presto velmi uc¢inna cesta, jak vkrocit do své
budoucnosti, pravé zacind. Pro¢ se hned ted nezvednout ze zidle?
A pak vykrocte. Je to pozitivni vyjadieni zaméru.

Zavedte si diaf

Jedna moznost, jak zachytit podstatu praktikovani v§imavé chuze,
a dokonce i rozSifovani védomi, je zavést si diar, kam si budete
zaznamenavat prubéh experimentovani s novym zpusobem po-
hybu a uvédomovani. Pokud jste se rozhodli €ist tuto knihu a vSi-
mavost poctive cvicit, a kdyz si uvédomite a ¢as od Casu zapiSete
do diare své myslenky a pocity, bude to dllezity prvek, kterym bu-
dete zjistovat, jak skuteé¢né myslite, co citite a jak se chovate. Je
to jakasi moznost, jak v pfitomném Case hovofit sami se sebou.
Néjak zvlastné se toto psani doplfuje s vasi chlizi, protoze i to je
zalezitost mysli/téla. Pohyby téla a mysli jsou propojené.

Denni zapisky jsou zaznamem toho, co je ve vasi mysli a co
se vyjadfuje navenek, tedy vyzvy, obavy, Uzkosti nebo rozéilent,
které si uvédomujeme a prozivame. Za néjaky €as si pak diky
tomu mGzeme uvédomit vzorce, které vyjadfuji nase zivotni na-
staveni do této chvile nevédomé a neuziteéné. Dokonce to mize
byt i zarodek vasi prvni knihy.

Pouzijte schody

Naucit se néemu novému znamena lépe poznat sebe sama.
V tomto procesu poznavani sebe sama, v poznavani, jaka jsou vase
prani a s ¢im se v sobé perete, nejsnaze objevite, co vam do Zivota
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Uvod

prinese pohodu, stésti a klid. Pfi v§imavé, zvidavé chiizi se mu-
zete setkat s fadou novych prozitka. Zcela jisté¢ potkate nové lidi
a dostanete se na nova mista, ktera jsou za hranicemi vaseho ob-
vyklého ocekavani. Nebojte se toho! Sami sobé budete piivodcem
tohoto déje a sami budete fidit své kroky. Budete mit dostatek ¢asu
na pfemitani o tom, ¢eho jste dosahli, a do budoucnosti si ponesete
novou nadéji a novy smysl vaseho poéinani.

Vlady a instituce stale vice podtrhuji pfinos chuze jako pro-
sttedku ke zlepSeni vefejného zdravi. Programy pravidelné chize
jsou zacileny na onemocnéni, jako je rakovina, obezita, srde¢ni
choroby a cukrovka. Jsou zde v8ak i nepfijemné pravdy. Svétova
zdravotnickd organizace prohladuje, zZe nedostatek télesné aktivity
je v soucasné dobé ctvrtym nejvyznamnéj$im faktorem celkové
umrtnosti. Pfed casem WHO doporucila dospélym, aby provadeéli
aerobni chiizi mirné intenzity tficet minut denné pétkrat tydné.
Realizuje to vSak pouze tfetina dospélych. Musime chodit spo-
le¢né, abychom tento nedostatek napravili.

Znama kampan ,,20plus“ doporucuje denné dvacet vtefin in-
tenzivni aktivity (napfiklad vybéhnout schody), minimalné dvacet
minut chize a nikdy nesedét na misté déle nez dvacet minut. Na-
zory se, pokud jde o délku trvani a intenzitu vykonu, lisi, vSichni
zdravotnici ale souhlasi s konstatovanim, Ze nezbytnost vstat a hy-
bat se je pro na$i zivotni pohodu naprosto klicova. Nebyli jsme
urceni k tomu, abychom zili sedavym stylem. Sami vite 0 moznos-
tech, jak lze chuzi tvofivé zaclenit do vlastniho Zivota. Je rozum-
Vyjit po schodech v praci a vnimat, jak se vam zrychluje tep, nez si
palci tocit mlynek ve vytahu. Dojit si na obéd nez jist u pracovniho
stolu. Projit se do mésta nez ¢ekat na autobus, kterym se svezete
jen nékolik zastavek. To v$e hraje svoji roli.

