o= pointa FRANTISEK LOMSKY




Mindfulness:
Co vam jesté nerekli?

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat muZete na
www.pointa.cz
www.albatrosmedia.cz

o mm pointa

FrantiSek Lomsky
Mindfulness: Co vam jesté nefekli? - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2022

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dna cast této publikace nesmi byt roz$ifovdna
bez pisemného souhlasu majitelt prav.

|
ALBATROS MEDIA



emm pointa












MIND
FUL
NESS

CO VAM JESTE NEREKLI?

FRANTISEK LOMSKY


















UVOA .. et e et e e e e e e aaae e e e e e eeennnees 17
PTedmIUVa ....cccoviiiiiieiice e et et 19
Mindfulness v 21. StOIeti ............ccovveiiiiiiiiiiiiieeee e 23
Co je mIndfulness? ...........ccccoooiiiiiiiiiee e 27
Tti aspekty mindfulness ........cocceevieriiriiiiiinieiieeeeeee e 28
Pohled VEAY ...oooeiiieeee e 32
Casté MYLY 8 ODAVY ceeviieiiiieieeeiieeeieeeeteeetteeireesteeesnaeeeeeeesnseesssseensseennns 33
Medituji, meditujes, meditujeme ..................ccoeeiiiiiiiiniin, 41
Jednobodova KONCENLIACE ......c..eeeeeiurieeeeiiiieeeeieeeeeeieeeeeereeeeeeteeeeeeveeeeeens 4?2
Vhledova KONCENLIACE ......cceccuvvviieeeieeeeiieeeee et eeeeeaenes 44
ZMENA POSLOJU w.vverveenierieniertieieeteeterteete st e ettetesatetesaeetesbeetesbeeneenseeneenseas 45
Meditace V CHUZI ...ccvvveveriiiieieceiieccee ettt et e e eeeaees 46
Hudba pii MEdItaCT ...eeeveveeeiiieiieeiieeeeeee e 47
ZUAVET oo e e e eeeeee e et e et e e et e e e et e e e et e e e e e etr e e e e e reeeeeerreeeentreeeeans 47
Heartfulness — cesta Srdce ..............cooovviiiiiiiiiiiiiiiiee e 49
Devét bran do pritomnosti ................cccoevievieiiiiiiiiceceee e 55
Prvni brdna: Mysl zacate€nika ........c.cccoooiiiiiiiiniiiiiee, 56
Druhd brana: NehodnoCenT ............coooeevuvviiieeiiiiiiieeeee e 58
Tieti brdna: Nechat byt, nechat jit ..........ccccevveeniiiniiiiiiiniieceeeeee 62
CHVItd BIANA: NEUSIIT .....cvoveecveeeeoceeceeseeecee e 64
PAta brana: TIPELIVOSE ....ceeeveieeiieeiieecieeete et e e 67
SEStA DIANA: DEVETA .ot eeeeeeeeeeeee e e eeeeeeseees e eneeeaens 70
Sedma brana: VAECNOST .......eeeeviiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeee e 71
OSMA DIANA: SEEATOSE ..vrveereeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesseeeeeeeaeene 73

Devatd brana: PTHEt] .....c.eveeieeeiieeeeeee et 74



PrekazKy a jak nmamé .................ccoooooeiiiiiiiiicececeeeeee e 81

SMYSIOVA ZAAOSE ..ttt 82
OdpOor @ ZIODA .....ooueiiiiiiiie e 84
UNava @ OtUPELOSE ........ovoveeeeeceeeeeeeeeeeeeeeee e sneenens 87
NEKIid @ ODAVY .eouiiiiiiiiieiieeeeeee e 90
POCHYDY ..o 92
ZLAVET ittt et 94
Identita @ role ..........cocoooiiiiiiiiiii e 97
INEJA ettt 98
Byt, NEDO CINIL? ..ooiiiiiiiiiieieeeee ettt 102
ROIE <. 104
ZIAVET ittt sttt s b et st sae e 105
Vsimame si zakladnich tendenci ................c.cococninininninincnee. 107
Skryty svét pod hladinou ..........ccccoceeviiiiiiiiiiiiniceeeeeeeeee 109
Tendence VItAlity ........cccoocerieriiiniienierieeieeeeee et 110
Proc si vSimat tendenci? .........cocccoviiiiiniiiiiiiieeee e 110
Tendence vIastneni ..........ocevieiiiiiniiniiniiccee e 111
Tendence LASKY .....oocoiiiiiii e 112
Tendence spoleCenska ..........ccocveevieniinieiiieiieiceeee e 113
Tendence sebeuplatnent ..........coceeevuierieriieiiiiiiiereceeeeeeee e 113
Tendence CINNOSET .......cccveeeruieeeiieeiieeeiee e e eee et e et eeseeeeeeeeesneeeeneeenes 114
Tendence pSyChiCké eXiStENCE ........cocveveeriiernieenienienieeieenee et 114
Cas @ PEREOINOSE ...........co.ovvevioeieeeeeeeeeee e 117
JEAINE ted ..ot 117
TTi tvAre PITEOMNOSHL .euveeviiriiieiieieeriierieee ettt 118
Veédomi, jJA @ PITOMNOSE ...cccvveviieiiieiiiiienie ettt 119
ZLAVET ittt et et ettt nae e 122
Nebezpecna GsKali ................occoeoiiiiiiiiiceeeeee e 125
Meditacni praxe bez kontextu celostniho osobniho rozvoje ................... 126
Vyplaveni skrytych €moct ........coocueeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 129

