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O autorkach

Ing. Bc. Radka Loja

Radka jelektorkou, kouckou a terapeutkou. Vede prednasky a work-
shopy na témata ,,Jak vice vyuzivat mozek", ,Zvladani stresu a rych-
1é relaxace®, ,Mindfulness®, ,,Pozitivni my$leni®, ,,Prace s emocemi,
»Vizualni mysleni a kreativita“ a dalsi. Jeji pfednasky a worksho-
py jsou zaloZeny na praktickych zku$enostech s lidmi a na mo-
dernich poznatcich z psychologie. Na prednaskach, pfi koucinku
a terapiich vyuziva své znalosti s praci s podvédomim, metody pozitivniho progra-
movani mysli a vizualizaci.

Jejim velkym zajmem je prace s obrazy a informacemi z no¢nich sni. Na toto téma
napsala bakalarskou a magisterskou diplomovou praci.

Radka je autorkou mnoha c¢lankd, které byly publikovany naptiklad v Hospoddr-
skych novindch a v Casopisech Forbes a Medurika. Ptivodné vystudovala Fakultu
elektrotechnickou na CVUT a pozdéji jednooborovou psychologii na Filozofické
fakulté UPOL. Je ¢lenkou Ceské spole¢nosti pro analytickou psychologii, v rdmci
které se ucastni psychoterapeutického vycviku. Pracovala v nadnarodnich auditor-
skych spole¢nostech PriceWaterhouseCoopers a Ernst & Joung.

Bc. Olga Lostakova, DiS., M.A.

/ . Olga je trenérem a koucem v oblasti mékkych dovednosti (téma-
_-,7 ta ,Emoc¢ni inteligence®, ,Time a stres management®, ,,Prezenta¢ni

dovednosti®, ,Zvladani naro¢nych komunikaénich situaci®, ,Mana-
zerské dovednosti“ atd.). Je vénym studentem s otevienou mysli,
neustale hleda inspirace, které miize dale predavat svym klienttim.
Jeji skoleni jsou zaloZena na nacviku pomoci rolovych her a ka-
mery, vyuziva koucovaci pristup, pracuje s raciondlni i emo¢ni strankou ¢lovéka.
Vysledkem je hlubsi sebepoznani ti¢astnika a rychlejsi osvojeni novych dovednosti.

Rozvoji mékkych dovednosti se vénuje od roku 2007, v ramci vzdélavacich progra-
mu spolupracovala s vice nez 5000 ucastniky z rtiznych oblasti (IT, vyroba, FMCG,
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obchodni fetézce, finan¢ni sféra). Uspéchem je pro Olgu spokojeny klient, ktery si
v ramci spoluprace plni své sny a cile a vidi realny pfinos $koleni pro svou praxi.
V praci s klienty vyuziva zkuSenosti ziskané v pribéhu manazerského a konzul-
tantského ptisobeni v oblasti HR a vzdélavani a také dovednosti a znalosti nabyté
pfi studiu herectvi, psychologie a v ramci riznych rozvojovych programu (Results
Coaching Systems, NLP Master atd.).

Je spoluautorkou knihy Obchodni a manazerskd prezentace (Grada, 2010). V roce
2015 ziskala LIGS AWARDS: Ocenéni Osobnost vzdélavani dospélych 2014 v kate-
gorii ,,Prakticka aplikace vzdélavani dospélych a andragogiky (trenér, skolitel, lek-
tor, tutor, kou¢ apod.).



O knize, ktera muze byt
navodem ke spokojenému zivotu

S pojmem ,vsimavost“ (mindfulness), ktery je v této knize ustfednim a tmelicim
prvkem, se v poslednich letech obcas setkavam. Vétsinou v souvislosti s medita-
ci a koucovanim, v souvislosti s introspektivnimi sméry, které nachazeji inspiraci
v buddhismu, kde vsimavost (sati) predstavuje komplexni kvalitu vnimani ¢i vni-
mavosti, schopnost védomého zachyceni a pozitivntho vyuziti pfitomného stavu
téla, duse a mysli.

Teprve pti ¢teni této knihy jsem vSak pochopil, v ¢em a jak mtize mindfulness po-
moci lidem, ktefi hledaji svou cestu ke $tésti, klidu a vyrovnanosti.

Pro koho je mindfulness mimoradné uzite¢na?