Odbornici z oboru psychologie prokazali, ze chiize v ptirodnich
podminkach je pro nase dusevni zdravi obzvlasté prospésna. Roz-
sahlé studie ukazuji, ze kratké, ale ¢asté prochazky prirodou nam
nejen zlepsuji ndladu, ale i celkovou pohodu. Chiize v prirodé,
na cerstvém vzduchu, v lese, pfes potoky a kolem jezer nam po-
skytuje mocné spojeni s okolnim vesmirem. Nds§ znasobeny pocit
radosti vyvolava i silnéjsi vnitini fascinaci svétem kolem nas.
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VSIMAVA CHUZE

neuvédomujeme si narist télesného napéti, dokud se neobjevi
bolest. A s timto v§im pfechdzime rychle z mista na misto, aniz
vénujeme pozornost vécem nebo lidem, které cestou potkavame.
Ve své bezhlavé snaze zUstat nad véci pfinejmens$im hodné ztra-
cime. Pfinejhor$im pak komplikujeme a skryvame skutecnost az
do miry, ktera ptisobi zbytecnou bolest a utrpeni. Tomuto utrpeni
se 1ze vyhnout. S vétsim uvédoménim je mozné rozpoznat stres
a skutecnost, Ze jsme pretizeni.

Jak se na téchto strankdch objasni, neexistuje mezi ,bytim"
a ,délanim” ve skute¢nosti zasadni rozdil, pokud Zijeme vSimavé.
Vsimavé ,délani“ a ,byti“ mize splynout a stat se zptisobem Zi-
vota. Budeme méné sebestfedni. Mizeme byt vice Zivouci a vice
pritomni ve svém plynoucim prozitku, neztracet se v touze, ktera
nas nuti hladovét po vécech, o kterych se domnivame, Ze nds ucini
$tastnymi. MiZeme prestat ulpivat na presvédcenich, kterych se dr-
Zime, a na uspéchu, po kterém prahneme. Jsme vice v souladu sami
se sebou i s okolnim svétem. Jsme vykonnéjsi a lépe fungujeme.
Vsimava chiize je vlastné meditaci, kterd spojuje velmi pfiroze-
nym, snadnym a vyvazenym zpusobem ,délani“ a ,byti“ do jed-
noho celku. Mysl a télo jedno jsou.

C

»Nevidime svét takovy, jaky je, vidime jej takovy, jaci jsme my.“
Anais Nin

Odpovéd lezi pred vami
Existence je iZzasna a magicka zalezitost. Je nade, patfi nam. Velkou
¢ast svého Zivota mizeme prozit jako ve snu, nebo - k lepsimu, ¢&i
hor§imu - jej mizZeme pojmout nadim vlastnim unikdtnim zpt-
sobem. Nikdo to nema stejné. A presto, ze jsme ve svych dobrych
¢i $patnych prozitcich vice pfitomni, nase presvédceni o tom, jak
svét funguje, a pravidla, ktera dodrzujeme, nam mohou branit plné
prozivat radost ze zivota.

Zacatek tohoto zkoumani v§imavosti nam dava prilezitost porozu-
mét sobé samym a identifikovat smér, kterym si prejeme, aby se nas
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zivot ubiral. Presahuje hranice negativniho vnimani sebe sama, které
nas muze drzet zpatky. Dokdze budovat davéru tam, kde je ji malo,
a odolnost tam, kde je potieba. At uz prochazite slozitym osobnim
obdobim, prozivate smutek nebo ztratu jakéhokoliv druhu, pfisli
jste o praci, mate problémy ve vztazich nebo jste se prosté zasekli,
predstavte si nyni, Ze byste:

e kontrolovali své emoce klidnéjsim, citlivéj$im

a umérenéj$im zptisobem,

e  (inili lep$i rozhodnuti,

o zlepsili svou pamét a tvorivost,

e zvladali lépe nespavost,

e zvladali lépe stres,

e poradili si s izkosti a mirnou depresi,

e podporfili svlij imunitni systém,

e snizili si krevni tlak,

e zvladali bolesti,

e zvysili svou kondici a energii.

