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Prvni tyden zacneme meditaci s wyuzitim jidla, o niz jsem mluvil v Gvo-
du. Budefe jist naprosto soustfedéné jedinou malinkou rozinku.

Doufam, ze diky tomu lépe pochopite, o ¢em vnimavost je. Takze
méijte po ruce rozinku nebo n&jaky maly kousek jiného ovoce ¢&i zeleni-
ny a prichystejte si poslech ,Cviceni s rozinkou” (@1, @15 minut).

Pokud se vam pravé nechce poslechnout si cviceni, mizete si ho
precist nize.

Cheeteli si poslechnout nahravku se cvigenim, zaujméte vzpfime-
nou a zpevnénou, ale zaroven uvolnénou polohu vsedé, polozte si na
ofevienou dlan rozinku nebo néco jiného, co jste si wybrali misto ni,
a pustte si cvicent.

CVICENI S ROZINKOU

Vezméte si rozinku a najdéte si klidny kout, kde miZete po dobu
10-15 minut nerusené sedét a plné se soustfedit na toto cvicent.

1. UCHOPEN(

® Drzte rozinku v dlani. Vé&nuijte chvili tomu, abyste si uvédomili
jeji vahu.

* Pak vnimeijte jeji teplotu — podle situace bud jeji teplo, nebo

chlad.
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2. POHLED
* Zahledte se na rozinku. Pofddné se divejte.

* Vnimejte jednotlivé barevné odstiny a tvar, ktery rozinka
spodivajici ve vasi dlani mé. Vypadd émér jako abstrakini
malba.

3. DOTEK

* Co nejvice se soustiedte na to, abyste vnimali pohyb svych
svald, a uchopte rozinku mezi palec a ukazovaéek druhé
ruky.

e Lehce promnéte rozinku mezi palcem a ukazovaékem
a zaméfte se na jeji povrchovou texturu.

® Zlehounka ji stisknéte a viimnéte si, Ze diky tomu mizete
citit, jakéd je uvnit.

* Vnimeijte, Ze rozdil mezi vnéjsi a vnitfni strukturou mozZete
citit i prostfednictvim pouhého doteku palcem

a vkazovackem.

4. POZOROVANI

* Zvednéte rozinku tak, abyste ji dobfe vidéli a mohli se na ni
soustfedit, a zaénete ji zkoumat je3té podrobnéii.

* Viimeite si svétlych mist a stind. Pozorujte, jak se proménvuij,
kdyZ s ni pohybujete na svétle.

* Vnimeite, jak se jednotlivé odstiny objevuji a mizi a jak se
zdd4, jako by na ni byla pohofi a tdoli, kterd se pfesouvaii
a méni.

5. VONE
® Opét si viimejte pohybu ve svalech a pomali¢ku pfesouveite

rozinku smérem k Gstim.
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* KdyZ se s ni pfibliZite k nosu, poviimnéte si jeji voné.
S kazdym nadechnutim pozndveite jeji vini vic a vic.

® Zaméite se na zmény, které to ve vasich Ustech a Zaludku
vyvolavé. Nesbihaji se vém tieba sliny?

6. POLOZENI

® Opét si viimeijte pohybu ve svalech a pomali¢ku presouveijte
rozinku smérem k Ustom.

® Vlozte rozinku do Ust, ale nekouseijte.

e Jednoduse ji nechte lezet na jazyku a viimeite si kazdého
slabounkého ndznaku chuti, ktery ma, nebo taky nemé.

* Nyni ji posuiite mezi zadni zuby, ale opét nekouseijte.

e Uvédomuite si pfi tom nutkdni &i potieby svého téla.

7. CHUT

* Nyni do ni kousnéte. Jen jednou. Poviimnete si jeji chuti.

* Potom si kousnéte znovu. Vimnéte si, jestli se chuf néjak
zménila.

* Kousnéte si jesté jednou a pak znovu.

