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Uvod

Za tisice let svého vyvoje dokazalo lidstvo témér nemoZzné. Postavili jsme mésta tam, kde
diive byly lesy, prodlouzili Zivot, propojili kontinenty béhem vtefin. Priimysl, technologie
i medicina nam den za dnem usnadnuji existenci a zaroven nas stavi pred nové vyzvy, na
které nas nikdo nepripravil. Pribyva povinnosti, informaci a rozhodnuti. Témér nepozoro-
vané se tak nas Zivot stava slozitéjSim.

Propojili jsme svét a presto se mnozi z nas citi osamélejsi nez kdy driv.

Pokrok nas sblizil technicky, ale vzdalil emocialné.

Svét se Zene vpred a jeho tempo se neustale zrychluje. Vznikaji nové obory, nové nastroje,
nové moznosti. Je pozoruhodné, Ze vedle tohoto neustalého pokroku existuje jedna zasad-
ni oblast, kterou mame davno prozkoumanou, a presto ji vénujeme méné pozornosti nez
materidlnimu svétu. Je to nase mentalni zdravi. Vnitini spokojenost.

Zaklady tohoto poznani nepolozily moderni laboratote, ale myslitelé pred staletimi.

UZ davno vime, co vede k radostnéjSimu Zivotu.

Ze zasadni proména nezacind zménou okolnosti, ale zménou vnimani.

A Ze mnohé z toho, co nas trapi, jsou jen naucené vzorce.

Vime to stejné samoziejmé, jakoZe s dospélosti prichazi potieba postarat se sdm o sebe.

Je to zvlastni rozpor: dychtime po pokroku, ktery ndm prinese kratkodobou radost, ale
prehlizime tisici lety provérené cesty, které by nam mohly uSetrit roky trapeni.

V porovnani s technologickymi novinkami se ndm zdaji nedtlezité. Radéji budeme pra-
covat na novy telefon nezZ na sobé, prestoZe praveé tato prace mliZe mit pro nas Zivot vétsi
hodnotu nez jakykoli technicky vynalez.

PovaZujeme za naprosto prirozené jit do fitka a hodiny drit na svych svalech, sledovat
jidelnicky nebo jinak pecovat o svou fyzickou kondici. Ale péce o ,mentalni svaly*“, o disci-
plinu vnimani, vnitrni ticho a stabilitu, je stale vnimana jako néco ,navic”, nebo dokonce
jako zachranna brzda vyhrazena jen pro lidi v hluboké krizi. Pritom pravé zde lezi zaklad
kvality naseho prozivani.

Dostali jsme se do bodu, kdy vice spravujeme sviij Zivot, nez ho skute¢né Zijeme. Planuje-
me, organizujeme a udrzujeme chod svého Zivota, zatimco nekonec¢ny shon pohlcuje to, na
cem skutecné zalezi.
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MoZna to znas. Den je plny udkol{, hlava plnd myslenek, a presto mas pocit, Ze ti néco pod-
statného unika.

RozpolozZeni, v jakém se pravé nachazime, neni dilem nahody. Je vysledkem neustalého
plisobeni svéta, ktery nas formuje. NasSe vnitini nastaveni je casto jen ozvénou cizich ocCe-
kavani a hlukem doby, ktera nas nuti byt neustale zaméstnani. Aniz si to uvédomujeme,
prejimame zplsob, jakym premyslime o sobé, o Uspéchu, o spokojenosti. Pravé proto se
dnes mnozi z nas ocitaji ve stavu, kdy maji vSe, co moderni svét nabizi — a presto postra-
daji vnitini klid.

Mentalni zdravi neni luxus pro klidné obdobi.

Je to zaklad.

Tento spolecensky diktat kniha na chvili nahrazuje jinym zptisobem vedeni. Nabizi vnéjsi
oporu, ktera té vede zpét k sobé. K pochopeni toho, co skutecné ovliviiuje tvé mentalni
zdravi a jak ho miiZes védomé rozvijet.

Nevnucuje smér, pouze ukazuje cestu. Je na tobé, zda po ni ptijdes. Pokud jsou tvoje priority
v tuto chvili jinde a vnéjsi svét té plné pohlcuje, klidné ji odloz. Vénuj sviij ¢as tomu, co je pro
tebe pravé ted dtleZitéjsi. Pokud se vSak rozhodnes$ vydat se touto transformacni cestou,
zjisti$ krok za krokem, Ze se tviij vniti'ni svét zacind proménovat — a s nim i zivot kolem tebe.