Vsimava chtize vam toto véechno nabizi. V§imava chize je prvni
krok na cesté smérem k rovnovaze a zivosti, ktera by vam méla byt
dobfe zndma4, ale moznda tomu tak neni. Je to metoda, v niZ se se-
tkavaji mysl, télo a $irsi spolecensky kontext. Odpovéd lezi u vasich
nohou, pfed vadima vlastnima oc¢ima, pfed nosem. Toto je pozvani
k chuzi a k uvédomovani si téchto véci novym zptisobem. Prakti-
kovanim v$imavosti a v§imavé chize dosahnete lepsiho porozu-
méni sami sobé. Vy jste schopni se zménit, svét se ur¢ité nezméni.
Vesele se ubird po své cesté bez ohledu na nas.

V této knize vas pozvu k formdlnimu i neformalnimu provadéni
a prozivani v§imavosti riznymi zptisoby a v rtiznych souvislostech.
Formalni v§imavost znamena setrvat kazdy den néjaky cas stra-
nou v tichu a meditovat, at uz vleze, vsed¢, vestoje nebo pri chizi.
Neformalni v§imavost znamend vnaset uvédoméni do pritomného
okamziku a uvédomovat si vSechny aspekty svého zivota. Tako-
vych moznosti cviceni jsou tisice, od v§imavého jidla, piti a chtize
az po v8imavy sex. I kdyz je hlavni naplni této knihy neformalni
technika v§imavosti chiize, naudite se i jiné techniky, které mizete
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vnést do dalsich stranek svého Zivota, at se v ném nachazite kdeko-
liv. Podivat se na hlavni principy vS§imavosti je nezbytny a zdsadni
pocatecni bod k tomu, abyste z v§imavé chize ziskali uzitek.

V této knize se s nami o svych metodach vsimavosti a o svych
zivotnich prozitcich podéli dalsilidé a ja sam prispéji zkusenostmi,
jak v8imava chtze zménila Zivot mné. Dozvite se védecké souvis-
losti poznatktl o mysli, které vas pouci a hlavné vas naudi experi-
mentovat svym vlastnim zplisobem. V§imavost totiZ neni technika,
ktera by se mohla vyucovat. Jak piSe Michael Chaskalson v knize
The Mindful Workplace: ,,Musite ji chytit.“ S v§imavosti si budete
umét uvédomovat sami sebe na hlubsi urovni, za tim povrchnim,
nevédomym a automatickym. Je to jako s prvni snéhovou vloc¢kou,
ktera vam pristane na kabaté a ktera ma dokonaly tvar a soucasné
se teplem pred vasim zvédavym pohledem rozpousti.

C Y

»Cesta dlouhd tisic mil zacind prvnim krokem.“
Lao-c’

Moje prvni v§imava chize

At se v tuto chvili nachazite kdekoliv, v praci, doma nebo nékde
na ulici, soustfedte se a dopfejte si vSimavou prochazku. Nemu-
site hned jit pfilis daleko ani moc dlouho. Zkuste tfeba jit pét ¢i de-
set minut tam a zpatky. Jde o pohyb se zvlastnim soustiedénim,
zdmérem a pfistupem.

Nez vykrocite, vénujte pozornost tomuto cviceni:

Zpomalte

Uvédomte si rytmus svého dechu, nadech, vydech. S tim, jak bu-
dete pokraCovat ve zkoumani vSimavosti, budete dech pouzivat
jako kotvu nasi pozornosti. Toto je prvni dulezity poznatek v§ima-
vosti. At jste kdekoliv, jediny okamzik, kterého jste si plné védomi,
je ten, v némz jste si védomi svého dechu. Vneste toto zpomaleni
do chuze, kterou se chystate uskutecnit.