8. ZVYKANI

e Ted rozinku pomalounku Zvykeijte.

e Uvédomuite si zvuk, strukturu, chuf a zménu.

® Pomalu pokradujte dél, az z rozinky uZz téméf nic ke Zvykdni
nezbyde.

9. POLKNUTI

* AZ téméF nebudete mit co Zvykat, polknéte. Viimnéte si,
jestli jste si uvédomili zamér spolknout ji poprvé, kdyz se
obijevil.
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10. ZAVER
e Sledujte cestu, kterou zbytek rozinky putuje do vaseho

zaludku, aZ ji OpIné ztratite z dohledu.

Jak se vase télo po dokonéeni tohoto cviéeni citi?
Ceho jste si v3imli, co vam predtim tfeba uniklo?

Nedd se fict, co béhem tohoto cviceni zjistite. Kazdy ¢lovék je jiny
a vsichni k fomuto cvieni pristupujeme s nasi jedinecnou osobnf hisfo-
rii a zpsoby chapani. Dilezité je, abyste jednoduse nechali zkuse-
nost, kferou jste pfi tomfo cviceni zazili, byt takovou, jaké skutecné
byla. Neexistuje dobry a $patny zpisob, jak fofo cviceni délat. Klicové
je, ze si viimate a premyslite nad tim, co jste doopravdy zakusili. Jaké
fo pro vas bylo, v podrobnostech?

Nad svym zézitkem se moZete na chvili zamyslet. Ceho jste si v pro-
béhu cviceni viimlig Pokud se vém nic moc nevybavuje, mizete se
zaméfit nopfiklad na tyto véci:

* Co vés na cviceni nejvice piekvapilo?
e Jaky to byl pocit, kdyZ jste rozinku drzeli v dlani®
e Ceho jste si vaimli, kdyZ jste pozorovali jeji barvu a tvare
e Ceho jste si viimli, kdyz jste i lehce mnuli mezi prsty2
® Nebo kdyzZ jste ji pozorovali defailn&ji®
e Citili jste n&jakou vonie Jakd byla?
® Jaky to byl pocit, kdyz jste méli rozinku v puse?
® \Bimli jste si n&jokych impulzo, kdyz jste rozinku drzeli
mezi zadnimi zuby predtim, nez jste se do nf zakousli2
® Pokud ano, jaké bylo jen tak sedét a nereagovat
na née
® Jaké bylo prvni kousnuti do rozinky?
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e A druhé?

® Co jste slyzeli, kdyz jste ji Zvwykali®

e Jak chutnala@

® Jak jste se citili pii tak pomalém jezeni®
e Napadd vés jedté néco?

Tohle cviceni neni o tom, abyste si vzpomnéli na kazdy detail. Jde spis
o fo, abyste vnimali to, co jste vnimali.

Pro nékteré je toto cvi¢eni velmi pifjemné. ,Nikdy predfim jsem si
neuvédomil, jak chutnd rozinka.” Jinym ale bylo nepiijemné. ,Myslel
jsem si, ze mam ré&d rozinky, ale pravé jsem Zzjistil, Ze je nesnd-
sim. Slupka byla hrozné hotka. Nikdy predtim jsem si toho neviiml.”
Nekteri tvrdi opak: ,Nemdam rdd rozinky a na tofo cvieni jsem se
net&sil, ale ve skutecnosti to vibec nebylo $patné. Dokonce se mi
to celkem libilo.” Neéktefi mluvi o tvaru rozinky, o tom, jaka je na
dotek, o jeji barvé anebo o tom, jak jim jeji viné pfipomnéla néco
z détstvi. Dalsi naopak zjistili, Zze jejich mysl| utika k jinym vécem,
o kterych premysleji. Mozné to jsou myslenky vyvolané na zdkladé
této zkusenosti. A konecné nékteii zjistili, Zze pfi tomto cvieni toho
moc nepocifujf.