Tato cesta vyZaduje odvahu vystoupit z rozjetého vlaku. Z vlaku, ktery veze spolecnost
vstiic hlu¢nému pokroku a novym hrozbam. Odpoutat se od nazori a problémi, které se
zdaji samozriejmé jen proto, Ze je sdili okoli. Kniha totiZ nepracuje se spoleCnosti. Pracuje
s jednotlivcem.

Vse zacind jednoduchym, ale zasadnim uvédoménim: skute¢ny pokrok se odehrava uvnitt.
Je tfeba obratit pozornost k vlastnimu svétu. Cesty jsou davno prozkoumané a zastavky

dobre zndmé.

Je to cesta k opétovnému ziskani moci nad sebou samym. Jediné skute¢né svobody, kterou
nam nikdo nemiize vzit.

Nez zacnes

Kazdy z nas si nese vlastni batoh. PIny myslenek, véci, které bychom chtéli vyresit, a ota-
zek, na které hleddme odpovédi, abychom se mohli citit 1épe a byt spokojenéjsi. Kazdy jde-
me vlastni cestou. Nékdy prochazime prostredim, které nas podporuje, a jde se nam lehce.

Jindy mame pocit, jako bychom $li do prudkého kopce nebo se snazili vylézt prikrou skalu.

At je ta cesta jakakoliv, jedno zlistava stejné: nikdo ji za nas nemiize projit.



MiiZe to v nas vyvolat pocit, Ze na to jsme sami. Zaroven je ale osvobozujici si upfimné
pripustit, Ze cestu k vlastni spokojenosti mame ve svych rukou. Neurcuje ji svét kolem nas
tolik, jak by se nékdy mohlo zdat, ale predevsim to, co si sami neseme uvnitf.

MozZna je tviij batoh téZs8i neZ u jinych a mas pocit, Ze postupuje$ pomaleji nebo Ze Zadné
zkratky neexistuji. A casto to tak opravdu je. Pravé v téchto naroc¢néjSich chvilich se vSak

otevira prostor posunout se mnohem dal.

Jestli mas pocit, Ze nékteré véci uz nechces dal proZivat stejnym zplisobem, pak je tato
kniha pro tebe.

Psal jsem ji pro vSechny, kteri postupné dochazeji k tomu, Ze zména nezacina venku, ale
uvnitt. V tom, jak premyslime a jak vnimame sebe i svét kolem.

Lidska psychika je sloZita, stejné jako svét, ve kterém Zijeme. Casto az ve chvili, kdy pro-
jdeme témito slozitéjSimi principy, zaCneme zjiStovat, Ze mnoho véci je ve své podstaté
jednoduchych.

Kniha nemda ambici néco za tebe zménit. Skute¢na zména vzdy vychazi z tebe.

SnaZil jsem se v ni zachytit to nejdtilezitéjsi z témat, se kterymi se jako lidé setkdvame,
a dat je do podoby, se kterou miizes pracovat.

Kdyz ji das prostor, miiZe ti pomoct 1épe pochopit sebe i svét kolem. Mnozi v ni najdou vse,
co budou pro svou zménu potirebovat zvenci.

To nejdiileZitéjsi ale musi prinést kazdy sdm — ochotu délat véci tak, aby zmény, které si
preje, mohly skute¢né nastat.

Na zavér bych chtél rict jesté jednu véc.
NasSe cesty vétSinou nevedou primo. Mnohokrat jsem chtél néco vyresit, ale nic nefungovalo.

Pozdéji jsem pochopil, Ze nékteré véci se zméni az ve chvili, kdy se nejdfiv proméni néco
jiného, co s nimi souvisi. Tato zména pak Casto spusti i tu, o kterou jsme se snaZili od zac¢atku.

Stejné tak jsem zazil situace, kdy nefungovala Zadna technika a veSkera snaha byla marna.
S odstupem casu jsem ale uvidél, Ze nékteré véci v sobé prosté potiebuji cas.

Jestli se ti tedy nékdy nebude darit, neziistavej v tom zbytecné zaseknuty. MozZna stoji za
to podivat se o kousek vedle, jestli tomu nepredchazi néco jiného, co si Zada pozornost.

A nebo jen prijmout, Ze jesté nepriSel spravny moment.