Osvojeni a praktikovani mindfulness posuzuji raciondlné a pragmaticky, a presto
(mozna vsak pravé proto) dochazim k pozitivnimu zavéru. Presvédciva jsou vyjad-
feni ucastnika kurza, ktefi vycvikem v$imavosti prosli. Shoduji se v tom, Ze jim po-
skytl moznost se na sebe, na své pocity a myslenky podivat nezaujaté, s odstupem,
zvenci, objektivnéji. Pomohl jim utfidit myslenky, svobodné a uvazené rozhodnout
o0 sobé samych a o svém jednani. Shoduji se i v tom, ze diky tréninku lépe prekonali
obtizné zivotni situace.

Vyuziti metod a technik vsimavosti je cestou otevienou pro vSechny. Pro vechny,
ktefi se zbytecné nezaleknou jeji ,,ezoterické prichuté® Pro ty, ktefi se chtéji zasta-
vit a vymanit z ¢asto neuvédomovaného informacniho ,,pretlaku®, ktery umoznuji
nové technologie. Ktefi v sili o zajisténi budouciho postaveni a ,,blahobytu® obétuji
plné prozivani pfitomnosti, vytésnuji potfebu tésit se z toho, co je ,ted a tady™

Pro¢ mi mindfulness asociuje s laskou?

Dokazeme byt v§imavi (empaticti, pozorni, soustfedéni, zaujati pro pfitomny oka-
mzik, citlivi a chapavi, tolerantni) i bez mindfulness? Urcité ano. Vzpomenme si na
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stavy zamilovanosti, kdy vidime jen ji, jeho, kdy hluboce prozivime a procitujeme
kazdy okamzik, kdy sledujeme kazdy hezky detail, kdy citlivé vybirame obdivna
slova, kdy vnimame a vychutnavame euforii, ktera se rozhosti v celém nasem téle.

Uroven nasi véimavosti uzce souvisi s kvalitou vztahu, ktery k sobé¢, k ostatnim li-
dem, ale i k vécem mame. Pokud je nas vztah (k sobé i druhym) naplnén laskou,
jsme vsimavi. Pokud se ze zamilovanosti stane zvyk nebo jen vyhoda zit (spolu),
v$imavost slabne, nahrazuji ji nezdjem, prehlizeni a mozna i bezohledné chovani
k druhym nebo k sobé (sebedestrukce). Osvojeni mindfulness podporuje udrzeni
dobrého vztahu, chcete-li zamilovaného vztahu, k sobé a tim i k druhym. Nepiimo
nas odvadi od jednostranné a prehnané zamilovanosti do ,,materialnich véci®, které
jsou pomijivé a které omezuji nase prozivani vztahu k sobé navzajem a k prirodé,
jejiz jsme soucdsti.

Generacni pohled na ,klid a vyrovhanost*

Tendence k hledani klidu a vyrovnanosti byla dfive pfizna¢na spiSe pro starsi lidi.
Dnes ji nachazime i u relativné mladych lidi. Co to zpisobilo? Pri¢inou je svét, kte-
ry nas zasypava obrovskym mnozstvim nestravitelnych informaci. Uspéchany svét,
ktery nas Zene stale doptedu a ktery nam casto vnucuje zZivotni styly, hodnoty a pro-
dukty, jez ani k plnohodnotnému zivotu nepotiebujeme, ale sila napodoby a souté-
ziva prestiz, jesitnost, délaji své. Kdyze to vysla Frommova slavna prace Mit, nebo
byt? (To Have or to Be?)? V poloviné sedmdesatych let? Evropska (anticko-zidov-
sko-krestanska) kultura, ktera je v nds, dosud na tuto vyzvu dostate¢né nereagovala.
Proto tolik mladych lidi i u nas hleda odpovéd v asijskych nabozensko-filozofickych
systémech a v tamnim zivotnim stylu. Proto i mindfulness pfijméme jako dobro a je
jedno, zda si v hloubi srdce myslime, Ze to je jen substitu¢ni prostredek.

Je to jen o mindfulness?

Tato kniha je origindlni tim, Ze propojuje v§imavost s dal$imi technikami, které
nam pomahaji véci citlivé vnimat, utvaret, ale i zapamatovat, usporadat, zpfitomnit
a vizualizovat. Myslenkové mapy, metoda klobouki, techniky pro rozvoj kreativity,
posilovani emocni inteligence, to vSe lze synergicky vyuzit. Pieji pékné ¢teni, klid
a vyrovnanost.