Kazdy méme zcela odlisné zkusenosti, nékteif prijemné, néktefi ne-
piijlemné. Ale af uz jsou jakékoliv a af jste toho pri cviceni citili hodné,
nebo mdlo, af uZ jste se soustiedili pouze na jeden zdzitek, nebo se
vase mys| obracela k jinym, neni to pro nase Ucely dolezité. Jde jen
o fo, abyste si véimali toho, co jste zazivali.

Kdyz jime rozinku, véiinou to délame jakoby pomoci autopilota.
MbZzeme jich dokonce snist nardz celou hrst, zatimco se divéme na te-
levizi, vypravujeme déti do 3koly, fidime auto nebo se s nékym bavime
a tak ddéle. Nevsimame si, jaky fo je pocit, kdyz je drzime v ruce, ani
jak vypadaiji, voni nebo chutnaii.
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Tyto véci ndm unikaji, ale prekoname to. My lidé méme neuvéitel-
nou schopnost zapnout nékdy autopilota i na velice slozité dkony, aniz
bychom si museli prilis uvédomovat, co déldme.

Jeli jste nékdy po silnici padesatkou a piali jste se sami sebe: ,Jak
jsem se sem dostale” Vétiina fidic to zazila. Nékdy se zdd, jako by
za vas celou cestu odfidil autopilot. Je to opravdu zajimavé, kdyz se
nad tim zamyslite, protoze fizeni auta je Einnost, kterd mize mit po-
tencidlng smrtici nésledky. Pokud jedefe po ddlnici ve sffednim pruhu
stovkou a vedle vés jedou obrovské nékladaky osmdesatkou a z druhé
strany rychlejsi auta stofficitkou, staci jediné stoceni volantu 3patnym
smérem a mUZefe zemiit nebo zpisobit p&knou paseku. Ale presto to
dokdzete délat automaticky, aniz byste byli na cesté dusevné piftomni.
Mizete celou dobu premyslet o nécem jiném, planovat, snit nebo si
néco predstavovat. Délédme to bé&zn&, a presto na silnicich obvykle
nedochdzi k bezbfehym masakrom. Lidské bytosti maiji velmi dobrého
autopilota.

Kdyz jste zacinali Fidit, je3té jste to neuméli. Zezacdtku jezdite t&z-
kopadné a uréité se pii tom nemizete piilis soustiedit na slozity dkol,
ktery musite do piisttho tydne dokonit, profoze se v rediném Case roz-
hodujete, kiery peddl je plyn a kiery brzda. Pravdépodobné jste v zo-
Catcich ani nebyli schopni vést jednoduchy rozhovor. Ale casem si
véechny postupy zautomatizujete a jste doma. Od & chvile jste schop-
ni fidit auto viceméné automaticky a vase mentdlni kapacita se uvolni
pro jiné cinnosti.

Autopilot rozsifuje nase schopnosti diky tomu, Ze jsme si vytvorili
ndvyky a navykli jsme si na uréité chovani, coz vyzaduje méné mozko-
vé kapacity nez védomé jednani. Je to Uzasnd schopnost. N3 kazdo-
denni Zivot je postaven na sérii zautomatizovanych rutinnich Einnosti.

Mém napriklad se svou Zenou podobné jako véfsina lidi rutinu
,pifprava na spani”. V urCitou hodinu — obvykle mezi pol jedendctou
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a dvandcfou - se rozhodneme, Ze je Cas jit spdt, a tak zacneme: vy-
pneme televizi a topeni, zkontrolujeme, jestli jsou dvefe na dvir zamce-
né, podivame se, jestli je kocka doma, zamkneme vchodové dvete,
ideme si do koupelny wycistit zuby... A tak ddl.

Nepremyslime nad tim. Nefekneme si najednou: ,Proboha, je ¢as
iit spétl Co méme délate Kde zacite Uz vim. Dvefe na dvir. Ty zkont-
rolujes dvefe na dvir a | provéiim vchodové. Sprévné. Hotovo. A co
tede Ted... Kocka. Kde je kocka?”

