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NEDOSTATKY
VE VZDELAVANI

Bez ohledu na vasi Zivotni drdhu existuji dvé mentdini doved-
nosti, které budete bezpodmineéné potfebovat. NezdleZi pfi-
tom na vasem véeku, rodinném zdzemi nebo profesi, tyto dva
atributy budou rozhodovat o vasem uspéchu ¢i selhdni stejné
jako o tom, jestli proZijete Stastny Zivot, nebo se budete utdpét
v nestésti. KdyzZ jsme jesté mladi, trdvime spoustu ¢asu for-
mdlnim vzdéldvanim. Trénujeme své mozky, u¢ime se myslet,
poklddat otdzky, analyzovat. Na druhou stranu rozvoji dvou
vlastnosti, které skutecné potfebujeme k uspéchu v jakémko-
liv oboru, nevénujeme &as skoro zddny. At uz sedite ve skol-
nich lavicich, nebo studujete na univerzité, at uZ pracujete
Jjako ufednik, anebo profesiondl v oblasti zdravi a fitness, elitni
sportovec, &i vojdk, schopnost soustredit se a udrzet pozor-
nost dostatecné dlouho, nejriznéjsim rozptylujicim faktordm

navzdory, bude klicovd pro vas dspéch.

Skolni systém vyZaduje po détech, aby vénovaly pozornost
svému studiu. Kdyz pak vyrostou a zac¢nou byt produktivni
v oblasti, kterou si zvolily, zacne po nich spole¢nost vyzadovat
totéz soustfedéni. Tentokrdt ale zaméfené na prdci. Musime

proto bytschopnisoustfedit svoumysl, koncentrovatseaudrzet
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pozornost. Néktefi lidé maji tuto schopnost pfirozene. Majf
Stésti. My ostatni mizZeme projit celym Zivotem, aniz bychom
dosahli svého plného potencidlu. Kdyz si uvédomime, jak moc
si nase spolec¢nost této dovednosti ceni, nabizi se otdzka, proc¢
nds nikdo neucf, jak ji spravné pouzit? Toto je otdzka, kterd mé
trdpila po mnoho let. Problémy s koncentracf jsou spojené se
Spatnou schopnosti formovat socidlni vazby, neschopnosti se
spravné ucit a také se Spatnymi akademickymi vysledky." Coz
jsou véci, které dohromady vyrazné ovliviuji nasi schopnost

dosdhnout v Zivoté uspéchu.

Pokud mdte problém s koncentraci, moznd jste vyzkouseli je-
den z mnoha kurz¥ takzvaného mindfulness. Ovsem pokud si
chcete zacit uvédomovat viastni télo a mysl, coZ jsou dulezité
soucdsti mindfulness, méli byste nejprve podniknout nékolik
krokU k zlepSenf fyziologickych funkei vaseho téla. Krokd, kte-
ré vdm pomohou uklidnit mozek, coz vdm umozni dosdhnout
stavu uvédomeéni si téla i mysli mnohem sndze. Diky tomu
vam pak jednotlivé techniky tohoto konceptu pfinesou mno-

hem vétsi uzitek.

DUvod, pro¢ se zaméfuji na toto téma, je velmi osobni. Ne-
chci o sobé tvrdit, Ze jsem néjak unikatni, ale nasel jsem fe-
Seni svého problému se Spatnou koncentraci. A od doby, co
jsem ho zaclenil do svého Zivota, jsem dosdhl véci, o kterych
jsem si (stejné jako mf ucitelé) myslel, Ze jsou pro mé& nemoz-

ne.
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V roce 1997 jsem ndhodou narazil na novinovy ¢&ldnek
o dychani. Popisoval, jak mUzZete zlepsit okysliceni svého
téla, kvalitu spdnku a zménit rozpoloZzeni své mysli za pou-
Ziti jednoduchych dechovych technik. Co vic, tyto techniky
pfedstavovaly pravy opak toho, co nds o dychdni v zdpad-
nim svété ucili. Ten ¢ldnek zménil mdj Zivot. Moje intuice,
kreativita, koncentrace a soustfedéni se vyrazné zlepsily.
Z ni¢eho nic jsem byl schopen mnohem sndze zvlddat nd-
rocné dny, protoZe jsem mél k dispozici ndstroje, které mi
umoznovaly pracovat se stresem. Kdyz se nad tim zamy-
slite, uvédomite si, Ze situace sama o sobé stres nezpUlso-
buje. Ten je vyvoldn aZ reakci naseho organismu na danou
okolnost. A pokud neni télo v rovnovdze, je velice prav-
dépodobné, Ze bude jako velmi stresujici vnimat kazdou

drobnou nesndz.

Témto cviklm véfim natolik, Ze jsem si na nich postavil kariéru.
Dvacet let trvajici vzestup, ktery zahrnuje osm knih publikova-
nych ve 14 svétovych jazycich, patentované produkty pro zlep-
Senf kvality vaseho dychani a pres 700 instruktorl po celém
svete, které jsem vyskolil k vyuce mé metody. Myslim si proto,
Ze co se tyce soustfedéni, koncentrace a Uspéchu, mdm néco,

0 co se s vami mohu podélit.

Nefikam to proto, abych se vychvaloval, ale proto, abych vds
ujistil. Pracoval jsem s desitkami tisic lidi — od podnikateld, pres

Cleny SWAT tymd, vojdky, sportovce aZ po bézné lidi ze viech
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oblasti Zivota. Mdm to Stésti, Ze mohou kazdy den pomdhat

ostatnim dosdhnout jejich plného potencidlu.

A to je hlavni dlvod, pro¢ pidu tuto knihu. Pokud jste nikdy
nepremysleli nad tim, jak zménit rozpolozeni vasi mysli zevnitf,
je sludnd sance, 7e jste se zasekli. Ze vds brzdi $patnd kvalita
spanku, rychlé, tézké dychdni a nezkrotné myslenky, které pod-

kopavaji kvalitu vaseho soustfedéni a tim i kvalitu vasi prdce.

Ajd vim, jak vém s tim pomoct.
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TAJNA PRISADA
USPECHU

Co si myslite, Ze je zapotrebi k tomu, abyste dosdhli dspéchu?

Co pro vds uspéch znamend?

Pro mnoho lidf je Uspéch totozny s financ¢ni svobodou. Pro jiné
Jje to uznani, pro dalsi Iaska nebo pocit, Ze si jich ceni doma

av prdci.

V rdmci této knihy se podivdme na cestu, kterd vdm pomdze
dosdhnout vasi osobni vize dspéchu. Naucime se, jak vyuzit
tajnou ingredienci miliarddrd, elitnich sportovcl a Uspésnych
umeélcd. Ingredienci, kterd je zdsadni pro vykon, Uspéch, a do-

konce i zdravi a Stastny vztah.
Jakd je to pfisada?
Bill Gates a Warren Buffett patii mezi dva nejbohatsi muze

na svété. Jejich spolecné jmeéni dosahuje drovné 165 miliard

americkych dolard.?
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Kromé toho jsou to také dobff pfdtelé. Gates poprvé potkal
Buffetta na oslave organizované Gatesovymi rodici.* A pod-

le jejich vypravéni pozddala Gatesova matka viechny u sto-
Uspéch. Jak Gates, tak Buffett odpovedéli jedinym slovem.
,Soustredéni.”

Soustredeéni, koncentrace a udrzeni

pozornosti... - V ¢cem se lisi?

Ackoli je Casto zameénujeme, je uzitecné vyjasnit si rozdily mezi

témito tremi terminy.

V Soustfedéni — schopnost zUZit svou pozornost na jednu

vec.
V Koncentrace - schopnost udrzet pozornost na jedné véci.

V Udrzeni pozornosti — doba, po kterou se na danou véc

dokdZzeme koncentrovat.

Soustredéni x Koncentrace x Udrzeni pozornosti
= Uspéch

16



Jenze... jak?

Védci prokdzali, Ze koncentrace pfichdzi ve vindch, podobné
Jjako blikajici svétlo, které chvilemi zdff jasnéji a chvilemi zase
tlumengji.t Oviem pokud je vas mozek neklidny jako mdra

pred svétlem, neni to dtivod k panice.

Koncentrace je ,sval“ nasi mysli a jako takovy ji mdzeme tré-

novat.
Je to jednoduché, ne?

V Abyste dokdzali zlepsit svou schopnost koncentrace,
musite omezit véci, které vds rozptyluji. Utisit vSechen
vnitfni psychicky ruch, abyste mohli nasmérovat svou
pozornost pouze na jednu véc. Musite se zbavit vnéjsich
rozptyleni, jako jsou technologie, lidé a situace, které si
narokuji vasi pozornost. Nebo, jak doporucuji nékteré kul-
tury, budete pro uklidnéni své mysli muset dokonce zcela

vyklidit fyzicky prostor, ktery vds obklopuije.

V Abyste zlepsili svou schopnost udrzet pozornost, musite

prestat myslet.

V Abyste rozvinuli své soustfedéni, musite byt schopni na-
stavit si cile, za kterymi pdjdete. Pokud se chcete dostat

na absolutni vrchol, soustfedte se pouze na jednu véc.
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Rikal jsem, Ze je to prosté, ne? Vyhodte viechen svij ndbytek,

pfestante myslet a definujte si jasné cile.
Kdyby to bylo snadné, délali bychom to vsichni. Vy byste se-
déli na zemi a tato kniha by byla velmi krdtkd. Jenze tak snad-

né to neni.

Takze, pojdme se na cely problém podivat trosku hloubéji.
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LASEROVE
SOUSTREDENI

Soustfedénf je o zdzenf (a udrZeni) pozornosti na jednu jedinou
véc. Je o eliminaci rozptylujicich faktord a dosazeni stavu klid-

né a zdroven aktivni mysli.

Koncept soustfedéni se da aplikovat také o néco Siteji. Na co

se soustfedite ve svém Zivoté? Jake jsou vase cile a sny?

KdyZ porozumite soustfedéni v tomto smyslu, pomdze vdm
to identifikovat smysl vaseho Zivota. Nebo alespon najit pra-
ci, kterou budete milovat. Neskutecnych 85% lidi nemd rddo
svou prdci a je v ni nestastnych.® Pfitom je ale mnohem snazsi

soustredit se na prdci, kterd vds bavi.
Zeptejte se sami sebe:

V Jestlize je vade mysl rozptylend a citite se uvéznéni

ve Spatné prdci, dokdzete se soustredit?

V Mdte-li problém zuzit své soustrfedéni na jednu véc, umite

se koncentrovat?
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V Kdyz je vase mysl pInd rozptylujicich myslenek, je pro vds

snadné délat dobrd rozhodnuti a naslouchat své intuici?

Pokud byste si mohli sednout a zapfemyslet nad ddvody, které
vedou k vasi snizené produktivité, moznd byste pfisli na to, Ze

jddrem celého vaseho problému je nedostatek soustiedént.

O vasi pozornost neustdle usiluje neskute¢né mnoZstvi véci.
Upozornéni na novy e-mail, textové zprdvy, socidlni média
— seznam je zddnlivé nekoneény. Casto je proto zapotiebf vy-
naloZit nesmiré usili, abychom dokdzali udrzet soustfedént

zaméfené pouze na jeden kol po dostate¢né dlouhou dobu.

Dnes réno jsem vstal brzy. Ujistil jsem se, Ze béhem spdnku budu
dychat pouze nosem, takze jsem se probudil odpocaty a v dob-
ré kondici. PouZil jsem jemné, pomalé a hluboké dychani, abych
vyladil svj mozek a optimalizoval droven kreativity a intuice.
Proto je pro mé ted snadné dosdhnout stavu hluboké koncen-
trace po dostatecné dlouhou dobu. Zddné rozptylovdni, 7ddné
poskakovani mysli z mista na misto. Mdm pfed sebou prdci a tu

také dokonc¢im.

Zatimco tu sedim, plné se soustifedim na dokoncenr této ka-
pitoly. Zaméstnany pouze jednim konkrétnim dkolem jsem
schopen investovat do néj veskerou svou energii. E-maily se

hromad}, ale ty mohou pockat.
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Na co se soustredit

Neddvno jsem cetl dalsi pfibeh o Warrenu Buffettovi.

Buffettdv osobni pilot byl chlapik jjménem Mike Flint. Flint byl
skvély aviatik, ktery pfedtim Iétal s Air Force One. Jednoho dne
se Buffett obrdtil na Flinta a fekl: ,Fakt, Ze pro mé stdle pracu-
jes, mi dokazuje, Ze nedéldm svou prdci porddné. Mél bys jit

za svymi cili a sny."

Warren pozddal Flinta, aby si vzal kousek papiru a sepsal 25
svych nejvétsich cild. Cokoli, ¢eho by chtél dosdhnout ve své
kariéfe a v Zivoté. Poté pozdadal Flinta, aby tento seznam prosel
a zakrouzkoval pét polozek, které povazuje za nejvyznamnéjsi.

Veéci, kterych chtél dosdhnout vic nez ¢ehokoli jiného na svété.

Oba si pak néjakou dobu povidali a probirali Flintdv seznam
s jeho péti nejdulezitéjsimi cili. A kdyz skoncili, byl Flint odhod-

lany zacit na této pétici okamzité pracovat.

Jak se jgjich setkani bliZilo ke konci, zeptal se Buffett Flinta:

,A co ty, co jsi nezakrouZkoval?*

Flint odpovédél, Ze to, na co se chce ted soustfedit, je jeho
velkd pétka, ale Ze téch zbylych dvacet je na blizkém druhém
misté. TakZe ackoli byly méné urgentni, pldnoval na nich po-

stupné také pracovat.
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,Nel" zareagoval okamzité Buffett. ,Spatné jsi to pochopil
VSechno, co jsi nezakrouzkoval, se stalo soucdsti tveho sezna-
mu Vyhni se tomu za kaZdou cenu: At se stane cokoli, témto
vécem nesmis vénovat Zddnou pozornost, dokud nedosdhnes

téch prvnich péti.”
Co se tim Buffett snazil fict?
Ze pokud se zkusite soustfedit na viechno, neuspéjete v nicem.

Naucte se definovat véci, které jsou pro vds dilezité. Uspofd-
dejte si priority a soustfedte se pouze na kroky, které vds dove-

dou tam, kde chcete byt.

Naucte se vytvorit si dosazitelné cile. Ani pfilis vysoké, ani pfilis
dlouhodobé, to by vds pouze odradilo. Ale ani pfilis malé, které
by vds nedostate¢né motivovaly. Pamatujte si, Ze kdyz dosdh-
nete svého cile, nebudete timtéz clovékem, kterym jste dnes.

Budete totiz muset vyrUst jako osobnost, abyste ho dosdhli.

Cilem je vytvofit si pldny, které vds udrzi motivované, takze bu-
dete pokracovat stdle dopredu, aniz by vds uvéznily na cesté,

ze které jste jiz vyrostli.

Nastavte si cile v kratkych ¢asovych intervalech. Rozdélte si
meésiéni cile na tydenni a tydenni cile na kazdodenni dkoly.

Ke svym cildm se nezapominejte pravidelné vracet.
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Soustfedte se na to, co pro dosazeni téchto mensich cill mazete
udélat prave ted. Poté to udélejte a pokracujte na daldi véc ve va-
Sem seznamu a daldi a dalsi. NeZ si uvédomite, co se stalo, pfed-

Cite vSechna svd ocekdvani a dosdhnete toho, co jste si vytycili.

Co ted?

V nékolika ndsledujicich kapitoldch se podivame na kli¢o-
vé ingredience vaseho udspéchu. Objevime dulezitost kva-
litniho spanku (a fekneme si, jak ho dosdhnout). Naucime
se nékolik dechovych cvikd (fekneme si, pro¢ jsou dllezité)
a za¢neme pracovat na uvédomovdni si vlastniho dechu,
téla a svéta mimo nasi mysl. Ndsledné si ukdzeme, jak ap-
likovat techniky pouzivané elitnimi policejnimi slozkami, ar-
maddou, profesiondlnimi atlety a dalsimi sSpi¢kovymi profesi-
ondly, abychom se na zdvér zaméfili na to, jak mdzete tyto
techniky zakomponovat do vaseho pracovniho, studijniho

a osobniho zivota.

Budeme si povidat o soustfedéni. Prozkoumdme vnitfni a vnéjsi
faktory, které vds rozptyluji, naucime se, jakymi zplsoby muizete
trénovat vas mozek, a objevime nékolik typd, které vam pomo-

hou milovat to, co déldte, a vénovat tomu plnou pozornost.

Ze vieho nejdfiv ale za¢neme tam, kde kazdy uspésny den za-

¢ind. Zacneme u kvalitniho spanku.
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DULEZITOST
HLUBOKEHO SPANKU
A JAK HO ZISKAT

Toto je poznatek, ktery jsem ziskal béhem dvaceti let prdce
s klienty ze vSech oblasti Zivota. Pokud chcete prestat plytvat
energil na rusivé myslenky, potfebujete hluboky spdnek a op-

timalIni dechoveé vzory.

JenzZe, kdo z vds o sobé& muize upfimné fict, Ze se mu dob-
fe spi? Pracovni stres a realita dlouhych hodin stravenych
v kanceldfi a7 pfilis Casto krati Eas, ktery mdme na odpodi-

nek, a zanechdvaji nds neustdle unavené a neproduktivni.

Dnes rdno jsem mluvil s manazerem hotelu, ktery mi fekl,
Ze z jeho 300 zaméstnancl zhruba polovina trpi poruchami
spdnku. V- mnoha profesich je smutnou realitou, Ze se budete
muset vypofddat s praci na smény a brzkym vstdvdnim, takze
ziskat doporu¢enych osm hodin noéniho spdnku pro vés mize

byt z logistického hlediska nemozZné.

Prézkum provdadény TheSleepJudge.com na 1000 lidi zjistil, Zze

témeér 40 % zaméstnancl hotell, restauraci a pohostinstvi ma
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problém s nedostatkem spdnku. Z nich 47 % uvedlo, Ze hledajf

jinou prdci./

Kazdy rok spankové deprivovani zaméstnanci stoji spole¢nosti
kolem 411 miliard dolard na ztracené produktivité.® V roce 2008
védci prohldsili, Ze u lidi, ktefi maji problémy se spdnkem, je
vy$si pravdépodobnost, 7e budou chybét v préci kvidli nemo-
ci, maji statisticky horsi pracovni vysledky a ndklady na jejich
zdravotni péci jsou vyssi. V pribéhu ¢asu je tak Spatny spdnek
ddlezitym faktorem, ktery negativné ovliviuje celou fadu sta-
tistik.?

V roce 2010 vice nez 4000 zameéstnancl ze Ctyf korporacf
v USA vyplnily dotaznik ohledné kvality svého spdanku. Tato
studie odhalila, Ze inavou zplsobend ztrdta produktivity stdla

zaméstnavatele kazdorocné 1967 dolard na zaméstnance.

Co vés moznd prekvapi, je fakt, Ze tento problém byl vyrazné
horsi u lidi, ktefi béhem pandemie covidu pracovali z domova.
Zhruba 70% z nich uvedlo, Ze se jejich spdnkové ndvyky v ram-

ci izolace a béhem prdce z domova zhorsily."

Mdme dostatek ddkazl, Ze se spankovd deprivace vyrazné
podepisuje na lidském zdravi. Jednd se o faktor, ktery nega-
tivné ovliviuje celou fadu chronickych nemoci, vysoky krev-
ni tlak, obezitu, srde¢ni onemocnént, diabetes a zvysuje riziko

pfedcasného umrti.”
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Jeden ¢ldnek, jehoz autorem je Deloitte, nazyva spdnek ,nej-
lepSim posilovacem vykonu". Ovsem konzistence a kvalita

jsou v tomto pfipadé dilezitéjsi nez kvantita.

Podle ¢lanku publikovaného ve Sleep Medicine nemuzete do-
hnat zameskany spdnek.”® NemUzete pracovat Silené hodiny
pfes tyden a ndsledné doufat, Ze spanek dozenete o vikendu,

tak to prosté nefunguje.

Zlepsuijici se kultura na mnoha pracovistich znamend, Ze dlou-
hé pracovni hodiny prestdvaji byt odznakem cti, ovéem std-
le tu mdme kulturu kompetitivnich profesiondll, ktefi spdnek
chdpou jako nepfijemnost, nebo dokonce znak slabosti. Tento
pfistup ke spdnku se musi zménit pfedtim, nez bude moci dojit

ke kulturni a instituciondlni zméné.

Dech + Mysl + Spanek

Bé&hem mé prdce dechového kouce se Casto setkdvam se
vzdjemnym vlivem, kterym na sebe pUlsobi spdnek, dychdnf

a soustredént.

Dnes rdno jsem pracoval s dvéma klienty, oba byvali vysoce
postavenf lidé v showbyznysu a sportu. Oba mi popisovali, jaké
maji problémy se spdnkem. Usinali snadno, ale budili se po tfech

a7 ¢tyfech hodindch, coz je obvykly problém mnoha lidf.
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Dech

4 \

Mysl| < > Spanek

ZpUsob, jakym dychdme, ovliviiuje viechny systémy v nasem
tele. Ovliviiuje to dudevni procesy stejné jako fyzické funkce.
Dokonce i kdyz dychdte jenom o trosku rychleji, dojde ke zmé-
né ve vasem krevnim obéhu a tepove frekvenci. Rychlejsi dech
totiZ signalizuje télu, Ze nejste v bezpedi, takze vds mozek pro-

budi, aby vds ochrdnil.

Pokud dychdte rychle, pravdépodobné dychdte mélce.
Rychlé hrudni dychdni = neklidnd mysl.

Totéz plati i naopak. Neklidnd mysl
= rychlé, hrudni dychdni.
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Kdyz Spatnée
spite, je vase mysl|
zaneprdzdnéna.

Kdyz Spatnée
dychdate, je vase mysl
zaneprdzdnéna.

Kdyz je vase mysl
zaneprdzdnénd, vyleti
vase soustredéni
kominem.



Casto si spojujeme rychlé dychdni se zéchvatem paniky, ov-
Sem ve skute¢nosti velké mnoZstvi z nds dychd zrychlené

v pribéhu kazdodenniho Zivota.

Objem nadeho dechu je dalsi dalezZity faktor, ktery bychom
méli vzit v potaz. Mnoho z nds je navyklych na dychani pirilis
velkého mnoZstvi vzduchu. MoZnd si myslite, Ze velky nddech
je totéz, co hluboky nddech, ale neni tomu tak. Pfi velkém na-
dechu totiz mnohem ¢astéji sméfujeme proud vdechovaného

vzduchu do hrudniku misto do bricha.
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Rychlé mélké dychdni, které casto prochdzi pres oteviend usta,
vede k nizké kvalité spdnku, nespavosti, chrdpdni a spdnkové

apnoi, co? vytvdii velmi nebezpecny cyklus.

TODQK c\:\jdﬂtﬂ'& ) ..ovlivﬁgedak bodete
behem dne ... cychqfu prubehu
spanko.

Abyste se mohli soustfedit, potfebujete klidnou mysl a hluboky
spdnek. A abyste jich dosdhli, musite prerusit cyklus rychlého
hrudniho dychdni. Pro¢? ProtoZe zpUsob, jakym dychdte pfes den,
ovliviuje zpUsob, jakym dychdte v noci* A pfipadnd spdnkova

deprivace zpusobri, Ze vas mozek bude mnohem aktivnégjsi®

Kvalitni spdnek je klicovd ingredience Uspéchu. Hluboky spdnek
ddvd mozku Sanci vycistit jeho harddisk pomoci na spanku zavis-
lého procesu, kterému fikdme synaptické profezdvdni. To mozku
umoznuje uvolnit staré, nekvalitni pamétoveé spoje a posilit spoje

kvalitni® Trosku, jako kdyz defragmentujete svij pocitac.
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JAK DOBRE
DYCHATE?

Pojdme se nyni podivat, jak dobfe dychdte. Tomuto testu fi-
kam: test drovné télesneho kysliku — zkrédcené BOLT (z anglic-

keho Body Oxygen Level Test).

Nenf to takovy ten typ testu, kde bud projdete, nebo selzete.
Jednd se pouze o zpUsob méfeni kvality vasich dechovych na-
vykd a tendence k dusnosti. Kromé toho vam také mize po-

moci identifikovat pfic¢inu vasich problémd se soustfedénim.

Posadte se na nékolik minut a nechte svdj dech, aby se uklidnil.
Normdiné vydechnéte nosem. Stisknéte si nos prsty a zadrzte
dech. Zmérte, kolik vterin uplyne, neZ ucitite prvni jasnou po-
trebu se nadechnout. Tato doba predstavuje vase BOLT skore.
Kdyz ucitite prvni kontrakce brdnice, uvolnéte nos a zacnéte

znowu tise a uvolnéné dychat nosem.

Typy pro méreni vaseho BOLT

V Abyste méli nejpfesnégjsi vysledky, méfte své BOLT skore

rdno ihned po probuzent.
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BOLT

Po zédri decho

éjchg"ra opé&t normalne.

/

Zadrzre dech povze

4
do Fr‘vnrho nutkani se nadechnout.

V Pokud se vdm nelibi vase skére, nemérte ho znovu, nenf

to soutéz.

V Nepokracujte v zddrzi dechu po prvni jasné potiebé se
nadechnout. Nenfi to test sily vasi vile.
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Co vase BOLT skére znamena?

Vice nez 25 vtefin: Skvéle! Podle profesora Kyle Kiesela je 89%
Sance, Ze dychdte spravne.” (Kiesel je profesor a vedoucf ka-
tedry fyzioterapie Evansville University a je autorem nékolika
studii na téma dychdni ve sportu.) Prakticky feceno, takto vy-
soké BOLT skore znamend, Ze dychdte pravidelné a je mensi

pravdépodobnost, Ze hyperventilujete.

Na druhou stranu, pokud je vase BOLT skére nizsi nez 25 vte-
fin, mdte v oblasti zdravého dychdni prostor pro zlepseni. Ne-
musite se pfitom bdt, cviky obsazené v této knize vdam pomo-

hou toto &islo zlepsit, proto jsme také tady.

Hyperventilace je stav, k némuz dochdzi, dychdte-li pfilis mno-
ho vzduchu. Pricin maze byt nékolik. Mzete dychat prilis rychle,
nebo pouzivat pfilis velké nddechy. Hyperventilace predstavuje
problém, protoZe pfi ni vylu¢ujeme z plic pfilis mnoho oxidu uhlici-
tého. Akdyz je v plicich nedostatek CO,, klesne jeho hodnota pod
normdlini hladinu i ve vasi krvi. Bylo pfitom zjisténo, Ze 30 vtefin
hyperventilace dokdze snizit mnoZzstvi oxidu uhli¢itého v krvi az

0 50%, coz vede k omezeni pritoku krve do mozku aZ o 40%.

Ndvyk na nadmeérné dychdni je velmi casty navzdory tomu, Ze
se nase kultura diva na hyperventilaci velmi negativné. Mame
Jji spojenou s nadmérnym stresem, dispozicemi k nervozité

a dychdanim do papirového pytliku.
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Na chvili si pfedstavte, Ze jste vedouci postaveny pred obtiz-
nou situaci. Mdte k dispozici dva zaméstnance. Jeden z nich je
neklidny a md tendenci k hyperventilaci. Jeho dychdni je ne-
pravidelné a hlasité vzdychd pokazdé, kdyz je postaven i pred
nejmensi vyzvu. Druhy md schopnost zdstat v klidu a soustfe-
dény. Pokud byste si méli vybrat z téchto dvou pouze na zd-
kladé vasi intuice, je velmi pravdépodobné, Ze byste si vybrali

toho, ktery zUstdvd klidny a soustfedeny.
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Bé&hem prezentaci, vefejnych proslov nebo pracovniho poho-
voru je normdini, kdyz se citite trochu nervozné. Oviem pra-
videlné vzdychdni a zrychleny dech (oba tyto jevy patfi mezi
piiznaky hyperventilace) naznacuji vasim posluchacdm, ze
se v dané situaci necitite pfijemné. To poskodi vasi autority,
znervozni vase posluchace a moznd presvedci personalisty, Ze

na danou prdci jednoduse nestadite.

Je-li vase BOLT skoére 20 a méné vtefin, drzi vds vase dychdni
zpatky z hlediska energie, koncentrace a schopnosti se sou-
stredit. Nizké BOLT skére naznacuje rychlejsi hrudni dychdn,
které ma negativni vliv na kvalitu spanku, vykon pfi tréninku

a stav vasi mysli.

Pokud je vase BOLT skére nizsi nez 15 vtefin, je pravdépo-
dobné, 7e balancujete na hranici symptomad nejrdznéjsich one-
mocnént. | nejmensi stres vds dokdzZe shodit pres okraj a mdte
vyrazné vetsi Sanci, ze ve stresové situaci budete dychat ne-
pravidelné. Pokud je vase dychdni uz tak rychlé a mélké, a/
nebo nepravidelné, co? je z takto nizkého BOLT skére evident-
ni, nebudete tak odolIni v obtiZznych situacich a snadnéji ztra-
tite kontrolu nad svymi nervy. Vase schopnost zvlddat stres je
totiz vyrazné ovlivnéna vasi schopnosti kontrolovat vas dech

v pribéhu obtiznych situaci.
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,Na operacnim sdle jsem se naucil,
ze kdyz se dostanu do komplikované
situace, prvni véc, kterou musim
udélat, je zabrdnit hyperventilaci.
Mdm dojem, ze si vSichni mysli, Ze
jsem se narodil s ocelovymi nervy, ale
tak tomu neni. Ve skuteCnosti jsem
tvrdé trénoval, abych se stal klidnéjsi
a abych se naucil vyuzit svUj vnitini
klid k uvolnéni schopnosti, které mi
umozni najit dobrd feseni a chovat

se zpUsobem, ktery neni reaktivni."

Dr. Rahul Jandial v interview béhem podcastu Life Lessons from Brain Surgeon

(Zivotni lekce neurochirurga) s Dr. Ranganem Chatterjeem 26. kvétna 2021



Chcete-li se naucit dychat zplsobem, ktery nabije vase télo
a mysl energii, bude vasim cilem dosdhnout BOLT skére 40
vtefin.

Ne hned ted! Jak uz jsem fekl, neni to test" V rdmci této knihy
vds naucim, jak béhem nékolika tydnd zvysit vase BOLT skore
za pouzitl pdr jednoduchych cvika.

Naucite se, jak mdte dychat, abyste:

V uklidnili svou mysl a zbavili se nechténych myslenek

V aktivovali relaxa¢ni odezvu svého téla

V zasobili mozek vétsim mnozstvim kysliku

V zlepsili svou odolnost

Nyni pojdme otestovat

vasi schopnost udrzet pozornost.

Stav vasi mysli a vaseho dechu jdou ruku v ruce.

Nastavte si casovac¢ na 3 minuty. Béhem tohoto ¢asu si zahra-

jeme jednoduchou hru na ,chytdni myslenek".
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Nastavte c¢asovac.

Tise se posadte a soustredte se na svdj dech.

Udélejte si na papirek cdrku pokazde, kdyZ se vase mysl

zatould od vaseho dechu.

< <« < <

Na konci tfiminutoveho intervalu spocitejte mnoZstvi ¢d-

rek na vasem papiru.

Otestujte se takto jednou tydné. Jak se budou vds spdnek
adech zlepsovat, véimnete si, Ze na vasem papiru ubyvad v pri-

béhu tydnl cdrek. To ukazuje, Ze zac¢indte ovlddat svou mysl.
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Pamatujte si: Kdyz je vase mysl rozrusend, je tézké se soustfe-
dit, coZ omezuje vasi schopnost udrzet pozornost na konkrétni

ukol.

Co uspésni lidé rikaji o spanku

Mych osm hodin spdnku je pro mé nesmirné ddlezi-
tych a déldm, co mohu, abych si je doprdl kaZdy den.
Jsou totiZ naprosto nezbytné k tomu, abych se rdno

citil nadseny a plny energie.™
- JEFF BEZOS, ZAKLADATEL A VYKONNY REDITEL AMAZONU

Susana Sceliuovd, vykonnad feditelka polStdfového start-upu
Pluto, spi sedm az osm hodin kazdou noc. V interview pro me-

didIni spole¢nost Fast Company fekla:

JKdysi jsem s chuti pracovala pres pdlnoc noc
za noci. Ovéem spdnkovd deprivace mé nakonec
dohnala a jd si véimla, Ze jsou moje myslenky v pra-
béhu dne nejasnéjsi a zastfenéjsi, takze mi trvd déle
udélat zadanou prdci. Nejenze pycha ve schopnost
spdt méné vytvdii nezdravy standard, ale také vy-

tvdii iluzi skutecné produktivity.”
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V rozhovoru na Tim Ferriss Show v roce 2018 hvézda NBA Le-
Bron James fekl, Ze musi mit alespon osm hodin spdanku, aby

se zotavil a dosdhl maximdlniho vykonu.?

Tobias Lutke, spoluzakladatel internetoveé spolec¢nosti Shopify,
filkd, Ze potfebuje minimdlné osm hodin se zavienyma oc¢ima,

aby byl schopny pracovat naplno.?

Kvalita je dulezitéjsi nez kvantita

Ted uz chdpete, Ze sedm aZ osm hodin spdnku predstavuje
optimum pro vds uspéch. Nicméné, pokud je kvalita vaseho
spdnku nizkd, je jeho kvantita irelevantni. Nemdte-li dostatek
hlubokého spdnku, vade télo a mozek se nedokdzou dosta-

tecné zotavit.

Od doby, kdy jsem byl teenager, az do mych dvaceti let jsem
chodil spdt brzo a brzo takeé vstéval. Presto jsem se kazdé rano
budil s pocitem, Ze jsem se vdbec nevyspal. Spal jsem dosta-
tecné dlouho, ovsem mUj spdnek nemél potfebnou kvalitu,

a to se na mné podepisovalo.