18
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VsSimejte si

Ve stoji si uvédomte své nohy v kontaktu s botami a se zemi. Vahu
téla, jak prochazi dolll trupem, nohama, patami a prsty. Jemné
pohnéte Siji, rukama a rameny. Lehce ohnéte kolena. Uvédomte
si jakékoliv napéti, ztuhlost a dalSi pocity v téle. Uvédomte si své
naladéni, pozitivni nebo negativni. V mysli si udélejte poznamku
na Skale od jedné do deseti, kde jedna je mizerné a deset je vy-
borné. Nyni jste pfipraveni zacit s chizi, normalné a pfirozené. P¥i
chizi se pak naopak soustfedte na kazdy viem.

Divejte se

Soustfedte se na kazdy detail, ktery kolem sebe vidite. Na lidi,
okoli, domy. Rozhlizejte se. Vzhlédnéte. VSimnéte si barev a od-
stind. Svétla a stinu. Privitejte kazdy novy vjem, jako byste jej vi-
déli poprvé. Pravidelné svou pozornost vracejte ke svému dechu.
Uvédomujte si kazdou myS$lenku a hodnoceni, ktera se objevuiji.
VSimnéte si, jak se s kazdym krokem vynofuji a odchazeji. Do-
volte si na chvili se zastavit, pokud se chcete vénovat néjaké véci,
ktera upoutala vasi pozornost. Pak jdéte dal.

Naslouchejte

Nyni se soustfedte na to, co slySite. Jaké zvuky, jsou-li néjaké, si
uvédomujete? Jsou zblizka, nebo zdaleka? Mozna hovofi néjaci
domujete si své mysSlenky, kdyz vase mysl vSechny tyto informace
zpracovava? Jsou pozitivni, negativni nebo neutralni? Vasi mysl
nevyhnutelné pfitahuje to, co je z vaseho okoli nejnapadné;si
a nejzajimavéjsi. Pfiméjte se ¢as od ¢asu vratit k dechu a uvédo-
mujte si své télo, které se pohybuje na tomto tak bohatém a zaji-
mavém misté.

Cichejte

Nyni se soustfedte a uvédomujte si vSechny viné a pachy, které
zaregistrujete. Dokazete druh té viné popsat? Pfipomina vam
néco? Vyvolava cichovy viem néjakou reakci ve vasem téle? Je
to pfijemné, nebo nepfijemné? Vyvola ve vas hlad? Mozna je ¢as
obéda a télo vysila néjaky signal.
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Vsimavy pohyb pro nepohyblivé

Jsme-li zcela zdravi, klicovou ulohu chtize pro nas kazdodenni Zi-
vot snadno prehlédneme. Teprve az dojde k tomu, Ze je nase schop-
nost chtize omezena, tehdy jeji dilezitost docenime. Pro vSechny
ta doba jednou nastane se starnutim, pfijde nemohoucnost nebo
néjaka nepredvidand nehoda a najednou nemizeme chodit jako
dfiv. Mtj kamardd Ted mi nedavno fekl: ,Dokud jsem mohl cho-
dit, viibec jsem na to nemyslel, a ted, kdyz to dobre nejde, bych byl
tak Stastny, kdybych chodit mohl.“

Neékteri lidé nejsou schopni chodit v konvenénim smyslu chtize,
tedy premistovat se po dvou koncetinach tak, ze kladou jednu nohu
pfed druhou. Co se pak dd délat? Ackoliv je tato kniha vénovana
specificky v§imavé chiizi, je dulezité pochopit, Ze v centru naseho
zajmu je vSimavy pohyb obecné. Nemusime byt schopni chize
k tomu, abychom si dokdzali uvédomovat komplexnost a dokona-
lost nasich pohybti. Pro lidi jako je Sarah, kterd neuméla chodit
od narozeni, je to diilezité predevsim.

Neschopnost chiize nebrani v§imavému pohybu a neznemoz-
nuje ho ani neomezuje jeho pfinosy. V§imava chiize formadlni i ne-
formalni je velmi specifickd a vyznamnad forma v§imavého pohybu,
ale neni to forma jedind. Tanec, jéga, pilates, tai-¢i, to vSechno jsou
ztélesnéné formy pohybu, u kterych se dokonce i pfi nemoci nebo
postizeni da v§imavost vnést do vSech smysli a do prozitku pri-
tomného okamziku. V§imavost lze privést do provadéni jednodu-
chého pohybu véetné protahovani a rozhybani. Tento pohyb je nasi
soucasti od dob, kdy jsme se naucili 1ézt po ¢tyfech.

