Uz jste cviCeni ukoncili? Anebo jste ho preskocili? Je to samoziejmé na vis,
ale pokud cviceni skute¢né provedete pred ctenim dalSiho textu, bude pro
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vds ndsledujici vyklad mnohem jednodus$si na pochopent.

Prvni aspekt: Viimeijte si toho, co se déje TED

Jestlize jste cviceni body-scan provedli, nejspi§ se mnou budete souhlasit,
7e jste viechny vjemy vnimali v pfitomném okamziku. Uplné stejng, jako
vnimadte jednotlivé Casti t€la, si miZete v§imat i svych ostatnich prozitka,
jako jsou myslenky ¢i emoce. Vzpomindte-li napriklad na néjakou uda-
lost, pfi zapojeni védomé viimavosti si uvédomite, e PRAVE TED se dé&je
vzpominka. Stejné tak kdyz tfeba planujete néjakou cestu a v duchu si
predstavujete, Ze jste zrovna v daleké exotické zemi, mizete si v§imnout,
7e PRAVE TED tu probih4 pldnovani, vizudlni pfedstavy ¢i n&jaké emoce
spojené s budouci cestou. MozZna se na ni chystate az za n¢kolik tydni, ale
vaSe pldnovéni{ a téSeni probihaji v tomto okamzZiku. Timto druhem pozor-
nosti miiZete vnimat jenom to, co se odehravd TADY A TED. Pfedstava,
Ze brzy budete v Angkor Vatu, je pravé nyni pouhou imaginaci. AZ tam
skute¢né dorazite, stane se z ni redlny prozitek v Zivé pfitomnosti. Budete
vnimat horky vzduch, lechtajici kapky potu na zddech, tlacici sandaly nebo
kiik opic. Vidite ted' v duchu hrajici si opici? Pfesné tak, pravé ted nevidite
opici, ale jenom jeji pfedstavu. Gratuluji k vaSemu prvnimu vhledu!

Druhy aspekt: Vnimejte pfimo, bez hodnoceni

Pro ndzornost vim doporucuji opét pouzit zkuSenost ze cviceni body-scan.
Pokud jste si byli tfeba védomi tepla ¢i chladu, ale v duchu jste to doprovazeli
vnitinim komentafem typu ,,to je zima, to je teplo, musim pritopit / stdhnout
topeni‘ a tak podobné, nebyla to v§imavost. S mindfulness totiZ vnimdme
jenom vjem chladu ¢i tepla, ktery mizeme prozivat iplné neutralné, prosté
jako vjem.

Znite film Nebe nad Berlinem? V ném se na Zemi ocitne andél. Dostane
lidské télo a najednou se objevi v Berliné. Hmotné télo je pro néj iplnd no-
vinka. Asi jako pro nds nové auto, kdyz jeSté presné€ nevime, jak co funguje
a kde se zapinaji stérace. A protoZe je prave zima, zaCne si andél se zdjmem
uvédomovat chlad, tfesouci se ruce a tuhé prsty. D4 si na ulici kafe z kelimku
a najednou poprvé v Zivoté vnimad, jaké to je, zahtét si ruce o horky ndpoj.
Na nic si nestéZuje, nic nekomentuje, jenom plnou, otevienou a zvidavou

pozornosti vnima4, jakou zkuSenost proziva. Jaké to je, vnimat chlad a teplo?
Jak jste béhem cviceni body-scan vnimali chlad ¢i teplo v téle vy? A co do-
tyky anebo riiznd napéti? Bylo to také jako poprvé? Bez vnitfnich komentait
a postoju typu libi ¢i nelibi? Pokud ano, je to vytecny zacatek!

Lao-c’ byl ¢insky mudrc, zakladatel taoismu. Vypravi se o ném legenda,
Ze chodil kazdy den na prochdzku a vzdy si vybral jednoho ze svych zakd,
aby ho doprovézel. Mél v§ak podminku — jeho spole¢nik nesmél béhem celé
pochiizky vyslovit jediné slovo. Jednoho dne byli svédky tzasného zdpadu
slunce. Z4k se neudrZel a unesen zaZitkem vzdychl: ,,Jakd to nddhera!* Od
té doby ho Lao-c’ jiZ nikdy na prochdzku nevzal.

Mize nam to pripadat kruté. A také je tézké fict, kolik je na této legende
pravdy. O to ale nejde. Pfibéh nds upozoriuje na to, Ze jakmile svoje pro-
zitky uchopime mysli a zacneme je popisovat, komentovat ¢i interpretovat,
uz je nevnimame plné. Pro zminéného zdka se totiz vnimana krédsa pri
vysloveni obdivnych slov zménila na mySlenkovy koncept. V tu chvili jiz
plné nevnimal samotny proZitek.

Treti aspekt: Vnimejte proces namisto obsahu

Posledni aspekt se tykd vnimani myslenkového procesu. Bézné se se svymi
mySlenkami a pfedstavami zcela identifikujeme. Od rdna do vecera jsme
pohrouZeni v predstavach, pldnech ¢i vzpominkach a vSe, co si myslime,
povazujeme za skute¢nost.

Tteba se s nékym pohddate, $éf vim néco nepravem vycte nebo se pfi
dileZité pracovni cesté porouchd sluzebni viz. Vecler si pak jdete zabéhat
nebo vyvencit psa a potdd pfemyslite nad tim, co se vdm pfihodilo za malér.
Predstavte si, Ze z ni¢eho nic potkate v lese tajemného kouzelnika, ktery ma
moc Cist lidem myslenky a fekne vam: ,,Nic z toho, nad ¢im premyslis, neni
pravda.”“ Nejdfive ze vSeho vds napadne, Ze je to laciny trik, ty bambulo.
VSichni pfece nad né¢im stdle premyslime. Ale kouzelnik bude pokracovat:
,INeni tu nikdo, s kym ses pohddal, neni tu Zaddny $€f ani rozbité auto.”“ V tu
chvili ve vés hrkne, a kdyZ se po chvili vzpamatujete, namitnete: ,,Ale je to
pravda! Jsem pricetny a pamét’ mi zatim slouZzi dost dobfe!” Kouzelnik se
vSak ned4, protoZe mindfulness uz praktikuje nékolik stovek let, a odpovi
vam: ,,Pravé ted jsou tu jen mySlenky, vzpominky a tvoje rozboufené emoce.
Slysis viibec ten zpév ptaki? Vnimas vini lesa?* Kouzelnik totiz vi, Ze lidé
zZiji zakleti ve svych predstavich, pldnech a vzpominkdch, a tak nevidi, Ze