Nic z toho samoziejmé nedéldme. Jedeme podle nasi normalnt pii-
pravy na spani a takowychto automatickych rutin, diky nimz denné fun-
gujeme, mame stovky, moznd fisice.

Je to skvelé, ale ma to par hécko.

AUTOPILOT NEKTERE VECI IGNORUJE

Kdyz se nechdte Fidit pomoci autopilota, je mozné, Ze vam par véci
unikne. JenZe nékteré z t&ch véci, které zkratka nezaregistrujete, by
vam mohly wyznamné obohatit Zivot. Jde napfiklad o t&ch par chvil
mezi vasim domovem a vlakovou stanici, kdy si uvédomite zvléstni
a krasné svétlo nebo kdyz ucitite ve vzduchu zévan piijemné svézesti.
Ale vy si toho neviimnete, protoze jste byli pohrouzeni do své ranni
rutiny a fikali jste si, co viechno dnes musite stihnout, jako uz to rano
moznd podesaté.

Kvoli vnitinimu autopilotovi vam toho mdze tolik uniknout a jsou to
véci, kieré by véas mohly obohatit a zwsit kvalitu prozivéni vasich dni
a vaseho zivota celkové. Prvni jamni pupeny strom0, ptaci zpév nebo
chuf melounu. Nic z toho nezabere prilis ¢asu, ale kdyz vém chybi,
o néco piichdzite a tyto drobné jednotlivosti se postupné nahromadi.
Pokud je dokdzete zachytit, vés Zivot se stane bohatsim.
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Néco z toho, co vém uniklo, mize mit velky vyznam. Moze to byt
pravé pohled ditéte rano pred odchodem do skoly, kiery by matce
prozradil, Ze jeji dceru ve $kole Sikanuji, a proto tam nechce jit. Ona
si toho viak neviimne, profoze jeji autopilot prévé spustil program
,rodinnd snidané” a nevénovala tomu pozomost. Nebo to mize byt
t6n hlasu vaseho kolegy z préce, kierym vés pii prichodu do prace
zdravi a je z n&j citit, ze ma velké problémy a potieboval by si o tom
promluvit, profoze zasahuji i do jeho préce. Ale vy si toho neviimnete,
protoze se vés autopilot piepnul do programu ,pfichod do préce”.

Ackoliv je schopnost délat véci v rezimu autopilota velice dilezitd
a cennd, nékdy je nezbyié vypnout jej a postavit se ke svému svétu
védomé. Zivot prozity v rezimu autopilota je chudsi a méné efekfivni,
nez by mohl byt. V jistém ohledu fo vlasiné skoro ani neni Zivot.

A jsou s tim spojeny i dalsi problémy.

NAS AUTOPILOT SE MUZE PRETIZIT

Zivot v rezimu autopilota miZe pripominat situaci, kdy na poéitaci ofe-
virdme nové okno. Mdze to byt efekfivni zpisob, jok udélat n&jakou
praci, ale nékdy se mize stét, Zze méte otevieno pilis mnoho oken, ji-
nymi slovy je spusténo piflis mnoho automatickych programd &i rutin,
a pak se va3 pocitac zpomali a zkolabuje. Bylo toho na n&j moc;
soucasné se odehrévalo prilis mnoho konflikinich rutin.

V préci to napitklad mize byt situace, kdy se zaénete citit prefizent.
Treba kdyz vam v posté pristane dal3i email, zatimco mluvite s kole-
gou, ktery se za vami stavil s neodkladnym pozadavkem ve chvili,
kdyZ jste se snazili vymyslet, co udéldte s dkolem z minulého tydne,
ktery uz mél byt hotovy, a vy si fikate, jak asi bude vas3 partner i part-
nerka reagovat, pokud opét zrusite spolecny vecer doma.
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Nekdy je treba védomé vypnout autopilota a zvolit si, Ze se budete
soustredit, ale jen urcitym zpsobem.