PhDr. Ale$ Kabatek, CSc.
autor je sociolog, feditel SMARTER Training & Consulting



Uvod

Nasim cilem bylo napsat knihu praktickou, vychazejici z poznatki soucasné psycho-
logie, z vlastnich zkusenosti, z individualni prace s klienty, ale i z diskusi a pribéhu
rozvoje ucastnikll nasich seminait. Kniha je prolozena mnoha pribéhy a obsahuje
fadu prikladd, cviceni, tipti a osvédc¢enych navodi. Zakladni koncept, ktery prolina
celou knihou, je v§imavost (mindfulness) ve smyslu proziti pritomného okamzi-
ku - zastav se a uvédom si, co délds, jak pravé premyslis, jak se citi$, co momentalné
ovliviiuje tvé jednani. Co vlastné chces a jak toho dosahnes? Jak prijdes na to, abys
to udélal co nejvice efektivné, kreativné? Zjednodusené receno, jak zaradit uvédo-
méni si pfitomného okamziku do kazdodenniho a praktického zivota.

Kazda kapitola v této publikaci by mohla byt rozvedena do samostatné knihy. My
jsme se snazily z jednotlivych témat posbirat to nejzajimavéjsi, nejpraktictéjsi a to,
co se nam skute¢né osvédcilo. Inspirujte se a upravte si techniky a tipy podle svych
momentalnich potreb.

V knize se zabyvame hlavné nasledujicimi oblastmi:

« vsimavosti (mindfulness) - jak si alespon na chvili odpocinout v ,pfitomném
okamziku;

 programovanim mysli, praci s podvédomim, vyuzivanim Alfa frekvence, medita-
ci, vizualizaci a imaginaci;

o kreativnim my$lenim, asociacemi, mys$lenkovymi mapami a klobouky;

o tréninkem paméti a rychlo¢tenim;

o tim, jak se ucit méné a dosahovat lepsich vysledki;

« zménou nasich nefunkénich navykda;

« praci se stresem (jak byt vice v klidu, i kdyz jsme pfetizeni praci a povinnostmi);
 emocemi (jak pracovat se vztekem, strachem, uizkosti i jak posilovat nasi pohodu);

« myslenkami (aby nas uplné nezahltily a byly produktivni), nebezpe¢nymi mys-
lenkovymi vzorci a triky nasi mysli;

o praktickymi a rychlymi relaxacemi.




ostV nhekticke soucasnost

Jak ziskat uspéch, klid a vyrovnan

Ke knize si mizete zdarma stdhnout z naseho webu www.mindtrix.cz nékteré au-
dionahravky s fizenymi relaxacemi a praktické formulare k zaznamenavani svych
pokrokt. Dale pro vés pripravujeme aplikaci pro mobilni telefony s ndzvem Mind-
trix, kterou muzete také ziskat zdarma.

Vérime, ze se vam kniha a nahravky budou libit a Ze v nich najdete spoustu inspirace.

Radka a Olga


http://www.mindtrix.cz
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2. Firmy a vaimaV

Tréenovat mysl — ano, Ci ne?

Pro¢ se viibec zabyvat rozvojem svého mysleni, emoci a uvédoméni? Pokud jste
v pohodgé, nic vés netrapi a je vam dobfe na svété, pravdépodobné knihu nechate na
pultu knihkupectvi. Jenze... stava se vam, Ze:

 miate pocit, ze ¢as utika prili§ rychle?

stihate spoustu véci, ale pfitom stale ne dost?
* jste Casto ve stresu? Byvate vycerpani?

« pripadate si neefektivni, neproduktivni?

citite nespokojenost se svym Zivotem?

« vase vztahy nefunguji tak, jak byste si predstavovali?

Jak to tedy udélat, aby vam bylo lépe a vyse uvedené body se vas netykaly? Presné
k tomu slouzi tato kniha. Najdete v ni mnoho tipti a nastrojt pro:

o pruznéjsi mysleni, lepsi pamét a soustredéni;
o zapojeni vétsi mentalni kapacity;
« odstranéni nezdravych navyk;

« posilenti fyzické i psychické odolnosti;
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Jak ziskat Gspéch, klid a Vyrov

o zivotni harmonii a klid;

o posileni pozitivnich emoci a emocni inteligence celkové;

« snizeni stresu a uzkosti (obecné intenzitu negativnich emoci);
« snadnéjsi usnuti a spanek bez prask;

« zlepdeni vykonnosti.