Dosud si pamatuji svého ucitele matematiky, ktery mi fekl,
7e kdyzZ neustdle usindm v jeho tfidé, bylo by mnohem leps,
kdybych svij ¢as travil sbérem brambor nez na jeho hodi-

ndch. Nanestésti v tomto nejsem jediny. Tisice déti zazivaji
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tentyZ pocit vycerpdni. Jednim z takovych déti jste mohli

byt ivy!
Dech a spdnek
Navzdory pfedstavdm mého ucitele snaha o rozumné fungo-

vdni po nekvalitnim spdnku nenf Zadnd legrace. Vzbudite se se

spdnkovou kocovinou, dehydrovani, vycerpani a podrazdent.
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Musite predstavit dlleZitou prezentaci, mdte pred sebou velkou
soutéz, kon&i vam terminy nebo mdte ranni schiizku... a to je-

ding, co mizete udélat, je zkusit se né&jak nabudit a ddt si kavu.

Kdavu, kterd zapficini, Ze budete jesté vice podrdzdéni a dehyd-

rovani.

Bez hlubokého spdnku nemUzete naplnit pozadavky a oce-
kavani své skoly, univerzity nebo profesiondiniho a rodinného
Zivota. MUzZete to néjakou dobu vydrzet, ale praskliny se za-
¢nou objevovat. Obzvlgsté, pokud pracujete ve vysoce kon-
kurenénim prostfedi. V pribéhu ¢asu nedostatecnd kvalita
spdnku povede k tomu, Ze béhem dne budete pocitovat uz-
kost a stres, coz znamend, ze vase kazdodenni ndlada, sebeu-

védomeéni a schopnost délat dobrd rozhodnuti utrpi.

Co s tim muzete udélat?

Abyste zlepsili kvalitu svého spdnku, musite dychat nosem,
pomalu a hluboko, &imz omezite néco, cemu se fikd porucha

dychdni ve spdnku.

Porucha dychdni ve spdnku je pfesné to, ¢im se zdd. Dys-
funkeéni dychdni, ke kterému dochdzi béhem spdnku. Jednd se
o stav, ktery zhorsuje vasi nespavost, chrédpdni a zvysuje riziko

spdnkové apnoe (stavu, pfi kterém dochdzi k zdstavé a obno-
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vé dychdni mnohokrdt za noc) a jeho? projevy se zhorsuji's tim,

Jjak stdrneme.
Védci prokdzali, Ze...

V Chrapdni vede k poklesu pozornosti a kognitivnich
schopnosti béhem dne.? (Kognitivni schopnosti pfedsta-
vuji psychické procesy, jakymi jsou mysleni, pozndvdni,

vzpomindni, hodnoceni a feSeni problém.)*

V Porucha dychdni ve spdnku ovliviiuje mozek mnoha
zpUsoby. V pfipadé spdnkové apnoe se dychdni zce-
la zastavi, coz zamezi dostate¢nému pfisunu kysliku
do mozku. Vysledkem je stres a zdnétliva reakce ve va-
Sem mozku, kterd zméni zplsob, jakym vase nervové

bunky pracuji.?*

V Spdnkovd apnoe ma takeé vliv na pokles schopnosti udr-

Zet pozornost® a zhorsuje symptomy ADHD.%

V Nespavost u dospelych mdze byt ¢dstec¢né zplsobena
poklesem mentdinich funkei, ktery mizeme pozorovat

u starsich jedinct.”

V Novy vyzkum z roku 2021 ukdzal, Ze lidé ve stfednim véku,
ktefi dlouhodobé mdlo spi, maji o 30 % vyssi Sanci na roz-

voj demence v pozdéjsich stadiich Zivota.
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V Lidé, ktefi trpi poruchou dychdani ve spdnku, maji vyrazné
horsi vysledky v testech pozornosti. Kromé toho nekva-
litni spanek také zhorsuje jejich pamét.””
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V mistnosti
je slon

a ve spdnku
dychd pusou.



DYCHANI USTY
A SPANEK

Mezi obvyklé rady pro zlepseni kvality spdnku patfi:
V spéte v temné, tiché, chladné a dobfe vétrané loznici
V nedivejte se na obrazovku dvé hodiny pfed spdnkem

V vyhybejte se jidlu pozdé v noci a pitl alkoholu pfed spa-

nim

Jednd se o velmi dobré rady, ale chybi mezi nimi jeden klicovy

bod — dychejte nosem.

Ze zkuSenosti mohu fict, Ze 50 % dospélych beéhem spdnku
dychd usty. Studie provedend na muzich ve véku mezi 45
a 51lety, ktefi trpéli spdnkovou apnoi, ukdzala, Ze 63% z nich
béhem spdnku dychd zcela nebo &dstecné usty.*® Pokud se
rdno budite s pocitem sucha v dstech, je velkd Sance, Ze jste

alespon ¢dst noci stravili s dsty dokofdn.

Kdyz dychdte zdraveé, probudite se odpocati a soustfedéni, dy-

chdte nosem a s vihkem v dstech. A jste-li muz, probudite se
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s erekel. Ne, nesnazim se byt vtipny. Je to jeden z ukazateld, Ze

vase cévy a srdce pracuji tak, jak maj.

Nespavost

Existuji dva typy nespavosti. Prvni, kdy mdte problém usnout,
a druhy, pfi kterém se budite po pouhych nékolika hodindch
spdnku. Moznd jste nadmérné stimulovani, anebo mdte pfilis
mnoho starosti, abyste mohli usnout. Nebo vés moznd budf

pfilis rychly dech, chrdpdni ¢i spdnkovd apnoe.

Pokud timto problémem trpite, je dUlezité, abyste vecer

pouzivali dechoveé cviky k uklidnéni nervového systému
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a snizeni dechového objemu. To vdm pomdze Iépe a snad-
né&ji usinat, jakmile se rozhodnete, Ze je na ¢ase jit do po-

stele.

Nepravidelné dychdni pfispivd k nespavosti stejné jako ne-
klidng mysl. Vé&dci zjistili, Ze rychlé dychdni béhem dne vede
k nadmérné stimulaci nervové soustavy. A protoze neklidnd
mysl mad tésné spojeni s tim, jak dychdme, je velkd sance, 7e
kdy? leZite v posteli a nemuzete usnout, mize za to zpUsob,

Jjakym jste dychali ve dne.

Kromé toho vds také maze vzbudit rychlé dychdni v pridbéhu
spdnku. Mze se vdm napfiklad stdt, ze spite tfi az ¢tyfi hodi-
ny a poté se z ni¢eho nic probudite. Lezite pak v posteli, aniz
byste byli dostatec¢né odpocati na to, abyste vstali, ale také

nedostatecné unaventi, abyste znovu usnuli.

Rychlé dychani béhem spdanku mize byt zplsobeno chybny-
mi dechovymi vzory v pribéhu bdéni. Napfiklad, pokud je vase
dychdni naruseno astmatem, Uzkosti nebo hormondinimi

zménami, je Vetsi Sance, Ze se budete ze spdnku budit.

Take pfilis vysokd télesnd nebo pokojovd teplota v pribéhu
spdnku mUze zrychlit tempo vaseho dechu. Moznd mdte moc
téZkou pefinu, anebo je vase loZnice tepld a nevétrand. V ta-
kovém pfipadé byste méli udélat nékolik zmén. Protoze misto,

kde spite, by mélo byt chladné a vase pokryvky by nemély byt
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piilis t&Zke, abyste se nepotili. Mozek je totiZ schopny zaregist-
rovat rychlejsi dychdni béhem spdnku a interpretovat ho jako

potencidini nebezpedi.

Jste-liv prdci pod velkym tlakem, nebo se opravdu snazite po-
ddvat co nejlepsi vykony, mize byt nespavost velmi frustrujici
zdlezitost. Vase myslenky jsou totiz kvali ni neklidné a neustdle
vam budou pfedhazovat nejhorsi mozné scéndre, protoze vite,
Ze budete pfilis unaveni na to, abyste byli schopni spravné fun-

govat.

Abyste porazili nespavost, musite aktivovat relaxaéni odezvu
vaseho téla. To je néco, ¢eho mizZete dosdhnout kontrolou
vaseho dechu. Kromé toho budete také potfebovat zlepsit
kvalitu svého dychdni béhem dne, stejné jako pfi spdnku. To
vam pomuze snizit nadmeérné nabuzeni mozku a také omezit

chrdpdnii projevy spdnkoveé apnoe, které by vds jinak budily.

Pokud mdte pravidelné problém usnout, ujistéte se, 7e dychdte
nosem. Dychejte pouze nosem béhem odpocinku, fyzického
tréninku i spanku. Procvicujte Dychejte lehce, Dychejte pomalu
a Dychejte hluboce. To vdm pomuze normalizovat dychdni,

zlepsit vase BOLT skore a zbavit se nepravidelného dychdni.
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Abyste se zbavili
nespavosti, musite:

v zlepsit své BOLT
skore

v uklidnit svuj
nervovy system

v ddvat si pozor
na teplotu
v loznici



Dychejte lehce a nosem

Vase dychaci cesty jsou jako potrubf. Pokud dychdte rychle
a silng, proud vzduchu bude turbulentnéjsi a vas krk zkolabuije,
coz narusi vas spdnek.

Jaké je feseni? Optimalizujte proud vzduchu ve vasem téle.

Pro hluboky spdnek:

V vénujte 10-15 minut pfed spanim ndcviku dychdni men-

siho mnoZstvi vzduchu
V ujistéte se, Ze jsou vase Usta béhem spdnku zaviend

V trénujte svij jazyk tak, aby v ustech spocival na hornim

patre
V pracujte na zvyseni vaseho BOLT skére
Sedm klicovych bodu,
které si musite zapamatovat

1. Dychdni Usty a rychlé dychdni pfispivaji k chrapd-

ni, spénkové apnoi a nespavosti.
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2. Dychejte lehce, hluboko a nosem. Kdyz jsou Usta
béhem spdnku zaviend, chrdpdni z dst zcela pre-

stane.

3. Abyste Iépe spali, snazte se dosdhnout BOLT ské-

re, které bude vyssi nez 25 vtefin.

4. Za kazdych 5 vtefin, o které se vase BOLT skére

zlepsi, dojde k vyraznému snizeni chrdpdni nosem.

BOLT skére vy83i nez 25 vtefin a dychdte-li lehce,

pomalu a hluboce nosem.

6. Pokud se réno probudite s pocitem sucha v Us-
tech, pouzivejte MyoTape na trénink spanku se za-
vienymi Usty. MyoTape je pomtcka pro lepsi spd-
nek. Byla navrZzena tak, aby vdm pomohla dychat
pouze nosem jednoduse tim, Ze ji nalepite kolem

svych rtd, neZ pdjdete do postele.

7. Myolape si muzete koupit v on-line obchodu

na strankach OxygenAdvantage.com.

Rozluc¢te se s chradpdnim dsty a polykdnim pavoukl béhem

spdnkul
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FUNKCNI DYCHANI

Uz vime, Ze dysfunkeni dychdni zahrnuje:

V dychdni usty

V ychlé dychani do hrudniku

V nepravidelné dychdnfi

V pocit, Ze se nedokdzete uspokojivé nadechnout

Nynf je tedy na ¢ase se podivat na funkéni dychani. Co to je?

Ajak s nim mdzete zagit?

Zdravy dech ma tii dimenze, které zdokonaluji nd$ spdnek

a pomadhaji nasemu mozku pracovat Iépe:

1. Dychejte lehce pro zlepseni krevniho obéhu a pfi-

sunu kysliku do mozku.

2. Dychejte pomalu pro dosazeni dusevni rovnovd-

hy (klidu a pozornosti).

3. Dychejte hluboce pro zlepSeni soustfedénosti.
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Pochopiteln&, abyste mohli naplno vyuzit tyto dimenze zdra-

vého dychdni, musite dychat nosem.

Jak to funguje?

Vas mozek potfebuje kyslik k tomu, aby mohl myslet. Pokud
zpUsob, jakym dychdte, pfipravi vas mozek o kyslik, nebudete

schopni udrZzet soustfedénou pozornost.

Abyste ziskali maximum kysliku pro vase télo a mozek, vas dech
by mél byt lehky a tichy, s pfirozenou pauzou na konci kazdého

vydechu. To vdm mimo jiné také pomUze se uvolnit a relaxovat.

Tak bychom meéli dychat neustdle. Vydech a nddech nosem,

pomalu a hluboce.

Ve skute¢nosti je toto zplsob, jakym lidské bytosti dychaly az
do relativné neddvné doby. Postupem ¢asu jsme ale posko-
dili nase pfirozené dechové vzory pfejiddnim, zpracovanymi
potravinami, nadmérnym mluvenim, stresem, sedavym zpu-
sobem Zivota, prehfdtymi domovy, Spatnym drzenim téla... Ze
vdech téchto dlvodd je v soucasnosti zdravy dech asi tak ¢as-

ty jako zdravd strava.

Kromé toho jsme také poskodili zpdsob, jakym dychdme,

tim, Ze se neustdle upindme k nejriznéjsim mytdm. Napfiklad
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k tomu, Ze velky nddech je pro nds zdravy. Pravda je totiz tako-
v@, Ze dychdni vétsiho mnozstvi vzduchu nds mozek pfipravuje

o tolik potfebny kyslik.

Nemusite se také bdt, Ze byste praci na lepsim dychdni za-
¢ali byt ,pfilis uvolnéni”. Misto toho vdm tyto cviky pomohou
dosdhnout hlubsi rovnovdhy. Budete schopni se snadno pre-

sunout ze stavu relaxace ke stresu a ze stresu k relaxaci, diky

Hluboké
o\jchciﬂf

Fomalé
d_\}chdm’

/' Lehké dgchant \
/ chhcim’ NoSem \

Hierarchie c{jc,hénf
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Dychani sty versus dychani nosem

Otdzka: Jaké viastnosti md pusa, diky nimz je dychdni Usty
vyhodnégjsi?

Odpovéd: Zadné.

Otdzka: Jaké vlastnosti md nos, jejichz zdsluhou je dychdnf

nosem vyhodnéjsi?

Odpovéd: Vlastnosti, které provdadéji minimdlné tficet funkef.
Nos umoziuje plicim vstfebat vice kysliku ze vzduchu, ktery
dychdme. Pomdhd télu poslat tento kyslik pfimo do mozky,

kde mUze vycistit vasi mysl a pomoci plné realizovat vaseho

genia.
Dychant G.Si'y chhﬁht’ nosem
Rozrusena mysl Klidna mys/
Nekvalitni spanek Hluboky spanek/snadngji usinani
Mozkova mlha Probudite se od?oéo&f
Jasnd mysl
Nedostatek soustiedent Laserove soustreddni
Slaba koncentrace Dobra koncenirace
O [ DI B B T | i ’
=Ka2d{ den j¢ boj ~ Kazdg den je inspirvjici
-~ — e — - o ‘ L L L . “'
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Reknéte NO ,,ano*

Dychdni nosem pfivadi do vasich plic plyn jménem oxid
dusnaty. Oxid dusnaty neboli také NO je uvolfovdn ve ved-
lejSich nosnich dutindch a pomdhd udrzovat nase cévy volné,

coz znamend vice krve pro nae orgdny, svaly a mozek.

Kdyz dychdte uUsty, nemizete vyuzit benefity, které vam NO

priNAsi.

Dychejte proto nosem.

Diky dychdni nosem budete chytrejsi

Podle studie z roku 2016, kterd byla publikovdna v Journal of
Neuroscience, dychdni nosem zlepsuje fungovani lidského
mozku. Toto zlepSeni se vztahuje na nasi schopnost myslet,

pozndvat, pamatovat si, posuzovat a fesit problémy.

Co vic, védci fikaji, Ze , tento efekt mizi, pokud zacneme dychat
usty“3" Z toho plyne, Ze dychdni dsty ovliviiuje mimo jiné nasi

schopnost myslet.

Vyzkum provedeny Northwestern University prokdzal, Ze ryt-
mus naseho dychdni vytvaii v mozku elektrickou aktivitu.

Tato elektfina napdiji, v&ci’, jako je schopnost posuzovat emo-
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ce a pamét.¥# Dychdni nosem také aktivuje ¢dsti limbického
mozku, které kontroluji nage dusevni funkce. Limbicky systém
se Ucastni ¢innosti, jakymi jsou uceni, emoce, pamét a moti-

vace,® takze je velmi duileZity pro uspéch.

Dychdni nosem ndm rovnéz pomdhd reagovat na stres. Kdyz
vydechnete nosem, vds mozek je schopny reagovat rychleji.**
Dychani asty je spatny navyk

Vase ndvyky jsou tak hluboce zakofenéné, protoze je pravidel-
né procvicujete, casto po dobu mnoha let. Dokud nejste pifi-
praveni naucit se novy vzor, ktery by je nahradil, budou se vas
mozek a télo neustdle vracet k dychdni usty. Tedy k tomu, co
znaji, pficem?z se tak citi pohodIné a v bezpedi.

Ovsem pokud nenahradite vés nezdravy ndvyk dychat dsty
zdravym ndvykem, dychdnim nosem, budete sami sobé branit
v dosaZeni vaseho plného potencidlu.

TakZe otdzka zni... Jste pfipraveni uspét?

Vybudujte si stabilni zdklady tim, Ze zaénete dychat nosem.
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TRI DIMENZE
DYCHANI

Dychejte lehce, Dychejte pomalu a Dychejte hluboce vdm
umozni kontrolovat vasi vlastni fyziologii (zplsob, jakym vase
télo pracuje). Zdaroven se jednd o velmi uZite¢né cviky pro

zvysenivaseho BOLT skore.

1. DYCHEJTE LEHCE

Vyhody Dychejte lehce (cvik 5) jsou:
V lepsi cirkulace krve a okysliceni mozku

V hlubsi spanek

V optimalizace funkce mozku

Jak to funguje?

Kdyz dychdte téZce, vydechujete pfilis mnoho oxidu uhli¢itého
(CO,).
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Pro¢ na tom zdlezi? Oxid uhli¢ity neni pouze odpadni Idtka vy-
luGovand béhem dychdni. Jde o dlleZitou Idtku, kterd uvolhuje
kyslik z krve tak, aby jej mohly vyuzit bunky vaseho téla. Vase
svaly potfebuji kyslik pro tvorbu energie a vas mozek potiebuje

kyslik, abyste mohli myslet.

Krome toho CO, také pomdhd udrzet vase cévy prichozi. Bez
CO, dojde k zdzeni cév a omezeni pratoku krve do mozku. Kdyz
poklesne mnozstvi krve proudici do mozku, ziskd vas mozek
méné kysliku. To zplsobr, Ze se budete citit ve stresu, unavent

a vase mysl bude zastfend.

Predstavte si to jako dopravni zdcpu. Cesta se zUZi na jediny
pruh kvUli opravam a doddvka, kterd veze kyslik vasemu moz-

ku, nemuze projet.

Naopak tim, Ze budete v pribéhu dne dychat méné, mizete
optimalizovat pfisun kysliku do vaseho mozku. Co vic, tyto be-
nefity vdm zdstanou, i kdyZ védomé nekontrolujete svij dech,
Jjako napfiklad béhem spdnku a fyzického tréninku. Jednoduse
feceno, budete mit vice energie a svou pozornost udrZite sou-

stfedénou po delsi dobui.
Béhem procvicovdni Dychejte lehce je normdlni, Ze:

W vase ruce budou teplejsi
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V si vdimnete ndrdstu mnoZstvi slin v Ustech

V se budete citit mirmé ospale

Pokud vdak mdte vys$si citlivost na nedostatek vzduchu,
vsimnete si, Ze se naopak vase ruce ochlazuji a dsta vdm vy-
sychaji. To je obvykly jev u lidi s historii zdchvatd paniky a dz-
kosti. Pokud se to stane i vdm, zvolnéte. Procvicujte Dychejte
lehce po dobu 30 vtefin, nacez 1 minutu odpocivejte a cely
proces opakujte. To vam zajisti kratkodoby pocit nedostatku
vzduchu, ktery vase télo jemné vystavi vyssi hladiné oxidu uh-

licitého. Vase tolerance CO, zacne pomalu rdst, coz snizi vasi

citlivost na nedostatek vzduchu.

2. DYCHEJTE POMALU

Dychejte pomalu (cvik 7):
V pomadhd vasi mysli dosdhnout rovnovdhy
V pomdhd vdm udrZet soustfedén(

V piimo ovliviuje zplsob, jakym vds mozek pracuje
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Jak to funguje?

Pomalé dychdni ve vasem téle vyvold Fetézovou reakci, kterd
aktivuje cosi, ¢emu fikdme bloudivy nerv. Dlouhy nerv, ktery
zacind v nasem mozku a prochdzi skrze viechny hlavni or-
gdny. Pokud tento bloudivy nerv stimulujeme, zaéne uvolfo-
vat chemikdlii zvanou acetylcholin, kterd zpomali tep vaseho

srdce.

Bloudivy nerv neustdle vysild signdly z téla do mozku. Poté, co
vase srdce zpomali svou ¢innost, je to signdl pro mozek, Ze jste
v bezpedi. To vds posune do modu ,odpocivej a zazivej" mis-
to ,bojuj, nebo utec¢" Neni to pfitom jenom docasnd zména.
V prdbéhu casu vase télo zvysi tonus bloudivého nervu stejné
jako svou odolnost vUci stresu skrze néco, cemu fikdme varia-
bilita srdecni tepove frekvence neboli HRV (z anglického Heart
Rate Variability).

Z hlediska soustfedéni je dulezité, Ze vime, Ze stimulace blou-
divého nervu zlepsuje pamét a rozhodovaci schopnosti u hlo-
davel.® U lidi pak veédci nasli spojeni mezi bloudivym nervem

a lepsi pracovni paméti.®

Co je viak jeste dlleZitéjsi, Ze pomalé dychdni mizeme pouzit
k redukei stresu a jeho negativniho vlivu na nase rozhodovaci
schopnosti.¥” Tyto vysledky pfitom maji dlouhodoby charakter

a mohou ndm pomoci ziskat vyssi odolnost vici stresu.®
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Pomale &jch&nf — stimulace blovdiveho nervu =
srdedni tepove frekvence = s Bnalimcc
pOMlEj;( ho +epu do Mozku —> mozek s mysl
Ze +é\o‘jev — mozek Posﬂ& signal
zpet +élu,
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3. DYCHEJTE HLUBOCE

Dychejte hluboce (cvik 8):

V zlepSuje pozornost
V vede k emocni rovnovdze

V pomdhd se vyrovnat se stresem

Jak to funguje?

Spousta lidi si mysli, Ze hluboky nddech je totéz, co velky na-
dech. Ve skute¢nosti to ale znamend ,nizky" nddech. Je pfi-
tom potfeba si zapamatovat, Ze béhem odpocinku a lehkého

tréninku, jako je tfeba joga, by vas dech nemél byt slyset.

Pokud se nad tim zamyslite, slovo , hluboko” znamend , daleko

od vrcholu”,

Pfi kazdém nddechu byste méli citit, jak vzduch putuje dold
k brdnici. Vase brdnice je kopulovity sval, ktery oddéluje hrud-
nik od bficha. Jednd se o nejvétsi sval patfici do dychacf sou-
stavy. KdyZ se nadechujete, vase brdnice se hybe smérem
dold, coZ umoZiuje vzduchu, aby se dostal do dolnich &dsti

plic, kde je vy3si koncentrace cév. Kdyz pak vydechujete, brd-
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nice se uvolni a vrati zpét do pdvodni pozice, &imz vytlaci pou-

Zity vzduch z plic zase ven.

Kdyz nedychdte hluboce, pouzivdte k dychdni horni ¢ést hrud-
niku. Hrudni dychdni aktivuje vds systém ,bojuj, nebo utec”
coz je divod, proc¢ se pfi hrudnim dychdni citite nervozni, pod-
rézdéni a unaveni. Je pak nasnadé, jak tento stav ovliviuje

vykon vaseho mozku a vase emoce.

Veédci prokdzali, Ze brdni¢ni dychdni zlepsuje schopnost udrzet

pozornost stejné jako nasi schopnost zviddat stres.®

Tedy: Dychejte lehce, Dychejte pomalu a Dychejte hluboce
(LSD z anglického Breathe Light, Breathe Slow, Breathe Deep).

Tyto tfi cviky vém pomohou zlepsit krevni obéh a zajisti efek-
tivnéjsi dodavky kysliku do vaseho mozku. Stimuluji bloudivy
nerv, pomohou vam dosdhnout optimdiniho pohybu brdnice

a umozni zklidnit vase télo i mysil.

A kdyZ je vase mysl klidnd, koncentrace a schopnost udrzet

pozornost se rdzem zlepsi.

Ted uz vite, pro¢ je efektivni dychdni tak duilezité.

V dali &asti se podivédme na cviky, které vds naudi, jak ho do-

sdhnout.
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NEPREMOZITELNY
DECH - CVIKY

Dilezitd pozndmka: Dechové cviky maji znacny vliv na fun-
govdni naseho téla a stejné jako u klasického fyzického trénin-
ku je i u nich tfeba urcité miry ostrazitosti. Nize popsané cviky
pro vds nejsou vhodné, pokud jste téhotnd. Cviky, které zahr-
nuji zadrzeni dechu, vytvdreji stfedni aZ silny pocit nedostatku
vzduchu, a nejsou proto vhodné pro lidi se zdvaznymi zdravot-
nimi problémy. Pokud trpite tzkosti, panickou poruchou nebo
depresemi, zacnéte trénovat velmi zlehka. Cviky, které zahrnuji
zddrze dechu k vyvoldni stfedniho az silného pocitu nedostat-
ku vzduchu, jsou vhodné pouze pro relativné mladé zdravé je-

dince v dobré kondici.

1. DOSTANTE SE DO ZONY

(Vhodné jen pro relativné mladeé zdraveé jedince v dobré kondici.)

Tento cvik pouzivam s vrcholovymi sportovci, ktefi se potre-
buji soustfedit pfed soutézi, nebot jim pomdhd uvolnit dychact
cesty a zvysuje jejich pozornost. Mimo jiné také redukuji opa-

kujici se myslenky, coZ napomdhd soustfedéni.

71



Cvik simuluje stav, do kterého by se vase télo dostalo ve vy-
soké nadmorskeé vysce. Trénink ve vysoké nadmorske vysce je

ndstroj, ktery pouzivaji elitni sportovci k zlepSeni svého vykonu.

Krok 1.
Stisknete prsty kidla
nosu a 2adrite dech.
Se ZeriE,l"lgf"} dechem Odpotivejte 30 vtefin,
vjdéte 10-15 Krok{. Opakyjte 2x.
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Srisknete prsty k&Tdla
nosv a 2adrite dech.

Se. zudriergm dec.heﬂ’l‘jd.é-re,, Uvolnete nos Dichejte nor‘ma‘né,
dokud neucitite. siinj pocit o nodechnete 2hruba L minutu,
hedostarkyu vzduchu. se jir. Opokuite 5.
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Krok 1- Rozcvicka

W Vydechnéte nosem.

V Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

V Se zadrzenym dechem ujdéte 10-15 krokd.

V Odpocivejte 30 vtefin.

V Opakujte dvakrat.

Krok 2 - Dosdhnéte pocitu silného nedostatku vzduchu
W Vydechnéte nosem.

V Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

W Se zadrzenym dechem jdéte nebo utikejte, dokud neuci-

tite silny pocit nedostatku vzduchu.

V Uvolnéte nos a nadechnéte se jim. Ujistéte se, Ze se vas

dech vrati do normdlu béhem dvou nddech.
V Dychejte normdliné po dobu zhruba minuty.

V Opakujte pétkrat.
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2. VYCISTETE SI HLAVU

(Vhodné pouze pro relativné mladé zdravé jedince v dobré kondici.)

= O
il :

Vjcle.chnére Srisknete prsty kiTdla Zatimeo zadr‘iu_jei-e
Forﬂq{u nosem. nosu a 2adrite dech. dedn, kjvejte pomalu

hlavou nahoru a dold.

Zadrzujte dech, Uvolngte nos Zklidndte cudj dedn
dokud nevcitite o nadechnese. e jim. tak rychle,
stFednl aZ silng jak to jen pdjde..

nedostatek vzduchu.

Odpotiveyte 1 minutu.
Opakujte Sx.
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Tento cvik slouzi k uvolnéni vaseho nosu. Pro¢ je tak dilezity?
ProtoZe kdyZz mdte Cisty nos, snadnéji se vdm jim dychd. To
znamend, Ze vas dech bude klidnéjsi a spanek kvalitnéjsi. Na-
opak, kdyZ je vas nos zablokovany, je mnohem vétsi Sance, Ze
se budete citit unaveni a dzkostlivi.

Pomalu vydechnéte nosem.

Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

Zatimco zadrzujete dech, zacnéte jemné kyvat hlavou

nahoru a dold.

Zadrzujte dech, dokud neucitite stfedni az silnou potfebu

se nadechnout.

Uvolnéte nos a nadechnéte se jim.

Zklidnéte svUj dech tak rychle, jak to jen bude mozné.

Odpocivejte po dobu minuty.

€ € €« « < < L

Opakujte pétkrat.
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3. HLUBOKY SPANEK

Principy cviku Dychejte lehce mUzete také pouZit k tomu,
abyste se uvolnili, nez pUjdete do postele. Tento cvik vdm po-

mUZe zklidnit mysl a pfipravit vase télo ke spanku.

Zpomalte proud vzduchu
vstupujici’ do vagich nognich
direk.Nadechyjte se tak pomaly,
2e sotva wcitite, jak

_Jimi dech prochaaf.

Vydechnéte jemné a pomalu
nosem, dovolte. vzduchu,
aby volné a pomalu
unikal z plic.

P,-oc,uicfujfe [0 minut pred spanim.
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MuzZete ho procvi¢ovat vleze v posteli nebo pfi sledovdni tele-
vize za predpokladu, Ze sedite ¢i lezite pohodiné (pokud sledu-
Jjete jakoukoli obrazovku dvé hodiny pfed spanim, bude nejlep-

31, kdy?Z si pofidite bryle filtrujici modré svétlo).
V Soustfedte se na svij dech.

V Zameéfte se na trosku chladné&jsi vzduch, ktery vstupuje

do vaseho nosu, a teplejsi vzduch, ktery z néj vychdzi.

V Zacnéte zpomalovat rychlost, kterou vzduch proudi
do a z vasich nosnich direk. Dychejte tak pomalu, abyste

sotva citili vzduch, ktery prochdzi vasim nosem.

V Vydechnéte jemné a pomalu nosem tak, aby vds vydech

byl pomaly a uvolnény.

V Procvicujte tento cvik po dobu 10 minut pfedtim, nez si
pUjdete lehnout.

Cilem tohoto cviku je vdechovat méné vzduchu. Pfedstavte si,
Ze smite do plic vpustit asi o0 30% méne vzduchu neZ normdl-
né. Pokud citite, Ze byste se potfebovali nadechnout o néco

vice, déldte to sprdvné, a pokracujte.

Citite-li se ve stresu, cvik preruste. Odpocinte sina 15-30 vtefin

a zacnéte znovu.
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4. DOSAHNETE KLIDU A SOUSTREDENI

Tomuto cviku se fikd Box Breathing. Jde o oblibeny cvik mezi
vojdky a ¢leny specidinich sil, protoZze pomdhd doséhnout du-

Sevni rovnovdhy a navodit pocit klidu a pozornosti zdroven.

Nadec,'nujta Se Da'lét{ -'+ U+g;‘|ry U/qdec,'m,_!jﬂte,
b UfGFI.FI}l. Zﬂd.r‘iujte dech, L V‘i'e,\:iry‘

Po dobu b vterin Opakuj-te
2adrZujte dech. 2~!+mfﬂup+/u.
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V prdbéhu tohoto cviku se jemné nadechujte a vydechujte no-

sem.
V Nadechujte se 4 vtefiny.

V Zadrzte dech po dobu 4 vtefin.
V Vydechujte 4 vtefiny.

V Zadrzte dech po dobu 4 vtefin.
V Opakujte po dobu 2-4 minut.

5. DOPREJTE SVEMU MOZKU VICE
KYSLIKU - DYCHEJTE LEHCE

Tento cvik zlepsi vase BOLT skore, pomuze optimalizovat pfi-

sun krve do mozku, stimuluje bloudivy nerv a uvolni télo i mysl.

V PoloZte si ukazovacek pod nos.
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Dichejte. lehce

Oprete si Jemne
ukazovacek se nadechné.te
pod nos. nosem.

PXi vjdechu byste Cilem je. 2 pomalir
na svém prsru vas dech tak,
nemsli citit skoro aby do vaseho relo
Zadng vzduch. vstupovalo méné
vzduchu.

Béhem tohoto cviku byste meli citit nedostatek
vzduchu.Je 10 signal, Ze spravné funjuje,
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V Soustfedte se na vzduch, ktery proudi kolem vaseho
prstu.

V Nadechnéte se jemné nosem.

V Postupné zpomalujte rychlost svého dechu. Jak vyde-
chujete, méli byste sotva citit vzduch proudici kolem

vaseho prstu.

V Cilem je vdechovat méné vzduchu. Abyste toho do-
sdhli, nadechujte se jemné a tise, nacez umoznéte
vzduchu, aby béhem vydechu volné a pomalu unikal
z plic. Nezadrzujte dech ani se ,nesnazte” dychat. Udr-

Zujte svUj dech jemny, ramena a bficho jsou uvolnéné.
V Procvicujte tento cvik po dobu 4 minut.

Béhem tohoto cviku byste méli citit nedostatek vzduchu
(nebo Ze se potfebujete vice nadechnout). To bude vas
signdl, Ze déldte viechno spravné. Ovéem je-li nedostatek
vzduchu pfili§ velky, zacne vds to stresovat. V takovém pfi-

padé cviceni pferuste na 30 vtefin.