NEreaAlnd OCEKAVANT ....eovvieeneeeee ettt e e ettt eeeeeeeeeeenaes 130



Emocni 0dpojent ........occeieiiiiiiieeeeee e 132

Zdravotni a emocni predpoklady ........ccccocoeiviiniiniiiiiiiniiieeeeee 133
ZIAVET ittt ettt sttt sae e 136
Ve SVELE DYZNYSU ......cocuvviiiiiiiiiiciecciee ettt 139
ZLAVET ittt st sttt et nae e 142
Mindfulness v KouCinku .............coocoviiiiiiiiiiniiniieeee e 145
Co maji mindfulness a kou€ink spole€ného? ...........ccccceveeiiiniinienniennne. 146
Mindfulness v KOUCOVACT PIraXi ......ceeeveerieeiniieeniiienieeeriieenieeeiee e 149
ZLAVET oottt ettt ettt et e et e et e et e et e e bee e e bt e e nteeenteeennteeenneeanns 150
Buddhismus — kolébka mindfulness .............c..cccococninininnincnene. 153
Mindfulness v buddhistick€ praxi ........ccccceeeiereviierceeeiieeeiee e 154
Sattipathdna sutta o ustaveni mindfulness ...........ccoccceevieeniiiiiniinnnennnee. 154
OsmIdIING StEZKa ....ooveeiieiieeieeeeeee e 158
Sedm faktorti OSVICENT ......ccverveeieriieieieeiee e 159
ZAAVEY ...ttt e 165
Seznam CVICENT .........cooiiiiiiiiiiiiieeeee e 168






Uvod

Mindfulness si béhem nékolika malo desetileti vydobyla pevné misto mezi
seberozvojovymi aktivitami. Ugastnici kurzéi ocefiuji, Ze jim pomahd 1épe
zvladat stres, hluboce relaxovat, zlepSovat komunikaci, rozvijet emocni inte-
ligenci a kreativitu, efektivné hospodafit s energii, Iépe vyhodnocovat realitu
a védoméji se rozhodovat v konkrétnich situacich. Rovnéz je vybornym do-
pliiujicim ndstrojem pfi psychoterapii, ve sportu ¢i v koucinku.

Pres veskerou celosvétovou popularitu se o mnoha dilezitych aspektech
mindfulness t€éméf nemluvi, anebo velmi sporadicky. Osobné ji praktikuji
vice neZ dvacet let a jako lektor také vyucuji. Proto vim, Ze formét klasického
kurzu ani neumoziuje vénovat se vSem dilezitym tématim, kterd s vycvi-
kem souvisi. Cilem knihy je tuto mezeru aspon ¢astecné zacelit. Vénuje se
malo diskutovanym, az kontroverznim tématim, jako je dopad mindfulness
na duSevni zdravi, jeji nevyjasnéna role ve firemnich soft-skills programech,
souvislost s osobn{ integritou a etikou, vyuZiti v mentdlnim koucinku ¢i vztah
ke spiritudlnim tradicim.

Tato publikace neni tréninkovou ucebnici mindfulness ani se nezabyva Cisté
teoretickymi uvahami. Kromé citaci z literatury a odbornych studii obsahuje
fadu praktickych cviceni véetné odkazti na on-line audio meditace, konkrétni
tipy k rozvijeni mindfulness pfi béZnych aktivitich a redlné priklady ze Zivota.

Je ur€ena vSem, ktefi se chystaji na sviij prvni kurz mindfulness, ale i tém,
ktef{ ho jiZ absolvovali a chtéji si rozsitit obzory ¢i hledaji dalsi inspiraci pro
vnaSeni vS§imavosti do kazdodennich ¢innosti. Kniha je rovnéZ vhodnd pro
zacCinajici lektory mindfulness, terapeuty, kouce a HR specialisty zabyvajici
se rozvojem mékkych dovednosti a lidského potencidlu ve firemnim prostfedi.