V takovych chvilich nepomize, pokud byste se snazili premyslet
o tom, jak se z problému dostat ven. Bylo by to jako ofeviit dal3i okno
na pocitaci, ktery uz tak pracuje pomalu a je na pokraji kolapsu. Mis-
fo toho musite nékferd okna zaviit a nechat své mentalni a emociondlini
zdroje soustfedit se na jedinou véc.

Trénink mindfulness vém pomize rozpoznat pretizent jesté predtim,
nez by mohlo dojit ke zhrouceni. Pomize vam zastavit automatické
rutiny a efektivnéji se soustedit na kazdy jednotlivy moment.

NEKTERE Z NASICH AUTOMATICKYCH RUTIN NAM
MOHOU SKODIT

V predchozi Gvodni kapitole [viz str. 24) jsme si uvedli priklad Marie,
kterd se vrdtila unavend z préce a nadla na zdznamniku manzeldv
vzkaz, ze piijde z prace pozdgji. V Mariing mysli to nastartovalo sled
automatickych rufin, kieré zpUsobily, Ze jeji 3patnd ndlada se brzy
zménila v depresi. Af uz se vém nékdy néco podobného sfalo, ¢i ne,
z&kladnf princip fungovani nasich tendenci a sklond je stejny. Vsichni
se fim ¢i onim zpUsobem mdzeme nechat fidit nasim mentdlnim nebo
emociondlnim autopilotem, ktery sém sebe pohdni k dalsim nesfastnym
volbam a nedéld pro nés v té chvili nic dobrého.

Nekterym jejich autopilot vytrvale Tikd, Ze nejsou dost dobii. Af dé&-
lame co délame, pordd slysime tichy vnifini hlas, kiery nam nageptéva,
Ze se ostainim nemdzeme vyrovnat. Nebo naopak mizeme mit spuste-
ného autopilota, kiery nam fika, Ze jsme skutecné dobii, a neustéle se
musime s nékym jinym srovndvat, shazujeme je, a snazime se tak zvysit
vlastni sebevédomt. Jindy zase moze byt ve hie autopilot, ktery vymysli

AUTOPILOT - 49



katastrofické scéndre, a vzdy tedy pomyslime na nejhorsi variantu.
Techto 3kodlivych automatickych programi — kognitivnich zkresleni —,
které nds mohou ovlédat, je velmi mnoho. Nékteré z nich uvadim nize.

Vs

(7 ) SKODLIVE AUTOMATICKE NAVYKY

Ndsleduje prehled mentélinich zlozvykd, které ndm v nicem
neprospivaji. Zkuste si sami pro sebe fict, jestli se v nékterych
z nich pozndvdte.

VSE, NEBO NIC: Tento styl mysleni ném diktuje vidét véci jako
Zerné, nebo bilé, namisto odstinG Sedi. ,Nikdy se mi nic
nepovede!” Nebo pokud ¢&i$nik v restauraci splete vasi
objedndvku, feknete si: ,Je to tu hrozné! Mdme zkaZeny
cely vecer!” MiZe to byt i situace, kdy nékdo, koho
obdivujete, udéld malou chybicku, a vas obdiv se kvili tomu
rychle zméni v pohrdéni.

PRILISNA GENERALIZACE: Jde o stav, kdy si na zékladé
nedostacenych dikazd nebo zkusenosti bleskové vytvarite
obecné zdvéry. Osaméld osoba trdvi vétsinu svého volného
Casu doma. Kamarédi ji obéas pozvou nékam ven, aby
poznala nové lidi, ale ona si pomysli: ,Nemad to cenu.
Stejné mé nikdo nebude mit réd.”

FILTROVANI: VZichni mdme tendence filtrovat informace,
které nepotvrzuji to, v co jsme jiz predtim vé&fili. Casto
se tfeba soustfedime pouze na negativni aspekty situace
a opomijime ty pozitivni. Napfiklad jste v prdci pravé
dokondili prezentaci pro dvacet kolegd. Viichni vas chvdlili,

Ze se jim prezentace libila. Na odchodu jedna z kolegyri
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