Néktefi lidé mohou trpét strachem z ududeni nebo mit
tendenci panikafit. Pokud je to vas pfipad, zacnéte cvi-
¢it pozvolna. VA@s strach se postupné zmirni a vy budete

moci naplno vyuzit véeho, co tento cvik nabizi. Vystave-
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ni vaseho téla pocitu nepohodli, jako je tfeba nedostatek
vzduchu, mizZe byt prospésné, nebot postupné snizuje vasi
citlivost na pocit duseni a zlepsuje vasi vali. Budete tak
ucit své télo a mysl, jak se uvolnit navzdory nepfijemnym

pocitdm.

6. DYCHEJTE LEHCE POMOCI
SPORTSMASK

(Vhodné pouze pro relativné mladé zdravé jedince v dobré
kondici.)
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SportsMask je dechovd pomUcka populdrni mezi MMA bo-
jovniky a zdchrandfi, kterd vytvdii externi zatéz pro vase
dychdni, podobné jako posilovani zatézuje vase svaly. Tim
pomdhd zlepsit zplsob, jakym dychdte béhem odpodinku

i tréninku, a zvysuje vase BOLT skére.
Dychejte lehce béhem odpocinku
Nasadte si SportsMask a zaénéte dychat nosem.

Upravte si ventil na masce tak, abyste vytvorili pouze mir-

ny odpor vzduchu, ktery jim prochdzt.

Dychejte tak pomalu, abyste neslyseli svij dech. (Ano, je

to ndrocné!)
Cilem je vytvorfit pocit nedostatku vzduchu.

Pokud je pocit nedostatku vzduchu pfilis velky, upravte

ventil tak, aby dovnitf poustél vice vzduchu.

< <« < < <<

Procvicujte tento cvik 4 minuty.
Dychejte lehce behem tréninku

V prabéhu fyzického tréninku mizete mit na sobé masku az

30 minut. Zatimco dychdni nosem je vyhodné, mize byt bé-
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hem fyzické aktivity nezbytné dychat po kratkou dobu Usty.
Jednd se o situace, kdy je intenzita tréninku velmi vysokd

a pocit nedostatku vzduchu pfilis velky.

KdyZ mdte na sobé masku, upravte si odpor, ktery véam ddva
ventil, anebo ménte intenzitu svého tréninku, abyste vytvorili
stfednf az silny pocit nedostatku vzduchu. Zdroven byste nad
timto pocitem méli mit plnou kontrolu a nemél by pro vds

byt v Zddném pfipadé stresujici.

SportMask mUzete zakoupit v on-line obchodu OxygenAd-

vantage.com.

7. NAUCTE SE RELAXOVAT -
DYCHEJTE POMALU

Tento cvik stimuluje bloudivy nerv, zlepsuje HRV a optimalizu-
Jje zotaveni. Kromé toho vdm také pomize zlepsit vase BOLT
skore.

V Nadechujte se nosem 5 vtefin.

V Vydechujte nosem 5 vtefin.

W Nadech..2 3 4,5.
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OxygenAdvantage.com
OxygenAdvantage.com

W Vydech..234,5,

V Procvicujte tento cvik zhruba 4 minuty.

Akt VLU'fe, svou relaxaéni odezvv

Dgch-ej'fe Fomalu

Nddech 2,3,4.5 b:'y’dech 2,34.5

e - o - - ] -
= U_j|'5+e,+e e, ze ned3cha+e Prnlts_ <

Nadec.h_uj’re se nosem po dobu 5 vteFin.
\deech_uj*re nosem 5 vtefin.

Trenujte zhruba L4 minu+j.
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8. UKLIDNETE SVE TELO A MYSL -
DYCHEJTE HLUBOCE

Toto cvi¢eni vém pomdze zapojit brdnici a zlepsit vase
BOLT skore. Je také velmi uziteéné pro zlepseni kvality
spdnku, dosazeni optimdiniho stavu mysli a funkéniho po-
hybu.
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Lehnéte si na zédda s pokréenymi koleny.

PoloZte si pravou dlan na bficho a levou dlan na hrudnik.

Sledujte svUj dech, vénujte pozornost pohybdm vaseho
bficha a hrudniku.

Dychejte jemné&, pomoci brdnice a bfisnich svald.

Vase prava dlan (na bfise) se bude zvedat s kazdym nd-
dechem a klesat s kazdym vydechem. Oviem méli byste
citit pouze nepatrny pohyb levé dlané (té, kterd se na-
chdzi na vasem hrudniku).

Dychejte potichu.

Pfi nddechu se bude vase pravd ruka zvedat tim, jak se

vase bricho roztdhne.

Pfi vydechu bude vase pravd ruka klesat, jak se vase bri-

cho zplosti.
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9. KDYZ UDERI STRES -
JAK ZOTAVIT SVOU MYSL

Citite-li se ve stresu, zpomalte svij dech. Jde o jednoduchou
metodu, kterd aktivuje vas bloudivy nerv a zpomali vase srdce.
Télo pak tento signdl pfedd mozku, ktery ho vyhodnoti tak, ze

muze relaxovat.

//-W
A\ A
| | 1 0\
b v’rer“'i‘y vterin 4 vterin vterin
nadech  vydech nadech vydech
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Pouhych 90 vtefin mdze znamenat obrovsky rozdill Jednd se
v podstaté o metodu vyvoldvajici okamzitou relaxaci, za po-

uziti dechu.
V Nadechujte se nosem, pomalu a tise po dobu 4 vtefin.
W Nadech..2 3 4.

V Nechte vzduch volné unikat nosem béhem vydechu 6

vtefin.
W Vydech..234,56.

V Opakujte, dokud se nebudete citit klidnf.

10. KDYZ JSTE HODNE VYSTRESOVANI -
ZOTAVENI DECHU VSEDE

Pokud je stres pfilis velky, tento cvik vdam pomUZe dostat
vasi mysl a emoce zpét pod kontrolu. Aktivuje totiz bloudivy
nerv, zlepsuje krevni obéh a tim navysuje mnozstvi kysliku
proudictho do mozku. Kromé toho vam také pomUze pre-
nést pozornost od obtéZujicich myslenek, ¢imz uklidni vas

mozek.
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Dichejte normalng Po wydechu si prsty
nosem. stisknete nosni kfidla
a zodrzte dech.

Po dobu 5 vterin Uvolnete nos
2adr3ujte dech adgchejte jim normalng
—54321. 10 a2 15 vterin.
10-15 5 10-15 ¢ 0-155
A NN AMA___AMA__,
5s 5s 5s 5s
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Nadechnéte se a vydechnéte normdiné nosem.

Po vydechu si stisknéte nosni kfidla prsty a zadrZte dech.

Zadrzujte dech po dobu 5 vtefin - 5,4, 3,2, 1.

Uvolnéte nos a za¢néte znovu dychat normdliné po dobu

10 vtefin.

< <€ € < <

Opakujte, dokud se vase mys| neuklidni.

11. PRO OPAKUJICI SE NEGATIVNI
MYSLENKY - ZOTAVENI DECHU
ZA CHUZE

Z4drze dechu jsou velmi uzite¢né k zastaveni nezkrotnych my-
Slenek. Tento cvik je podobny pfedchozimu jen s tim rozdilem,
7e md silngjsi efekt.

V Tige se nadechnéte a zase vydechnéte nosem.

V Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

V Jdéte 10-15 krokd se zadrzenym dechem.

V Zastavte se a uvolnéte svUj nos.
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Tie se nadedhnete Stisknete prsty kiidla
a uyiedméw. nosem. nosv a 2adrite dech.

Zatimco zadrZvjete  Zastavte se a uwvolnEte Dgchejfe normalng
dech, vjdete nos. Nadednnéte se nosem. po dobu 30-60
(0 -15 kroké. Jemné s¢ jim nadechujte vierin,
a 2age vydechoyte. Opakuj‘r—? (Ox.
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V Nadechnéte se jemné nosem a zase jim vydechnéte.
V Odpocivejte a dychejte normdlné po dobu 30-60 vtefin.

V Opakujte aZ desetkrdt.

12. RYCHLE ZOTAVENI -
DOPREJTE S| DAVKU KYSLIKU,
KDYZ JI POTREBUJETE

Tato technika se tradiéné pouZivd pro zastaveni panické
ataky. Ovéem muzZete ji také pouzit k rychlému okysli¢ent
vaseho mozku. Pred zaddtkem tohoto cviku si spojite ruce
do misticky a ddte si je pfed obli¢ej tak, aby v nich dochdzelo
k hromadéni oxidu uhli¢itého. Tento oxid uhli¢ity pak bude-
te vdechovat zpét do plic, &imz zvysite droven tohoto plynu
ve své krvi. To zlepsi vas krevni obéh a dopravi do mozku vét-

Si mnozstvi kysliku.

V Spojte své ruce do misky a umistéte si je pfed oblice;.
V Jemné se nadechujte nosem a zase jim vydechujte.
V Dychejte tise a jemné.

V Nadechujte se po dobu 4 vtefin a vydechujte 6 vtefin.
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W Nadech..2 3 4.
V Vydech... 2, 3, 4,5, 6.
V Méli byste se citit, jako byste neméli dostatek vzduchu.

To ukazuje na ndrdst mnozstvi oxidu uhli¢itého ve vasi

krvi. Ten pomuze dorucit vétsi mnozstvi kysliku do vase-

ho mozku.

Spojte rucedomisky Jemné€ se nadechujte Nadechyte se b
adejtesi je a zase vydechujte awdechujte
pried oblicej. nosem, 6 vterin,

Nédecn 2, 3,4.5 Vjdech 2,3,4,5;6.
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13. FLOW PRO VEREJNY PROJEYV

Tento cvik vam pomdze pfipravit se na projev, prezentaci, sou-
té&Z nebo pracovni pohovor. Na ¢lovéka md nejen uklidhujict,
ale také energizujici vliv, pfi¢em? vds zanechd s pocitem na-

prostého soustfedéni.
Ze vseho nejdfiv zklidnite svij dech a pfenesete svou pozor-
nost k pfitomnému okamziku. To védm pomze dosdhnout

stavu psychické rovnovahy.

Poté budete procvicovat zddrze dechu, které vém pomohou

zvednout Uroven pozornosti a vstoupit do vasi zony.

Krok 1 - Uvolnéni mysli

V Najdéte si tiché misto, kde se mizete pohodIné posadit.
V Zavrete oci a soustfedte se na svUj dech.

V Uvolnéte celé télo.
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Flow pro ver“ejnj projev

krok 1 - Uvolnéte svou mys]

Najdéte si tiche. Zavrete ofi Uvolnete
misto na sezeni. avénujte pozornost své télo.
svému dechu.

///

Cilem je d{chqi—

y - Zpomale svi) dech tak lehce, abyste
Kd.gz se vase mys| mﬁ a635+e vdéjchovaln vytvorili m;e,::jwm{nﬂ
<athe tollat, méné vzduchu. )emnj' pocit nedostatky
nes Tir;-};eil-]' hadech a wo[nenja vzduchu. Pokracu) te
2P CHis pomal_g vgdec.'n takto 5a¥ 10 minut
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Pokud se vase mysl zacne toulat, pfeneste pozornost

zpét na dech.

Zpomalte svUj dech, abyste vdechovali méné vzduchu.

Jemny, uvolnény nddech a pomaly vydech.

Cilem je dychat lehce, abyste vytvofili tolerovatelny pocit

nedostatku vzduchu.

Pokracujte po dobu 5-10 minut.

Krok 2 — Zvyseni bdélosti

(Vhodné jen pro relativné mladé zdravé jedince v dobré kondici.)

\ 4

< € €« < <

Vydechnéte nosem.

Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

Se zadrzenym dechem jdéte, dokud nedosdhnete pocitu

stfedniho az silného nedostatku vzduchu.

Uvolnéte nos a zaénéte jim znovu dychat.

Odpocivejte zhruba minutu.

Opakujte pétkrat.
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Flow pro vef*’ejnj projev
Krok 2.- Z\{gfenf Pozor‘nosﬂ

Vydechnere Stisknéte prsty  Se zadrzenjm dechem
nosem. nosni kiidla Jde.+e,dokud neumtne

a 2advite dech. SHedni az s:ln_g
nedostatek yvzduchu.

Uvolné+e, nos Odpoc.weﬁe, Opakuj.’re, 2adrz
a nqde,c.hnefe 1 minutv. dechu 5%.
.SEJtm
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14. VYPADNETE ZE SVE HLAVY

Tento cvik vytvofi pozitivni stres pro vase télo a mysl (stres,
ktery bude fungovat jako tlacitko restart), takze je zapotrebri,
abyste si zapamatovali ,zlaté pravidlo® Pokazdé, kdyz stre-
sujete své télo nebo mysl, musite jim dovolit, aby se zotavily.
Neprocvicujte tento cvik bez jeho tfetiho kroku, nebo bude
mit pfesné opacny efekt a povede k tomu, Ze vase myslenky
budou jesté neusporddanéjsi. Procvicujte tento cvik, zatimco

sedite nebo leZite.
Krok 1- Dychejte hodné
V Nadechujte velké, hluboké nddechy nosem a zase je vy-

dechujte. Naplite své plice vzduchem a poté nucené vy-
dechnéte.

Krok 1

)

Hodne a hluboce se nadechnéte nosem

) a.2ase ugdechne.fe Naplnte sve plice vzduchem
)) a silove dee,r.hnme. Opakujte 20, dovnitr®
a ven, tvrde r‘jch!e nadednj a v:;deahj
TO"'OJQ.JEd.!nB (,\nk pm .k+er‘em po vas

budu ch+it ,abyste , djchah hodné.

il

<F

p

W

V Opakujte 20 dechovych cykld, nddech a vydech, tvrdé
arychle.
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V Tento cvik je jediny, pfi kterém po vds budu chtit, abyste

se ,nadechovali hodné"
Krok 2 - Zadrzte dech

V Vydechnéte nosem, stisknéte si ho prsty a zadrzte dech,
dokud neucitite stfedné silny pocit nedostatku vzduchu.

Krok 2

=
e,

Vydechnéte nosem, stiskné+e prs+y nosni’

kridla a 20dwe3te decn. Zadriujte dech,

dokud neucitite Stiedne silny nedostatek

vzduchy.

"-..___/_-/

Krok 3 — Dychejte lehce

V Uvolnéte svij nos a dychejte lehce tak, abyste dosdhli
pocitu nedostatku vzduchu a udrzeli ho po dobu 3 mi-
nut. Dychejte nosem jemné a pomalu a vdechujte do plic

méné vzduchu nezZ obvykle.

Krok3 ""_\\_‘\

Uvolne+e nos a d-jcheji-e lehce s pocitem
nedostaku vzduchu po dobu 3 minut.
Dgc,he.jte. jemné’ a pomaly nosem,
hadechujte do plic mén€ vzduchu.

(RS
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Opakujte cely proces od prvniho kroku dva- a7 tfikrgt.

M -
(JQO velkgch rychlych Stvedni -1 tolerovany

ku
5 5 - it nedostal
nadechu, a u'jdechu f::ku 2duch Pocducnu
ned!

3nint)

15. PRIPRAVA NA VYKON

Tento cvik zlepsuje okysliceni vasich pracujicich svald pro do-

sazeni maximdlniho vykonu a vytrvalosti.

Krok 1- Dychejte méné

V Zacénéte s méneé intenzivnegjsi formou pohybu a dychej-
te nosem. Stisknéte si jednu nosni dirku prstem, abyste
koncentrovali pfichozi a odchozi proud vzduchu. Pomalu
vyklusdvejte, nebo rychle jdéte s jednou nosni dirkou za-

cpanou.

V Cilem je dychat méné vzduchu a vytvofit pocit jeho ne-
dostatku.

V Pokracujte nékolik minut.
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Krok 2 - Uklidnéte télo a mysl

V Ndsledné si poloZte ruce z obou stran na dvé spodni Zeb-

ra.

V Pfi nddechu byste méli citit, jak se vase Zebra pohybuiji

smeérem ven.

V Pri vydechu byste méli citit, jak se vase Zebra pohybuji

smérem dovnitf.

V Pokracujte asi 3 minuty, zatimco jdete klidnym tem-

pem.

Krok 3 - Priprava na simulaci tréninku ve vysoké nadmorské

vysce

(Vhodné pouze pro relativné mladé zdravé jedince v dobré
kondici.)

V Nyni vydechnéte a zadrzte dech po dobu 10-15 krokd.

V Pokracujte v pohybu, zatimco dychdte normdlné dalsich

30 vtefin az minutu.

V Opakujte zddrz dechu.
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Krok 4 — Trénink ve vysoké nadmorské vysce

Tento cvik bude plsobit jako pozitivni stresor pro vase télo,
uvolni vase dychacf cesty a zlepsi pfisun krve do vaseho moz-
ku. To zlepsi schopnost vasi krve prepravovat kyslik po dobu
alespon 10 minut.

V Pokracujte v pohybu po dobu 30 vtefin az minuty.

Poté vydechnéte, stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

Jakmile dojde k zesfleni pocitu nedostatku vzduchu, za-

¢néte se hybat rychleji.
Nesnazte se zatinat svaly, uvolnéte se.
Budete citit kontrakce brdnice.

Kdyz ucitite stfedni aZ silny pocit nedostatku vzduchu,

uvolnéte nos a nadechnéte se jim.

V@s dech by se mél zotavit béhem zhruba dvou nddechd.

€ €« < < <« <

Opakujte pétkrat s minutou klidu mezi zadrzemi dechu.

Jak pljdete na hristé, drahu nebo jeviste, soustfedte pozor-

nost na své télo. Pohybujte se kaZzdou bunkou svého téla. Hraj-

104



te kazdou burikou svého téla. Dovolte svému télu a mysli, aby

se staly jednim.

Krok 1
=
WP id
Jedna nosni dirka je
zablokovana
Pokmé'ujl-e. takto 2 mi nuty.
Krok 2

Polozte siruce ze stran na dolni zebra.

Pokradujte takio 3 minuty.
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Uydechnéfe a zodrZte POkNELjTe. vpo hjfbu 2epilifiaaiait

dech podobu a djchejfe. normalné dechu.
[0aZ 15 krokd. 30 vterin a2 1 minutu.

Krok 4

"erdethné’re, stisknete V‘fﬁ Kdyz citite stredni az siln

POkMEij pshyox nosn(keidla a 2adv3te dech. nedostatek vzd"..‘.Chq X U\:'O.I'néie,
30 vierin a2 L minutu. S naristajicim pocitem nosa nadechnéte se jim.
nedostatku vaduchy Vratie se knormaln/mu
2vychlere. dichani béhem
! . 233 3 nadechi.

Zopakvjte 5x 5 nekolika minutami odpolinku mezi 2adremi dechu.
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16. DYCHANI PRO BEZCE

V kontextu béhu dychdni nosem optimalizuje krevni obéh
a zlepsuje okysliceni vasich pracujicich svald. Chrdni vase dy-
chaci cesty pfed vysychdnim i ochlazenim a pomdhd vam za-

pojit brdnici pro optimdlni pohyb.

Spojeni mezi brdnici a pohybem vaseho téla znamend, Ze po-
kud vase dechové vzory nejsou funkéni, nebude funkéni ani
vas pohyb. To zvedd riziko potencidiniho zranéni béhem tré-
ninku. Branice je nedilnou souc¢dsti vaseho stabilizaéniho sys-
tému, pro jeho? trénink nestaci pouze trénink bfisnich svald.
Musite trénovat také svou brdnici. A abyste ji mohli trénovat,

musite dychat nosem.

Navzdory velkému mnozstvi vyhod, které nam dychdni nosem
pfindsi, 95 % lidi pfi tréninku dychd otevienymi Usty. Stoji za to
si pfipomenout, ze dychdni Usty nemd z hlediska dychani zad-

nou zvlastni funkci.

KdyZ poprvé prejdete na dychdni nosem béhem tréninku, bu-
dete vnimat silngjsi nedostatek vzduchu, nebot oxid uhlicity,
ktery funguje jako hlavni spousté¢ dychdni, se bude hromadit
ve vasi krvi. Po pouhych nékolika tydnech tréninku se zavre-
nymi Usty se vSak pocit nedostatku vzduchu zaéne vytrdcet
a trénink za pouziti pouze nosniho dychdni zaéne byt mnohem

snazsi. Vas dech také zacne byt lehci. Vase rezervy nebudou
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po tréninku vycerpané a dychdni bude mnohem efektivnéjsi

vvvvvv

Studie provedend Georgem Dallamem, profesorem télesné
vychovy a kouc¢em olympijskych triatlonistd, ukdzala, Ze rekre-
acni sportovci, ktefi dychaji nosem po dobu Sesti tydnd, maji

lepsi schopnost vyuZit kyslik s 0 22% nizsi ventilaci.*

Poté, co prejdete na dychdni nosem, zUstante u néj. Ze zacdtku
budete mit problém s rymou, tak si s sebou berte kapesnik. Po-
cit nedostatku vzduchu bude silngjsi, nez kdyz jste dychali Usty,
a vas trénink se proto bude zddt té73i. Zdhy si ovsem viimnete,
Ze dychdni nosem pfindsi vasemu tréninku celou fadu vyhod.
Budete se rychleji zotavovat, vdas organismus bude méné zaky-
seleny a riziko cvi¢enim vyvolané bronchokonstrikce (EIB z ang-
lického exercise induced bronchoconstriction) neboli cyklisticke-
ho kasle bude mensi. Jakmile bude vase BOLT skore vyssi nez

25 vtefin, méla by pro vds EIB prestat byt problémem Uplné.

Dalsi vyhoda dychdni nosem je, Ze vam umozni dosdhnout
stavu flow. Flow je stav, pfi kterém se stanete jednim s ¢innos-
ti, kterou zrovna vykondvdte, zatimco vase télo a mysl budou
klidné a pozorné zdroven. Jde o stav, kterého mohou dosdh-
nout elitni sportovci a umélci, aniz by sami védéli — jak. Je to
stav, ve kterém muzete dosdahnout velkych véci. Respektive
muzeme fict, Ze abyste dosdhli velkych dspéch, je nezbytné,

abyste se dostali do flow.
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V roce 1996 vyzkumny tym, ktery zahrnoval experta na mozek
a meditaci Dr. Freda Travise a specialistu na pfirozené zdravi
a sportovni medicinu Johna Douillarda, popsal, jak sportovci,
ktefi cvicili se zavienym Usty, byli schopni dosdhnout flow, coz

dokazovalo zlepseni jejich a- a B-mozkovych vin.

Studie publikovand Travisem a Douillardem se zaméfila
na metodu, které se fika neprfemozitelnd atletika (Invincible
Athletics). Tato metoda pouzivé dychani nosem k tréninku
téla, aby bylo schopné vypofdadat se s vysokou urovni fyzické

ndmahy bez nutnosti pfechodu do stavu ,bojuj, nebo utec"

Predchozi studie popsaly pokles a-vin béhem soustfedéné
psychické nebo fyzické aktivity. Oviem v pribéhu programu
nepfemoZitelné atletiky dochdzelo k ndrlstu o-vin, pokud
subjekty dychaly nosem. Ndrdst a-aktivity signalizuje stav
hluboké relaxace, ktery je charakteristicky pro odpocinkovou
pozornost. To naznacuje, Ze pfi dynamickeé aktivité je mysl vy-

rovnand, klidnd a ve stavu flow.

Jste-li rekreaéni sportovec, dychejte u tréninku vzdy pouze
nosem. Pokud jste elitni/profesiondini sportovec, dychejte
nosem béhem rozcvicky, zdvére¢ného protazeni a tréninku
o nizké intenzité. Kdyz pak intenzita tréninku dosdhne stred-
ni az vysoké hladiny a pocit nedostatku vzduchu pfilis zesi-
i, pfejdéte na dychanf Usty, abyste dokdzali udrzet intenzitu

svého tréninku.
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To, jak snadné pro vds bude dychat nosem béhem tréninku,
z&visi na velikosti vasich nosnich direk, BOLT skére a kondi-
ci. Pokud mdte uzké dychaci cesty, zvazte pouZiti nosniho di-
latatoru. Nejste-li si jisti, jestli by vdm nosni dilatdtor pomohl,
nebo ne, umistéte své ukazovacky po strandch nosu a jemné
zatdhnéte za kizi smérem od néj. Pokud se vam bude dychat
snadnéji, tak vam pomUze. Sportovni verzi si mizete pofidit

na nasaldilator.com.

Kdyz se rozbihdte, nasadte na prvnich 10 minut mirnejsi tem-
po. Pokud to bude nezbytné, stfidejte minutu béhu a minu-
tu chiize. Jakmile se vase télo zahfeje, budete moct tempo
zvysit. Zatimco bézZite, uvolnéte své télo a vénujte pozornost

vzduchu, ktery proudi do a z vaseho nosu.

17. RANNi PROBUZENI

(Vhodné pouze pro relativné mladé zdravé jedince v dobré
kondici.)

Brzy po probuzeni se posadte, zaviete oc¢i a soustfedte se
na svij dech. Zpomalte jeho tempo po dobu 2-5 minut, nacez
si dopfejte 5 minut trvajici prochdzku zahrnujici zadrze dechu.
Pokud nemdte cas na rychlou prochdzku, procvicujte tento

cvik ve sprse.
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Krok 1 - Dychejte pomalu

V Zavrete oci a soustfedte se na to, jak dychdte.

V Jemné snizte rychlost, jiz se nadechujete a vydechujete.
W Uvolnéte celé své télo.

V Pokracujte 2-5 minut.

Krok 2 - Dvé lehké zddrze dechu

V Jemné vydechnéte nosem a zadr7te dech, dokud neuci-

tite mirny pocit nedostatku vzduchu.
W Znovu zaénéte dychat nosem.
W Dychejte normdiné nosem po dobu 30 vtefin.
V Opakujte dvakrat.
Krok 3 — Pét silnych zdadrzi dechu
V Nadechujte se a vydechujte nosem po dobu minuty.

V Vydechnéte a zadrzte dech, abyste vyvolali stfedni az

silny pocit nedostatku vzduchu.

114



V Znovu zacnéte dychat nosem a pokracujte v tom zhruba

minutu.

V Opakujte tfi- aZ petkrdat.

18. PRO NEPRAVIDELNE KAZDODENNI
DYCHANI

Pokud jste si vaimli, Ze béhem dne zadrZujete dech, nebo se ob-
¢as zapomenete nadechnout, mohlo by vdm pomoci procvico-
vat dychdni ve stabilnim tempu. Jednd se o cvik vhodny k vy-
tvofeni ndvyku na pravidelné, normdlni dychdni, dokonce i kdyz
zrovna pracujete a sledujete obrazovku pocitace. Kromé toho
Jje také vhodné zminit, Ze jakmile zlepsite své BOLT skore, vase
dechoveé vzory budou pfirozené mnohem pravidelngjsi. Budete
méné vzdychat a nebudete tolik zapominat se nadechnout.
Pravidelné vzdychdni je ¢asto zndmkou Spatnych dechovych

vzorcl a mUze indikovat tendence k Uzkostlivé poruse.

Abyste si nacvicili pravidelné dychdni, budete muset mérit dél-

ku svého nddechu a vydechu.
V Jemné a tise se nadechujte nosem po dobu 5 vtefin.

V Jemné a tise vydechujte nosem dalsich 5 vtefin.
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W Nadech..2 3 4,5.
W Vydech..234,5,

Je-li vase BOLT skore nizsi nez 15 vtefin, mUze pro vds byt ob-
tizné se nadechovat a vydechovat na pocitani do 5. Proto se
misto toho nadechujte a vydechujte na pocitdni do 3. Dychej-
te pfitom pouze nosem, pomalu a hluboko. To vdm pomuze
dosdhnout pravidelného dychdni, at se ve vasi prdci bude dit

cokoli.
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UVEDOMTE S|
SVUJ DECH

,Mysl ovlddd télo a dech oviddd mysl.”

- B. K. S. IYENGAR

Cviky, které jsme probrali na pfedchozich strankdch, véam nabi-
zi nékolik ndstrojl pro zlepSeni soustfedéni jak z dlouhodobé-
ho hlediska, tak v okam?Zicich, ve kterych ho potfebujete nejvic.
Kromé toho vam také pomohou obnovit koncentraci navzdo-
ry aktudlnimu stresu.

Ukazuji, jak mUzete ovlivnit stav vasi mysli zménou zpUsobu,
Jjakym dychdte. Ovsem abyste tyto techniky mohli integrovat
do svého kazdodenniho Zivota v podobé stabilnich ndvyka,
budete se muset naucit pfenést pozornost z vasi mysli do va-
Seho téla. To neni tak jednoduché, jak se mize na prvni pohled
zdat, oviem dech je ndstroj, ktery véam v tom mdze velmi po-
moct.

V Zacnéte tak, Ze se soustfedite na vzduch, ktery vstupuje
do vasich nosnich direk a zase je opousti.
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V Méli byste citit, jak trosku chladné&jsi vzduch vstupuje
do vaseho nosu a jak z néj trosku teplejsi vzduch zase

vychdzi ven.
V Soustfedte se na tento pocit.

V Pokud se vase mysl zaéne toulat, soustredte ji zpét na vas
dech.

Pokazdeé, kdyz si vsimnete, Ze se vase mysl zac¢ing toulat, tak
ji jednoduse zamérfte zpét na vas dech. Tim budete trénovat

schopnost vaseho mozku se soustfedit.

Kazdodenni zivot

Jedna z véci, na kterou mdzeme snadno zapomenout, je fakt,
7e uvédomovdni si toho, jak dychdme, neni omezeno na for-
mdlni trénink. Nemusite sedét na podloZce pro jogu nebo cvi-
it dechoveé techniky, abyste si v&imali toho, jakym zplsobem

stfedite svou pozornost ¢astéji v pribéhu dne.

Za svou kariéru jsem potkal uz mnoho lidi schopnych se
soustfedit na svij dech a utidit svou mysl. Vypadali na-
prosto dokonale, obraz koncentrace a soustfedéni s per-

fektnim drzenim téla. Ovsem pul hodiny nato na svdj dech
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Uplné zapomneéli a jejich mysl byla opét nesoustfedénd

a roztékand.
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Naucte se uvédomovat si svij dech v radmci vaseho kazdoden-
niho Zivota. Zatimco jdete do obchodu, pracujete, mdte dlezi-
tou schiizku nebo si s nékym poviddte, vzdycky muizete poslou-

chat na 80% a dalich 20% pozornosti vénovat svému dechu.

Nekteff lidé zjisti, Ze snaha sledovat svij dech v nich vyvoldava
napéti. Travime velkou &dst nasich Zivotd snahou o to, délat
véci sprdvné. Zatahujeme bficha, abychom vypadali stihlejst.
Zoufale se snazime délat véci bezchybné a byt vidéni u toho,

jak dokonale je déldme.

Nesnazte se tak tvrdé. Prosté si jen viimejte toho, co se déje
v dany moment. Mdte zvednutd ramena? Oteviend Usta? Za-

drzujete dech, aniz byste si to uvédomovali?

Dychdani pro lidi

Prdce s dechem” méla jesté do neddvna reputaci néceho,
co je vhodné tak akordt pro hippies, a to je velkd skoda, pro-
toze to od ni odradilo spoustu lidi. Co vic, odradilo to védce
od vyzkumu, a tim zabrdnilo spousté lidi, aby si uzivali neuve-
fitelnych vyhod, které pfindsi procvicovani lehkého, pomalého

a hlubokého dychant.

Existuje velké mnoZstvi védeckych studii prokazujicich, Ze de-

chové cviky prospivaji vasemu zdravi, a dokonce téch, které

120



ukazuji na negativni vliv, jaky md Spatné dychdni na vase télo
a mysl. Ne nadarmo se do nich pousti praveé profesiondloveé
v oblasti sportu a armddy. Skrze dech totiz umime zlepsit kva-
litu naseho spdnku, soustfedéni, koncentrace a posilit nasi

schopnost zvladat stres.

Préce s dechem je pro viechny. Pokud chcete trénovat svij
mozek, je tu pro vds. Pokud zvlddnete naudit svij mozek, jak
udrZet pozornost soustfedénou na vas dech, dokdzete ho na-
ucit, jak udrzet pozornost soustfedénou na jakoukoli ¢innost.

Je na ¢ase se do toho pustit. Pro¢? Protoze...

Tohle je vas zivot

Tim, Ze svou pozornost zaméfite nékolikrdt béhem dne na to,
Jjak dychdate, ziskdte mnohem lepsi pfedstavu o svém dechu,
nez kdybyste si jednoduse vyhradili hodinu denné na decho-
veé cviky. Misto toho, abyste ocekdvali magicky lék, nabidnete
svému mozku v pribéhu dne fadu prestdvek, které vam po-

mohou obnovit potfebné soustfedéni.

Zatimco pfechdzite parkovisté od svého auta do prdce, sou-
stfedte se na to, jak dychdte, a procvicujte zddrze dechu. Kdyz
pak vecer koukdte na televizi, zpomalte svij dech. Jdete si za-
béhat? Koncentrujte se na to, jak dychdte, abyste vydistili mysl

od obvyklého stébetdni. Pokazdé, kdyz déldte néco, co nevy-
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Mindfulness
nefunguje
pro lidi, kteri
Jji potrebuji
nejvic



Zaduje vasi plnou pozornost, vyuZijte dany ¢as k tomu, abyste

sledovali zpusob, jakym dychdte.

Proc¢ , mindfulness‘ nefunguje?

Pro¢ tolik trvdm na nezbytnosti tréninku? Pro¢ musite zlepsit
BOLT skore?

Soustfedéni pozornosti na dychdnfje dzasné, ale ze zkusenosti
mohu fict, Ze pouze vyjimecné stac¢i samo o sobé. Kdyz zadi-
ndte, budete dychat podle chybnych vzorct a bude vds trépit
nedostatecnd kvalita spdnku, takze pro vas mize byt obtizné
udrZet pozornost, jak dychdte, anebo na pfitomném okam?ziku,

coz vds muze snadno odradit.