A za¢neme rovnou v$imavosti, ktera se bude prolinat véemi kapitolami této knihy,
protoze bez ni to jednoduse nejde.

Bez vSimavosti to neptjde

Vsimavost je v prekladu mindfulness. Ackoli mize byt tento pojem matouci a spise
nas vést ke vnimani mindfulness jako k mysli plné veho mozného (z angl. mind =
mysl, full = plna), znaci témét opak, a to klidnou, uvolnénou mysl naplnénou pri-
tomnym okamzikem - schopnost vnimat pfitomny okamzik v jeho celku, v dob-
rém i Spatném, odfiltrovat myslenky, nesoudit, co prichazi, ale naopak vse v kli-
du prijimat.

Diky viimavosti jsme schopni registrovat pfijemné malickosti, uzit si pozitivni
emoce, ale také poznat, Ze nam neni dobre, ze potfebujeme zastavit, najist se, odpo-
¢inout si. KdyZ nejsme v$imavi, je to, jako bychom jeli autem bez zapnutych kon-
trolek — nevime, kolik mame paliva, oleje, jak je na tom na$ motor. A potom jsme
prekvapeni, kdyz energie dojde, kdyz auto na dalnici zastavi.

[10, Emocni in1eligence]

[2. Alfa frekvence

9. Mysleni
1. VS§imavost
(4. Myslenkove mapyJ—/ 8. Rychlogteni

5. Myslenkové klobouky

[6, Efektivni uéeni ]




Trénovat mysl — ano, ¢i ne?

Tréninkem vsimavosti se u¢ime vnimat a prijimat realitu - jak svét kolem nas,
tak nase emoce, télesné pocity, myslenky. Pfestavame reagovat automaticky podle
drivéjsich vzorcu.

Vsimavost je podstatou, zakladem vsech pilitu (kapitol) v této knize. Pomuize vam
s kreativitou, u¢enim, rychlo¢tenim, stresem, vztekem i posilenim pozitivnich emo-
ci. Proto se docitate o vS§imavosti hned v tvodu. Jeji posileni vam usnadni osvojeni
véech dalsich néstroju.

Kazdy to miize mit trosku jinak, ale jakmile za¢nete v§imavost praktikovat, zaZijete
velmi brzy jeji pozitivni pfinosy.

Firmy podporuji vSimavost

Vsimavost neni pojmem nékolika alternativné zaméfenych jedincd. Kurzy mindful-
ness se konaji v mnoha zahranicnich i ¢eskych spole¢nostech (Google, Microsoft,
eBay, Intel, Unilever, SAP, Facebook, General Mills aj.). V roce 2015 firmy za Skoleni
vSimavosti utratily 1 miliardu dolart a trend rozvijeni v§imavosti dale pokracuje.

Véda potvrzuje
Pozitivni uc¢inky v§imavosti potvrzuje fada védeckych studii. Tréninkem v$imavosti
fyzicky ménime nas$ mozek:

« sniZuje se aktivita stresového centra (sniZeni reaktivity a hustoty neuront v amy-
gdale, nasem poplachovém snimaci v mozku);

« zvySuje se aktivita levého prefrontalniho kortexu, ktery je spojen s prozivanim
pozitivnich emoci (diky vS$imavosti je tedy prozivame a uvédomujeme si vice
a intenzivnéji);

« posiluji se oblasti mozku spojené se schopnosti regulovat emoce;

« posiluje se koncentrace, pamét, schopnost ucit se;

 zvySuje se aktivita mozkovych vln Afa (v Alfé dochazi k relaxaci a snizovani
uazkosti);

« zlepSuje se imunita (vytvarime vét$i mnozstvi protilatek).
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Zakladni techniky rozvijeni vSimavosti
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Jak tedy miizeme v§imavost rozvijet? V§imavost mizeme trénovat formalné (pomo-

ci medita¢nich technik) i neformalné (vyuzitim v§imavosti v kazdodennich ¢innos-

tech). Vedené meditace si muzete stdthnout na nasich strankdch www.mindtrix.cz.

Ucastnila jsem se rtznych medita¢nich kurzii, rozhodné je doporucuji — mate

moznost o svych prozitcich diskutovat nejen s lektorem, ale i s ostatnimi studenty.