Lidé, ktefi pro stari, télesné zranéni nebo postizeni nemohou
chodit, mohou v$imavé prozkoumat nové formy kreativniho po-
hybu, které jsou uvedeny ve ctvrté kapitole o skenovani télesného
postoje jako o jednoduché medita¢ni metodé. Muzete si to prizpti-
sobit k soustfedéni na pocity v urcité ¢asti téla a pridat jemny ryt-
micky pohyb. Budete-li to opakovat deset minut denné, pocitite,
jak vam v8§imavy pohyb zlep$uje naladu a pocit pohody.
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Tanecnice — Pribéh Sarah

Sarah je vozickarka, ktera se narodila s roz§tépem patere. Je to
chytrd, inteligentni a vyfe¢na Zena, ktera Zije neuvéfitelné plnym
zivotem. Nyni postgradualné studuje na vysoké skole.

| kdyz je télesné hendikepovana tim, ze nem{ize chodit, nijak
to neomezuje jeji mobilitu a pohyblivost. Vede a fidi svij zivot
a praci s pusobivou energii. Pro lidi s omezenim hybnosti je jeji
piibéh inspirujicim popisem pfekonavani realnych i pocitovanych
télesnych a mentalnich omezeni.

Sarah se poprvé dovédéla o vSimavosti nahodou na stfedni
Skole od suplujici ucitelky, ktera vS§imavost praktikovala a ktera
se o své zkuSenosti s zaky podélila. ,Prvni véci, kterou v ten &tvr-
tek rdno udélala, pfedtim nez zacala ucit, bylo, ze chtéla vdechny
uklidnit,“ vzpomina Sarah. Meditace trvala patnact az dvacet mi-
nut a Sarah tato zkuSenost velmi oslovila. Ob¢as se pak béhem
Skolni dochazky ucastnila meditacnich uUstrani, kde se jeji doved-
nosti prohloubily.

Sarah jsem poprvé potkal, kdyz jsem uéil na univerzité. V pra-
béhu dvouletého studijniho programu zapasila s akademickymi
a myslenkovymi problémy svého pfedmétu stejné jako ostatni
studenti, ale v druhém roce studia utrpéla nestastnou nehodu.
ZpUsob, jakym se vyporadala s komplikaci, je ilustraci nejen jeji
odvahy, ale také metody v8imavosti a pfedevSim v8imavosti po-
hybu, kterou ojedinélym zplsobem popisuje.

Praktikuje integrovany tanec. Tato forma kreativniho tance byla
vytvofena zaCatkem 90. let 20. stoleti kulturnim hnutim hendikepo-
vanych, které si dalo za ukol informovat vefejnost o zivoté postize-
nych. Toto kulturni hnuti hendikepovanych zdudraznuje v pozitivnim
smyslu, Zze prvofadym u postizeni neni zdravotni problém, ale
realny socialni fenomén, kdy jsou postizeni navzdory omezenim
schopni podilet se na aktivitach, které podnécuiji jejich mysl i télo.

Sarah popisuje, jak se s vS&imavosti zapojila do integrovaného
tance a pohybu. ,PFi tanci existujete ve své vlastni podstaté, jste
v tom okamziku, jste ve svém téle a jeho pohybu.“ V tomto smyslu
je Sarah sama tim pohybem, velmi podobné jako kdyz my sami
jsme soucasti pohybu pfi v§imavé chizi.

,V integrovaném tanci si je kazdy na zacatku védom toho, kdo
muze chodit a kdo ne. Zakratko je to vSak celé véc tance a po-
hybu pfi tanci. Uz to neni, kdo co dokaze. Néktefi taneénici maji
tfeba Spatnou kyc¢el nebo zada. Je to otdzka pohybu, ktery kazdy
do tance vnasi.”
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a télesné pocity s vyznamnymi a pozitivnimi désledky pro nase
chovani a pocity pohody. V8imava chiize a fe¢, nebo nékdy viibec
zadna fe¢, holisticky ztélesnuji plnou silu nastaveni ¢lovéka.