Nékteré casti cesty jsou snazsi, jiné narocnéjsi. Zlistanes-li na ni, miiZes se dostat mnohem
dal, nez se ted mozna zda.
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Kdyz se zacneme ptat jinak

Najednou vidime véci, které ndm driv unikaly. Postupné si uvédomujeme, Ze Zivot nemusi
byt jen sledem povinnosti, reakci a neustalého prizplisobovani se tomu, co se déje kolem.
Ze je mozné citit vic klidu, vétsi jistotu v sobé a hlubsi spojeni s tim, jak skutecné chceme Zit.

Nejde o to stat se nékym novym. Jde o postupny navrat k sobé, k mistu, ze kterého mtize-
me vnimat sviij Zivot jasnéji a Zit ho védoméji.

Je to proces vedouci k vétsi vnitini vyrovnanosti. UkazZe ti, jak mtiZes Zit spokojenéji sam
se sebou i se svym Zivotem. Budeme se spole¢né vénovat tomu, jak lépe pracovat se svou
mysli, posilovat sebehodnotu a Zit autentictéji. Najdes-li si ¢as k praci na sobé, miize byt
to, cemu se zde budeS vénovat, skutecné prinosné. A i kdyby se proménila jen jedna oblast
tvého proZzivani, splni tim sviij ucel.

Proména, kterou té kniha provazi, se odehrava postupné v tom, jak se citis a jak reagujes
na situace, které té driv vyvadély z rovnovahy.

Dovol si ¢ist vlastnim tempem. Nemusi$ se snazit vSemu hned porozumeét. Staci zlstat
chvili u toho, co v tobé néco probouzi.

Jak ke knize pristupovat

Kniha je vystavéna tak, aby jednotlivé kroky na sebe postupné navazovaly a spole¢né vy-
tvarely jeden celek. Kazda ¢ast pripravuje prostor pro tu nasledujici. Pokud ji CteS poprvé,
miiZe byt nejprirozenéjsi prochdazet ji postupné tak, jak je napsana.

Nékdy se k ni vracime s konkrétni otazkou nebo tématem, které v Zivoté vystupuje do po-
predi. V takové chvili je v poradku otevrit kapitolu, ktera s tim souvisi, a zacit tam, kde to
pravé dava smysl.

Kazda kapitola propojuje piibéh, myslenky i prakticka cviceni. Pokud se rozhodnes s né-
kterou casti pracovat, projdi i cviCeni, ktera v ni najdes. Pravé v této roviné se odehrava
skute¢ny posun, samotné ¢teni ho obvykle neprinese. Zména se zacina dit ve chvili, kdy
nové poznatky zacnes prevadét do vlastni zkuSenosti. Néktera z nabizenych cvi¢eni vedou
k podobnému cili rliznymi cestami, takZe si mizes zvolit tu, kterd je ti v tuto chvili bliZsi.

KdyZ si nebudes jisty, jak pokracovat dal, miiZes se vratit k mapé cesty nebo k piehledu
cviceni na konci knihy. Casto sta¢i jeden maly krok, ktery do Zivota vnese vic klidu a pro-

storu. DalSi smér se za¢ne postupné ukazovat.

Podivejme se na celek z nadhledu.



Prehled cesty

Obsah knihy se dotyka tri vrstev naSeho Zivota. Nejprve se u¢ime vnimat a zklidnit vlastni
vnitini svét. Poté objevujeme vztah k sobé a vlastni hodnoté. A nakonec hledame smér,
ktery z této vnitfni promény prirozené vyriista.

@
@ CAST | — Cesta k vnitfnimu klidu a uvédoméni
0d autopilota k védomému vnimani

Co se ucime:
e rozpoznat vlastni mentalni mapy
e vidét riizné perspektivy a vnitini hlasy
 zpomalit automatické reakce
e vytvaret vnitfni oporu a stabilitu

Co se méni: Zaciname se pozorovat misto toho, abychom jen reagovali.

—~ CAST Il — Cesta k vnitini hodnoté a celistvosti
Od prizpiisobeni k autenticité

Co se ucime:
e nastavovat hranice a rikat ,ne“
e rozliSovat sebedtivéru a sebehodnotu
* setkat se se svym stinem
e vnimat emoce jako prirozenou energii

Co se méni: Postupné prijimame sami sebe jako celek.