Jak mdte dosdhnout klidné mysli, kdyZ nemdte dostatek ener-
gie? KdyzZ je vase télo neustdle ve stavu ,bojuj, nebo utec"?
Ironil osudu je, Ze ti, co potfebuji uklidnit svou mysl ze vieho
nejvic, jsou ti, ktefi postrddaji zdklady nezbytné k tomu, aby

tohoto stavu dosdhli.

Budme realisté. Pokud vase mysl poskakuje z mista na mis-
to, to posledni, co chcete, je soustfedit se na svij dech nebo
na svou mysl, kdyZ uz jsme u toho! Misto toho musite zménit
fyziologicky stav svého téla tim, Ze zménite svUj dech, zlepsite

funkci krevniho obéhu, okysliceni mozku a aktivujete bloudi-
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vy nerv. KdyZ je vas mozek klidny a droven energie vysokd, je

mnohem snaz&i se soustfedit na to, jak dychdte.

Nase nekoncici vystavovdni digitdlnimu prostiedi tomu také
pfilis nepomdhd. Pokud neustdle kontrolujete socidlni sité,
musi se vds mozek vyporddat s nécim, cemu se fikd nepretrzi-
td cdstecnd pozornost. Stav, ve kterém je vase pozornost ne-
ustdle rozdélend. To zvedd uroven stresovych hormond, kterd
ndsledné spousti zdvislost. Jak? Pfinuti vds zkontrolovat tele-
fon a tim docasné ulevit stresu.? Problém je, Ze tak de facto

trénujete svlj mozek k tomu, aby byl rozptyleny.

Pokud vam to zni povédome, mdm pro vds dobrou zprévu. VAs
mozek se neustdle méni. Mlzete ho pretvorit libovolnym zpU-
sobem. Tim, Ze si vytvofite navyk na laserové soustifedéni po-
zornosti, si k této schopnosti oteviete pfistup, kdykoli ji budete

potfebovat.
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UVEDOMTE S|
SVE TELO

Na za¢dtku této publikace jsem mluvil o Uspéchu a jeho kli¢o-

vé slozce, soustfedén.

Jak jsem se tedy dostal k vnimdni viastniho téla a co md spo-

le¢ného s tématem této knihy?

Rdd bych vds pozddal, abyste se na chvili zastavili a zodpoveé-

déli mi nésledujici otdzku:

Jak casto prendsite pozornost z hlavy na zbytek téla?

Zajimalo vas nékdy, proc¢ vds bolf hlava, jen abyste si znenaddni
vsimli, Ze mdte ramena nahofe u usi? Nebo jste se zvedli, abyste
si zasli pro kavu, jenom abyste si uvédomili, Ze vdm tuhne noha?
Toto nedostatecné spojeni s viastnim télem ovliviuje zpUsob,

Jjakym dychdte i jak se citite nejen fyzicky, ale také emociondiné.

Co vic, kdyz se hrbite nad pracovnim stolem a mzourdte
do monitoru, utlacujete svou brdnici a dychdte skrze oteviend
Usta, ni¢ite takika vsechny Sance na to, Ze byste se mohli byt

schopni soustfedit.
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Pokud zameéfite pozornost na své télo pouze vyjimecné (nebo
nikdy), nejste sami. Je-li vase mysl zaneprdzdnénd, je prekva-
pivé snadné zapomenout na viastni télo. Obzviaste, kdyz ne-
kolik hodin sedite pfed pocitacem. KdyzZ je vase soustfedent
slabé a vase myslenky skacou kolem jako Zdby v dobé pdrent,
je velmi nepravdépodobné, Ze se vase mysl na moment zasta-

vi a zeptd se télq, jak se zrovna citf.

MoZnd jste si vsimli, Ze néktefi lidé nejsou schopni v klidu sedét
bez toho, aby podupdvali jednou nohou. Treba k nim patfite
i vy. Na rovinu, pokud se vase noha neustdle pohybuije, je velka

pravdépodobnost, Ze mdte velmi neklidnou mysl. Podupdvaji-
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cf noha je v tomto pfipadé pouze odraz zmatku ve vasi mysili,

kterého si ale, na rozdil od lidi kolem vds, nejste védomi.

Ironif je, Ze schopnost pfenést pozornost z mysli na télo je pro
ndas velmi dilezitd,* ovéem pokud nds zrovna nic neboli, md-
lokdy ji rozvijime. A jakmile udefi bolest, ¢asto se chytdme
do cyklu negativnich myslenek a Spatnych dechovych ndvyka,

které vSechno jesté vice komplikuji.

Nejen hlava

Pamatuijte si, Ze jste mnohem vic nez jen vase hlava. Vasemu télu
se bude dafit Iépe, kdyZ v ném budete trdvit vice ¢asu a vas mo-

zek bude prosperovat, kdyz ho nechdte v klidu délat jeho prdci.

Pojdme si zkusit jednoduchy relaxaéni cvik, ktery vam pomaze
pfenést pozornost z hlavy do téla. Tento typ tréninku zlepSuje
spanek, snizuje miru stresu a pomdhd zvlddat bolest,* coz jsou

faktory, je7 ovlivauji vasi schopnost se soustfedit.

Zapamatovat si vdechny kroky tohoto cviku napoprvé mize
byt ponékud ndrocné. Takze, abyste se mohli pIné soustfedit
na své télo, pfectéte si nejprve cely text nize. Pfectéte ho na-
hlas a nahrajte si ho do svého telefonu. Poté mizZzete zmdck-
nout tlacitko prehrdt a zadit cvicit. Nebo si jej mizete najit

v aplikaci Oxygen Advantage®, kterd vysla v lednu 2022.
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Ctéte pomalu s dostatecnymi pauzami mezi slovy a vétami.
To vdm pomdze se pii tréninku uvolnit. Za ¢as pak budete

schopni provést celou sekvenci bez veden.

Cvik, ktery vds dostane do vaseho téla

Nejprve si najdéte pohodIné misto na sezeni a sednéte si tak,
aby byla obé vase chodidla na podlaze, pfipadné si lehnéte.

Zavrete oci a preneste svou pozornost dovnit.

S oc¢ima stdle zavienyma zvednéte jednu ruku pred oblicej
a soustfedte se na ni. Vnimejte teplotu v mistnosti skrze kdzi
vasr ruky. Vnimejte krev, kterd skrze ni proudi; stejné jako pra-
videlny pulz vasich tepen. Jakmile se vase mysl zacne toulat,

pfeneste jemné svou pozornost zpét k ruce.

Na nékolik ndsledujicich minut pfeneste svou pozornost z hla-
vy a soustredte ji na svou ruku. UdrZujte na ni veskerou svou

pozornost a ddvejte pozor na to, co citite.

Ndsledné preneste sve vnimdni na celé predlokti. Soustred-
te se na ¢dst své paze mezi spickami prstd a loktem. MizZete
si zacit vsimat pocitd, které pfindsi dotek obleceni na vasi
kazi, nendpadnych viemd uvnitf vaseho téla a teploty vasi
paze. Od spicek prstl k lokti, soustfedte se pouze na tuto
oblast.
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Preneste svou pozornost z hlavy na ruku a poté na paZi. Sou-
stfedte se na ni. Pokud si vsimnete, Ze se vase mysl tould, za-

meérte ji zpet na vase predlokti.

Nynipomalu spustte ruku podeél téla nebo ji dejte do klina. Nekolik
vterin odpocivejte, neZ pfenesete pozornost na rameno. Rozptyl-

te pozornost od ruky, pres loket aZ po rameno a drzte ji tam.

Preneste svou pozornost z hlavy na vasi pazi. Pokud mdte pro-

blemy se soustredénim, drzte se pozorné téchto instrukci.

Postupné zamérujte svou pozornost na vsechny cdsti vase-
ho téla. Zacnéte u ruky. Poté postupujte k predlokti; rameni,
hrudniku, brichu... pravé noze, stehnu, lytku, kotniku, k vasi levé
noze, stehnu, lytku, kotniku a nakonec k chodidldm. Soustred-

te se na jedno chodidlo, poté na druhé a nakonec na obé.

Mdzete si zacit vsimat teploty v mistnosti nebo hmotnosti
a textury vaseho obleceni. Mizete zacit vnimat pocity vychd-

zejici z vaseho téla ¢i zvuky, které vyddvd, kdyZ se uvolnite.

Soustredte se na své télo. Pokud citite, Ze se vase mysl zacind
toulat a vase soustfedéni se vraci zpét do hlavy, jemné jej za-

meérte zpdtky k télu.

Vasim cilem je vycistit si mysl. NeZdddm vds, abyste prestali

myslet. Pouze si vsimejte, kam smérfuji vase myslenky a nd-
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sledné preneste svou pozornost zpét k télu. KdyZ si vsimnete,

Ze se vase myslenky toulaji; soustredte se zpdtky na své télo.

Nyni zamérte pozornost na své télo jako celek. Vnimejte celé

své télo.

A zacnéte opatrné pohybovat prsty rukou a nohou.

Zacnéte si znovu vsimat svého dechu a vzduchu, ktery prochd-

zi' vasim nosem pii kaZdém nddechu a vydechu.

Protdhnéte se a

A oteviete oci.

Vynikajici prdce.

S dostatkem praxe budete schopni pfendset svou pozornost
z jedné ¢dsti téla na druhou a zjistite, Ze vdm to pfindsi pocit
hlubokeé relaxace.

Pokud mdte problémy se soustfedénim, je pravdépodobné, 7e
vétsinu svého ¢asu trdvite ztraceni v myslenkdch. To znameng,
Ze sami sebe odstfihdvdte od Zivota a izolujete se od své intui-

ce. Zamérte se na tento cvik. Pomize vam zlepsit vasi koncen-

traci a minimalizovat pocit stresu, dzkosti a pretizent.
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Jakmile této technice pfijdete na kloub, mdzete ji pouzit
kdykoli. Nebudete ani potfebovat zavirat oci. Vyzkousejte ji
napfiklad, kdyz lezite v posteli, jste na prochdzce nebo sedi-

te ve verejné dopravé. At uz jste kdekoli, udélejte potfebné
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rozhodnuti a budte plné pfitomni. Pfeneste svou pozornost

do téla, pry¢ od tékajicich myslenek.

Prendsejte pozornost na svij dech a télo nékolikrédt béhem
dne. Slibte si, Ze budete vénovat svému télu pozornost. Abyste
dokdzali vylézt ze své hlavy a prestali stat v cesté svému po-

tencidlu.

Uvédomeni si vlastniho
téla pro lepsi soustredéni a ispéch

Pamatujte si, Ze nejste jenom hlava. Tim, Ze se naucite pfenést
pozornost na své télo, ziskdte schopnost piné se soustfedit
a byt zcela pfitomni, at uz jite, b&Zite, mluvite s klientem, nebo

vyjedndvdte dohodu sami se sebou.

Vzpomindte si, co jsem psal dfive o védomém dychdni? Ze
Casto vidim lidi, kteff procvicuji dechové cviky, jen aby se vrdtili
v béZném Zivoté zpét k starym ndvykdm? Ndvykam, které jsou

pravym opakem soustfedéni a koncentrace.

KdyZ se bavime o slové  koncentrace” v kontextu, feknéme,
pomerancového dzusu nebo praciho prasku, mluvime o tom,
kolik stavy ¢&i prdsku se vejde do malé Iahve. Jestlize néco
koncentrujeme, snazime se toho dostat co nejvétsi mnozstvi

do jednoho mista. Proto, dokud nejste plné pfitomni, bude
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vase soustfedéni roztfisténé. Vase koncentrace bude slabd

a pozornost rozfedénd.

Jeden z nejnicivéjsich symptomU naseho souc¢asného digitdl-
niho svéta je fakt, Ze si myslime, Ze jsme piilis zaneprdzdné-
ni na to, abychom se mohli na chvili zastavit a soustfedit se

na své télo.

Ovéem nic nenf priorita, pokud z toho prioritu neudélate. Cim
vice jste zaneprdzdnéni, tim vice vas mozek potfebuje pre-
stavku. Chytfi lidé ¢asto poddvaji nizké vykony, protoze jejich

mozkoveé zdvity jsou pfetizené.*

KdyZ je vase soustfedéni slabé, nejste produktivni a to znamend,
Ze mdte rediné méne ¢asu. Moznd pracujete bez prestdvky, ale

dokondili jste néco? Déldte dobrd rozhodnuti”? Jste soustfedéni?

Z tohoto divodu bych byl rdd, kdybyste se tomu vénova-
li. Procvicujte pfendseni pozornosti ze své mysli a jeji zacileni
na vase télo. To neznamend, Ze byste méli premyslet o svém
téle. Pouze se chcete naucit, jak na néj nasmérovat svou po-
zornost a udrzet ji tam. Vase mysl se bude stdle toulat, ale
vase myslenky zpomali. Dokonce i kdyZ se vdm podafi pfenést
pozornost do téla pouze na 2 nebo 3 vtefiny, bude to dilezity

zacdtek. Maly krok na cesté k tréninku vaseho mozku.

Prvni krok na cesté k lepSimu soustfedéni.
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V PRITOMNOSTI

Schopnost soustfedit se na pfitomny okamzik a napojit se
na to, co se kolem nds déje, misto toho, abychom byli zasek-
nuti ve své vliastni hlavé a ztraceni v myslenkdch, je pro trénink

naseho mozku zcela klicovd.
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Kdyz travite cely svij Zivot zacykleni v hlavé, pfichdzite o velké
mnoZstvi pfileZitosti a ndpadd. Co vic, pokud je vase mysl| plnd
ndhodnych myslenek, je pro vds nemozné jasné komunikovat.
To je jeden z dlvodd, pro¢ si vasi spole¢nosti budou lidé vice
cenit, pokud bude vase mysl klidnd, méné reaktivni a vice re-

sponzivni.

Jestlize dovolite nekone¢nému proudu myslenek, aby znecis-
til vas mentdlIni prostor, neovlivni to pouze vds. Zaplnite také
prostor lidi kolem vds. Stejné jako lehky smog ve mésté mize
zakryt hvézdy vsech pobliz, mizZe i mentdini smog zastiit mysl

viech lidi, ktefi se s vdmi nachdzeji v konkrétni situaci.

Nase ndlada pfimo ovliviuje i lidi, na kterych ndm zdlezi, a ty,
se kterymi tradvime ¢as. Tim, Ze omezime opakujici se negativ-
ni myslenky, délame laskavost véem kolem nds. Nase vztahy
diky tomu budou rdzem silnéjsi, pracovni situace snazsi a Zivot

Jjako celek se bude zddt pfijemnégjsi.

Pét smyslu

Vétdina z nds byla pozehndna azZ péti smysly: zrakem, slu-
chem, hmatem, ¢Gichem a chuti. Kromé toho mdme také intui-
ci, nékdy nazyvanou,Sesty smysl* coZ je schopnost vycitit véci
dfive, neZ se stanou, nebo odhadnout smér, kterym se mdme

vydat na zdkladé tuseni’, misto logické Gvahy.
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Vase smysly vdm umozZiuji prozivat Zivot. Ovsem jak ¢asto
jim vénujete svou plnou pozornost? Kdyz néco pijete, moznd
ochutndte prvni dousek, ale pak bum, vase pozornost leti zpét
k myslenkam. Totéz plati, kdyz poslouchdte hudbu. Slysite par

prvnich taktd nebo slov, nez zase zmizite ve své hlave.

Mdlokdy se zastavime, abychom si néco vychutnali. Jak roz-
tfisténd je nase mysl a jak moc ji zaplavuje pocit neustdlé za-
neprdzdnénosti, tak rychle se pfesouvdme k dalsi lesklé hrac-

ce, Ze ani nemdme ¢as ocenit pfitomny okamzik.
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Misto toho, abyste prochdzeli Zivotem na autopilota, se mize-
te naucit vyuzivat své smysly k tréninku mozku. Kdyz zaméfite
plnou pozornost na jeden ze svych smysld, mizete vystoupit
ze své mysli, spojit se s realitou a odloZit stranou pfilis aktivni

myslenky.

Budte k sobé upfimni. Kolik ¢asu opravdu strdvite sledovdnim,
ochutndvdnim, poslouchdnim nebo jednoduse prozivdnim Zivo-
ta misto poslouchdni neustdlych komentdrd, které vas mozek
produkuje na pozadi? Soustfedite vibec nékdy plnou pozornost
na jeden ze svych péti smysld? Kdy? se divdte, divdte se doo-
pravdy? Nebo jen poslouchdte proud myslenek, ktery vechno
hodnoti, analyzuje a Stitkuje? KdyZ poslouchdte, poslouchdte
s otevienou mysli? Nebo se to, co slysite, michd s mentdinim
hlukem produkovanym vasimi myslenkami? Opravdu poslou-

chdte, nebo jen ¢ekdte, az budete moct promluvit?

Pokud je vase soustfedéni slabé, nejspise zjistite, ze aZ pifilis
Casto sledujete jen své vlastni myslenky. Je pravdépodobné,
Ze ve skutecnosti nejste soucdsti toho, co se kolem vds déje,

coz bude pouze posilovat vas pocit Uzkosti.

V roce 2013 probéhla dva tydny trvajici studie, kterd odhali-
la, Ze lidé, ktefi pravidelné soustfedi pozornost na svij dech

a smysly, véetné sluchu a chuti, maji:

V lepsi skore v testu zaméfeném na porozument textu

139



Procvicovant soustriedgne Pozornoﬁf
zlepsuje.:

Y\anc'd'u
Pmco\fn |
?améii ZTEg?
Porozumé’nf
textu

&>
S
méne
rozP‘iBllﬂfC‘l‘Ch
m_tji'lenek

140



V lepsi schopnost zapamatovat si cteny text
V snizeny vyskyt rozptylujicich myslenek

Védci dosli k zaveru, Ze kdyZz omezime tendenci nasi mysli tou-
lat se, zlepsime nds mentdIni vykon.* Tento vyzkum jde proti
dlouhodobému predpokladu, Ze psychické schopnosti zistd-
vaji v prabéhu naseho Zivota neménné. Ve skutec¢nosti viak
vysledky ukazuji, Ze zlepSeni pozornosti a soustfedéni muize
byt klicové pro zpfistupnéni dovednosti, které jsme dfive pova-
zovali za nedostupné. Jednoduse fe¢eno, znamend to, Ze vase
IQ neni absolutni a pozornost soustfedénd na dychdni, télo

nebo vase smysly mize zvysit vasi inteligenci.

Udélejte si z pravidelného pouzivdni vasich smyslt zvyk, kte-
ry budete procvicovat v pribéhu dne. Kdyz pdjdete do prd-
ce nebo pojedete autem, neprepinejte na autopilota. Divejte
se svyma oc¢ima, poslouchejte usima a vnimejte své vnitini
nost ze své hlavy. Trénujte mnohokrdt béhem dne. Uvédomo-
vani si pfitomného okamZiku je klicovy ndstroj pro vasi prdci,

sport a zivot.
A je to také dalsi brana k vasi koncentraci. Tim, Ze budete pro-

cvicovat viech pét svych smysld, zacnete ucit mozek, jak se

mMad soustredit.
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Je pryc.
Poucte se z ni
a jdete dal.
Budoucnost
jesté nedorazila.
Zivot se odehrdvd
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UVEDOMTE SI
SVOU MYSL

Po tisice let se lidé snaZili porozumét tomu, co déla Cloveéka
Stastnym. V roce 2010 profesor Harvardovy univerzity Daniel

Gilbert a jeho doktorand Matthew Killingsworth napsali:

.Na rozdil od ostatnich zvitat travi ¢lovék velké mnoz-
stvi Casu pfemyslenim o tom, co se kolem néj nedéje,
a uvazovdnim o uddlostech, které se staly v minulos-
ti, mohou se stdt v budoucnosti, anebo k nim vibec

nikdy nedojde.*

Jinymi slovy, vdichni mdme tendenci plytvat energii na mys-
lenky, které maji pouze maly vyznam s ohledem na pfitomny

moment.

Kdyz myslime pifilis, tak doslova plytvdme energil. Mozek vyza-
duje palivo v podobé glukdzy a kysliku, aby mohl pfemyslet. To-
téZ palivo, jez potfebuji nase svaly, aby se mohly hybat. Jestlize

pordd myslite, vyuzivd vas mozek vice kysliku a glukozy.

Vsichni elitni sportovci v&di, Ze je mozné zlepsit sportovni vy-

kon tim, Ze dopfeji svym svaldm vice energie a kysliku. Védci
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Northumbria University ve Velké Britanii neddvno prokdzali, ze
totéz plati pro kognitivni vykon.*® KdyZ dopfejete svému moz-

ku vice kysliku, budete chytrejsr.

Toulgjici se mysl je nestastna mysl

V rdmci oné harvardské studie Gilbert a Killingsworth sbirali
v redlném ¢ase data z aplikace s ndzvem Track Your Happi-
ness (Sleduj své stésti, pozn. prekl.). Tato aplikace nabddala
své uzivatele k tomu, aby si zaznamendvali, jak se citi v pribé-
hu svych kaZzdodennich aktivit, a poté sizapsali, jestli se v dané
chvili v myslenkdch soustfedili na to, co zrovna delali. Na 5000
lidi z 83 zemi poskytlo 250 000 zdznamd.* Tato data ndsledné
ukdzala, Ze se nase mysl tould prakticky neustdle. Kromé toho
také poskytla dikaz o tom, Ze jsme ,méné stastni, kdyz se
nase mysl tould, v porovndni se situaci, kdy zlstdvd soustfe-

dénd na konkrétni dkol.

To je novinka.

Ziskand data tim dokdzala, Ze dokonce i kdyZ snime s ote-
vienyma oc¢ima o pfijemnych a hezkych vécech, nejsme tak

Stastni, jako kdyZ se soustfedime na to, co déldme v pfitom-

ném okamziku.
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Vyberte si své myslenky

Domnivdm se, Ze neexistuje jediny ddvod, pro¢ byste méli byt
pfipoutdni ke svym myslenkdm. Kdyz potfebujeme mit v né-
cem pravdu, vidime pouze véci, které si ,myslime", misto véci,
které ,jsou". Kazdy z nds nahlizi svét pomoci filtru a nase realita
je pak projekei toho, co k nam propousti. Nase myslenky urcuj,
jak se citime i jak proZivdme nase Zivoty. Je napiiklad nemoz-
né byt neustdle ponofeny v nestastnych myslenkdch a citit se

stastny.

Poté, co utisite svou mysl, odstranite svij filtr. Pokud budete
pokracovat v negativnich myslenkdch, bude onen filtr pouze
silngjsi. Vétdina z nds oviem nevi, jak své myslenky kontrolo-
vat. Pouze pfijimdme vlastni zkusenosti jako jedinou moZnou
verzireality. To je jeden z dGvodU, proc se spousta lidi citi obétt.
Divaji se skrze filtr negativnich myslenek, ktery zabarvuje vie,
co délaji a prozZivaji. Jednd se prakticky o urcitou formu sa-

botdze sebe sama.

Nerodime se s pocitem podfadnosti. Ucime se mu tim, jak se
soustfedime na negativni myslenky a pocity. Pokud vds nékdy
zajimalo, pro¢ malé déti vypadaji tak stastné, je to, protoze

nemaji zadny filtr. Ziji naplno v pittormném okamziku.
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Vase myslenky utvdri vasi realitu

Jednoduse fec¢eno, kazdy z nds sleduje uddlosti ve svém Zivoté
skrze filtr vytvofeny z nadich minulych vzpominek. Nase mysl
ndm muze slouzit dobfe, anebo miZe sabotovat nase soustre-
deénf. Tim snadnéji, Ze vétsina z nds vénuje pouze malou pozor-

nost tomu, nad ¢im pfemyslime.

Pokud je vas filtr pIny vzteku a strachu, budete neustdle inter-
pretovat chovdnilidi kolem vds jako utoéné. Je-li vas filtr utvo-
fen z urcitych pfesvédceni, tak aniz byste si to uvédomovali,
budete poklddat lidi, ktefi témto presvedcenim neodpovidaji,
za podfadné. Neuvidite skutec¢nou osobu nebo uddlost, které
se Ucastni. Misto toho uvidite pouze dany stereotyp.

TentyZ vzor se objevuje i v pfipadé vaseho vnitiniho monologu.

Pokud nezviddnete naplnit svd viastni ocekdvdni, oznadite se
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za slabocha. Za nékoho, kdo neni dostatec¢né dobry a vlastné
za nic nestoji. To je zpUsob, jakym si budujeme pocity méné-
cennosti, sebekritiky, nizkého sebevédomi a malé sebeddvéry.
Je to zplisob, jak se stdt defenzivnim a Uzkostnym. Cim vice
pak budete tytéz myslenkové vzory pouzivat, tim pevnéjsi
soucdsti vaseho j& se stanou, aZ nakonec to jeding, co vdm

zbude, bude negativni obrdzek sebe sama.

Vychozi nastaveni

Veédom( vétsiny lidi operuje s vychozim nastavenim. Mysl| se
Casto, pokud ne pofdd, tould a toto touldni pfedstavuje tak
hluboce zakofenény vzor, Ze jeho zkroceni bude vyzadovat
znac¢nou ddvku discipliny. Dokud ho ovsem nezkrotime, zlsta-
neme pod kontrolou nasich viastnich myslenek misto toho,

abychom se stali pdny naseho osudu.

Toulgjici se mysl je ¢asto pficinou mnoha depresivnich a uz-
kostnych poruch. Negativni myslenky se totiz v tomto stavu
objevuji vyrazne castéji. Jejich opakujici se a automatickd po-
vaha muze transformovat kratkodoby stres a uzkost v dlouho-

doby vzor, ktery pak bude jen velmi obtizné zménit.

Ovéem véci nemusi fungovat timto zplsobem. Nemusite
pokrac¢ovat na autopilota. Vase mysl je neuvéfitelné mocnd

a flexibilni a vy mUZete zménit zpUsob, jakym uvazujete. Do-
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konce i kdyZ se vdm bude na zac¢dtku zddt, Ze je to nepfijem-

neé.

Abyste vycistili svij filtr, budete muset soustrfedit veskerou
svou pozornost na pfitomny okamzik. Podivat se na viechna
fakta. Uveédomit si, Ze realita mad vice verzi. Nase myslenky zr-
cadli nase ndzory a zkudenosti, kterym jsme byli v minulosti
vystaveni. Nejsou skute¢né, nejsou ted.

Budte trpélivi

Jako u vdech novych véci, kdyz se zac¢nete poprvé ucit, jak sou-
stfedit svou pozomost, narazite na odpor. Zadny trénink na své-
té nefunguje jako kouzelny lektvar. Vase mysl nebude perfektné
klidnd a zakotvend v pfitomnosti od prvniho okamziku.

Vase mysl bude ze své podstaty v neustdlém pohybu.
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,Pozorovali jste nékdy doopravdy

své myslenky? Zpochybnili jste
vUbec nékdy pribéh, ktery vam bézi
v hlavé? Pokud ano, ovlivhujete
aktivne jejich smeér? Nebo nechdvdate
vase staré filtry, aby to délaly za vas?
Jste jen sbirka myslenek, vzpominek
a zkusenosti? Nebo jste odza
stability, kterd se objevi v pritomném

momentu, kdyz myslenky vymizi?

NemUzete byt oboje."



Kdyz jsem zacal poprvé pracovat na utiseni své mysili, zjistil
jsem, Ze je to velmi frustrujici. Uvédomil jsem si, Ze tytéZ nega-
tivni myslenky se mi v hlavé opakovaly celd léta, a Easto jsem

mél pocit, Ze se nikam nedostavam.

Budte k sobé proto vlidni. Kdyz ménite své ndvyky, je nor-

mdini, Ze to néjakou dobu trvd.

Zahradnik mysli

Predstavte si svou mysl jako zahradu. Pokud se o ni nebudete
starat, brzy vdm zaroste plevelem, ktery udusi mnohem krds-
soustavné pecovat o kvétiny a vytrhdvat plevel, bude vase za-

hradka prosperovat.

Stejné tak je dulezité kontrolovat pravidelné v prdbéhu dne
vase myslenkoveé vzory. Neni potfeba je analyzovat nebo kriti-
zovat, pouze se podivat, kam sméfuji. Kdyz Cistite zdhon, ne-
musite védét, pro¢ plevel roste zrovna tam, kde roste. Potfebu-

jete ho pouze identifikovat a jemné odstranit.

Naucite-li se systematicky pozorovat své myslenky, bude
pro vds mnohem snazsi vsimat si sklouznuti k depresivnim,
negativnim myslenkovym vzorclm. Budete je pak moci vy-

trhnout predtim, nez vam prerostou pfes hlavu. Budte dobry
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zahradnik své mysli. Vytrhejte plevel a dovolte krdse, aby

vzkvétala.

Dva typy uvazovani

Kdyz to udeldte, viimnete si, Ze mdte dva typy myslenkovych
vzorct, které mizeme pro jednoduchost pfirovnat ke kvéti-
ndam a plevelu. Kvétiny jsou nase na cil orientované myslenko-
vé vzory. Jednd se o myslenky, které maji praktickou, pozitivni
hodnotu. Plevel naopak pfedstavuji opakujici se, ¢asto nega-

tivni, myslenkoveé vzory.

Co jsou to na cil orientované myslenky?

Praktické myslenky maji smysl. Potfebujete je, abyste napld-
novali zakladni logistické operace ve vasem Zivoté. Jde o ten
typ myslenek, ktery véam umoznuje délat rozhodnuti, fesit pro-
blémy a stanovit si cile, co? jsou duleZité dovednosti, které po-
tfebujete pro svou kariéru, sport a Zivot celkové. Jsou konstruk-

tivni a nezabiraji vam pfilis mnoho ¢asu ani energie.

Cilem je vytvorit si dostatek prostoru pro tyto myslenky, rozvi-

jet je a podporovat, aby byly siln&jsr.
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Co jsou to opakujici se myslenky?

Na druhou stranu, opakujici se myslenky jsou neproduktivni
a ¢asto negativni. Zahrnuji probirdni tychz scéndit stdle doko-
la, obavy, vnitfni konverzace a snahu o nalezeni uzndni. Jednd
se o normadlni zvyk. Opakujici se myslenky viak maji nepfijem-
nou schopnost zabrat si veskerou pozornost pouze pro sebe,
pficemz vyzaduji velké mnoZstvi vasi energie (a energie lidi ko-

lem vds).

Pokud jste posedli néjakou situaci, obvykle ji tim pouze zhor-
Site. Vase myslenky vds budou stresovat, kvlli ¢emu? budete
vice reaktivni, defenzivni a cely problém jenom nafouknete.
Tento typ uvazovani neni pfilis ndpomocny, ani kdyz je pro-
blém opravdu vdzny, protoze nepomdhd dobrat se skutecné-
ho fedeni. Jeding, co tyto myslenky délaji, je, Ze se citite neade-

kvdtné, nestastné a Uzkostné.

/bavte se jich.
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Jak mezi nimi rozlisit?

Kdyz zacnete ddvat pozor na své myslenkove vzory, naucite se
identifikovat rozdily mezi témito dvéma typy myslenek a bu-
dete schopni vnimat vliv, jaky maji na kvalitu vaseho Zivota.
Diky tomu budete schopni udélat prvni krok smérem k osvo-

bozeni se od neukdznéné mysili.

Ovsem meéjte se na pozoru. Opakujici se myslenky se mohou
Casto maskovat jako praktické dvahy, pfi kterych se vracite

stdle dokola k jednomu a témuz problému.

Je take velmi snadné citit se jako obét, neustdle se vracet k tomu,
Jjak neférovy vaci vam Zivot je. Pokud se ovsem prestanete litovat
a misto toho identifikujete nepotfebné myslenkové vzorce, je7
vds do vasi situace dostaly, zacnete prebirat kontrolu nad tim, jak
se citite a jak prozivdte Zivot. Budete schopni identifikovat kroky,

které potiebujete udélat, abyste se posouvali v Zivoté dopfedu.

Rozdil mezi ¢lovékem s mentalitou obéti a ¢lovékem, ktery je
ochotny prevzit kontrolu nad svym Zivotem, jsou myslenky,

které dotycny nechd vyrlst v zahradé své mysli.

Jakmile dokdzZete naqjit rozdil mezi uZitecnymi a rozptylujicimi
myslenkami, budete schopni zacit pro sebe budovat nové nd-
vyky. Kontrolujte pravidelné své myslenkové vzory, stejné jako

zahradnik pecuje o svou zahradku.
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Utiseni mysli vyZaduje Usili, ovdem pozitivni vysledky, kterych
dosdhnete, kdyZ se vymanite z cyklu negativnich myslenek,
stoji za trochu ndmahy. Zivot s klidnou mysli je mnohem jed-

nodussi a Stastnégjsi.

Ackoli tato kniha obsahuje ndstroje, které véam pomohou dosdh-
nout Uspéchu, vrcholny zdroj Stésti nejsou penize ani uzndni. Je
to vyrovnanost. Prave z toho ddvodu, kdyz lidé nastupuji 12stup-
Aovy program pro zdvislé onemocnént, které je charakterizovano
roztékanym myslenim, Z&daji: , Dejte mi silu vyrovnat se s vécmi,
které nemohu zménit. Odvahu zménit véci, které zménit mohu,

a moudrost k tomu, abych je dokdzal od sebe rozlisit.”

Jsou mci)e, t“_iyfrle_nly
vzitecne. 2
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Soustredénd pozornost
dokdaze zmeénit vas mozek

Pojdme se nyni zaméfit na jadro celého problému. Cviky, které
jsem vdm ukdzal v pfedchozich kapitoldch, jsou navrzeny tak,
aby zaméstnaly vas mozek a naucily ho, jak se lépe soustredit.
Diky tomu se budete nejen lépe citit, ale také budete schopni

dosdhnout svého plného potencidlu.