To vSechno ma hlubsi dusledky. Nic nds to nestoji, v§ichni mti-
zeme vénovat trochu ¢asu chizi se zaméfenim pozornosti. Vzdycky
mame na vybranou a vzdycky je moznost jit kupfedu 1épe. Musite
ale nejprve prijmout pritomnost. Jste tam, kde jste. Je to takové,
jaké to je. Myslite na to, na co myslite, citite to, co citite. Chovate
se tak, jak se chovate. Dulezita otdzka zni, do jaké miry néco nebo
vSechno z toho vam dobfe slouzi? Jaké jsou disledky toho, ze bu-
dete v tom, co délate, pokracovat? I kdyz jste mnohokrat tfeba ne-
uspéli, vzdycky je to véc uceni. Jakkoliv slozita je soucasna situace,
vzdycky existuje néjaka moznost, vzdycky je tady touha a existuje
lepsi zptisob, jak na to nahlizet a co s tim délat. Neni tu zadna kou-
zelna hilka.

Mize to byt lepsi? Jediné vy sami na to dokazete odpoveédét.
Jsou néjaké prekazky? Urcité ano. Nicméné je naprosto jisté, Ze po-
kud ztstanete u opakovani vcerejsich vzorci, pravidel a presvéd-
¢eni, budete ziskavat vcerejsi vysledky. Musime zkouset nové véci,
abychom nebyli paralyzovani. Jak vystizné vyjadril Albert Ein-
stein: ,,Blaznovstvi je délat tutéz véc stéle znovu a ocekavat odlisné
vysledky.“ Co je potfeba zménit? Odrazi se v§imavéjsi pristup k zi-
votu v néjaké zméné? Jak by mohla vypadat? To miizete zjistit jen
vy sami. Pouze vy se do toho experimentu muzete pustit.

Vsimavost znamena, Ze miizete ve svém zivoté kdykoliv zmack-
nout tla¢itko s napisem ,Pauza“. Mozna pravé ted je ta vhodna
chvile dat si pauzu a premitat. Co se z tohoto vseho muzete na-
ucit? Co to pro vas znamena? Jak mizete zacit aplikovat tyto lekce
v praktickém zivoté? Pravé nyni je vhodny cas, abyste to véechno
shrnuli ve svém deniku. Rozhodnuti rozvijet svou vs§imavost
s chuzi jako jejim zdkladnim pilifem vyvoldvda mnoho otazek, které
je nejprve potieba zodpovédét.

e Dokazu to? Odpovéd samoziejmé zni ,,ano", pokud se roz-
hodnete prosté jit. Moznd vas to bude stat vic ¢asu, bude
to chtit trochu vice znalosti a tréninku, abyste se pfipravili
na narocnéjsi cestu podobnou té Timové, musite ale zacit
s men$imi ukoly.
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e Bude to fungovat? To se nikdy nedozvite, dokud neudé-
late prvni krok. Jde o vas ptistup k tomu, ze se i pfes svou
nejistotu a obavy do toho pustite. Pfindsi to sebedtvéru
a ochotu ucit se z vyzvy samotné. Ucite se myslet pozitivné
a ¢inorodé smérovat k tikolu, ke kterému jste se zavazali. To
je v§imavé uceni v praxi.

e Ma to cenu? Cokoliv délate, délate proto, ze mate potiebu
naplnéni. Cesta sebepoznani ma cenu vzdycky - od nej-
ranéjsich civilizaci, jak tikali anti¢ti Rekové: ,Poznej sém
sebe.“ Odpovite-li si na tyto otdzky, snaze se vam budou
budovat schopnosti a sebedtivéra. Sami sebe inspirujete
k vykondani prvniho kroku. Dovolte kazdému kroku, aby
nesl postoj viimavého posunu vpred.