\ ! 4

CAST Ill — Cesta ke smyslu a vlastni vizi

7 N

0d sebepoznani k védomému tvoreni Zivota

Co se ucime:
* podivat se na sviij Zivot z nadhledu
e vytvorit prostor pro vizi
* pfenaset vizi do kaZdodennosti
e integrovat protiklady a najit vlastni rytmus

Co se méni: Zivot zaCiname tvorit védoméji, nejen reagovat na okolnosti.

Uvobp
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Kazdy prochazi timto procesem vlastnim tempem a svym zptisobem. Nékteré ¢asti mohou
plisobit zndmeé, jiné otevirou nové otazky nebo prinesou chvile nejistoty. Je prirozené, Ze
se nékdy vratis zpét k diivéjSim kapitolam nebo Ze se rlizné faze budou prolinat. Zména
totiZ neprobiha po ptrimce, ale ve vinach. DileZité neni dojit co nejrychleji na konec, ale
zlistavat v kontaktu se sebou béhem celého procesu.

4

Cesta k vnitrnimu klidu a uvédomeni

7

Prvni krok nas zavede tam, kde kazda zména skutec¢né zacinda — ke schopnosti si vSim-
nout, co se v nas prave déje.

/Q\ FAZE 1 — PROBUZENi POZORNOSTI

Co objevujeme:
Zaciname si vSimat, jak naSe mysl vytvari obraz reality a jak silné jsou nase reakce ovliv-
nény tim, jak svét vnimame.
* mentalni mapy reality
e rozdily v tom, jak lidé vidi stejnou situaci
« vliv zkuSenosti, ocekavani a interpretaci
Co se déje uvniti: Objevuje se prvni odstup od automatickych reakci a prirozena zvédavost.

N>

> FAZE 2 — ROZSIRENI VNITRNIHO POHLEDU

Co objevujeme:
Postupné poznavame, Ze v sobé neseme riizné pohledy, ¢asti a hlasy, které ovliviiuji nase
prozivani i rozhodovani.
e perspektivy vnimani sebe i druhych
e rlizné Casti uvniti sebe
e jemné signaly nevédomi a vnitiniho svéta
Co se déje uvniti: Uc¢ime se divat na sebe s vétSim odstupem, pochopenim a empatii.

@’ FAZE 3 — ZPOMALENI A PRITOMNOST

Co objevujeme:
Ucime se pracovat s télem a pozornosti tak, aby vznikl vétsi prostor mezi podnétem a nasi
reakci.
e vztah mezi dechem, télem a mysli
e principy vSimavosti a bdélosti
« zplisoby, jak zpomalit automatické reakce
Co se déje uvniti: Objevuje se vice klidu, stability a schopnosti zlistat pritomni.
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@ FAZE 4 — SETKANi S AUTOPILOTEM

Co objevujeme:
Zaciname jasnéji vidét navyky a opakujici se vzorce, které Casto ridi nase kazdodenni chovani.
« jak vznikaji navyky a automatické reakce
* proc¢ opakujeme stejné scénare
e moZnosti zmény bez boje se sebou
Co se déje uvniti: Prichazeji dlilezZita uvédoméni a nékdy i lehké nepohodli, které oteviraji
prostor pro zménu.

t&: FAZE 5 — VNITRNi OPORA A STABILITA

Co objevujeme:

Ucime se nachazet v sobé zdroje, ke kterym se miizeme vracet v naro¢nych chvilich.
e vlastni zdroje sily

e kotvy klidu a jistoty

« zplisoby, jak se vracet k sobé

Co se déje uvniti: Postupné vznika vétsi pocit bezpeci, diivéry a vniti'ni stability.

Jak pracovat s touto knihou

Tato kniha neni urcena k rychlému precteni od prvni do posledni stranky. Spis té zve zpoma-
lit a vSimnout si toho, co se v tobé uz davno déje, jen to v béZném tempu dne snadno zanika.

Miizes ji Cist postupné, kapitolu po kapitole. Stejné tak se k ni mtizes kdykoliv vracet a ote-
vIit ji tam, kde citi$, Ze je to pro tebe zrovna zivé. Zmeéna, o kterou tu jde, se neméii poctem
prectenych stran, ale tim, co béhem Cteni opravdu uvidis a zazijes. Diilezita je otevienost
a ochota vnimat, co se v tobé béhem c¢teni a cviceni odehrava.

MoZna se nékdy ocitnes ve chvili, kdy nebudes védét, kde zacit. I to je soucast cesty. V ta-
kovych momentech miize pomoct rozcestnik nebo piehled cviceni na konci knihy. Nech se

vést tim, co té zrovna pritahuje.