V soucasné dobé existuje velké mnozstvi rdznych on-line

s T ) tréninka a publikaci, které formalni trénink podrobné
B> popisuji.

Hlavné se nenechte odradit, pokud to ze zacitku

uplné nepujde a myslenky vam budou vitit hlavou.

5 ) Z vlastni zkusenosti a zkuSenosti klientd je vsak

) mozné témér zarulit, ze se vase vSimavost bude po-

‘é ‘ stupné prohlubovat a do pfitomného okamziku se bu-

dete nofit ¢im dal tim snadnéji a Castéji.

Test v8imavosti: Zkuste poditat od 50 do 1 a pfitom se soustiedit jenom na &isla. Zda
se vam to jednoduché? Zkuste to. Co vSechno se vam pfi pocitani honilo hlavou?

Spole¢né se podivame na jednoduché praktické nastroje rozvijeni vsimavosti.

Neformalni trénink je muj oblibeny - prolina se totiz do naseho bézného Zivota.
Vsimavost muiZete rozvijet i tak, ze budete naplno vnimat své bézné chovani, jako
je tfeba myti nadobi (vhimame teplotu vody, povrch nadobi, to, jak necistota mizi,
vini myciho prostredku, cinkdni nadobi...). Ja ¢asto rozvijim v$imavost pfi cesté
autem. Kdyz jedu na dalnici, feknu si, Ze od ted dalsich 30 km budu vnimat jenom



Trénovat mysl — ano, ¢i ne?

cestu — v$imam si silnice, aut, krajiny, svého dechu, toho, jak se mi sedi, jak pevné
drzim volant... Jakmile ptijde myslenka, ktera je ,,mimo®, vratim pozornost zpét
k autu. Kolikrat se mi ale stane, Ze za¢nu s dobrym tmyslem na tfetim kilometru
a na patnactém zjistim, Ze myslim na priibéh jednani, které mé ceka. Nevadi, jedeme
dal. Bez vycitek vratim pozornost zpét k cesté a pokracuju v tréninku v§imavosti.

Nyni zkuste Cist nasledujici odstavce s opravdu plnou pozornosti. Jaké pocity ve vas
vzbuzuji? Co vas napada? Jak se pfi Cteni citi vase télo? Jakmile knihu odlozite, vénujte
plnou pozornost aktivité, ktera vas ¢eka (jit na toaletu, napit se, protahnout zada, napsat
e-mail atd.). Vnimejte, co délate, jak to délate, zapojte smysly (co vidim, co slySim, co citim).
Pokud pfijdou rusivé myslenky, volné je propustte a vratte pozornost zpét k ¢innosti.

Co k tréninku potfebujete?

Pokud budete chtit vyzkouset techniky, které jsou popsany nize,
vyhradte si na né chvili jen pro sebe, mize to byt rano, pres
den, vecer - kdykoli, kdy muzete. Na poloze nezalezi, muzete
sedét, stat i lezet (ale pozor, abyste pfipadné neusnuli). Snazte

se mit vzdy rovna zada. Obleceni a obuv si upravte tak, aby

vas nic neskrtilo, netlaéilo.

Jak techniky funguji? Mozek je neuroplasticky, mtizeme ho neustéle
ménit, pretvaret, mizeme tedy v kazdém véku vytvaret nové navyky.

Ke zméné nasich navyka dochdzi ve ¢tyfech fazich:
1. Nevédoma nekompetence: nevim o tom a délam to neefektivné

Z hlediska v§imavosti se tato faze muze projevit tak, Ze jsme Casto ve stresu,
mame pocity piehlceni, neni nam dobre. Nevime v3ak, co délame Spatné, co tyto
nase negativni stavy zpusobuje. A nékdy nam ani neprijde, Ze néco $patné déla-
me - bereme stres a prehlceni jako pfirozenou soucast zivota.

Projektového manaZera Vladu trapilo prehiceni tkoly. BéZné odchézel z prace pozdé,
podrazdény a s pocitem, Ze jeho prace nema smysl. V prabéhu dne byl nervézni,
s kazdym pfijatym e-mailem rostlo jeho zahlceni. Byl z prace na$tvany a citil se v pasti
kvdli povinnostem vici rodiné, do prace chodil s pocitem, Ze musi. Svadél vinu na
kolegy, management a na firmu jako takovou.