C

»Dokud clovék nemd oddanost, vdhd, touzi se stahnout, vZdycky je
to neefektivni. Spojenim vsech aktii inciativy (a tvofeni) se projevi
jedna prostd pravda, jejiz neznalost zabiji nescetné ndapady
a nadherné plany, Ze tento okamZzik, kdyz se mu clovék oddd, pohne
i Prozretelnosti. VSechny druhy véci se objevuji, aby se mohla
projevit ta jedna, kterd by se jinak objevit nemohla. Cely proud
uddlosti prameni z tohoto rozhodnuti a prindsi v zdjmu ¢lovéka
vSechny druhy nepredpokldadanych situaci, setkdni a hmotnou
podporu, o které nikdo ani nesnil, Ze by mu mohla ptijit do cesty.”

W. H. Murray

»Cokoliv miizes nebo si prejes délat, zacni.
Odvaha v sobé ma genialitu, moc a kouzlo. Zacni hned.*
J. W. Goethe
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VSimava ¢asné ranni prochazka

Pfijdeme-li tomu na chut, jsou rana velmi podnétna. Néktefi z nas
se probouzeji osvézeni a dokazi se pustit do nového dne jako
nastartovany pocita¢, v némz jsou vSechny vcerejSi udaje jesté
stale pfistupné a oteviené.

Casto ale prochazime obdobimi, kdy se rano probouzime le-
targicti, chybi nam energie a motivace. Intenzita se méni podle
roéniho obdobi i podle nasich Zivotnich okolnosti. Spatna nalada
nas dokaze pfipoutat k posteli, a dokonce nas tam drzet a my
nejsme schopni se pohnout z mista. Kazdodennim prvnim pohy-
bem je polozit chodidlo na zem. To je zazra¢né samo o sobé.
Po ranu je v nas pfirozené ztiSeni, které mizeme prenést do své
chuze, pokud si tuto dobu pro chizi zvolime. Ukazme si nyni, jak
muzeme zahdjit svdj den v§imavou chizi.

1. Prvnivéc, kterou udélejte, jesté kdyz jste v posteli: pfeneste
svou pozornost k dechu. Vychutnavejte a plné ocenujte
to uvédomeéni, ze to stale funguje, pfichazi a pokracuje.
Pak pfeneste svou pozornost ke svym noham. Udélejte si
jemné zmapovani téla, abyste zjistili, jaké viemy se v téle
objevuji. Mozna je nékde napéti, kdyz jste néjak nesi-
kovné lezeli, nebo pocity tihy, nejste-li jesté uplné vzhru.
Jste-li pfipraveni, polozte chodidlo na podlahu a procitte
ten dotek a strukturu svého napojeni na zem.

2. Nyni se postavte. Nadale se soustfedte na sledovani
sveho dechu, na pohyb hrudniku pfi nadechu a vydechu,
vnimejte jakékoliv pocity v této poloze vestoje. Pokousi-li
se va8e mysl tento klid narusit, i toho si povSimnéte, pfi-
jméte to a prfeneste pozornost zpatky k dechu. Neni tfeba
nikam spéchat.

3. Poté, co jste soustfedili svou pozornost, jste pfipraveni
v8imavé vkracet do svého dne. Mozna to znamena se-
jit ze schodu a vypustit ven psa, nebo zamifite do kou-
pelny vycistit si zuby a osprchovat se. At je to cokoliv,
zameérné zpomalte. Tuto chlzi Ize provést jemné a vsi-
maveé a zabere to jen minimum ¢asu. Uvédomuijte si kazdy
krok na schodech pfi pokladani chodidel a dejte svému
télu svoleni zpomalit. Tento v§imavy zacatek uda ton ce-
Iému dni. Vneseni plné pozornosti a pfitomnosti do téchto
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¢asnych rannich pohybu pfinese télesnou a mentalni vy-
rovnanost do dne, ktery je pfed vami. Neznamena to, ze
byste se na zacatku dne nemohli dostat do tempa, ale
udélate to vyrovnangji. Také se snaze budete umét vratit
k vS§imavosti béhem dne. Jen sledujte svuj dech.