Zplsob, jakym kniha k tématlim ptistupuje, té vede predevsim k vlastni zkuSenosti.

Uvod do tématu

Kazda kapitola za¢ina kratkym uvodem. Nenajde$ v ném poucky ani definice k zapamato-
vani. Spis otevira dvere k tématu pomoci piibéhi, prirovnani a situaci ze Zivota.

Pokud se v ném poznas, neni to ndhoda. Tady se téma prirozené potkava s tvou vlastni
zkuSenosti.

11
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Prakticka cviceni
Po Gvodu nasleduji cvic¢eni. Ta tvori srdce celé knihy.
Jsou mistem, kde se ¢teni méni ve zkuSenost a kde se zacina dit to podstatné.

VétSina cviceni ma podobnou strukturu, aby ses mohl soustiedit hlavné na vlastni prozi-
tek:

Priprava je kratké zastaveni a usazeni pozornosti.
Hlavni instrukce té vedou krok za krokem.

Zavér té vraci zpét k sobé a do prostoru.

Reflexe je nékdy kratké vSimnuti toho, co se zménilo.

Reflexe neni kontrola spravnosti. Je to prostor, kde si miize$ vSimnout, co se objevilo, co té
prekvapilo nebo co se jemné posunulo.

Na nékterych mistech ti kniha nechava prostor zachytit vlastnimi slovy nejen odpovédi
nebo vysledky cviceni, ale i drobna uvédoméni, myslenky a zmény, které se béhem cesty
zacnou objevovat.

Postupné se tak miiZze stat né¢im vic neZ jen knihou. Osobnim mistem, ve kterém budes
moct zpétné vidét kus své vlastni cesty.

Dopliiky a transformacni ritualy

Obcas narazi$ na Casti, které nepisobi jako dalsi text ke Cteni, ale spis jako tiché pozvani
zastavit se a jit o kousek hloubéji.

Najdes$ v nich vedené ritudly, které stoji na pifimém prozitku a nejsou tu jen ke c¢teni, ale
k tomu, abys jimi proSel. Vyplati se vyhradit si na né klidny €as a projit jimi pomalu a bez
vyruseni.

Zatimco kratsi cviceni mtliZze§ délat kdykoliv béhem dne, tyto ¢asti je dobré vnimat jako
samostatny prostor. Chvili, kdy nejde o ¢teni, ale o prozitek.

Ramec pro sledovani zmén

Zmény, které tato kniha prinasi, byvaji nenapadné. Nemusi se projevit hned a nékdy si jich
vSimnes az s odstupem Casu. Muze jit naptiklad o nepatrnou zménu v tom, jak premyslis,
jak reagujes nebo jak vnimas sdm sebe. Tyto malé posuny Casto ukazuji, Ze se néco sku-
tec¢né hybe.



Kazda kapitola ti nabizi zplisob, jak si téchto zmén v§imat. Ne proto, abys néco hodnotil,
ale abys mél moZnost zpétné uvidét, Ze se néco posouva, i kdyZ pomalu a témér nepozo-
rovane.

Kratka zastaveni pro bézny den

V textu najde$ drobna pripomenuti, ktera miizes kdykoliv pouzit béhem dne.

Nékdy staci par vterin, aby ses vratil k sobé. Nékteré kapitoly obsahuji i kratké verze cvi-
Ceni, které muiZes pouZit uprostied dne mezi praci a povinnostmi.

Nejcastéjsi omyly

Jde o Casti, které pojmenovavaji Casté iluze, oCekavani nebo mentalni pasti spojené s da-
nym tématem. MiiZou ti pomoct udrzet smér a nenechat se zbyte¢né odvést jinam.

Co délat, kdyz...

Tam, kde se praxe miize zadrhnout, najdes oporu ve chvilich, kdy si nejsi jisty nebo mas
pocit, Ze se nedari.

MiiZes se k ni kdykoliv vratit jako k rychlé pomoci, ktera té znovu nasméruje.

13
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1. kapitola

Hugo a jeho velka katastrofa

Hugo sedél v kufru auta a sledoval ubihajici silnici. Byl to dobry pes, ale pravé ted’ prozival
nejtemnéjsi hodinu svého Zivota. Pro néj to nebyla cesta na predmésti - byla to cesta na po-
pravisté. Podle pachu ze skviry v okné poznal, Ze se blizi k mistu, kde voni dezinfekce, stoji
ocelové stoly a lidé vam rikaji, at’ jste v klidu. CoZ nikdy nevésti nic dobrého.