Veédci Vérili, Ze se mozek od urcitého véku prestava vyvijet.
Nynf ale vime, Ze to nenf pravda. Lidsky mozek md neuvéfitel-
nou schopnost se ménit v prdbéhu Zivota zdsluhou konceptu
zvaného neuroplasticita. Neuroplasticita znamend, Ze mozek
muzZete trénovat, aby byl siingjsi a flexibilngjsi. Mdzete ho na-

ucit, jak se lépe koncentrovat.

Jak pfesné se to lisi od mentdiniho posilovani, které jste délali

ve Skole?

Na maly moment se zamyslete. Naucili vds vasi ucitelé, jak
se koncentrovat a jak soustfedit svou pozornost? Nebo jste
mnohem casté&ji ndsledovali instrukee, ucili se véci nazpamet

a studovali na testy?

Abyste byli schopni udrZet pozornost, musite se nejprve naucit

v&imat si toho, kdyZ se vase mysl| zatould. To vyZaduje praxi.
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Kdyz se naucite pravidelné a konzistentné pozorovat, jak uva-

Zujete, posilite obvody ve vasem mozku, které reguluji pozor-
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‘Mnoho z nds si
vyvine mentdlni svaly,
které potrebujeme
k dspésnému slozeni
zkousek, ale uz se
nenaucime, jak
rozvijet nas mozek.
Ani to, jak kontrolovat
nezkrotny proud
myslenek, které bezi
nasi mysili.’
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Stroopuyv test

Test méfi, jak rychle a pfesné se dokdZete soustredit. BEhem
néj vdm ukdzou barevné napsand slova. Hdcek je v tom, 7e
slova predstavuji ndzvy barev, ale ne téch spravnych barey,

ve kterych je dany text vyveden.

Eervena 2elena modrd
modvrd Eervena
zelena modrd zelend
Zlutd Zlutd
modra
cervena 2elena modvrd
Zluta Zluta
cervena
Zluta modvrd modrd
modrd 2luta 2elena
modvrd
Zluta zelena Eervena
modvrd zelend
2luta zelena
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Cilem je fict, v jaké barvé je dané slovo skutecné napsdno, ne
barvu, kterd je uvedena na papife. MUZete si to sami vyzkou-

Set. Je to mnohem téz737, nez se mdze zddt!

Védci z Liverpoolu pouzivali Strooplyv test ke studiu efektu,
ktery md dech na schopnost soustfedit pozornost. Vzali sku-
pinu 50 vedoucich pracovnikd z oblasti IT, marketingu a ¢lend
vyssiho managementu. Polovina z nich trénovala cviky pro
soustfedeni pozornosti, druhd nikoli. Vysledky byly jasné. Sku-
pina, kterd se naucila soustredit pozornost na svij dech, méla
mnohem lepsi vysledky. Udrzeli pozornost déle, jejich mysl byla

flexibilngjsi a byli schopni podat lepsi vykony.
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JAK ROZVIJET
SYVOU KONCENTRACI

Procvicujte aktivni sledovdni svych myslenek. Obecné fec¢eno,

zornost a tim téZsi pro vds bude se koncentrovat.

Pokud chcete, mdzete tento cvik trénovat v pribéhu jed-
noduchych kaZdodennich aktivit, jakymi jsou &isténi zubd,
obédvdni nebo poslouchdni, kdyZ na vds nékdo mluvi. Be-
hem kazdého ukonu zkuste naplno zapojit viechny své smy-
sly. Udélejte maximum pro to, abyste si pIné uvédomoval
myslenky, které vstupuji do vasi mysli. Jakmile se myslenka
objevi, zaznamenejte ji, nechte ji jit a pfeneste pozornost zpét
na souc¢asny moment. S dostatkem praxe se aktivita vasich

myslenek snizi.

Jak ziskate vice zkusenosti's koncentraci na jednoduché kaz-
dodenni dkoly, zacnou se vase nové schopnosti automaticky
pfendset na ddlezitéjsi ¢innosti. Jednou jsem slysel, jak nékdo
fika, Ze génius je nékdo, kdo dokdze udrzet plnou pozornost
na jeden objekt 5 minut, aniz by ho cokoli rozptylilo. Pokud
je to tak, tak s dostatkem tréninku muaze byt génius kdokoli

Z nds.
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Na druhou stranu, pokud neumite kontrolovat svou mysl, za-
timco si Cistite zuby, je velmi nepravdépodobné, Ze to svedete

v ndro¢nych situacich.

Umeét udrzet klidnou mysl a pozornost soustfedénou na jeden

ukol je v dnednim svété obrovsky uspéch.

Je to prosté, ale rozhodné ne snadné.

Mdate-li velmi aktivni mysl, budete neustdle bombardovdni
opakujicimi se myslenkami, které jste si vypéstovali a upevnili
v prdbéhu casu. Moznd jste se dokonce naudili i véfit tomu, Ze
je dobfe neustdle nad nécim premyslet nebo viechno analy-
zovat. Nicméné pravda je takovd, Ze nadmeérmeé aktivni mysl
vam brdnf vénovat vécem kolem vds plnou pozornost. Budete
tak opoustét rozdélané projekty v poloving, a kdyz uz se vdm
podaff je dokoncit, kvalita odvedené prace bude kvili nedo-
statku pozornosti niz&i. Spatnd, nedodé&land prdce pak povede
k nizkému sebevédomi a stresu, takze se nakonec budete citit

mizerné jenom kvuli zplsobu, jakym premyslite.
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PROBLEM
SE STRESEM

Uz nekolikrat jsem v téchto fadcich zminil stres. Ovsem co ma

vlastné spolec¢ného se soustfedénim?

Lidsky mozek je neuvéfitelné komplexni ndstroj, avsak jeho hlavni
Ukol je pomémeé piizemni. Jednoduse feceno, je to jen dalsi kou-
sek vasi vybavy pro preziti, ktery byl navrzen k tomu, aby vds udr-
Zel nazivu a v bezpedi. Kdyz se vas mozek rozhodne, Ze vdam hrozi
nebezpedi, spusti sekvenci reakct, jejichz Ukolem je vyporddat se

s danou hrozbou bud'tak, 7e utecete, nebo tak, Ze ji porazite v baoji.

Vas mozek neustdle sleduje vase okoli a hledd potencidinf
zndmky nebezpeci, a kdyz vyciti, Ze néco neni Uplné v pofdad-
ku, aktivuje stresovou reakci, kterd nastartuje celé vase télo

a pfipravi ho na stav nouze.

Problém je, Ze mozek reaguje stejnym zpldsobem na rediné
hrozby i hrozby, které si pouze pfedstavuje. Zdroje stresu, které
vas Zivot nijak neohroZuji, automaticky vyvolaji napéti a spustf
v téle fetézovou reakci uddlosti. Vas dech se zrychli a stejné
tak i pulz. Krev zamifi do nejdilezitéjsich organd. Télo se zapla-

vi adrenalinem a svaly se pfipravi k akci.
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V Zivoté existuje velké mnoZstvi situaci, pfi kterych je stres uzi-
tecny. Ovsem existuji také maladaptivni stres a dzkostnd reak-
ce, ke kterym mUze dojit, pokud vas mozek a télo reaguiji stre-
sem na néco, co Vvds fyzicky neohrozuje. Stdle se mize jednat
o vaznou hrozbu, mize vdm hrozit ztrdta zaméstndni, financni
problémy ¢i poskozeni dobrého jména. Nicméné v takovychto
situacich byvd jedndni spojené se stresovou odezvou spise kon-
traproduktivni, nebot zhorsi vase Sance vyporddat se s danou

situaci a je skodlivé pro vase zdravi i fyzickou a dusevni pohodu.

Jak stres ovliviuje mozek

Kdyz vés zasdhne stres, limbicky systém, struktura v mozku,
kterd pracuje s paméti a emocemi,” pfevezme kontrolu nad
vasim télem. Metabolické zdroje (systémy, ze kterych ziskd-
vdte energii) jsou nasmeérovdny tak, aby vdm pomohly do-
stat se z nebezpedi. Relaxacni systémy a systémy odpovédné
za opravu vaseho téla, jako jsou tfeba trdveni nebo imunitni
systém, jsou potlaceny a veskerd energie vaseho téla je vyuzi-

ta k posileni okam?zité fyzicke sily, vydrze a rychlosti.

V tentyZ moment dojde k uvolnéni stresového hormonu jmé-
nem kortizol. Hormonu, ktery z evoluéniho hlediska slouZil k sou-
stfedéni pozornosti na preddtora, jenZ stoji pfed vami. Z dlou-
hodobého hlediska viak studie ukdzaly, Ze ddvka kortizolu snizf

vasi pozornost, oslabi pamét a koncentraci na okolni prostiedi.>®
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Amygdala pfedstavuje dalsi centrum mozku, které se dcastni
stresoveé reakce. Jde o tu ¢dst, kterd je odpovednd za vnimadni
strachu. V dobdch krize zastavi pfisun energie do prefrontdini
klry, co? je &ast mozku zodpovidajici za vyssi kognitivni funk-

ce

Vase komplexnégjsi kognitivni dovednosti jsou tak v okamziku
skutecného nebezpeci omezeny, takZe ve stavu ,bojuj, nebo
utec" mdte niz8i schopnost uvazovat logicky, planovat dopfe-
du a stanovovat si cile. V momenté stresu amygdala utlumf
vasi inteligenci a zapne autopilota, coZ je primdrni, instinktivni
reakce, kterd je zakédovand hluboko do vaseho mozku. Nenft
Z¢dny ¢as analyzovat nebo vytvdret strategie. Jedind véc, kte-
rd je ddleZitd, je dostat vds z nebezpedi tak rychle, jak je to jen

mozné.

Pochopitelnég, vétsina lidi neZije ve spolecnosti lovct a sbéract
uz nékolik stovek let. Zdroje stresu, kterym Celime dnes, nds ne-
ohrozuji na Zivoté stejnym zpdsobem jako kdysi. Ovsem pokud
se podivdte na ¢asovou osu niZe, zjistite, Ze z hlediska evoluce
jsou socidlni struktury a kultura, v jejichZ ramci se pohybujeme,
stdle velice nové. Pravé z toho divodu nds limbicky systém,
ktery se vyvijel nékolik milionl let, dosud nedokdze poznat roz-

dil mezi blizicim se preddtorem a stresujicim meetingem.

Pfi pohledu na diagram je to zcela ocividné. Lidsky mozek jed-

noduse nemél dost ¢asu na to, aby se adaptoval. Takze pokud
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se potfebuje vyporadat s jakoukoli stresujicf situact, jednoduse
se vrdti k mechanismUim, které mad k dispozici. Bohuzel se jed-

nd o mechanismy navrzené pro zcela jiné prostred:.

Jak vztek nic¢i nase soustredeéni

Dalsi problém, kterému ¢elime v pfipadé vysoké hladiny stre-
su, je, Ze stres jde ruku v ruce se vztekem. Védci Harvardovy
univerzity zjistili, Ze vétsina lidi zaziva vztek nékolikrat tydné

a néktefi z nds vidi rudé i vicekrdt nez jednou denné.>®

To je pohroma pro nasi schopnost délat rozhodnuti a fesit
problémy. A nepomdhd to pfilis ani schopnosti efektivné vést
tym. Nastvani lidé byvaji zfidka kdy nastvani ve spravnou dobu
a spravnym zpUsobem. NedokdZou se na pfislusny problém di-
vat raciondIné. Vztek jim zatemni mysl a pfedestre jim situaci
pouze Cernobile, coZ obvykle vede k undhlenym rozhodnutim

a poskozenym vztahtm.
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V pracovnim kolektivu se mize vztek snadno projevit jako agre-
se, nadmérnd sebeddvéra a nerealistickd ocekdvdni od sebe
a druhych. Mze znicit mordlku a dvéru v rdmci tymu a zane-
chat pocit ztraty kontroly, kfivdy a bezmocnosti. Oslabuje vasi

pozici vadce, brzdi vyjedndvani a negativné ovliviuje vynosy.>

Co vic, vztek poskozuje vasi schopnost se soustfedit. Aby pro-
kazali tento predpoklad, védci studovali, jak temperament
ovliviuje délku soustfedéni u 232 pard dvojéat. Zjistili, ze vztek,
podrdzdénost, ndladovost a touha po pozornosti u nemluvaat
a malych déti jsou nepfimo umérné délce, po kterou dovedou
udrzet pozornost. V kazdém pfipadé dvojce, které mélo klid-
né&jsi povahu, pfedvddélo mnohem lepsi soustifedéni na provd-

déné aktivity a bylo téz3i ho rozptylit.>”’

Védci prokdzali, Ze z pohledu neurovedy je vztek reakce na vnima-
nou hrozbu.® Vztek aktivuje amygdalu, kterd je soucdsti té cdsti
mozku, kterd spousti reakei ,bojuj, nebo utec”. Z toho vyplyvd, ze

Jje soucdsti cyklu, ktery vypind logickou ¢dst vaseho mozku.>”

A ted néco zajimavého. Pravdépodobné uz jste pochopili, ze
pravidelné procvicovani uvédomeélého dychdni redukuje Uroven
kazdodenniho stresu a zlepSuje pocit celkové pohody stejné
Jjako vasi produktivitu. Ovsem vedeéli jste, Ze soustfedénd pozor-
nost zmensuje amygdalu? Jednoduse tim, Ze se pIné soustiedi-
te, dokdZete ovlivnit, jak vnimdte strach. To vdm pomUze pfistu-

povat k vasemu Zivotu s vétsim klidem a vyrovnanosti.
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Vyzkum provddeny Feinstein Institutes for Medical Research
testoval Sest dospélych ve snaze zjistit, jakym zplsobem je-
jich mozek reaguje na dechovd cviceni®®¢' Ucastnici byli jiz
v minulosti sledovani kvali epilepsii, coz zahrnovalo umisténi
elektrod pfimo na mozek a zaznamendvdni jeho elektrické

aktivity.

Badatelé zjistili, Ze kdyz Gc¢astnici dychali rychle, dochdzelo
k ndrdstu aktivity celé sité mozkovych struktur véetné amy-
gdaly. To naznacuje, Ze rychlé dychdni mdze aktivovat pocity

strachu, hnévu a Uzkosti.

Veédci take identifikovali silny vztah mezi védomym dychdnim
ve stabilnim tempu a aktivaci insuly. Insula reguluje autonom-
ni nervovy systém (systémy ,bojuj, nebo utec” a , tradveni a od-
pocinek”). Kromé toho je také uzce spojena s nasi schopnosti
uvédomovat si své télo. Rany vyzkum spojil tempo naseho dy-
chdni s aktivaci insuly, coZz naznacuje, Ze kdyz se soustfedime
na to, jak dychdme, dokdzeme Iépe vnimat vlastni télo. Studie
Feinstein Institutes dolozila, ze kdyz ucastnici pfesné sledovali
svUj dech, insula se aktivovala spolu s oblasti mozku znédmou
Jjako pfedni cinguldrni kdra, kterd je daleZitd pro schopnost vni-

mat pfitomny okamzik.

Vysledky této studie jasné ukazuji, Ze rozdilné typy dychdni
(rychlé, pozorné a umyslné) pfispivaji k aktivaci rdznych &dsti

mozku, odpovédnych za pfemyslent, pocity a chovdni. To na-
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znacuje, Zze dechové cviky jsou pravdépodobné uzZite¢ny nd-

stroj pro zvlddani nasich myslenek, zkusenosti a ndlady.

Pét zpUsob, jakymi vds dech ovliviuje pocit
vzteku (a vasi schopnost se soustredit)

1. Techniky, které nds udi, jak pfendset pozornost
na dech v prdbéhu ¢asu, snizuji citlivost amygda-
ly.¢2 Jinymi slovy, pouze tim, Ze se nau¢ime sou-
stfedit na dech, ziskame lepsi kontrolu nad nasimi

emocemi véetné vzteku.

2. Predskoldci, kteff procvicuji dechové cviky se svymi
uciteli, vykazuji mnohem meéné agresivniho chovani

a jsou meéné destruktivni®® Totéz plati pro dospélé.

3. Lidé, ktefi pravidelné procvicuji dechove cviky, majf
lepsi vysledky v Ukolech zaméfenych na pozornost
a ,kognitivni flexibilitu“** Kognitivni flexibilitou se
pfitom rozumi schopnost pfepinat v myslenkdch

mezi dvéma velmi rozdilnymi koncepty.

4. Pokud zvlddnete udrzet pozornost (napfiklad
na dech) po dlouhou dobu, dojde k zvétsenf téch
oblasti vaseho mozku, které jsou odpovédné

za pozornost a zpracovdni smyslovych udajd.®
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5.Pomaly dech v tempu Sesti nddech( za minutu
deaktivuje stresovou odezvu a pfepne vase télo zpét
do stavu, odpocivej a zazivej" Stavu, ve kterém dokd-
Zete pouzit svUj intelekt k feSeni problémU spise, neZ

abyste se museli spoléhat na své instinktivni reakee.
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DOBRY STRES

" STRES ©

Typy stresu, o kterych jsme si povidali v pfedchozi dsti, ne-

spadaly do kategorie dobrého stresu. Naopak, dlouhodobd
aktivace systému ,bojuj, nebo utec¢” je pro vasde zdravi nebez-
pecnd. Na druhou stranu, stres nenf pouze skodlivy. Je to néco,

s &m se musime naucit v pfiméfené mite zachdzet.

V ndroéném pracovnim prostfedi nebo v profesiondInim spor-
tu je stres neustdle pfitomen. Sprdvné mnozstvi stresu plsobi-
ci ve spravny okamzik vds dokdze nabudit a dostat na vrchol

stejné jako zlepsit vase soustfedéni. Oviem nechcete se s nim
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potykat kazdy den, protoze pravidelnd aktivace systému ,bo-
juj, nebo utec" by pouze vycerpala vase zdsoby energie a za-
stfela vas zdravy Usudek. A kdyZ je vase mysl vycerpand, je

prakticky nemozné se pofddné soustfedit.

Neddvno jsem mél pfileZitost promluvit si se sportovnim agen-
tem na téma konkrétniho fotbalisty. Onen agent prohldsil:, Pokud
se hra neodviji tak, jak md, za¢ne byt frustrovany a délat chyby,
které vedou k ¢ervenym kartdm." Co si spousta z nds neuvedo-
muje, je, Ze to nejsou situace, ale nase reakee na né, co se poditd.
V pfipadé tohoto fotbalisty plati, Ze vichni jeho spoluhrdéi Celili
tymZ situacim, ovéem on byl jediny, kdo ztrdcel kontrolu. KdyZ po-
uzijete svij dech k regulaci amygdaly (centrum strachu ve vasem
mozku), pomUzZe vam to prestat si hdzet klacky pod nohy. Pozor-
nost soustfedénd na dychdni amygdalu zmensuje a nechdvd vds

méné ndchylné vUci zadchvatdm vzteku.

Udela ze meé mensi mnozstvi stresu
slabocha?

Motivacni fecnik, autor a podcaster Tim Ferriss se obdval, 7e
pokud snizi mnoZstvi svého stresu pomoci meditace, bude

meéné uspesny. V ¢ldnku pro Observer z roku 2016 napsal:

JKromé toho jsem se bdl, 7e pokud mé meditace udéld méné

agresivnim, ztratim to, co mé Zene kupfedu. Jednalo se oviem
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o mylny pfedpoklad. Meditace mi jednoduse pomohla nasméro-
vat onu vnitini energii smérem k vécem, na kterych skuteéné za-
leZelo. Misto toho, abych ji plytval na véci, které se v mé blizkosti

pohnuly, a na neexistujicl neprdtele vyskakujici v mém okolr

To, ze snizite hladinu svého kazdodenniho stresu, vds udé-
Id odoln&jsimi, nezméni to vasi osobnost. Dalsi skvéld véc
na technikdch pro kontrolu stresu je ta, Ze laserové soustfedé-
ni, které diky nim ziskdte, vdm pomUze rychle se zotavit, kdyz
se veci pokazi. Jestlize budete schopni se soustfedit na pfi-
tomnost, nebudete se tolik trapit minulosti ani ji pfehnané
analyzovat. Budete schopni se otocit, adaptovat na nastalou
situaci a adekvatné na ni odpovédét misto toho, abyste pouze

reagovali.

JAK SE VYPORADAT SE STRESUJICI
SITUACI

Kdyz se stane néco stresujiciho, mdte nekolik
moznosti:

1. MUZete se na danou situaci adaptovat.

Zivot je plny vyzev a &as od casu se nabizi otdzka:
,Proc prave ja?" Urcité mnoZstvi analyzovdni je normdl-

ni; @ mUZe vdm dokonce i pomoci, ovsem vseho moc
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skodi. Existuji okamZiky, kdy vdm jednoduse nezbude
nic jiného neZ se s danou situaci smifit. Neustdle se

opakujici myslenky vam v nich nijak nepomohou.

2. MUzZete se ji postavit pfimo a pokusit se ji zménit.

Mdze se jednat o efektivni pristup, pokud nebudete
jednat ve vzteku. VZdy je lepsi vzit si trochu casu na-
vic a rozmyslet si, co chcete délat, abyste se ndsledné
mohli rozhodnout v klidu. Timto zpdsobem nechdte
intenzivni emoce spojené s danou situaci odeznit a zd-

roveri zvysite svou sanci na nalezeni praktického resent.

3. Mlzete danou situaci nechat byt.

Tento bod je vysvétleny uzZ v jeho popisu. Vymysle-
te si slusnou vymluvu a opustte mistnost, pracovni
vztah nebo cokoli, co vyvoldvd dany stres. Jednodu-

Se odejdéte.

4. MUZete se nad tim zamyslet.

Pokud je to vase volba, musite si nejprve fict, Ze si dovolite
pouze produktivni myslenky. Napfiklad byste mohli zvazovat
potencidini smér, kterym se chcete ddt, nebo zacit chystat
plan feseni vasi situace. Jakmile k nému ale dojdete, musite

prestat myslet!
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Pamatujte si, Ze feSeni Casto pfijde v momenté&, kdy je vase

mysl klidnd.

VAas mozek potfebuje pauzu. Prdzdniny, pfi kterych se muize
uvolnit a zbavit se stresu. Pro¢ vam prdzdniny tak moc pomd-
haji relaxovat? ProtoZe se dostanete do jiného prostfedi. Vase
mysl bude trdvit méné ¢asu soustfedénim se na normdlni, ka-
Zdodenni starosti. Nezdlezi proto tak uplné na dovolené sa-
motné, ale na odpocinku, ktery si dopreje vase mysl. Nemusite
cestovat za mofe nebo do cizokrajnych zemi. Potfebujete se
pouze naucit pfestat myslet. Soustfedte se na dech. Zamérfte

pozornost na své télo. Vypadnéte ze své hlavy.

JAK ZVLADNOUT STRES ZE ZKOUSEK
A SOUTEZI

Pokud vds ¢ekd ndroény zavod, uddlost nebo zkouska, kterou
musite projit, jsou kvalitni spdnek a sprdvné dychdni klicoveé.
Nedélejte tutéz chybu, kterou jsemn dé&lal na univerzité. Spatné
jsem spal, jesté hif dychal, a musel tak studovat nekonecné

hodiny, abych mél potfebné zndmky.

Bylo prokdzdno, Ze univerzitni atleti se vypofdddvaji lépe se
stresem ze zkousek, kdyZ procviéuji pomalé dychdni® To je
spojeno s lepsi koncentraci a schopnosti déle udrzet pozor-

nost, ale md to také dopady na schopnost zviddat dlouhodo-
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by stres. KdyZ procvicujete pomalé dychdni, dojde postupem
¢asu k zlepseni tonusu vaseho bloudivého nervu, coz vyrazné

zvysi vasi odolnost vU¢&i stresu.

Dechové cviky vdam také mohou pomoci k lepsimu soustfe-
déni tim, Ze posili vase sebevedomi. Vyzkum zabyvajici se pa-
cienty s chronickymi bolestmi zjistil, Ze dechové cviky nabizi
velkou miru kontroly nad tim, jak se citime, coZ posiluje nase

sebevédomi ¢’

Kromé toho mizete rovnéz pouzit svij dech k uklidnéni nervd
pred soutézi. Tésné predtim, nez vstoupite na hristé. Existu-
je jasnd spojitost mezi Uzkosti pfed soutézi a hyperventilaci.

Vyzkum ukdzal, Ze studenti hudby maji nepravidelné decho-
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vé vzory 10 minut pfed vystoupenim a ti ze studentd, kteff trpf

nejsiingjsimi dzkostmi, maji také nejnarusenéjsi dychani¢®.s”

JestliZe se chcete naucit, jak si udrzet klidnou mysl, musite se
nejprve naucit udrzet klidné, pravidelné dechové vzory. Toho
muzete dosdhnout tak, Ze zvysite své BOLT skoére. Pravda
Jje takova, Ze BOLT skore je efektivni zplsob, jak méfit vasi
schopnost vypofddat se se stresem. Cim vy33i je, tim odolngjsf

a flexibilngjsi budete.

ZVLADANI PRACOVNIHO TRAUMATU

Dechové cviky a cviky pro vnimdni viastniho téla a mysli po-
mdhaji se zvlddanim kazdodenniho stresu. Jsou idedini pro
zlep3eni sportovniho vykonu, vypofdddni se s nervozitou pred
vystoupenim a tlakem, ktery je souédsti vysoce kompetitiv-
niho prostredi. Ovem pracovni stres neni vzdy jen o kondi-
cich terminech a dulezZitych zakdzkdch. Stres neni vzdy jenom
o soutéZi. Dechové metody popsané v této knize jsou takeé
neuvéfitelné uzitecné pro zvidddni extrémné stresujicich zku-
Senosti, kterym Celi vysoce trénovani profesiondlové, jako jsou

zdachrandfi, policisté a vojdci.

Michael je zadchrandf a paramedik z Texasu. V Unoru 2017
se Ucastnil spolu s mistnimi hasic¢i zdsahu na misté nej-

vetsi davoveé stielby v texaskych déjindch. V bfeznu 2021
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mi napsal: ,Prosel jsem si nemyslitelnym. Trvalo mi nékolik
mésicU, nez jsem se zhroutil, ale kdyz k tomu doslo, bylo to

devastujic.”

Michael se vrdtil ke své prdci zdchrandre. Pro zdchrannou sluz-
bu pracuje uz 25 let, pficem? zjistuje, Ze dlouhé pracovni smény
a trvale naruseny spdnek jsou pro néj jiz pfilis. Ackoli by si pfdl
odejit, nemd motivaci zkusit cokoli jiného. Trpi ndsledky PTSD,
traumatického poranéni mozku a zlomeniny nosu, pficemz
v soucasnosti ¢ekd na operaci, kterd by méla jeho nos spravit.
Riké:

V' pribéhu poslednich let jsem si za¢al vdimat, jak
Spatné se mi dychd. Vétsinu casu dychdm meélce

Usty a mdm problémy se spdnkovou apnoi.”

Ve svém e-mailu mi Michael napsal o tom, jak objevil videa

na YouTube, kterd se zabyvala tréninkem dechu.

,Otevielo mi to oci a dalo mi to nadégji. Nadchlo mé
to tak, Ze jsem byl okamzité odhodlany udélat, co
bude v mych siladch, abych zlepsil zpUsob, jak dy-
cham, i kdyz to znamenalo zalepovat si na noc uUsta.
V&iml jsem si, Ze trénink, ktery jsi navrhl, také vyrazné
ovlivnil muj fyzicky trénink a rychlost, kterou se zota-
vuji. Jsem vasnivy plavec. Zjistil jsem totiz, Ze pobyt

ve vodé mi pomdhd vyrovnat se s PTSD, protoze tam
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nikdo nemUze vidét, jak zdpasim se svymi emocemi.
Voda je misto, kde jsem nejvice v klidu. V Oxygen
Advantage jsi zminil fakt, Ze plavanije vyrazné snazsi
pro astmatiky a lidi s dechovymi obtizemi. Upfimné
jsem se citil, jako bys to fikal pfimo mné, protoze do-

kud jsem ve vodé, nemdm s dychdnim Zadné potize.

NadSeny z vysledkd, které mu pfineslo zlepseni dechovych

vzorcy, se Michael rozhodl, Ze se stane instruktorem dychant:

.V meé profesi spousta lidi Zije sedavym a nezdravym
zpUsobem Zivota. Jsme ve stresu, pfepracovani, trpi-
me nadvdhou a v noci bojujeme se spankovou apnoi.
Mdme Spatné stravovaci ndvyky a mnoho dalsich
problémd. Tvou knihu jsem ukdzal nékolika dalsim
koleglm, kteff si zkusili otestovat své BOLT skére. Ni-
kdo z nich nemél skére vyssi nez 10 vtefin. MUj cil je
ted stdt se jednim z mdla instruktord certifikovanych
k vyuce tvé metody, abych mohl zacit zachrarovat

Zivoty jinym zpldsobem.

Uz dlouho jsem nebyl takhle pro nic nadseny. Mam
v tvou metodu naprostou divéru. A to nejen, protoze

ve mné pomohla zazehnout novou jiskru.”

Dostal jsem jiny e-mail, od Gregoryho, s dlouhou kariérou kli-

nického psychologa v psychiatrickeé |é¢ebné, skole, klinice du-
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Sevniho zdravi kojencl i soukromé praxi. Gregory také pracoval
Jjako policejni psycholog. Mistni policii poskytoval poradenské
a konzultaéni sluzby a mimoto rovnéz pasobil jako konzultant

pro jejich specidlni sluzbu a tisfovou linku.

,Mnoho let jsem se zaméfoval na lécbu deprese, syn-
dromu vyhoteni a chronické dnavy. V pribéhu této
doby jsem zacal pouzivat dechoveé cviky k navozenf
stavu relaxace a klidu. Spoléhal jsem na tyto tech-
niky, protoZe mi umoznovaly vyvést pacienty z jejich
rutiny a pomoci jim vystoupit z nekonecného koloto-
¢e vlastnich myslenek. Okamzitd dleva, kterou citili,
byla povzbuzujici a vedla k ziskdni nové nadéje a viry,

Ze by se jejich problém mohl prece jen zlepsit.”
Tohle viechno jen pomoci dechovych cvikd?
Je to vibec mozng?

Clanek publikovany v Harvard Business Review ndm poskytl
dalsi pfiklad toho, jak mohou jednoduché dechoveé cviky pomo-
ci s Ulevou od extréemniho stresu. Protagonistou tohoto piibéhu
Jje dastojnik U. S. Marine Corps Jake, ktery slouZil v Afghdnista-
nu, kdyZ jeho vozidlo najelo na vybusné zafizeni. Jakeovy nohy
byly témér Uplné utrzeny tésné pod koleny. V dany moment,
podle onoho ¢ldnku, si vzpomnél na dechovy cvik, ktery se na-

ucil z knihy. Jeho pomoci si dokdzal udrzet klid a pfedtim, nez
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upad!l do bezvédomi, zkontroloval své muze, pfikdzal jim zavolat
pomoc, zaskrtil si své viastni nohy a nezapomnél si je podepiit.
Pokud by si Jake nezvldd! osetfit s takovymto klidem nohy, vy-
krvacel by.”® Jednd se o extrémni pfiklad toho, jak jednoduché

dechové cviky dokdZzou pomoci vyporddat se se stresem.

Neddvny vyzkum na Yaleu porovndval tfi intervenéni metody
- meditaci, meditaci spojenou s dechovymi cviky a techniky
navrzené na zlepseni kontroly emoci a sebeuvédoméni. Lidé,
ktefi se ucastnili, byli ndhodné rozfazeni do jedné ze tyr sku-
pin. Tfem byl pfidélen jeden z programt a posledni, étvrtd, byla
kontrolni a nevénovala se Zadnému tréninku. Vysledky ukd-
zaly, Ze lidé, ktefi se vénovali dechovym cvikiim, zaznamenali
nejvetsi zlepseni svého dusevniho zdravi v podobé pozitivnich
emoci, lepsiho zvldddni stresu i deprese, schopnosti navazovat

socidIni vazby a uvédomovat si pfitomny moment.”!

Dalsi studie provedend védci University of Arizona zjistila, Zze
dychdni md pfimy vliv na stres, ndladu i védomi a tento efekt
v ramci tif mésicu stdle nardstd. Co vic, lidé, ktefi procvicuji de-
chové cviky, se zdaji odolngjsi proti Uzkosti. To znamend, Ze se

citi pozitivnéji a dokdZzou myslet jasnéji, i kdyZ jsou ve stresu.”?

Studie uskute¢nénd na vojenskych veterdnech z Afghdnistdnu
a Iréku zjistila, Ze dechovy program normalizoval dzkost spo-
jenou s traumatem po tydennim tréninku. Tito veterdni se pfi-

tom citili lépe i cely rok po intervenci.”?
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Jak vysvétluje studie zvefejnénd na Harvardu, dechové techni-
ky poskytuji vynikajici prostfedek pro kontrolu nasi mysli. Kdyz
zménime, jak dychdme, mizeme zménit, jak se citime, proto-
Ze rozdilné dechoveé vzory aktivuji rozdilné odezvy nervového
systému. Napfiklad, kdyZ zpomalime nd$ dech, dojde k de-
aktivaci reakee , bojuj, nebo utec". Na jejim misté se aktivuje re-
akce ,odpocivej a zazive]', kterd potlaci vas instinktivni strach
a pomuze vdam dosdhnout stavu, v némz budete moci myslet

jasnéji.