4. Pfi provadéni této meditace si uvédomuijte, jak se méni
vase nalada. VSimejte si, na co myslite, co citite, co pro-
zivate. Zménila se néjak vasSe nalada od chvile, kdy jste
se probudili? Casto zjistite, Ze ano, a to k lepsimu. | toto
zaregistrujte. Na tom v tento den miizete stavét. Cistite-li si
zuby nebo se sprchujete vSimavé, to vSechno jsou pohyby,
které vytvareji vSimavou prostotu vaSeho dne od samého
zacatku. A pfirozena Slechetnost vaseho ducha muize byt
jeji soucasti.

Pan Stastny - Cesta vS§imavosti

Vsimavost by méla byt jednoducha. Rozvojem vsimavosti bychom
svij zivot neméli nadmérné komplikovat, potfebujeme se jen ukaz-
nit, soustfedit svou pozornost a uvédomovat si jednoduché véci.
I kdyzZ nic podobného nemél v imyslu, je Johnny Barnes ptikladem
praktikovani viimavosti. Rikd se mu Pan Stastny z Bermud a po-
znate jej podle Sirokého usmévu pod slaménym kloboukem a bi-
lymi vousy. Radu let pracoval jako elektrikaf u zeleznice, pak jako
fidi¢ autobusti. Odchod do diichodu pred néj postavil otazku, ¢im
by mohl nahradit svlij smysluplny pracovni zivot. Jednou rano, uz
jako penzista, vstal brzy jako obvykle, nachystal si sendvic a termo-
sku s kavou, vzal si skladaci platénou zidlicku a vydal se k nejvét-
$imu kruhovému objezdu u Hamiltonu, hlavniho mésta Bermud.
M¢él v umyslu zacit se vénovat nové praci. Byla to zvlastni prace
— ukazat se, prochazet se a kazdému, kdo projizdél pres ten kru-
hovy objezd, prat vSechno dobré. Od té doby tam byl skoro kazdy
den, od péti hodin do deseti kazdé rano.

V prvnich tydnech nebyla odezva od ridi¢t prili§ pozitivni. Vét-
$ina lidi jej ignorovala. Jini na néj kficeli a nadavali mu. Vytrval.
Porad se tam objevoval. A pak se zacaly dit drobnosti. Nakonec si
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Pfed Sesti miliény lety bylo ukolem vyvijejiciho se lidského mozku
pouze ovlddanf télesného pohybu.

Ve Vsimavé chdzi nas psycholog Hugh O’Donovan vraci zpét k tomuto
naprosto zasadnimu propojeni mezi mozkem a télesnym pohybem
a zabyva se tim, jak Ize pomoci soustfedéni na jednoduchy pohyb
dosahnout vnitfniho klidu a télesného zdravi.

v,

Vsimavad chidze kombinuje koncepci vsimavosti pfi pohybu se tfemi
moznostmi zlepseni zivota — hovorem, meditaci a chlzi — a ukazuje,
jak se mlUzeme |épe vyporadat s vnitfnimi a vnéjSimi zmatky, které
blokuji nasi cestu k dusevnimu $tésti, a pfitom soucasné zlepSovat
svUj pocit télesné pohody.

Jsou zde uvedena jednoducha cviceni, jejichZ prostfednictvim lze
vdimavou chlzi zafadit do naseho kazdodenniho Zivota, od chi-
ze po schodech, prochazek v parku az po Splhani do hor. Vsimavd
chdze je pro kazdého, at uz jste zdatny turista, rad se jen tak courate
PO Mesté, nebo se zotavujete po NnemMoci.

Udélejte prvni kroky na své cesté k télesnému zdravi a dusevnimu
Stésti.

Hugh O’Donovan nas vede od soucasného pojeti viimavosti a pohody jesté
o krok dale. Ve Vsimavé chdzi ma Ctendr piilezitost jej doprovazet na objevné
cesté, kde Uspésné integruje vsimavost a chizi. Je to perfektni kombinace

ke zvySeni dusevn(i télesné pohody.

prof. Stephen Palmer, PhD,
Insitute for Work Based Learning, Middlesex University
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