,»To je konec,” kitucel Hugo. A aby toho nebylo malo, bolelo ho bricho. Hodné.

»2Snad v psim nebi nejsou koupelny, pomyslel si.

»A jestli mé ¢eka svétlo na konci tunelu, doufam, Ze to nenf lednicka.”

V tu samou chvili, jen o par centimetr(i dal na zadnim sedadle, se odehraval uplné jiny pribéh.
Déti, Tomas a Markéta, se tiskly k okénktim a v ocich jim plapolal ohen védecké expedice.

,TTeba tam uvidime lva!“ Septal Tomas.
»,Nebo psa s robotickou nohou! MoZna tam maji i tajnou laboratof; kde vyvijeji mluvici obojky.“
Pro né byl veterinar branou do svéta divti, kde se déji zazraky.

Vpredu na misté spolujezdce sedéla maminka. Jeji svét se zahalil do mlhy tuzkosti. Svirala
v ruce Hugovu oblibenou hracku a v hlavé si prehravala ty nejhorsi scénare.

,Chudacek maly, rano ani nesnédl granule,” vzdychala. ,Co kdyZ je to vzacna choroba? Co
kdyZ ho budou muset operovat?“

V jejich ocich nebyl pes, ale kiehky porcelanovy andilek, ktery se mtize kazdou chvili rozbit.

Za volantem sedél tatinek. Pohled mél upreny na silnici, zatimco mysl bloudila v riSi vysoké
matematiky.

»Takze," pocital v duchu, ,vySetieni, rentgen, mozna ultrazvuk... néjaké 1éky a kontrola za
tyden... to mame dovolenou v Chorvatsku o jeden den kratsi.

KdyZ dorazili do cekarny, napéti bylo tak hutné, Ze i rybicky v akvariu plavaly opatrnéji.

‘i’é}jﬁ



Mozek, smysly, realita
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Hugo délal, Ze dvere nevidi, zatimco ho rodina tahla dovnitt.
Konec svéta tu byl nepiijemné organizovany.

Na protéjsi lavici sedély ctyri koCky v prepravkach. A ty, jako bytosti s nadptirozenym vhle-
dem, okam?zité zacaly situaci glosovat.

,Divejte, dalsi predator,” sykla prvni kocka, aristokraticka persanka. ,Vidite ty svaly? Ten vy-
raz? Jde si pro nas. PrisSel nas zotrocit svou barbarskou silou.”

Druha kocka, mladé zrzavé koté, nadSené poskocila.

,Jé, kamarad! Ten ma ale velky nos! Vsadim se, Ze kdyZ ho kousnu do ucha, budeme si hrat na
honénou az do vecera. Pojd’ ven, ty chlupata koule!"

Treti kocka, stary ¢erny kocour s jizvou na nose, jen znudéné zivl.

,Prosim té, uklidni se. Je to jen dal$i hlupak, co Stéka na vlastni ocas a neumi se ani poradné
umyt jazykem. Podivej se mu do o¢i - tam neni nic nez prazdnota a touha po piskotu.”

Ctvrta kocka, intelektudlka s vyrazem univerzitni profesorky, suSe poznamenala:

,Mylite se. Je to obét' systému. Klasicky pripad instituc¢ni prevychovy domestikovaného pre-
datora. Bude pokoren.”

»A co kdyZ dostane ten plastovy limec?“ zeptalo se koté.

,Pak bude dvé hodiny narazet hlavou do futra,” rekla intelektualka. , Kazdy pes si chvili myslj,
Ze se stal satelitem.”

Konecné se oteviely dvere ordinace a vysla unavena pani doktorka. UZ méla za sebou dva
kieCky s prejedenim, jezevCika zamotaného do svetru tak dikladné, Ze mu ven koukal jen
cumak, a zlatého retrivra, ktery se pokusil seZrat vanocni osvétleni.

Otftela si Celo a podivala se do cekarny.

»Tak kdo je dalsi?“ usmala se.

»2My!“ vykrikla maminka a zvedla ruku, jako by byla ve Skole. ,Nas Hugo je nemocny!“

Rodina vtrhla do ordinace jako lavina. Hugo byl taZen na voditku s takovou silou, Ze jeho
drapy vydavaly zvuk jako krida na tabuli.