Kdyz se naucite kontrolovat vas dech, ziskdte vétsi odolnost.
Budete schopni zvlddat vétsi mnozstvi dlouhodobého stresu,
diky ¢emu? se dokdZete snadnéji vyporddat s kazdodenni-
mi starostmi. Ziskdte ndstroj pro zékladni péci o sebe sama,
ktery vdm pomdze udrzet si psychické zdravi. To je dullezZité,
pokud pracujete napfiklad v zachrannych sloZkdch, kde je
vyss&i riziko rozvoje psychickych problémd, zejména ve vztahu
k nadmérnému uzivani alkoholu a PTSD.” Totéz plati pro ¢le-
ny policie, armddy a dalsich bezpeénostnich slozek, pfipadné
pro psychicky ndroéné profese, jako je tfeba obchodovant

na burze.

Zvysovdani odolnosti

Z&drz dechu plsobi na télo jako pozitivni stresor, ktery mu

pomUze vybudovat si vyssi odolnost, abyste byli schopni se
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vypofddat s problémy, které v Zivoté potkdte. Zddrz dechu,
kterd vytvdfi silny pocit nedostatku vzduchu, zahrnuje nutnost
zvladat uréitou miru nepohodli. BEhem zddrze dechu musite
své télo uvolnit, ¢imz de facto trénujete svou mysl k tomu, aby
se nenechala rozptylit nepohodlim a naucila se relaxovat tva-
fi v tvar stresu. Vysledkem je, Ze kdyz se setkdte s problémy
ve svém kazdodennim Zivoté, nebudete reagovat tak pfehna-
né, protoZe reakce vaseho mozku nebude natolik negativni ani

intenzivnr.

MUj pfitel Joey Williams, ktery pracuje jako velitel SWAT a in-
struktor Oxygen Advantage®, nechdvd své distojniky cvicit
zddrze dechu a dychdni nosem béhem taktického tréninku.
Potvrzuje pfitom, Ze trénink s takto navysenou Urovni stresu
pomdhd policistim lépe se vypofddat s problémy ve skutec-

ném zivoteé.

Stres mdze mimo jiné pochdzet také z pobytu v extrémnim
prostredi, jako je tfeba vysokd nadmorskd vyska. V roce 1919
navrhl fyziolog Dr. Martin Flack sérii testd, které mély urcit fy-
zickou zdatnost bojovych pilotd, aby bylo jisté, Ze dokdZou
ustat ndroky letu a boje. Jednim z téchto testl byla zadrz
dechu po vydechu. Test ne nepodobny méreni BOLT skére.
V ¢lanku, ktery nésledné publikoval v Lancetu, popsal pfipad
pilota, u kterého si v&iml kratké doby zadrze dechu pred star-
tem. Letadlo nemélo zddnou technickou zdvadu, presto nad

nim tento pilot ztratil kontrolu a zemrel.
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Flack vysvétluje, Ze schopnost zadrzet dech je vynikajicim
indikdtorem schopnosti daného ¢lovéka dobfe fungovat

ve vzduchu:

Je zndmo, Ze schopnost zadrzet dech vyrazné klesa ve vys-
Sich nadmofskych vyskdch. Proto ¢lovek, ktery dokdze déle
zadrzet dech na drovni mofe, md vétsi ndraznikové pdsmo pfi
poklesu této schopnosti ve vysoké nadmorské vysce nez &lo-
vk, ktery ho dokdze zadrzet kraté dobu. Clovék, ktery dychd
hluboce, bude efektivni ve vysoké nadmorskeé vysce, clovek,

ktery lapd po dechu, nikoli.

Viimnéte si také, Ze pokud mdte stresujici prdci, bude vase kli-
dovd srdecni tepovd frekvence vy3ssi a budete take silngji rea-
govat na stres.”> BEhem né&j pak budete mit nejen vyssi Sanci
zdravi. Kdyz procvicujete Dychejte pomalu zaéne bloudivy
nerv uvolfovat acetylcholin, ktery zpomali tepovou frekvenci
vaseho srdce. V pribéhu ¢asu vdam to pomize zlepsit varia-
bilitu srde¢nfi tepové frekvence, je7 reprezentuje vasi odolnost

vUc¢i stresu.

Pokud pracujete v oboru, kde je nemozné se vyhnout naru-
Senému spdnkovému cyklu, traumatickym uddlostem a akut-
nimu stresu, nesnazte se hrat si na tvrddka a najdéte si ¢as

na svUj dech. Pomdze vdm to.
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Jak pouizit stres ve sviij prospéch

Jakozto dechovy kou¢ pracuji pomérné casto s elitnimi vojdky.
Nemohu si pfitom nevsimnout, Ze spousta technik, které pou-
Zivaji, ma velky pfinos i pro kazdodenni Zivot, obchod a sport.
V armddeé jako v celé fadé daldich odvétvi neustdle narlstd
mnozstvi védomosti a tréninku, které potfebujete, abyste
mohli vykondvat svou pozici. To mize snadno vést k vyssimu

stresu a rychlejSimu vyhorent.

Neddvno jsem mél pfileZitost promluvit si s kapitdnem Nicla-
sem Wisénem ze Svédskych ozbrojenych sil o tom, jakym zp(i-
sobem armdda vyuzivd stres, aby naucila své pfislusniky ho
zvladat. Niclas byl kapitdn a armddni psycholog pres deset let.
(Nazory, které vyjadfil, pochdzi z nasi konverzace a predstavuji
jeho osobni pohled na véc, ne oficidIni stanovisko Svédskych

ozbrojenych sil.)

Mezi nejcastéjsi kvality, které se objevuji u lidi pfijatych
do armddy, patfi schopnost pracovat pod intenzivnim stre-
sem. V situacich, kdy se pocitd kazdy vas krok. Takovdto
droven zvldddni stresu pochdzi ze sebejistoty,” konstatoval
s tim, Ze vojdci zdroven prochdzeji tréninkem snizeni citlivosti
vUci stresu. , Trénink je skutec¢ny zaklad armady,” fekl. ,Zvysuje
nasi schopnost postarat se o sebe, ddvd ndm pocit, 7e ,to
zvlddneme, a poskytuje ndm schopnosti nezbytné k zmirnéni
stresu.”
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Pred deseti lety zacaly Svédské ozbrojené sily pouzivat kon-
cept zvany COSC, ktery adaptovaly od U. S. Navy. COSC je
zkratka z Combat and Operational Stress Control (zviadani
bojového a operaéniho stresu, pozn. pfekl.). Jednd se o kon-

cept, ktery rozdéluje dudevni zdravi do ¢tyf kategorir:

1. Zelend zéna: Toto je misto, kde mdte byt, kde jste
pfipraveni kdykoli vyrazit a ¢elit ¢emukoli, co pfed

va@s osud postavi.

2. Zlutd zéna: Byli jste vystaveni n&jaké formé stre-
su nebo zdtéze, kterd vdmi mirmné otrdsla. Ovéem
s dostatkem spravného odpocinku se vzpamatu-
jete a vrdtite zpét do zelené zony. ,Nasi vojdci by
se méli béhem kazdodenniho tréninku pravidelné
dostdvat ze zelené zény do Zluté a zpét,” vysvetluje
Niclas. ,Chceme pfitom, aby si uvédomili, ze pokud
ve Zzluté zéné zlstanou prfilis dlouho, eventudliné

mohou skoncit v zéné oranzové."

3. Oranzovd zéna: Také nazyvdna ,zéna zranéni”,
Vojdci v oranZoveé zoné maji néjaky problém, jehoz

vyfeSeni mize vyzadovat externi pomoc.

4. Cervend zéna: Oblast, do které se dostanete, po-
kud doslo k néCemu traumatizujicimu, co vojdky

vystavilo piilis vysoké ddvce stresu. Cervend zéna
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zahrnuje PTSD, vyhofeni a depresi. Protoze vojdci
v Cervené zoné patfi do rukou specialisty, koncept

COSC pracuje pouze s prvnimi tfemi zonami.

Hlavni koncept, na ktery se COSC soustfed], je sebeuveédome-
ni. Jakmile se totiz naucite identifikovat, kde se na stupnici na-
chazite, ziskdte ndstroj, ktery vam fekne, kdy je tfeba pfijmout
opatfeni potfebnd k ndvratu zpét do zelené zény. Obvykle je
v nasi moci provést potfebné kroky, pokud umime spravné od-

hadnout, v jakém stavu se nase mysl nachdzi.

Jak rozpoznat svou ,,zé6nu*

Cilem COSC je zlepsit vasi odolnost. Schopnost odoldvat ne-
pfiznivym okolnostem tak, aby vds pfilis neovlivnily. Hlavni
myslenkou tohoto modelu je, Ze stres md tendenci tlacit nds
smérem ke 7Zluté, oranzové az Cervené zoné, takze je nezbyt-
né, abychom se vrdtili zpét do zelené tak rychle, jak je to jen
mozné. Je proto dilezité si uvédomit, Ze uz v rdmci Zluté zony
nepracujete na maximum a Ze vase riziko ,zranéni* kvali stresu

je zde mnohem vyssi.

Je také dllezité si uvédomit, Ze oranzovd zéna neni mistem,
kde byste chtéli byt. Je to misto, kde prekracujete pomysinou
hranici stresu, ktery jesté dokdzete zviddnout. Pokud se tak

stane, mlzZete byt jesté schopni vrdtit se zpét do rovnovdhy
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predtim, neZ budete potfebovat vnéjsi pomoc. Toho dosdh-
nete tak, Ze zménite své priority a upravite své chovani zpu-
sobem, ktery vdm poskytne dostatek prostoru pro zotaven.
Naprosto klicové je v takovém piipadé vyfesit spdnek a de-
chové vzory, které drzi klice od zotavovacich mechanismi va-

Seho téla.

Pojdme se nyni podivat na jednotlivé zény tak, abyste dokdzali

rozpoznat signdly nadmérného stresu.
Zelend

Zelend zéna reprezentuje zdravou rovnovdhu téla a mysli. Po-
kud se nachdzite v této zoné, citite se vyrovnani, klidni a sebe-
védomi. Jste schopni dotdhnout véci do konce. Cvicite, dobre
se vdm spi, jite zdravé a jste smifeni sami se sebou. Dokdzete

ocenit vtipnou stranku véci a uzivdte si zivota.
Zluta

Zlutd zéna reprezentuje stres. Pokud se nachdzite na tomto
stupni, mazete citit Uzkost, strach, hnév nebo zlost, pfipad-
né trpét obavami a byt podrdzdéni. VSimdte si, Ze svou prdci
nedéldte tak poctivé, protoZe je mnohem té7si se soustfedit,
a mdte problém usnout. MoZnd mdte mdlo energie nebo en-
tuziasmu, jite pfilis mdlo, nebo naopak pfilis hodné, a stahujete

se do sebe.
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Zlutou zénu mlzeme definovat pomocr stresu anebo zhorsenf
funkce. Oviem vzdy se jednd o mimé ndsledky, které se rychle
vytrati, jakmile zmizf zdroj stresu nebo se adaptujete na danou

VYZVU.
Oranzovd

OranZovd zéna neni misto, kde byste se chtéli nachdzet. Re-
jsou napfiklad nespavost, Spatnd kontrola nad viastnim télem,
emocemi a myslenkami, vytrvalé pocity viny nebo studu, za-
chvaty paniky anebo hnévu. Fungovdni vasi mysli bude ne-
gativné ovlivnéno a budete mit problém zapamatovat si véci,
pfipadné myslet jasné. Mlzete ztratit viru ve vlastni hodnotu,

a dokonce mit i sebevrazedné nebo vrazedné myslenky.
Cervenad

Cervend zéna reprezentuje zavazny stav, ktery vyZzaduje pro-
fesiondIni pomoc. Mdze zahrnovat zdvazné deprese, Uzkosti
nebo panické ataky, pfipadné zneuzivani/zavislost na ndvyko-
vych latkdch. Symptomy stresu vyrazné ovlivni vase kazdo-
denni funkce a nezlepsi se bez pfislusné lécby. Je také mozné,

7e se budou naddle zhordovat.

MUzZe pro vds byt téZké piijmout, Ze vy, nebo nékdo z vaseho bliz-

keho okoli, mizete trpét setrvavdnim v cervené zoné. Podle do-
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kumentu o COSC, ktery publikoval U. S. Marine Corps, by mnoho
miladych vojdkd radéji mélo rakovinu nez PTSD. Podobné stigma
plati pro vysoce kompetitivni profese nebo pro jakoukoliv osobu,

kterd je motivovand a md tendence k perfekcionalismu.

Ovsem domnivém se, Ze je na ¢ase, abyste prehodnotili svij
vztah ke stresu. Néktefi vyzkumnici zabyvajici se syndromem
vyhofeni upozoriuji na fakt, Ze lidé, kteff jim trpi, nejsou nijak
extra citlivi na stres. Prdvé naopak, jsou to lidé schopni lépe
potlacovat stresove signdly, které jejich télo vysild. Dokdzou
se prinutit zUstat klidni a pokrac¢ovat v prdci bez ohledu na to,

jaky vliv na né stres ma.

Zustat dlouhodobé v oranzové zoné je totéz jako ignorovat
varovné signdly na palubni desce vaseho auta. MUzete byt
schopni s nim jesté n&jakou dobu jezdit, ale dfive nebo pozdéji
motor sel¥e a auto se zastavi. Skody, které na ném takto na-

pdchdte, véak budou vyrazné vyssi.

Aby se naucili lépe zvlddat stres, uci se vojdci, jak stres aktivné
vyhleddvat a jak se z ngj zase zotavit. V civilnim Zivoté mdme
naopak tendenci snazit se vyhybat stresu za véech okolnosti.
To znamend, 7e se nikdy nenauc¢ime, jak se s nim vyrovnat.

Podle Niclase:

,Stres je v pofddku. Je pro nds klicovy. Je to zdklad,

na némz budujeme nasi odolnost. Neméli bychom se
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ho bat. Méli bychom ho pfijmout a zaméit se na to, co
déla s nasimi dlouhodobymi vykony. Bez néj bychom

napfiklad nikdy nebyli schopni soutézit ve sportu.”

Stres ajeho vliv na nés organismus jsou nejlépe reprezentovad-
ny kfivkou ve tvaru zvonu. Kdy?Z stres narlstd, roste i nds vykon,
dokud nedosdhneme vrcholu. Pokud bychom navysovali stres
i za tento bod, za¢ne to s ndmi jit z kopce. Problémy pak na-
stavaji v momenté, kdy si tuto situaci neuvédomujeme. A to

naucit. Uvédomit si, kdy jsme na vrcholu.

Je take dilezité umét identifikovat, kdy mdme dostatek stresu

a kdy je ho jednoduse pfilis. Niclas to popisuje ndsledovné:

MKdyZ pouzivame COSC model, zelend zéna je misto,
kde odpogivdte. Zlutd zéna predstavuje vas vrchol,
ovsem pokud ji pfekrocite, klouzete rovnou dold a to

neni z dlouhodobého hlediska dobré."

Pouzivaji-li metodu COSC k nastaveni sprdvné drovné stresu,
uci vojaky, jak pfesné poznat, kde je jejich optimdini hranice.
V zdsadé neni nic Spatného na vysoce stresujicim prostfedi. Tak

dlouho, dokud ho zvldddte vyvazit dostatecnym odpocinkem.

Ovsem jakmile vyhofite — co ddl? Niclas o vyhotfeni fikd ndsle-

dujicr:
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,Pokud se podivdate na clovéka, ktery trpi syndro-
mem vyhoreni, uvidite nékoho, kdo neni schopen
identifikovat svdj vrchol nebo nevi, kdy uz ho prekro-
Cil. Potfebujeme se naucit zndt viastn limity. Nenfi to
tak, Ze bychom se snazili vytvofit spolecnost lid, kte-
fi jsou neustdle v zelené zoné a ktefi nejsou ochotni
vypofddat se s ¢imkoli nepfijemnym. Chceme pouze
dosdhnout rovnovdhy, abychom mohli rozvijet vydrz,

tvrdost a odolnost.”

Schopnost spravné si odméfovat hladinu stresu mize byt vy-
hodnd pro profesiondly ze vSech oblasti Zivota, nebot ndm
poskytuje ndstroje pro vyhnuti se nadmeémému stresu a vy-
hofeni. DAvd ndm moZnost nahlédnout na stres z jiného dhlu
pohledu. Ne jako na néco, ¢emu se musime vyhybat, ale jako
na néco, ¢eho si musime byt védomi, abychom mohli pouzit

spravné ndstroje k rychlému zotavent.

/ pohledu korpordtniho svéta se na zvidddni stresu mizeme
podivat za pomoci jednoduché analogie. V obchodnim pro-
stfedi potfebujete dostatecné zdroje na to, abyste dokdzali
naplnit poptdvku. Idedlné budete mit kapacity na to, abys-
te poptdavku dokonce prekrocili, ovsem pokud se dostane-
te do bodu, kdy poptdvka prevysi vase zdroje, dostanete se
do problémd. Reknéme, 7e vase spole¢nost dostane objed-
navku na 100 plastovych IZicek. Pokud mdte potifebné zdro-

Jje, stroje a ¢as k vyprodukovdni 150 IZicek, ziskali jste zakdzku.
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Ovsem pokud mdte zdroje na produkei pouze 50 IZicek, mdte

problém.

TotéZ plati i o stresu. Pokud stres pfevdzi vasi schopnost se
s nim vyporddat, sméfujete k selhdni. MUZete tvrdé pracovat
po dlouhé hodiny a ignorovat nardstajici mnoZstvi psychic-
keého stresu, ovéem dfive nebo pozdéji vycerpdte své rezervy

a vyhorfite.

Jak Niclas vysvétluje, nakonec se vracime zpét ke schopnosti

sebeuvédoménr:

.V mém piipadé zacaly cesta za sebeuvédoménim
a snaha o Zivot bez stresu utrpenim. To je zpdsob,
jakym jsem se seznamil s Oxygen Advantage®, a dd-
vod, pro¢ jsem zacal zjistovat, jak zklidnit svij ner-
vovy systém. Pokud si vytvofite nerovnovdhu mezi
sympatickym a parasympatickym nervovym systé-
mem, je to, jako byste seslapovali dva peddly — ply-

novy a brzdovy — najednou.

Domnivdm se, Ze sebeuvédomeéni je klicové. Za¢néte
poslouchat. Pokud jdete lesem a néco zaslechnete,
co udélate? Nebudete pokracovat v chizi. Zastavite
se a budete poslouchat, protoze chcete minimali-
zovat pohyb svého vlastniho téla. A poté se zamy-

slite. Jsem presvédcen, 7e to je to, co potfebujeme
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ve svém kazdodennim Zivoté. Cas od &asu se zasta-
vit a zeptat se: Co se to déje? Co to se mnou délg?
Pomdhd mi to? Nebo mi to nepomdhd?* Nepotiebu-
jete chytré hodinky, abyste dokdzali sledovat svou
tepovou frekvenci. Nepotfebujete test urovné kor-
tizolu. Potfebujete si pouze vice uvédomovat sami

sebe.

Cas od ¢asu pracujeme na tom, abychom sami sebe
optimalizovali. Jindy se jednodu$e snazime zacit
zase normdlné fungovat. Kdyz jsem poprvé uvidél
své opravdu nizké BOLT skore, uvédomil jsem si, ze
pro primérného clovéka to neni o optimalizaci, ale

spise o obnové normdinich funkef.”

Obnova normdlnich funkei je prvni krok na cesté k efektivnimu
zvladdni stresu. Niclas fikd: ,...pokud obnovime své normdinf
funkce, budeme méné ndchylni viéi kazdodennim zdrojdm
stresu. Spravné funkéni dychdni pfitom zvétsi vase ndrazniko-

vé pdsmo proti ziejmym i skrytym stresordm.”

Jakmile obnovite své funkéni dechové vzory, mizete pouzit
dech také k tomu, abyste vystresovali své télo, naucili ho zvlg-

dat stres a vracet se zpét do zelené zény. Jak vysvétluje Niclas:

MKdyZ zazivdme nepohodli, prosperujeme. Rosteme

diky nepohodli. Jestlize zaZijete pocit nedostatku
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vzduchu, zaZijete nepohodli a to védm pomdize se
dostat na dalsi droven. Kdyz jdu do posilovny a ddm
si téZky trénink, uzivdm si pocit totdiniho vycerpd-
ni. Jednd se o nepohodli pro specifické svaly, které
na to reaguji tim, Ze zesili. Pokud jim tedy dopfejete

dostatek odpocinku mezi sériemi.”

Niclas take rychle poznamendvd, Ze z pohledu dechovych cvi-

ki neexistuje Zadné ,mél bych”. Napfiklad:

,...ackoli je Box Breathing vynikajici cvik pro pfipad, Zze
mdte zdchvat paniky, u kazdodennich zdroji stresu
bychom se méli zaméfit na uvédomeéni i soustredé-
ni a jednoduse jej pfeckat. Pomalé dychdni, spravnd
délka nddechu i vydechu, tohle jsou opravdové po-
klady, které jsou jednoduché na provedeni a mizete

Jje cvicit naprosto kdekoli

Na zévér pak poznamendvd: ,Myslim si, Ze nejlepsi trénink je
ten, ktery zvladdnete odcvicit. Nakonec neni tak dilezité, co
a jak trénujete, ale Ze jste schopni zvednout zadek z gauce

a néco se sebou udélat.”
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VICE NEZ JEN
SOUSTREDENI -
OXYGEN ADVANTAGE®,
FOTBAL AELITNI
SPORTOVCI

Techniky, které naleznete v této knize, nejsou dobré pouze pro
zlep3eni vaseho soustfedéni a koncentrace. Pomohou vdm
i k lepsSimu vykonu obecné. V této kapitole bych se rad zaméil
na to, jakym zplsobem mizZete vyuzit dechové techniky Oxy-
gen Advantage® ve sportu, a mimo jiné si pfedstavime i nékolik

konkrétnich piikladd.

Nejprve ale otdzka: Zkusili jste nékdy dychat nosem béhem

sprintu?

Nenf to nic pro bojdcné jedince. Dychdni nosem zlepsuje vy-
kon na fotbalovém hfisti, drdze, jevisti a v jakémkoliv oboru bez
ohledu na specializaci. Kromé toho vam také pomize posou-
vat psychicke i fyzické hranice, obzvigsté, kdyz bézite na plné

obrdtky.
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Nebo mUzete svij trénink posunout jeste o droven vys...

Vydechnéte a zadr7te dech. Utikejte nebo sprintujte s prdzd-
nymi plicemi. Pokracujte, dokud neucitite silny pocit nedostat-
ku vzduchu. Tento cvik vyrazné posili vasi schopnost opako-
vat sprinty v rdmci tymovych sportd, dokonce i kdyZ hrajete
na profesiondIni Urovni. Zdzrak, jehoz efekt se objevi za pou-

hych pdr tydnu.

Pridejte dychdni nosem a zddrze dechu do vaseho tréninku

sprintd. Ucitite se méné unaveni a vase vydrZ se vyrazné zlepsi.

Pro¢? ProtoZze dychdni nosem pfiddvd extra zatéz. Efektivni

trénink je pfitom primdrné o pfidané zdtézi.

Dechové techniky Oxygen Advantage® stoji na dvou hlavnich

pilifich:
Pilit 1: Optimalizace kazdodenniho dychdni

Prvni pilif vém pomdze optimalizovat kazdodenni dychdni,

abyste:
V minimalizovali pocit dusnosti

V navysili pfijem kysliku a zlepsili jeho dopravu do pracuji-

cich svalt
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V zlepsili droven energie

V zefektivnili zotaven(

V posilili dychaci svaly

Pilit 2: Cviky se zddrzi dechu

Druhy pilif pouZiva zddrze dechu pro:

V snizeni saturace krve kyslikem

V zvySeni tolerance mnoZstvi oxidu uhli¢itého v krvi

V zpomaleni hromadénf kyseliny mlééné a ndstupu

unavy

V zlepSeni schopnosti krve transportovat kyslik

K ¢emu mi to bude?

Abyste byli Uspésni a dokdzali si udrzet svou vykonnostnf
droven, potfebujete byt rychlejsi a silngjsi. To znamend, Ze se
neobejdete bez pravidelného silového a vykonnostniho tré-
ninku, dokonce ani mimo sezonu. Mimo hfisté musite tvrdé

dfit, abyste optimalizovali svou fyzickou kondici. Potfebujete
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budovat fyzickou obratnost, ale také psychické soustfedent,
odolnost a schopnost zotavit se mezi tréninky. Dovednosti
jako maximdlni rychlost a schopnost opakovat sprinty jsou
naprosty zdklad, ke kterému je zapotiebi pfidat zdravou stra-
VU a vyZivy, intervalovy trénink, posilovdni stfedu téla a mno-
ho dalsich prvkd, takze ve findle jite, spite a dychdte jenom

pro fotbal.

Ovsem myslite na to, jak dychdte?

Jist, spat a dychat!

Dechové cviky nabizi fotbalistdm Sirokou Skdlu vyhod:
lepsi schopnost opakovat sprinty

lepsi schopnost odoldvat kyseliné mlééné
silngjsi dychaci svaly

vySsi vydrz

narlst EPO (hormon, ktery se Ucastni dozrdvani cerve-

nych krvinek) a nardst poctu ¢ervenych krvinek

< < < € € <

rychlejsi zotaventi a niZsi riziko zranénf
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V jasngjsi mysl

V mensf Uzkost pfed zdpasem

V vyssi kvalita spdnku

Oxygen Advantage® vds nuti trénovat tvrdéji, &imz vam po-
mdhd dosdhnout maximdlni kondice. Kromé toho vds také
ucl, jak vyuzit svj nervovy systém k tomu, abyste si udrzeli

klidnou a soustfedénou mysl. Cviky, které k tomu pouziva...

V se daji snadno zaclenit do rozevicky pred fotbalovym tré-

ninkem, pficemz nepotfebuji Zadné extra vybaveni

V pomadhaji udrZet kondici dokonce i pfi zranénf

V jsou vhodné pro viechny od mladych kadetd aZ po hrdce
na mezindrodni drovni

Jak Oxygen Advantage® funguje?

V rdmci metody Oxygen Advantage® mluvime o tfech dimen-

zich dychadnt:

1. biomechanicke (za pouziti brdnice)
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2. biochemické (optimalizace mnozstvi O, a CO, pomoci dechu)
3. kadenci (tempo 4,5-6,5 nddechu za minutu)

Zdkladem viech tfi dimenzi je pak dychdani nosem.

Navzdory tomu, co vadm bude tvrdit velké mnoZstvi fitness
expertl, nddech a vydech nosem predstavuji preferovanou
formu dychani. Béhem intenzivni hry pochopitelné budete po-
tfebovat oteviit Usta. Oviem pfi tréninku, obzvigsté pokud se
jednd o trénink o nizké azZ stfedni intenzité, je idedIni dychat
nosem, nebot nos:

chrdnf pfed dehydratact

pfedchdzi zatézi vyvolanému astmatu a traumatu dy-

chacich cest

udrzuje dychaci cesty cisté a volné

pridava zatéz pro lepsi vyménu plynu v plicich
zapojuje brdnici a posiluje stied téla

udrZuje vds soustifedéné a aktivuje ty ¢asti mozku, které

€ € € €« < <

odpovidaji za koncentraci
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uklidiuje nervovy systém, abyste se uméli lépe rozhodovat

poskytuje lepsi okysli¢eni vasemu organismu a urychluje

zotaveni po tréninku

méné unavuje dychacf svaly

zlepSuje krevni obéh v nohou

< €« <« <« <

zlepSuje pfisun krve do mozku

To neni $patné co? Tak se radéji drzte od dychdni dsty co nejddl.
Zapojte Oxygen Advantage®

do své fotbalové rozcvicky

Rozevicka pred fotbalovym tréninkem je idedini okamZik pro
dechoveé cviky. MUzZete je zafadit tfemi jednoduchymi zpUsoby,
aniz byste narusili celkovy trénink:

1. dychejte pomalu a hluboce nosem

2. procvi¢ujte silné z&drze dechu

3. dychejte pomalu a hluboko béhem poloc¢asu, a kdyz nema-

te mic
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1. Dychejte pomalu a hluboce pouze nosem

Tento cvik jsem popisoval jiz v pfedchozi ¢dsti této knihy,

ovsem stoji za to si ho zopakovat.
Bé&hem tréninku o nizké intenzité je klicové, abyste dychalinosem.

Kdyz poprvé prejdete na tento styl dychdni, budete citit inten-
zivnéjsi pocit nedostatku vzduchu. To je ona pfidand zatéz. Be-
hem nékolika tydnt se viak vase télo adaptuje na vyssi koncen-
traci oxidu uhli¢itého a pocit nedostatku vzduchu zase zmizi. To
znamend, Ze pro danou intenzitu a dobu trvani tréninku budete
potfebovat méné vzduchu. Vase rezerva tak bude vétsi, protoze

dokdZete udélat vice prdce za pouziti méné zdrojU.

Vdechovdni skrze oteviend Usta zt&Zuje sprdvné zapojeni brd-
nice a hrozi, Ze prijdete o pfilis velké mnoZstvi oxidu uhlicitého
(CO,). CO, je pritom velmi dllezity plyn, ktery vase télo potfebuje
k tomu, aby dokdzalo uvolnit kyslik navézany na cervené krvinky.
Dychdni Usty je také spojeno s:

V psychickym stresem

V bolesti zad a krku

V svalovymi trigger pointy (spoustovymi body)
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Jestlize dojde na otdzku zdravi dychacich cest, je tfeba zminit,
Ze dychdni otevienymi Usty obchdzi pfirozeny imunitni systém
naseho téla a nechdvad nds zcela nechrdnéné pred viry a bak-

teriemi. To je podstatné zejména v dobé, kdy se kolem nds Siff

Pochopitelné v pfipadé vrcholového sportu je ¢as od ¢asu ne-
zbytné dychat Usty. Obzvlgsteé kdyz cvicite velmi intenzivné.
Nicméné po daném sprintu je ddleZité zacit opét dychat no-

sem a co nejrychleji zotavit svdj dech.

Doporucent:

V Zatimco se vase télo adaptuje na dychdni nosem, pouzi-
vejte MyoTape Sport.

V Pokud mdte maly nos, vybocenou nosni pfepdzku nebo
neprlchozi nos, pouzijte vnitini nosni dilatdtor pro opti-

malizaci pfisunu vzduchu.
2. Procvicujte silné zddrze dechu

Béhem rozcvicky pred fotbalovym tréninkem zafadte dvé leh-

ké zadrze dechu ndsledované péti silinymi zadrzemi.

Silné zddrze dechu simuluji trénink ve vysoké nadmorske

vysce, zatézuji télo, oteviraji dychaci cesty a zlepsuji silu
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brdnice. Jsou také velmi uZite¢né pro zlepseni reakce téla

na trénink.

Pokud zafadite tyto cviky do svého pravidelného tréninku, do-

jde téz k ndrlstu vasi pfirozené produkce EPO (hormonu odpo-

védného za dozrdvani novych cervenych krvinek):

\ 4
\ 4

< < < <

< <

Nadechnéte se a vydechnéte nosem.

Stisknéte si nos prsty a zadrzte dech.

Rozejdéte se se zadrzenym dechem.

Kdyz zacnete citit silny nedostatek vzduchu, zrychlete,

pfipadné prejdéte do béhu.

Pokracujte v chizi/lehkém béhu se zadrzenym dechem,

dokud neucitite silny pocit nedostatku vzduchu.
Uvolnéte nos a zaénéte opét dychat pomoci esti mini-
mdlnich nddecht a vydechd nosem. V této fdzi se snazte
vyhnout velkym nddechim.

Dychejte normdliné po dobu 12-18 nddechd.

Opakujte cely cvik pétkrdat jednou denné.
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3. Dychejte pomalu a hluboce béhem polocasu, a kdyz ne-

madte mic

\ 4

\ 4

Poté, co se na zacdtku polocasu vrdtite do kabiny, dy-
chejte pomalu a hluboko nosem, abyste se co nejrychleji

zotavili.

Jakmile se po poloc¢ase vrdtite zpét na hfisté, dychejte
nosem, pomalu a hluboce pro uklidnéni nervd. Poté za-
fadte dvé stfedni a7 silné zddrze dechu pro nabuzeni or-

ganismu pred vykonem.

Kdyz zrovna nemdte mi¢, dychejte nosem hluboce a po-

malu, abyste zlstali ve své zoné.

Pokud jste pod tlakem pfi volném kopu, nebo napfiklad
penalté, regulujte svou Uzkost a soustfedte se na pomalé
a hluboké dychdni nosem. Vydechnéte pfi kopu. Vétsina
hraca se pfi pfipravé na kop nadechuje hodné usty, to ale

automaticky aktivuje reakcei , bojuj, nebo utec”.

Pro optimdlni zotaveni po sprintu dychejte pomalu a hlu-
boko, at uz nosem, nebo Usty. Pomalé, hluboké dychdanf
minimalizuje mrtvy prostor ve vasich dychacich cestdch,
takze dostanete vice vzduchu do plicnich sklipkd, ten-
kosténnych vackd ve vasich plicich, ve kterych dochdzf

k vymeéneé plynd, coz navysi saturaci vasi krve kyslikem. Po-
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kud je to alespon trochu mozné, dychejte nosem, pomuze
vdm to rychleji se zotavit. Pamatujte si, pomalé dychdni
také stimuluje bloudivy nerv, ktery pak produkuje acetyl-

cholin, ktery na opldtku zpomaluje vasi tepovou frekvenci.

Silovy trénink a rychlost ve fotbale

Ancerobni kapacita je pro fotbalisty nesmirné dileZitd. Béhem
kazdé hry musite byt schopni rychle pfepinat mezi béhem,
skoky a opakovanymi sprinty. AZ pét procent hry muizete bé-

Zet rychlosti 30 km/h. A miZete az 500krat zménit smér.