'“

,On neZere, pani doktorko!*“ spustila maminka. ,Viibec nic! No, v¢era snédl vecefi, ale pak uz
nic! Je smutny! LeZi na gauci! Urcité je to vazné! MoZna rakovina! Nebo srde¢ni infarkt! Cetla
jsem na internetu -“

JInternet chvili pocka,” usmala se doktorka a poklekla k Hugovi. , Tak se na toho pacienta
podivame.”

Jemné mu prohmatala bricho a povytahla oboci.
Hugo se tvaril jako pes, ktery ¢eka konec svéta - a doufa aspon v pamlsek.

,No teda... briSko ma jako buben na hasi¢ském bale.” Pak se na psa podivala primhourenyma
o¢ima. ,Hugo, ty jsi zase v nestirezené chvili délal generalni uklid domacnosti, co?“

Zatimco déti sledovaly kaZzdy jeji pohyb s nadSenim publika ptred kouzelnickym trikem, pani
doktorka klidné sahla po injekci.

,Dame mu néco na uklidnéni Zaludku... a na to, aby ndm ukazal, co v sobé schovava za po-
klady.“

Maminka uZ v duchu vybirala hudbu na jeho posledni cestu.

Po par minutach se dostavil vysledek. Hugovi se ulevilo zptisobem, ktery sice nepatfil k nej-

Vv s

krasnéjsim okamzikiim jeho Zivota, ale byl mimoradné tcinny.
Na stole se objevil mokry chuchvalec textilie.
Doktorka ho s profesionalnim klidem rozbalila pinzetou.

,Tak tady to mame,” prohlasila. ,Vas pes neni nemocny. Jen si spletl pradelni kos s bufetem.
Je to... moment... sportovni ponozka. Leva. Znackova.”

Pes znatelné pookral. Biicho uz nebolelo. V psim nebi ho zjevné jeSté necekali.
Déti zajasaly: ,Jé, kouzlo! Pani doktorka je kouzelnice!“
Maminka se rozplakala Stéstim.

Tatinek se podival na ponoZku. Pak na ucet, ktery mu doktorka prave vytiskla. Pak zase na
ponoZzku.

1. kapitola



Mozek, smysly, realita

»TakZe tri tisice za to, Ze jsem prisel o ponoZku. To je nejdrazsi kus oblec¢eni v mém Satniku.”
A kocky v cekarné? Ty jen uznale pokyvaly hlavami.

,Vidite?“ rekl stary kocour.

,Rikal jsem to. Hlupak. Snédl ponozku... a je$té se u toho tvafil, jako by zachratioval svét.

Jedna situace muZe pro kaZdého vypadat uplné jinak, i kdyZ se odehrava stejné.
Kazdy z nds ji totiz filtruje skrze vlastni zkusenosti, o¢ekavani a obavy.

Abychom tomu lépe porozuméli, podivame se ted’na chvili na to, jak si nds mozek
realitu vabec vytvari.
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Vnitrni model svéeta

V prvni kapitole se budeme vénovat tomu, jak si mozek vytvari vlastni obraz reality -
a jak tento obraz ovliviiuje to, co vnimame, citime a jak reagujeme. Neptjde jen o vysvét-
leni, ale i o drobna zastaveni, ve kterych si miizes vSimnout, jak se tyto procesy objevuji
v béZném Zivoté.

Jak mozek vytvari realitu?

Tviij mozek je jako takovy uzavieny. Nevidi, neslysi, neciti. K tomu, aby mozek mohl pti-
jimat informace, vyuZziva télesné smysly. Pokud si vS§ak myslis, Ze smysly vSechno presné
reprodukuji, pékné se myliS. Smysly poskytuji data. To, co s nimi nasledné udéla mozek,
uz je jiny pribéh.

Miiller-Lyerav klam
\ Na prvni pohled to vypada jednoznacné. Jedna usecka je
delsi nez druha. JenZe kdyZ je zméris, ukaze se, Ze jsou

/
/ \ iplné stejné.

/ \ Mozek si totiz konce Car automaticky spojuje s prosto-
\ / rem, ktery zna - s vnitirkem a vnéjSkem mistnosti. Nevidi
¢ary, ale vyznam, ktery jim prisoudil.