Svou aerobni kapacitu mlzete poméme snadno zvysit kar-
diotréninkem, ovéem anaerobni kapacita je rozdilnd. Je to pra-
vé anaerobni trénink, co zplsobuje, Ze se vase télo adaptuje
na to, aby bylo rychlejsi a silngjsi. Mezi pozitivni efekty anae-

robniho tréninku patfi:

V vySsi vykon

V vyssi tolerance laktdtu
V vetsi mnozstvi energie

Béhem tréninku budete procvicovat rychlostni drily, jako je opa-

kovany clunkovy béh. Tyto cviky jsou intenzivni a zvysujf riziko
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poranéni kotniku, ACL a hamstringu, coz vds mudze posadit

na lavicku misto toho, abyste se Géastnili ddlezitych zapas.

Ovséem abyste stimulovali anaerobni glykolyzu (rozklad gluké-
zy v prdbéhu nedostatku kysliku), nemusite sprintovat. Zadrz
dechu po vydechu béhem chiize nebo béhu vytvdii stfedni az
silny pocit nedostatku vzduchu a je velmi efektivni ve snizova-
ni saturace krve kyslikem. Navic se jednd o metodu, kterd je

vhodnd i pro sportovce, ktefi se zotavuji ze zranén.

Pro porovndni: sprinty s otevienymi Usty snizuji okyslicenf krve
na zhruba 93%, zatimco béh se zadrZzenym dechem dokdze
saturaci krve kyslikem snizit az na 85%. Tento vyrazny pokles
stimuluje anaerobni glykolyzu, zpdsobuje kontrakci sleziny
a z dlouhodobého hlediska zvySuje schopnost krve pfepravo-

vat kyslik.

Jak se dostat do kondice pro fotbal

Veédci zjistili, Ze vydrZ na hfisti je pfimo spojend s efektivitou de-
chu. KdyZ dychdte pomaleji, obéh krve a okysli¢eni organismu
jsou na vyrazné vyssi drovni. To znamend, Ze mdte k dispozici

vice energie pro pohyb.

Efektivita vaseho dychani naroste, kdyZ snizite svou citlivost

na CO.. Je-li vase citlivost na oxid uhlicity vysokd, bude vds
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Castéji a ve vetsi mite trdpit dusnost a vase dychaci svaly bu-
dou muset pracovat tvrdéji. Mnoho sportovcl za¢ing s BOLT
skore kolem 20 vtefin. Pokud mdte astma nebo jste casto

ve stresu, mUZe byt dokonce jesté nizsi.

Pokud budete pravidelné procvi¢ovat cviky obsazené v této
knize, mUZete se dostat az na 40 a vice vtefin. Tyto cviky totiz
zlepSuji schopnost organismu tolerovat velké mnozstvi CO,
a muzete je snadno zapojit do svého fotbalového tréninku.
Lepsi tolerance CO, vyrazné zlepsi vase tréninkové schop-
nosti. KdyZ pak dosdhnete na BOLT skoére 40 vtefin, bude-
te schopni béhem odpocinku a tréninku o stfedni intenzité
dychat lehce a pomalu a bude pro vds snadné udrzet vas

nervovy systém v rovnovdze.

Svalovd vytrvalost ve fotbale

Kdyz se bavime o svalové vytrvalosti ve fotbale, pravdépo-
dobné vds ani nenapadne zamyslet se nad vasimi dychacimi
svaly. Ovsem jakykoli kondi¢ni program pro hrdcée by meél zahr-

novat cviky pro posileni brdnice.

Brdnice je totiz nedilnou soucdsti stfedu vaseho téla. Jak dy-
chdte, pohybuje se nahoru a dold, ¢imz vytvdii tlak ve vasem
bfise, ktery stabilizuje vasi pdtef a pdnev. Silng brdnice je tak

nezbytnd slozka obratnosti. Pokud vase dychdni neni funkén,
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nemuzZe byt funkéni ani vas pohyb. Pokud je vase brdnice vy-

Cerpand, je mnohem vétsi Sance, Ze se zranite.

Brdnice je tvofena tymiz svalovymi viakny, které pohybuji va-
simi klouby. MUzZete ji posilit, aby zviddla |épe podporovat vas
funkeni pohyb, vybusnou silu a vydrz. Posilit brdnici béhem
normdlniho tréninkového programu pro vds maze byt obtizné,
protoZe za normdlnich okolnosti dokdzZete cvicit pouze do std-

vajictho limitu dychacich svald.

Jeden ze cviky, ktery k jejimu posileni pouzit mizete, jsou sil-
né zadrze dechu. Pokud chcete pfidat zatéz k tréninku svého
dechu, mdzete pouzit SportsMask Oxygen Advantage®, kterd
déld pro vasi branici totéz, co zveddni ¢inek pro zbylé svaly va-
Seho téla. Silné zadrZze dechu pak stimuluji produkei EPO, které

zvysuje schopnost krve prendset kyslik.

Silné zadrze dechu také snizuji mnoZzstvi kyseliny mlécné, které
se nahromadi ve vasem organismu, odddli vy&erpdni a zlepsi
celkovou vytrvalost. Kyselina mléénd je jednou z hlavnich pifi-
¢in, Ze vdm tézknou nohy, oviem nenf jedind. Vase télo bude
vzdy ddvat prednost dychani, takze pokud se vade dychacf
svaly unavi, télo pfesméruje v&tsi mnozstvi krve z nohou pravé
k nim. Jediny zpUsob, jak tomu pfedejit, je trénovat efektivnéjsi
dychdni. Kdyz vase dychaci svaly zesili, nebudou muset praco-
vat tak tvrdé, coz mUzZe navysit pfisun krve do pracujicich svall

nohou az o 7 %.
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Zotaveni svall po tréninku

Pokud jsou vase svaly po tréninku unavené, je to zcela nor-
mdlni. Zpozdéni ndstupu svalové unavy (DOMS - z anglic-
keho Deleyed Onset Muscle Soreness, pozn. pfekl.) je jednim
ze signdld, Ze budujete svaly. Kromé toho mizete také pouzit
dechoveé cviky k tomu, abyste zlepsili proces zotaveni po sprin-

tech, po zépase i v pribéhu polo¢asu.

Oxygen Advantage® miZe vasim svallm pomoci se zotave-

nim tfemi zpUsoby:

V efektivnégjsi dychani zlepsuje okyslicent celého téla

V z&drze dechu snizuji svalovou Unavu po tréninku

V spravné tempo dychdni zlepSuje variabilitu srdec-
ni tepové frekvence a tim i vasi schopnost se zotavit
po tréninku

1. Efektivnéjsi dychdni zlepsuje okysli¢eni celého téla

KdyZ dychdte nosem, ziskaji vase svaly vice kysliku. To jim

umozni lépe fungovat a rychleji se zotavit. Ddvejte proto po-

zor, jak dychdte po sprintu, abyste mohli optimalizovat okysli-

ceni svého organismu.
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2. Zd&drze dechu snizuji svalovou tnavu po tréninku

Silné zadrze dechu zvysuji vasi toleranci vyssiho mnozstvi ky-

seliny mlééné. To oddaluje néstup Unavy a zrychluje zotavent.

Védecké didkazy naznaluji, ze prerusované periody, béhem
kterych je vase télo vystaveno vysoké hladiné oxidu uhlicité-
ho, stimuluji rst a opravu svald. To znamend, Ze z&drze dechu

doslova posiluji vase svaly.

3. Sprdvné tempo dychdni zlepSuje variabilitu srdecni tepové

frekvence a tim i vasi schopnost se zotavit po tréninku

Pomalé tempo dychdni odpovidajici rychlosti 4,5-6,5 nddechu

za minutu posiluje parasympaticky systém vaseho téla.

Ten zlepSuje variabilitu tepové frekvence vaseho srdce stej-
né jako tonus bloudivého nervu, co? jsou parametry pred-
stavujici dUleZitou slozku vaseho celkového zdravi. HRV je
takeé dulezity ukazatel psychické a fyzické odolnosti. Nizké
HRV pak mizZe rovnéz indikovat pfetrénovdni a zvysovat ri-

ziko zranéni.
KdyZ zpomalite rychlost svého dechu, prohloubite i svij spd-

nek. Hluboké faze spdnku jsou nezbytné pro to, aby se vase

télo zvladlo zotavit po tréninku.
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Psychickd odolnost ve fotbale

Psychickd odolnost ve fotbale neni o tom, Ze budete pfedsti-
rat, jak jste siln. Je o odolnosti, o dostatku odpocinku, zotave-

ni a vite ve vlastni schopnosti.

Je také o psychické pfipravé pfed hrou, soustfedéni, koncen-
traci a schopnosti dostat se do své zény. Jednd se o schop-
nosti, které mUZete cilené rozvijet, a jakmile jich dosdhnete,
umozni vém zlepsit se ve viech oblastech hry. KdyZ je vase
mysl neukdznénd, je prakticky nemozné se soustfedit a ukdzat

pfi zGpase maximum.

Oxygen Advantage® zahrnuje cviky pro nabuzeni a uklidnénf
vaseho nervového systému. V pribéhu ¢asu véam tak umoznf
ziskat vyssi odolnost proti stresu a ovlddnout psychické a fy-
zické systémy, které budete potifebovat k tomu, abyste ve fot-

bale vynikali.

Stres a Uzkost u fotbalistu

Ve vysoce kompetitivnich sportech s sebou Uzkost pred
soutézi nese urcité stigma. Oviem at se ndm to libi, nebo
ne, jednd se o néco, co nds mize zasahnout prakticky kdy-
koli, zejména béhem dullezZitych her, anebo pokutovych

kopt. Uzkost u fotbalistd se miize projevit také jako nespa-
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vost v situaci, kdy se ze vieho nejvic potfebuji dobfe vyspat,
coz muze vést k celé fadé problémU véetné zneuzZivani drog

a alkoholu.

Uzkost spojend se sportem md Uzky vztah k dychdni. Pokud
jste ve stresu, nebo jste nervozni, je mnohem vy3si Sance, Ze
budete hyperventilovat (hadmérné dychat), coz povede k jes-

té vétsimu pocitu Uuzkosti.

Rychlé, velké nddechy Usty aktivuji sympaticky nervovy sys-
tém. Pokud jste nékdy sledovali nejlepsi stielce pfipravujici
se ke kopu, urcité jste si vsimli, jak se soustfedi na mi¢, Usta
zaviend, dech klidny. Jestlize jste sledovali nechvalné zng-
mou penaltu Garetha Southgate béhem EURO 96, mohli
jste si v&imnout, Ze mél oteviend usta. Naopak, pokud jste
vidéli Alana Shearera, md Usta obvykle zaviend a balon po-
sild rovnou do sité. Neni to ndhoda. Dychdni nosem pod-
poruje klid a psychické soustfedéni stejné jako prostorovou

orientaci.

Oxygen Advantage® se soustfedi na tempo dychdni a jeho
udrzeni na 4,5-6,5 nddechu za minutu. To aktivuje vds pa-
rasympaticky nervovy systém, ktery snizuje hladinu stresu
a umozni vam se lépe soustfedit, i kdyZ jste pod velkym tla-

kem.
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Kvalita spdnku a vykon ve sportu
Ne ndhodou se nejlepsim fotbalovym tymdm fikd ,tym snd”.
Kvalitngjsi spdnek z vds udeld lepsiho hrdce.

Ovsem pokud se vas Zivot toci kolem fotbalu, nebude spanek
vase hlavni priorita. Sleny rozvrh a vysokd mira stresu zname-
naji, Ze sport a spdnek ¢asto nejdou Uplné dohromady, i kdyz
presné to, co fotbalisté ¢asto potfebuji nejvic, je dostatek spdn-
ku. Spdnek je totiz nezbytny pro zotaveni a optimdini sportovni
vykon. Pokud nespime dostatecné, dojde k ndrlstu stresovych

hormonU a tim utrpf jak nase psychickeé, tak fyzické zdravi.

Je také dulezité poznamenat, Ze velké mnoZstvi mladych
sportovel trpi poruchami dechu ve spdnku. Konkrétné majf

vys3iriziko jejich vyskytu nez primérny muz ve stfednim véku.

Nékolik fakt o spdnku a sportovnim vykonu

V Jestlize dostatecné nespime, nds vykon se zhorsuje. Rych-
lost, vydrZ, sila, psychické funkee, ucent, pozornost, bézec-
ke schopnosti, reakéni doba, ndlada, odhodldni, maximum
na bench pressu, leg pressu, mrtvém tahu a presnost, to
vse je negativné ovlivnéno. Pokud spite méné, nez je ne-

zbytné, nebudete schopni poddvat maximdlini vykony.
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V Kdyz se blizi soutéz, je normadlni, Ze mdte problém usnout
nebo se ¢asto budite. Pficinou mdze byt stres, anebo po-
rucha dechu, kterd se béhem spdnku objevuje. Naruse-
ny spdnek si téZko diagnostikujete sami a profesiondinf
sportovci maji obvykle obavy vyhledat potfebnou po-
moc. Ve vysoce konkurenénim prostiedi, jakym sport je,
se totiz mnohym zdd, Ze je Uspéch totéz, co zdkon dzun-

gle, ,preziti nejsiingjsich”,

V Pokud nespite dostatecné, vase kondice poklesne.

Jakym zplsobem mohou profesiondlni
fotbalisté zlepsit svlj spdnek?

ProfesiondlIni fotbalisté mohou svij spdnek zlepsit pomoci ne-

kolika jednoduchych krokd, mezi které patt:
V prdce na obnové dychdni nosem v pribéhu dne a noci

V trénink pomalého, hlubokého dychdni ve spravném tem-

pu k uklidnéni nervového systému

V trénink Oxygen Advantage®, ktery pouzivd Myolape
spolu s dechovymi cviky pro dosazeni hlubsiho spdnku,

po kterém se budete probouzet odpocatéjsi
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Identifikace nebezpecnych mist

Bé&hem zdpasl pfichdzi nejvétsi mnozstvi golt ke konci prv-
niho nebo druhého poloc¢asu. Jednd se o UZasnou statistiku.
Cisla z p&ti hlavnich fotbalovych lig ukazuji, Ze 24,4% véech
golt padne v poslednich 15 minutdch hry.” To ukazuje na jas-
ny pokles soustfedeéni u hracd, ktefi dané goly dopustili. Pokud
se chcete vyvarovat této slabiny, je dilezité trénovat mozek
k udrZeni soustfedéni. To vyZzaduje hluboky spdnek, nepfe-
moZitelny dech, dobrou regeneraci a cviky, které generuji po-

zitivni stres.

Abyste zlstali soustfedéni v pribéhu zdpasu, mazete vyuzit

dychdni k:
V navyseni pozornosti pfed zdpasem (cvik 15)

V zotaveni se v pribéhu odchodu z hfisté do Satny (dychej-

te nosem, pomalu a hluboko)

V pouZijte dvé zd&drze dechu do silného nedostatku vzdu-

chu pro nabuzeni organismu po ndvratu na hfisté

V Setfete energii behem hry tim, Ze optimalizujete své de-

chové vzory

V zotavte se po fyzickém tréninku (cvik 7)
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Pri tréninku pfidejte svému dechu extra zatéz. Dychejte nosem
a zadrzujte dech. To zpUsobf, Ze se vase télo adaptuje, zpo-
mali hromadéni kyseliny mlécné a odddli nastup dnavy. Po-
kles pozornosti zpUsobujici goly v pozdéjsich fazich hry je zcela
normdlini zejména kvali nahromadéné unavé. Je proto dulezité

s tim néco udélat.

Dechové cviky vam mohou pomoci usetfit energii a zUstat
soustiedéni. ProtoZe kdyZ dychdte efektivnéji, nemusi vase
dychaci svaly pracovat tak tvrdé. To znamend, Ze usetfite vice

energie v prabéhu hry a zdstane vam ji vic v zdsobé.

Hragi, ktefi nedychaji optimdlng, jak je patrné z BOLT skore niz-
stho nez 25 vtefin, se brzy vycerpaji. Jednoduse fec¢eno, dychaji
prilis tvrdé pro danou intenzitu a délku trvani zatéze. Fyzicky
a psychicky se unavi, a nez si uvédomi, co se stalo, proklouzne

jim balon do sité.

Predtim, nez se ozve pistalka...

Stdle vétsi mnozstvi hrécd tymovych sportd pouzivd dechove
cviky k dosazeni optimdlIniho vykonu. Co vic, mdme uz takeé
k dispozici védecké studie, které potvrzuji, Ze to funguje. Dy-
chdni neni vedlejsi. Jednd se o klicovy prvek schopny zlepsit
vasi anaerobni vykonnost, snizit miru vycerpdni a stimulovat

anaerobni glykolyzu s minimdlInim rizikem zranén.
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Struc¢né receno

V Pro zotaveni — pouZivejte dechové cviky béhem poloca-
su, kdyZ nejste ve hfe aktivni, po sprintu, po zdpase a pro
navyseni parasympatické aktivity, kterd optimalizuje

HRV béhem a kolem tréninku.

V Pred zdpasem — pouZivejte dechové cviky pro zlepseni
soustfedéni a koncentrace, dostante se do své zony. To
zahrnuje spdnek, pomalé dychdni béhem rozcvicky, re-
dukci stresu pro lepsi soustfedéni a zotaveni, aktivaci pa-
rasympatického nervového systému a navyseni tonusu
bloudivého nervu. Pfedtim, neZ pljdete na hristé, proved-
te pét zdadrzi dechu do stfedniho az silného pocitu ne-
dostatku vzduchu, pro navyseni pfisunu krve do mozku.
Vase schopnost vstoupit do zéony a center mozku, odpo-
vidajicich za psychologickou kontrolu, ovlivAuji vice nez

jen jeden aspekt hry.
V Zlepseni kvality spanku — pouZzijte funkeéni dechoveé tech-

niky pro snizenf rizika chrdpdni a obstruktivni spankové

apnoe.”’
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DECH A VNITRNI
ZAPAS TENISTU

Tenista Robin Séderling byl svétova ctyfka, kdyz v roce 2011
odesel ve véku 26 let do sportovniho dlchodu. PGvodni zprdvy
uvadély jako divod infekéni mononukledzu, ale Robin se od té
doby rozpovidal o tlaku, kterému musel Celit, a psychickych
problémech, je7 pfekonal. Robinlv pfibéh je velmi uZitecnou

ukdzkou vztahu mezi dechem, stresem a vykonem.

Na Instagramu 7. Cervence 2020 sdilel ndsledujici zpravu:

,Stejné jako ja i mnoho dalsich profesiondlnich sportov-
cU odevzdalo své Zivoty sportu, aby takika dosdhli do-
konalosti. Byt sportovcem muzZe byt neuvéritelné obtiz-
né z hlediska dusevniho zdravi a pro mé predstavovala

snaha o dokonalost neustdly tlak, ktery me témér zabil,

Pokud jste profesiondini sportovec, neustdle balan-
cujete na hrané. Na jedné strané je vsechno v po-
fadku. Makdte tvrdé, tlacite své télo do extréemd, jste
odhodlani; dokonale se soustfedite a dosahujete vy-
sledkd. Mdte dspech a lide vds za to oslavuji. Tlacit

na sebe a tvrdé diit mdze prindset odmeény. Ovsem
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pokud tu hranici prekrocite. Pokud nebudete naslou-
chat svému télu a neddte mu dostatek casu na ob-
nowvu sil a zotaveni, mdZete si znicit nejen kariéru, ale
take Zivot. Ve sportu je psychicky trénink ndstroj, kte-
ry vdm umoZni poddvat lepsi vykony a dosdhnout
vaseho plného potencidlu, at uZ se zamérujete na ja-

koukoli oblast. VV mém pfipadé to byl tenis.

Nikdo vdm nedd informace ani ndstroje, které budete
potfebovat, abyste zviddli tlak, ktery na vds bude plso-
bit na kurtu i mimo néj. Nikdo vdm nefekne, jak se sta-
rat o svdj psychicky stav stejné dobre, jako se stardte
osvétélo. V roce 2011 jsem byl v nejlepsi fyzicke kondici
sveho Zivota, ale nemohl jsem spdt. Nemohl jsem dy-

chat a citil jsem se, jako bych mél vyletét z kdze.

Jsem stastny, Ze se mi podarilo z toho cyklu vystou-
pit. Od doby, kdy se u mé v cervnu 2011 objevila uz-
kostnd porucha a zdchvaty paniky, jsem dal svému
télu a mysli dost casu na uzdraveni a ted, po devi-

lepe nez kdy driv."

Daniel Palsson a jd jsme méli to potéseni udélat s Robinem
interview pro Oxygen Advantage® a promluvit si s nim o dile-
Zitosti dychdni a jeho aplikaci pro elitni sporty a profesiondly

z vysoce kompetitivnich odvétvi.
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Robin miloval sport uz jako malé dité. Svdj prvni Svédsky nd-
rodni Sampiondt vyhrdl ve véku 12 let. Ve 14 letech zacal cesto-
vat, aby mohl hrét na mezindrodnich turnajich. Kdyz mu bylo
17 let, vyhrdl evropsky Sampiondt. Vechno se to délo strasné
rychle. Bylo to vzrusujici, ale zarover nesmirné ndrocné. Vsech-
no bylo nové. Hrdl na vyssi drovni, zacal prohrdvat vice zdpasu.
A ackoli to byla vynikajici zkusenost, Robin se nikdy nenaudil

vyporddat se s pordzkou dobrym zpUsobem.

Mezindrodni cestovadni bylo vzrusujici, ale také ndrocné fyzic-
ky i psychicky. Tenis je tvrdd hra. Néco jako konec sezony tu
neexistuje a tabulkovy systém znamend, Ze musite neustdle
obhajovat svou pozici. Robin se citil ustaviéné prondsledovany.
Cim vyse se vysplhal, tim vice mél pocit, Ze musi prohrdt. Psy-

chicky to bylo az pfilis naro¢né.

Psychologickd cena, kterou plati profesiondlové v oblasti spor-
tu a daldich vysoce konkurencnich profesich, je ¢asto prehli-
Zena. Existuje pfedstava, Ze kdy? je nékdo na vrcholu, mél by
byt schopen se s tim psychicky vyporadat. Sportovni psycho-
logoveé se tradiéné soustfedi na ndstroje, které hrdci potfebuji
k tomu, aby optimalizovali svij vykon, a uZ nefesi strategie,

které by jim pomohly se v&im tim tlakem se vyrovnat.

,S vykonem jsem nemél problém,” vysvétiuje Robin.
Vzdycky jsem poddval nejlepsi vykony, kdyZz jsem
byl pod tlakem. Co pro mé ale bylo obtizné, bylo ne-
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michat sebe jako ¢lovéka se sebou coby tenistou.
Kdyz jsem hrdl dobfe, citil jsem se skvéle. KdyZ jsem
ale prohrdl pdr zépasut, pfipadal jsem si jako nejhorsi
Clovék na svété. Kdyz se ted divam zpdtky, nechd-
pu, pro¢ mi to pfipadalo tak dilezité. Bylo to jenom
pinkdn( Zlutého balonku pfes sit. Oviem pro mé to
bylo vie, na ¢em zdleZelo. Dostalo mé to daleko, ale
z dlouhodobého hlediska pro mé nebylo mozné po-

kracovat takto deset nebo patndct let.”

Pro clovéka s perfekcionistickou, na vysledky orientovanou
osobnosti je normdini, Ze je neustdle naladén na svou prdci.
Prece jen clovék, ktery tvrdé pracuje, je odménovan, at uz se
bavime o sportu, nebo profesnim Zivoté. Nikdy neodmeénuje-
me clovéka, ktery odpocivd, ovsem na druhou stranu, pokud si
dostatecné neodpocinete — to znamend, nenaucite se pordd-
né spdt a ¢as od ¢asu vypnout -, difve nebo pozdéji se dosta-

nete do problémd.

Pro Robina bylo obtizné pfepinat mezi civilnim a profesiondl-

nim Zivotem. ,Nikdy jsem nezjistil, jak na to,” prohldsil.

.Ne, Ze bych se o to nékdy aktivné snazil, protoze
kdykoli jsem narazil na néjaky problém, stacilo zabrat
0 néco vice. Pracoval jsem tvrdé mnoho let, a7 najed-
nou, z niceho nic, to uz nestacilo. Jednoduse jsem se

prestal citit dobfe a to se se mnou tdhlo asi posledni
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o ZOTAVU) se nejtvrde)I
Ve vech pipadech
je ddchant Klicove,

dva nebo tfi roky mé kariéry. Nikdy jsem se nenaucil
doopravdy naslouchat svému télu ani si vdimat sig-
nald, které mi davalo. Prosté jsem tlacil vic a vic, az

jsem z ni¢eho nic nemohl pokrac¢ovat.”
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At uz se pohybujete v jakémkoli prostedr, je nezbytné naucit se
vypnout. Je potfeba, abyste pozorovali svou mysl a naucili se

dychat lehce, pomalu a nosem, abyste ji dokdzali vzdy uklidnit.

Béhem své kariéry dechového kouce jsem vidél celou fadu elit-
nich sportovcd, co dychalo do hrudniku. Co je opravdu frustru-
jici, je fakt, Ze nikoho nikdy nenapadlo to fesit. Mdte nutriéniho
specialistu, silové kondi¢niho kouce a cely tym lidi, ktefi se o vds
staraji, ale nikoho nenapadlo pomoci vam vytvofit potfebny
mentdIni prostor a trénovat mozek v tom, aby byl schopny se
soustfedit na to, na co cheete, aby se soustfedil. Je ocividng, Ze
kvalitni spdnek je pro vykon kli¢ovy. Stejné tak je ale dileZita

i schopnost mozku se soustfedit bez ohledu na okolni rozptylent.

Poté, co prestal s tenisem, Robin zjistil, Ze trpi Uzkosti a panic-
kou poruchou. Lidé, u kterych je vy3si riziko rozvoje nemoci,
obvykle dychaji o néco rychleji, do hrudniku a nepravidelné.
Je dobfe zdokumentovanym faktem, ze 75-80% lidi s uzkos-
ti a panickou poruchou trpi zaroven dysfunkénimi dechovymi
vzory. VSechno, co pak potfebuji, je troska stresu, kterd je po-
sune za okraj. Ovsem pokud se jim podafi zménit zpdsob, ja-
kym kazdy den dychaji, mohou si proti zédchvatiim vybudovat
mnohem vyssi odolnost.

Pro sportovce muize také byt obtizné zahrnout nové metody
do svého stavajiciho tréninku. Zvlast, kdyzZ se debat o psychic-

kem zdravi stdle drZi urcité stignma. Zeptal jsem se Robing, co by

235



fekl, kdyby mu nekdo doporucil, aby se soustfedil na odpocinek
a zotaveni, kdyz jesté aktivné hrdl, a on mi odpovedeél, ,Nemys-

lim si, Ze bych poslouchal. Rekl bych, 7e na to nemdm &as”

Robinlv pfibéh mize znit povédomé celé fadé vysoce posta-
venych a Uspésnych lidi. Dosdhl vieho, o ¢em jako dité snil,
a pfesto nebyl stastny. KdyZ se divéme neustdle do budouc-
nosti, vénujeme veskerou svou energii dosazeni svych cild
a vystavujeme se neuvefitelnému tlaku. Jakmile svych cill ko-

necné dosdhneme, citime se prdzdni a zklamani.

Zejména pro muze je to ndro¢né, protoze si odmitdme pfipustit,
Ze nds muze trdpit neklidnd mysl. Snazime se vylécit pomoct
alkoholu, cigaret, socidlnich médii a daldich forem nevhodné-
ho chovdni, oviem pfesné tytéZ problémy, které zpldsobuji, Ze
Jje nade mysl neklidnd, také ovliviuji nds psychicky vykon z po-

hledu koncentrace, soustfedént, udrzeni pozornosti a odolnosti.

Robin si ani neuvédomil, Ze jeho mysl byla neklidnd a Ze trpél

Uzkosti. , Tak n&jak si na to zvyknete," fekl.

,Ani jsem nevédél, co je dobré a co ne. Byl jsem Uplné
ztraceny ve viastni mysli. Ihned po zdpase jsem zacal
myslet na trénink pro dalsi zdpas. Timto zplsobem
muzete urcité néjakou dobu Zit, ale den po dni, rok
po roce bez ¢asu na zotaveni nebo odpocinek se

na vds podepisou.”
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Po svém poslednim zdpase se Robin dlouhou dobu citil neuve-
fiteln& Spatné. Trdpily ho zdchvaty paniky, dzkost a psychickd

bolest. Svou cestu popsal ndsledovné:

,Hledal jsem doktora, ktery by mi dal pilulku, po které
bych se rdno vzbudil a mohl bych pokracovat ve svém
predesdlém Zivoté. Trvalo mi hodné dlouho, nez jsem
pochopil, Ze takto to nefunguje. Viechno ted délém

jinak. Jen je Skoda, Ze jsem si musel projit tim vsim, nez

Ddvejte pfednost spdnku a dechovym cvikdm. Po-
muze to. Ze zacdtku jsem nedokdzal relaxovat ani
5 minut. Je to jako se viim, ¢im vic to procvicujete,
tim lepsi v tom jste. Je také mnohem lepsi vénovat
se relaxaci 5, 10 nebo 20 minut kazdy den nez tfeba
hodinu jednou tydné. Zaclente to do svého kazdo-

denniho zivota.”

To je pfesné pfistup, ktery doporucuji i j&. Kdyz se vase mysl
otfdsg, je velmi obtizné se soustfedit na to, jak dychdte. Pra-
vé z tohoto dlvodu si nemyslim, ze ,mindfulness” pomuze
lidem, kteff ji nejvice potfebuji. Snaha o soustfedéni na dech
je v takoveé situaci velmi frustrujici, ovsem existuji jednoduché
cviky, které mizete do svého Zivota zaclenit mnohem sndze.
Naucit se, jak pouzit dech ke zklidnéni své mysli, je nezbytné

pro vas vykon. Musime odloZit pfedstavu, Ze se jednd o pou-
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tové triky, a pfipustit si, Ze ndm to pomUze zlepsit se v tom,

co déldme.

To znamend, Ze musite porozumét tomu, jak dychdte. Vetsina
lidi si mysli, Ze t&€Z8i, rychlejsi dech pfinese vétsi mnozstvi kys-
liku pro vase svaly a mozek, ale to neni pravda. Potfebujete
uklidnit sv{j nervovy systém, jeho? je mozek soucdsti, tak, ze
zlepsite jeho okysliceni. Toho nedosdhnete rychlym a tézkym
dychdnim. Pokud je vase mysl neklidnd a citite Uzkost, nedo-
kdzete se soustifedit na dech, takze budete muset ze vieho

nejdfiv vyfesit fyziologické aspekty toho, jak dychdte.

Dnes uz Robin pouzivd sveé relaxacni navyky také v zameéstnd-
ni, kde pracuje na udrzeni svého zdravi a pozitivniho pfistupu
pravidelnym procvi¢ovanim dechovych cvikd. ,Nesnazim se
soutézit s ostatnimi. Snazim se soutézit pouze sdm se sebou,”

vysvétluje.

,Délam své maximum a citim se skvéle. Nékdy to ne-
funguje, ale vzdycky existuje dalsi Sance. VZdycky mU-
Zete odvést opravdu dobrou prdci a ¢asto lepsi, nez

kdybyste se pfilis starali o kazdy, i ten nejmensi detail.”

Lideé citi stud, kdyZ maji mluvit o psychickém tlaku, ktery zazi-
vaji. Ovsem jednd se o dllezité téma nejen v tenise a dalsich
sportech, ale v Zivoté obecné. Spole¢nost ddva velky diraz

na mysleni. UEl nds, jak mdme myslet, ale nikdo nédm nikdy
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neukdZe, jak pfestat myslet. V Zivoté existuji momenty, kdy

potfebujeme zviddat oboje, myslet i citit.

Jak fikd Robin: ,Soustfedte se na to, co citite. Mnohokrdt se
stane, Ze odpoveéd, kterou hleddte, se nenachdzi ve vasi hlave,
ale ve vasem téle a pocitech.” Naucte se soustredit svou po-
zornost na své télo kazdy den. Nekoukejte do telefonu ihned
po probuzeni. Vénujte prvnich 15 minut dechovym cvikdm,

a azZ teprve poté se natdhnéte po telefonu.

Dejte si na ¢as a budte trpélivi. Dech je neviditelny. Nemdze-
te ho vidét jako svaly, které ziskdte z tréninku, takze zména,
kterou pfindsi, nevypadd néjak dramaticky. Na druhou stranu,
z pohledu toho, co se déje uvnitf, md neuvéfitelnou moc. Robin

fika, ze vytrvat se vypldc:

,Nestane se to pfe Naucte se pouzivat dech k tomu,
abyste uklidnili svou mysl a zUstali soustfedéni. Je to
efektivni ndéstroj, ktery vdm pomdze prekonat vasi
konkurenci. Je v ném skrytd jednoduchd pravda.

Udéld vas lepsi v tom, co déldte.”
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OPTIMALIZACE
KAZDODENNIHO
VYKONU

V rdmci vysoce stresujicich zaméstndni existuje urcitd potfeba
poddvat maximdlini vykony, a to pofdd. Pokud se viak nesta-
rate o své télo a mozek, je velmi obtizné pracovat dlouhodobé

pod takovym tlakem.

Jules Horn je jeden z nejlepSich profesiondlnich modeld a in-

struktor Oxygen Advantage’, ktery Zije v New Yorku.

Ackoli se vetsina z nds diva na modeling jako na prdci, kterd
se stard jen o zevnéjsek, je to profese, kterd vyZzaduje odolnou
mysl, pfizpUsobivost a schopnost se soustfedit. Co vic, je tu
velky tlak na vykon i na to, abyste vypadali a citili se dobre

kazdy den.