Ebbinghausiv klam

Dva oranzové kruhy. Stejna velikost. Piesto jeden ptlisobi

.. mensi nez druhy. Rozdil nevznika v kruhu samotném, ale
v kontextu, ktery ho obklopuje.

o.o

Mozek neustale porovnava - véci jen ziidka vnima zcela
samostatné. Tato zkresleni nepredstavuji chybu. Jsou pfri-
rozenym diisledkem toho, Ze realitu nevnimame ptimo,
ale vzdy skrze vyznam, ktery ji prisuzujeme.

Filtry vnimani

Smysly chrli na mozek obrovské mnozstvi informaci - odhadem miliony biti kazdou
sekundu. To je nesrovnatelné vic, neZ kolik dokdZe védomi obsahnout. Do védomého
proZitku se tak dostava jen nepatrny zlomek. Mozek si proto musi vybirat, co pusti do
védomi a co necha v pozadi. Témto mechanismim rikame filtry vnimani.

1. kapitola
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Mozek, smysly, realita

Experiment s vizualnim filtrem

Az zase plijdes ven, v§imej si vSech Zlutych aut. Pokud to udélas, zjistis, Ze je najednou
venku mnohem vice Zlutych aut, nez vidavas obvykle.

Zluty autobus na rohu. Zluta dodavka u pekarny. Fiat na parkovisti. Mozna si pomyslis,
Ze je to zvlastni. VZdyt tady snad nikdy tolik Zlutych aut nejezdilo.

Ovsem pravdou je, Ze tam ta auta tam byla vZdycky. Jen je drive tvoje mysl ignorovala,
protoZe zluta auta pro ni nebyla , dilezita“

Zménil jsi svij filtr reality a diky nému jsi zacal vidét
véci, které tam uz davno byly. Svét kolem tebe se
vlibec nezménil.

Tvlij mozek tedy vybira ze spousty moznosti jen to, co zapada do tvych filtrii a ostatni
podnéty vétSinou nechava v pozadi. Proto dva lidé ve stejné situaci prozivaji uplné jiny
obraz reality.

Priklady funkce mozku

»Koupil jsi to kure?“ pta se pritelkyné a ty vis, Ze jsi v priseru,
protoze jsi v obchodé misto toho, co vSechno mas nakoupit,
premyslel o planu na vikendovy vylet, ktery se rychle blizi.

FILTR: VYMAZAVA

Stalo se ti, ze jsi na zakladé nékolika malo informaci - nékolika
malo pohledd a vlidnych slov, usoudil, Ze k tobé nékdo chova
sympatie a chce té sbalit i kdyz to tak vibec nebylo?

FILTR: DOMYSLI SI

Jak o sobé a o svété mluvis (uvnitr i navenek), takovy svét tim
posilujes. Pokud si opakujes ,,tohle nezvladnu“, mozek hleda
dukazy, pro¢ mas pravdu. Pokud si opakujes ,,tohle zvladnu,
mozek hleda zpusob, jak to udélat.

~

(Ciny nasleduji myslenky. To, Cemu véris, ovliviuje, co zkusis a co
vzdas.

Napriklad: Clovék, ktery véri, ze jsou lidé zli, se zacne chovat odtazité,
coz vede k tomu, Ze druzi s nim zachazeji chladné, a jeho presvédceni
se mu ,,potvrdi“.

SYSTEM VIRY A PRESVEDCENI J
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CVICENI
Experimenty s mysli a filtrem reality

Denik preladéni filtru

Na doma - 24 hodin ié\f Filtry vnimani

K éemu cviceni slouzi

Nasledujici cviCeni je pozvankou vSimnout si na vlastni kiizi toho, o ¢em byla re¢ v dosavadni
Casti kapitoly. Staci zistat chvili u toho, co se béhem néj zacne objevovat.

Denik preladéni filtru Datum: .......ccooiiiiiiiiiiii
0> POSTUP

1. Rano - Zameér

Hned rano si poloz jednoduchou otazku:
,Ceho hezkého si dnes chci v§imat?“ (barvy, gesta lidi, zvuky, priroda...)

2. Dopoledne - Mikro-vSimavost
Zastav se na minutu a vSimni si 3 véci kolem sebe, které jini mozna piehlizi.

Zapis tri véci, kterych jsem si v§iml a jini by pirehlédli:

3. Odpoledne - Zluté auto
Vyber si barvu, gesto nebo slovo a hledej ho vSude kolem.
Co jsem dnes zahlédl diky svému filtru?

1. kapitola