Zeptal jsem se Julese, jakym zplsobem pouzivd dechoveé cvi-
ky, aby zvladal neustdly tlak, kterému celi.,\VZdy se snazim byt
nejlepsi verzi sebe sama,” fekl, aniz by ze zacdtku chdpal, jak je

ddleZité postavit dech na prvni pficku svych priorit.
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,Myslel jsem si, Ze dobrd kondice je o spravném tré-
ninku a stravé. Kdyz jsem objevil dechoveé cviky, my-
slel jsem si: ...je to jenom dychdni, to nemdze byt tak
tézke! Jenze pak jsem si poprvé zmefil BOLT skore
a zjistil, ze je pod 20 vtefinami. Zacal jsem proto pro-
cvicovat zadrze dechu a pocit nedostatku vzduchu,
jen abych si v3iml, Ze z ni¢eho nic spim lépe a i mé

traveni se zlepsilo.”

Podle Julese se mnoho modell potykd se zdcpou i IBS a tento
problém je jesté horsi u modelek. TotéZ se dd fict o lidech, ktefi
pracuji ve vysoce stresujicich profesich. Traveni mize byt nega-
tivné ovlivnéno stresem, nepravidelnym stravovdnim, vysokou
konzumaci alkoholu, Spatnym pitnym rezimem nebo podrdzdé-
nosti z pfilis velkého mnoZstvi kofeinu. Nékdy nechcete jist pred
velkou prezentaci, a nez si uvédomite, co se stalo, je mikrobiom

vasich stfev v troskdch.

Kromé kvalitnéjsiho spdnku a vyluc¢ovani si Jules také vaiml,
Ze se zlepsilo jeho kardiovaskuldrni zdravi a Ze se béhem pro-
cvicovdni dechovych cvikd citil vyrazné lépe. ,Dokdzu se ted
mdlo, co mé dokdze vychylit z rovnovdhy.” Dechové cviky mély
na Julese velice pozitivni vliv. Veskerd uzkost, kterou citil ze Zi-
vota ve velkém mésté, z vykonu, ktery musel poddvat pfi foce-

ni nebo pfi ddleZitych schizkdch s agentem, zmizela.
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Jules rovnéz poznamenal, Ze mnoho z nds celi uréité nechuti,

kdyZ mdme zacit pracovat s dechem.

,Lidé si nechtéji vyhradit 10 nebo 20 minut jednou ¢i dvakrat
denné, aby se mohli soustfedit na svdj dech a své viastni zlep-
Seni. Ovsem nevadr jim koukat do telefonu dvé a7 tii hodiny
denné. Vim to, protoZe sdm jsem byl Uplné stejny, ale vaichni

mdme schopnost se zménit a vytvorit si svij vlastni osud.”

NEPROMARNI
SVd) i
70t

ZTRACENY
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Kromé toho taktéz fika:

,Myslim si, Ze pokud chcete ve svém Zivoté néceho
dosdhnout, musite také néco obétovat a rozhod-
né neni Spatny ndpad na pdr hodin odloZit telefon
a soustredit se na sebe, své zdravi a pohodu. Navic,
nejsem to jenom jd, kdo si téchto zmén vaiml. Spous-
ta lidi za mnou chodi a ptd se: Co délds, Ze ti to po-

mdhd zdstat neustdle tak klidny?"

Jeden problém, kterému vaichni Celime, obzvidsté s ohle-
dem na socidIni média, je to, Ze se snazime najit pro viech-
no rychlé feseni. Jules vSak doporucuje, abychom byli tr-
pélivi a pracovali disledné na ndpravé nasich problémd

s dechem:

,Nic jako rychld feSeni v Zivoté neexistuje. Je mi ted
31 let a z toho 25 let jsem dychal $patné. To nenfi
néco, co bych dokdzal vyfesit za Sest tydnd. Na za-
¢atku to pro mé bylo velmi tézké a byl jsem hodné
emotivni. Pokud trpite Uzkostmi a zacindte s de-
chovymi cviky, zadrzet dech na 30 vtefin je obtiZné.
Zacnete se bat. Nechcete délat kazdy den néco, co
vam pfijde nepfijemné, takZe se musite naucit véfit
v sebe a v cestu, na kterou jste se vydali. Spide, nez
abyste neustdle koukali na jeji cil, uZivejte si vypravu

samotnou.”
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Kdyz Jules foti, md schlizku s agentem, anebo i kdyz je sam
na prochdzce, zapojuje do své aktivity dechoveé cviky. Konkrét-
né 4 vtefiny trvajici nddech a 6 vtefin trvajici vydech, aby dokd-
zal uklidnit své télo a mysil. ,Cim Castéji si nachdzim ¢as na to,

abych si sedl a uklidnil svou mysl, tim snazsi to je," fika.

JMKdyz fotite, musite byt psychicky zcela pfitomni.
Jinak vds to prevdlcuje. Je to hodné podobné jako
u sportovel, musite podat perfektni vykon. Musite
prijit na to, jak Zit Zivot, ktery si budete schopni uZit,
a zdroven najit postup, jak vypadat urcitym zpUlso-
bem a jak se kazdy den dostat do psychické pohody,

abyste dokdzali podat ndlezity vykon.

Jakmile jsem na prochdzce, soustfedim se na to, abych
se nadechoval 4 vtefiny a 6 vtefin zase vydechoval.
Abych proved| Sest nddechl za minutu a toto tempo
udrzoval nékolik minut, dokud vsechno, co se zrovna
odehrdvd v mé hlavé, nezmizi. Je to velmi jednoduché
a také snadné. Pochopitelné, na zac¢dtku néjakou dobu
trvd, nez si na tento styl dychdni zvyknete. Obzvidst,
pokud jste nikdy pfedtim nic podobného nedélali,
a kdy? se o to snazite za chize, je to opravdu tézké. Ale

s trochou praxe se z toho stane vase druhd pfirozenost.”

Zacindte-li pracovat se svym dechem, je normdlni, Ze to, co

se vdm zddlo tézke, bude postupné mnohem snazsi. Na za-

244



¢datku se vam muUzZe zddt, Ze postupujete velmi pomaly, ale
pak za dva kroky vzad udéldte deset krokl vpred. Jules ddl

vysvétluje:

,Lidé, kterym jde o maximdlIni vysledky, se neu-
stdle snazi pracovat naplno. Pamatuiji si, jak jsem
byl pfed pdr lety neuvéfitelné nervozni, kdyz jsem
se mél postavit pfed skupinku lidi. Dnes, kdyz vim,
jak dychat, je to pro mé neuvéfitelné snadné. Do-
kdazu se opravdu soustiedit, nejsem vibec nervozni
a vim, ze zvladnu, cokoli bude potfeba, abych udé-
lal. Jsem si mnohem vice védom sdm sebe a mé
sebevédomi je desetkrdt vys$si. Neexistuje nic, co
by mé rozptylovalo, protoze veskerd rozptyleni exi-
stuji vzdy jen v nadi hlavé. To my se rozptylujeme.
Jsme sami sobé nejhorsim nepfitelem. Nepfitelem,
kterého mizeme pokofit pomoci dechovych cvika,
a kdyz to dokdazeme, budeme konec¢né moci byt
sami sebou. A lidé si toho vSimnou, sotva vstoupite
do mistnosti, protoZe energie, kterou budete vyza-

fovat, bude zcela jing."

Vliv, ktery na nds md dobry spdnek, je také neuvéfitelny. Pokud
by se Jules dostatecné nevyspal, byl by cely den rozhozeny
a nebyl by schopen podat vykony, které se od néj ocekdvayji,
coz by mélo za ndsledek, Ze by vysledné fotografie neodpovi-

daly ocekdvdanim klienta.
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Jules pokracuje a fika:

Cim vy&si je vase BOLT skore, tim lépe se budete
v pribéhu dne citit. Pfestanete mit chuté na ne-
zdravé jidlo a nebudete se tolik rozptylovat, proto-
Ze budete stastni sami se sebou. V&e, co pro to pak
musite udélat, je byt pfitomni v kazdém okamziku
a uvédomit si, co je vasim dalsim cilem. Domni-
vdm se, Ze je to jediny zpUsob, jakym miZeme do-
sdhnout nasich cild. Jednoduse se musime naudit,
jak nahlédnout dovnitf a vyuzit cely potencidl své

mysli.
Jules se naucil zpomalit a uzivat si pfitomného okam?ziku:

.V nasi spolecnosti chceme vzdycky vice. Chceme
byt lepsi, chceme mit vic penéz a lepsi prdci. Ale jd
si uvédomil, Ze — obzvlgsté v dnesni dobé pandemie
— to nejlepsi, co mUizZete pro sebe udélat, je na chvili
se posadit a zamyslet se nad tim, co mdte. Ze je
dUlezité ponofit se do sebe, protoze poté zacnete
ocenovat veéci, jako je prostd prochdzka v Central
Parku. Je dobré mit motivaci, mit cile a chtit v Zivo-
t& né¢eho dosdhnout, oviem je také nesmirné dule-
Zité byt pfitomen v kazdém okam?ziku, protoZze jinak
se stavite do zdvodu, ktery nikdy nebudete schopni

vyhrat.”
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ZpUsob, jakym vds v této knize u¢im pouzivat dech, vdm
umozni trénovat vas mozek, abyste byli schopni se soustfedit
bez ohledu na vné&jsi nebo vnitfni kritiku. Pokud jste ambici-
ozni, je pravdépodobné, Ze spéchdte do budoucnosti. V tom
spéchu ale mUzete snadno prehlédnout pfitomny okamzik. Co
vice, jakmile se do budoucnosti dostanete, vase cile se posu-

nou a vdm nezbude nic jiného nez se za nimi ddl hndt.

Jak se nase konverzace blizila ke konci, Jules poznamenal:

,Spousta lidi si stdle mysli, Ze na tom, jak dychame,
pfilis nezdleZi, Ze to neni dllezZité, ale pravda je tako-
vd, ze dech dokdze béhem 2 minut zcela zménit vas
pfistup k Zivotu. Pro mé to je o tom, na co se roz-
hodnete pfi své prdci soustfedit. Pokud si vyberete

spravné, dokdazete cokoli.”
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CO VAM STOJi
V CESTE?

Pokud vam stoji v cesté stres, Spatnd produktivita a nedosta-
tek soustfedéni, nejste sami. Pravé jste Cetli nékolik pfibéh
ze 7ivota profesiondld svétove Urovné, ktefi zazivali a pfekonali
tytéz problémy, kterym praveé ted celite vy. Pokud byste si radi
poslechli celd interview, najdete je — a mnoho daldich — na You-

Tube kandlu Oxygen Advantage®.

V&ichni mdme své dlvody, pro¢ se citime zasekli. Néco z toho
Jjsou skutecné problémy, které musime vyfesit. U jinych se ale
muze ukdzat, Ze se jednd pouze o limitujici pfesvédceni nebo
mylné informace. Pojdme se na nékteré z nich podivat po-

drobnégji.

Problém 1: Jste v prilis velkém stresu
nebo vyhoreli

Syndrom vycerpdni, obecné znamy jako vyhofeni, je néco, co
vas muze zasdhnout, pokud budete dlouhodobé vystavovdni
chronickému stresu. Vyhotfeni je obrovsky problém, u kterého

védci odhaduji, Ze je smrteln&jsi nez pasivni koufeni cigaret.”®
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Prizkum provedeny spole¢nosti Deloitte odhalil, Ze 77%
z 1000 respondentl zaZilo ve své stdvajici prdci vyhofeni.””
Vice nez 0% z nich uvedlo, Ze kvalitu jejich prdce negativne
ovlivnily nezvlddnuty stres a frustrace. A 83 % z nich si viimlo,
Ze vyhofeni ovliviuje takeé jejich osobni vztahy. Dokonce
i kdyZ miluji svou prdci, existuje 64% Sance, ze jste v ni pfilis

casto ve stresu.

V letech 2020 a 2021 vedla pandemie k narlstu podilu lidf,
kteff pracuji z domova. Syndrom vyhoteni pfitom ale nikam
nezmizel. Mnoho lidi md pocit, Ze kdyZ pracuji z domu, jsou
produktivnéjsi. Jini ale maji pocit, Ze z izolace, kterou tam
zazivaji, zesili. 1zolace sama o sobé je forma stresu.t® To
znamend, Ze riziko vyhoteni narlstd, dokonce i kdyZ nejste

v kanceldri.

Kdyz jste ve stresu a aktivuje se odezva ,bojuj, nebo utec’, do-
jde ke zméné vasich dechovych vzorcd. Pokud je vas sympa-
ticky nervovy systém aktivni, mdte vétsi Sanci dychat do hrud-
niku namisto toho, abyste spravné aktivovali brdnici. To maze

vést (a Casto takeé vede) k hyperventilaci.

Ironif je, Ze ackoli pfi hyperventilaci dychdte vice vzduchu, vase
télo a mozek dostanou méné kysliku. Jedna Svédskd studie
ukdzala, Ze hyperventilace je obvykly projev syndromu chro-
nické dnavy.® Jinymi slovy, kdyz vyhofite, ovlivni to, jak dychd-

te, coz na opldtku vyrazné zhorsi vase symptomy.
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Také to ale znamend, Ze miZete pouzit svij dech k tomu,
abyste pronikli dovnitf tohoto problému a ulevili si od sympto-

mU vyhofeni tim, Ze zménite zpUsob, jakym dychdte.

Problém 2: Vase vzdélani vam nic nedalo

Pokud mdte pocit, Ze vém vase vzdéldni neposkytlo potfeb-
né ndstroje, pamatujte si, Ze uceni nekonci v momenté, kdy
opustite skolu. Je to celoZivotni cesta. Internet vytvoril svét,
ve kterém mdte k dispozici snad viechny informace, které bys-
te mohli chtit. Stacf jen stisknout tlacitko kldvesnice. Pokud
mdte pocit, Ze vam vase vzdéldni nic nedalo, uvédomte si, 7e

formdlni vzdéldni je jenom jedna z mnoha cest k dspéchu.

Henry Ford, zakladatel Ford Motor Company, ziskal své vzdéld-
ni v michiganskeé skole s jednou mistnosti. Chodil do ni pouze
osm let, kdyz zrovna nebyl zaneprdzdnén pomdahdnim rodicdm
na rodinné farmé. V 16 letech Sel pésky do 300 km vzddleného
Detroitu, aby si nadel prdci ve strojirenské dilné. Kdyz zemfel,
celkovd hodnota jeho majetku dosdahla 200 miliard dolart diky
vyndlezdm, které zahrnovaly cenové dostupnd auta a vyrobnf
linku. Jeho prdce take spustila revoluci, jeZ ovlivnila celou ame-

rickou spolec¢nost.

Nedovolte, aby vds mylné pfedstavy o vasem vzdélani ome-

zovaly. Mnoho vysoce vzdélanych lidi si nikdy nesplni své sny,
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zatimco jini, méné privilegovani, jich doséhnou. Ford ukdzal
motivaci, hlad a ochotu se ucit, inteligenci, kreativitu, intuici
a schopnost vychdzet s dalsimi lidmi. Dovednosti, které mize-

te naplno rozvinout, kdyz bude vase mysl ¢istd a soustfedénd.

v P o NI AL &4 v
NadZeni je dulazwe}su nez
vzdelant.
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Problém 3: Nad vsim neustale
moc premyslite

Pfilis mnoho myslenek vede k prokrastinaci. Pokud je vase mysl
zahlcend myslenkami, je mnohem vétsi pravdépodobnost, 7e
se budete vyhybat konec¢nému rozhodnuti. Rizikovad rozhodnuti
vds tak dovedou do spirdly neustdlého pfemitdni a chronického

stresu, ktery zpUsobi, Ze se vdm viechno bude zddt rizikové.

Tim, Ze zpomalite svdj dech, se naucite kontrolovat stresovou
odezvu svého téla. To vdm pomuze myslet jasnéji a poskytne
to vasi intuici prostor, aby se projevila. Rozhodnuti pak budou
mnohem snazsi. KdyZ dojde na véc, budete védét s napros-
tou jistotou, kterou cestou se mdte vydat. Kdyz vycistite svou

mysl, budete védét, co musite udélat.

Problém 4: Nesndsite svou praci

Jediny zplsob, jak zgjistit, abyste odvddeéli vynikajicr

prdci, je ten, Ze budete milovat to, co déldte. Pokud jste

i

takovou prdci jesté nenasli, hledejte ddl. Neusazujte se.!
- STEVE JOBS

Pamatuiji si, Ze jsem mél prdci, kterou jsem naprosto nesndsel.

StéZovdni si na ni me stdlo vedkery ¢as a energii. Zmeénilo to
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néco na mé situaci? Ne, pouze mé to vysdvalo a jd se citil ddl

mizerne.

At uZ pracujete samina sebe, nebo mdte zameéstnavatele, Usili,
se kterym odvddite svou prdci, je pouze pro vds a nikoho jiné-
ho. MoZnd nesndsite svou prdci, ale i tak délate maximum. To
vam pomuze najit nove pfileZitosti. Vytiibi to vase dovednosti
a bud dosdhnete povyseni, nebo odejdete a najdete si jinou
préci, kterd vam bude vyhovovat vice. MiZete se i rozhodnout,

Ze budete pracovat sami na sebe.

V kazdém piipadé mizete pouZit své pracovisté k tomu, abyste

naddle rozvijeli své dovednosti. MZete se naucit vé&ci, které vam
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v budoucnosti dobfe poslouzi. ViyuZijte této pfilezZitosti a ziskej-
te ze své prdce maximum tim, Ze se naucite soustiedit svou
plnou pozornost na véci, které mdte radi, a objeveni véci, které
nemUZete vystdt. Tyto informace vam pak pomohou, jakmile se

posunete ddl a budete hledat svou dalsi pracovni pozici.

Pouzijte svUj dech k tomu, abyste se zbavili stresu a zlepsili své
soustfedéni. PomUze vdm to najit stésti a klid stejné jako udr-

Zet si pracovni Zivot ve spravné perspektive.

Problém 5: Cekdte, az se zméni néco
ve vasem prostredi

Cekdte na svoleni k tomu, abyste byli ispésni? Cekdte se $tés-

tim na svdj prvni milion dolard?

Lide, kteff travi svij Zivot tim, Ze si pfeji a ¢ekaji na stésti, ho
nikdy nedosdhnou. Moznd, Ze nékdy vydéldte svij prvni milion,
ale vase mysl uz se bude upinat k dalsimu cili. Ziskate prcha-
vy pocit Uspéchu, nacez sklouznete zpét do svého nauceného
stavu nespokojenosti. Problém s timto pfistupem je ten, Ze ci-

lovd pdska se neustdle pohybuje smérem od vds.

Nastavte si cile, ale svou pozornost soustfedte na pfitomnost.
Nestarejte se o vysledky. Pokud budete pfilis tlacit na pilu, pou-

ze nasmérujete svou mysl do budoucnosti. Pokud ale zistane-
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te v pfitomnosti a zaméfite svou plnou pozornost na aktudinf
ukol, dosdhnete mnohem lepsich vysledkd. Ponofenim do pfi-
tomného momentu dosdhnete krok za krokem svého cile. Ne-
muZete Zit v budoucnosti a nemzete Zit v minulosti. VSechno,

co mdte k dispozici, je pfitomnost.

Jedna véc, kterou se naucite, kdyz zaénete procvicovat decho-
vé cviky obsaZené v této knize, je, Ze zmeéna pfichdzi zevnitt. To
znamend, Ze musite vycistit svou mysl od veskerého vnitfniho
Stébetdni, dostat ji do pfitomnosti a soustfedit se na to, co

muzZete udélat praveé ted".
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Problém 6 (Zeny): Hormonadlni zmény
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Zatimjsme se jesté piilis nezabyvali viivem hormondlnich zmén
béhem menstruacniho cyklu a pozdéji v pribéhu menopauzy.
Mési¢ni menstruacéni cyklus zpUsobuje zvraty v dychdni, coz

mUZe vést k hyperventilaci a vétsi dzkosti.

Neexistuje jediny dlvod, pro¢ byste si mély myslet, Zze kvi-
li tomu nemUzete uspét, pouze je tfeba tuto skutec¢nost brat
v potaz. Vase BOLT skore se bude pravdépodobné ménit
v pribéhu mésice spolu s tim, jak se bude vas dech zrychlovat.
V téchto &dstech cyklu si miZete vsimnout, Ze se vam hlfe

soustfedi a mdte méne energie.

Dechové cviky vdm mohou pomoct.
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Zeny po menopauze by mély ddvat pozor na to, jak dychaf,
Jjak dech ovliviuje jejich psychicky stav, a procvicovat dechové
cviky pro obnovu normdiniho dechu. V neddvné studii pro Na-

tional Women's Council of Ireland (NWCI) jedna Zena fekla, Ze:

,Menopauza md vyrazny vliv na psychické zdravi. Pro-
boha, jenom ten &ok z jejiho pfichodu. Reknou vam, Ze
se budete potit, ale nikdo vdam nefekne o téch uzkost-

nych stavech."®?

Je také vhodné poznamenat, Ze u Zen po menopauze dochdzf
k az 200% ndrdstu potizi se spdnkem. Zpétnd vazba pfitom
ukazuje, Ze prelepent uUst k zgjisténi dychdni nosem md na tyto

problémy vyrazné pozitivni vliv.

Problém 7: Jsem introvert

Byt introvert neni problém sém o sobé. Introvertni lidé byvajf
vysoce kreativni a byvaji schopni bez problémU pracovat sa-
mostatné. Jsou vytrvali a dobff posluchaci.® Joanne K. Row-
lingova, Michael Jordan, a dokonce i prezident Barack Obama

jsou viechno introverti.8

Vetsina lidi véfi, Ze je lepsi byt extrovert® Ovsem oba typy
osobnosti jsou pro spole¢nost dllezité a vétsina z nds mad né-

které charakteristické rysy obou. Pokud se zamyslite nad svou
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vlastni osobnosti, pravdépodobné dokdzete identifikovat si-
tuace, ve kterych jste se projevovali spise extrovertné, a jiné,

v nichZ jste byli spide tisi a obraceni do sebe.

Nebude také asi na skodu porovnat si osobnostni charakteris-

tiky introvertd a extrovert(.

EXTROVERT  Inkroment
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Introverti
V Odpocivaji, kdyz travi ¢as o samoté.
V Reflektuji pfed tim, nez udélaji rozhodnuti.

V UzZivaji si konverzaci jeden na jednoho, vice poslouchaji.

Extroverti

V Ziskavajf energii ze socializace.

V Rychle se rozhoduji.

V Jsou radi centrem pozornosti, vice mluvi.

Je snadné si myslet, Ze extroverti shrdbnou veskerou pozor-
nost. Je pro né snazsi postavit se do svétla reflektory, takze si

jich lidé snadnéji v&imaji.

Ve svém TedX proslovu zlatd olympijskd medailistka a prezi-
dentka Women's Sport Foundation Angela Huclesovd poukd-
zala na to, ze 96% vedoucich pozic je zaplnéno extroverty.®
Vyzkumy, které se zabyvaji pomérem extrovertd a introvertd
ve spolecnosti, se lisi. Obvykle se ale pohybuji v rozmezi od

50 : 50 po jednu tfetinu introvertd a dveé tretiny extrovertd.¥
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Tak jako tak existuje ve vedoucich pozicich nezdravd nerovno-

vaha ve prospéch extrovertd.

Jak ve své knize Quiet: The Power of Introverts in World that
Can't Stop Talking (Ticho: Sila introvert( ve svété, ktery nikdy

neprestdvd mluvit) zminuje Susan Cainova:

,Nepotfebujeme obrovské osobnosti k tomu, aby-
chom promeénili spolecnosti. Potfebujeme vidce,
ktefi budou budovat instituci, kterou fidi, misto svého

i

ega.

Publikace Susan Clainové predstavuje vynikajici ndstroj pro in-
troverty, ktery ndm pfipoming, Ze lidé s timto psychologickym

profilem maji mnoho vyhod.

Pokud jste introvert, doporucil bych vam, abyste identifikovali
své talenty a byli za né vdécni. Nesnazte se vzddt kontroly nad
svym vlastnim Stéstim tim, Ze si budete pfdt, abyste byli jini.
Uvédomte si, Ze ve spolecnosti hrajete obrovskou a dlleZitou

roli.

Problém 8: Rozptyleni

Je tézké Zit svij Zivot bez jakékoli formy rozptyleni, oviem neu-

stalé prerusovani je obrovskd prekdzka ve snaze se soustfedit.
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Pracujte sami, pracujte v tichosti. PoloZte telefon stranou a vy-
pnéte si vdechna upozornént. Zviasté chytré telefony byly navrze-
ny tak, aby byly ndvykové. Pfepnéte ten svdj na ,nerusit” nebo si
zapnéte zobrazeni v odstinech Sedi, abyste omezili ndval dopami-
nu z malych ¢ervenych upozomeéni. Pokud totiz budete neustdle

kontrolovat svij telefon, nikdy se nenaucite pofddné soustfedit.
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Uspé&sni lidé pracuji v Easovych intervalech.® Nenechdvaji se

Vv oo

si ¢as, béhem kterého se soustiedi na dllezité véci. Ty, které je

posunou blize k jejich cili. Je dlleZité se zeptat sdm sebe ales-

véc, kterou byste v dany ¢as mohli délat.

Je to duleZité, protoze spousta lidi, co pracuje na plny Gvazek,

odvdadi pouze poloviéni préci. Moznd, Ze se kazdy den nachd-
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zeji pfed svym pocitacem od deviti rano do péti odpoledne,
ale kolik z toho ¢asu se skute¢né soustiedi? Kolik ho stravi

tékanim pohledem mezi tabulkami a kontrolou e-mail(?

Uspésni lidé jsou opatmi na svij cas. Klicem je pracovat ve vy-
hrazenych ¢asovych Usecich a chranit si prvni ctyfi hodiny
vysokou hladinu energie a dokdZete se lépe soustfedit i udrzet
pozornost. Ve skutecnosti neexistuje néco jako time manage-

ment, jednd se totiZz o management energie.

Napldnujte si cas, béhem kterého zaviete dvefe své kance-
lafe. Pokud musite pracovat v open space, sdilené kanceldri
bez pricek, postarejte se o to, aby byl ten vas Cisty. Sluchdat-
ka filtrujici hluk nebo bily Sum mohou také pomoci. Kdy7 je
nase mysl rozptylend, mame tendenci pfilis mluvit. Pokud ale
vSichni kolem vds budou mluvit, nebudete schopni se plné

koncentrovat.

Problém 9: Nejsem dobry v multitaskingu

Myslite si, Ze potfebujete byt schopni délat spoustu véci na-
jednou, abyste byli Uspésni, tak, jak to délaji postavy Uspés-
nych lidi ve filmech? Neméjte obavy. Tyto pfedstavy neukazujf
to, co Uspésni lidé skute¢né délaji (ve skutecnosti je to ¢asto

presné naopak).
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Multitasking je mytus. Védci dokdzali, Ze lidsky mozek je scho-
pen vénovat v dany okamzik pozornost pouze jedné véci. Je to
pravda, dokonce i v situaci, kdy déldte nékolik véci najednou.
V ten moment vds mozek totiz pouze prepind mezi nékolika

ukoly a pfesouvd vasi pozornost z jednoho na druhy.
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NepouZivejte tento mytus jako vymluvu. Délejte jednu vec
v jeden ¢as. Zbavte se viech rozptylujicich elementd. Pokud
mdte schdzku, budte 100 % pfitomni. Pokud odpoviddte na e-
mail, jednodude odpovézte na e-mail. Pokud pisete ndvrh

nebo zprdvu, soustfedte se pdr hodin pouze na to.

KdyZ skaceme tam a zpdtky mezi e-maily, telefony a psanim,
nikdy nedosdhneme hlubokeé urovné koncentrace, ve které od-
vdadime tu nejlepsi prdci. Snazite-li se délat nekolik véci najed-

nou pouze pro sebe, vytvdfite dalsi rozptyleni.

Multitasking je takeé néco, co v pribéhu dne vytvdii takzvanou
rezidudIni pozornost. To je situace, kdy pfesouvdte pozornost
z Ukolu A na ukol B, ovdem nékteré kognitivni procesy jesté
zUstanou zamérené na ukol A. V pribéhu dne si tak mazete
vytvorit velké mnozstvi podobnych mentdinich ,zbytkd" To
je jeden z divodu, pro¢, kdyZ neustdle pfechdzite z Cinnosti
na ¢innost, dojde k poklesu vasich kognitivnich funkef. Je to
podobné, jako kdyZ mdte na pocitaci otevieno pfilis mnoho

oken. V&echno se zpomali.

Soustfedte se proto pouze na jednu véc. Budete diky tomu

chytrejsr.
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ViCE o
O ROZPTYLOVANI

Nejprve ze vseho pojdme identifikovat problém...

Co vds nejcastéji rozptyluje od toho, na co se chcete soustie-
dit? Kdy? Jak?

Kdyz identifikujete svUj problém, ziskdte pfedstavu, jak ho pfe-

konat.®

Celite-li nekone¢nym schizkdm, kontrolujte své flow tim, Ze si
vyhradite jednolité bloky ¢asu v pribéhu tydne, béhem kte-
rych se soustfedite na prdci. Pro mnoho manazerd, se kterymi
jsem pracoval, znamenala tato jednoduchd strategie rozdil
mezi pracovdnim celou noc a schopnosti dokoncit svou prdci

vCas.

Jestlize vasi prdci nejvice zpozduje vyrusovdni od jinych lidf,
zaviete ve vyhrazeny cas dvefe své kanceldfe nebo jeden den

v tydnu pracujte z domova.

Pokud jsou vasim nejvétsim problémem socidlni sité, vyhrad-

te si Cas, ve kterém budete odpovidat na zprdvy. SocidIni me-
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dia mohou totiZ byt velmi cennym podnikatelskym ndstrojem,
ovéem je jednoduché tento fakt pouzivat jako vymluvu pro
plytvdni Casem. Vypnéte si notifikace a davejte pozor na to,

jak a kdy pouzivdte tyto platformy.

Maloobchodni terapie

Stejné jako brouzddme po socidlnich médiich, abychom ule-
vili stresu, naucilo se mnoho z nds rozptylovat ztrdpenou mysl
nadmérnym utrdcenim penéz. Nanestésti se i z tohoto muize
stat kompulzivni chovdni, které maze vést az ke zbytecnym
dluhtm. Véci, které si kupujete, vdm mohou pfinést docasnou
radost, ale jejich novota se okoukd rychleji, nez srovndte deficit

ve svém rozpoctu.

Co vic, dluhy jsou spojené s obavami a stresem. Je docela
bézné, Ze lidé nashromdzdi vyrazny dluh ve snaze dosdhnout
spokojenosti, ale kradtkodobé uspokojeni ¢asto vede k dlouho-

dobé uzkosti. Jakmile zjistite, Ze musite splatit, co jste si pUjcili.

Davejte si pozor na divody, které vds vedou ke kazdému nd-
kupu. Pamatujte si, Ze Stésti, Uspéch ani uzndni si nemuUzete
koupit, ale musite si je vybudovat. Soustfedéni vam mdze
pomoci vyhnout se impulzivnimu nakupovdni a mdze vam
také pomoct nakupovat pouze véci, které pro vds maji sku-

tecnou hodnotu. Kdyz toho dosdhnete, prestanete se rozpty-
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lovat nakupovdnim nebo disledky neodpovédného utrdcent,

coz vam na opldtku pomUze se jesté lépe soustredit.

SOCIALNi MEDIA, MODERNI NEPRITEL
SOUSTREDENI

Izraelsky spisovatel Sam Vaknin zvefejnil na YouTube provoka-
tivniinterview s ndzvem The True Toxicity of Social Media Re-
vealed (Odhaleni skute¢né toxicity socidlnich médii. Tvrdr, Ze
lide, ktefi vytvorili socidIni média, byli do jednoho bili emoci-
ondlné chladni muzi, ktefi postradali jakékoli zdjmy v oblasti
budovdni socidlnich vztahd. Naznacuje pfitom, Ze pravé tyto
osobnostni viastnosti pfeddvaji uzivateldm svych platforem,
ktefi si pak v prdbéhu ¢asu mohou vyvinout tytéz charaktero-

vé rysy jako jejich tvarci.
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Ironif je, Ze socidlni média jsou populdrni zejména u lidi, kteff
maji naprosto odlisné vlastnosti v porovndni s jejich zakla-
dateli. To znamend, Ze pfi jejich dlouhodobém pouzivdni se
dostdvdme do konfliktu s nasi viastni psychologii. Socidlni
média v sobé skryvaji urcity nesoulad. Mnoho z nds pfed nimi
travi hodiny v naprosté izolaci prohlizenim nekonecného fee-
du, aniz bychom si uvédomovali, Ze nds mozek je jako po-
¢itac. Pokud dovnitf vkidddte odpad, dostaneme z néj zase

pouze odpad.

Tim, Ze budete bezcilné prochdzet weboveé stranky, naplni-
te svou mysl negativnimi, irelevantnimi nesmysly. Budete si
plést nepohodli s nudou, a tak budete pokracovat v prohlizent
ve snaze najit néco, co by vds z tohoto stavu ,vytrhlo®. Pfitom
vam ale hrozi, Ze pokud budete pouzivat socidini sité pfilis, pfi-

jdete o skutecné socidIni schopnosti.

Vytvofi socidlni média kmeny uzavienych nerdd s minimdini-

mi schopnostmi navazovat vztahy? To ukdze pouze cas.

Pojdme si promluvit

Pravdépodobné si dovedete predstavit, jakym zptsobem pdry
a prdtelé v soucasnosti interaguji. Je naprosto bézné vidét lidi,
Jjak ziraji na obrazovku, zatimco mluvi jeden s druhym. Ve Spo-

Jjeném krdlovstvi teenagefi travi prdmérné 18 hodin tydné u te-
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lefonu, coZ nds, jako spole¢nost, pfipravuje o schopnosti jed-

noduché mezilidské komunikace.

PolozZte na chvili svyj telefon a komunikujte s lidmi kolem sebe.
Budte béhem této komunikace pfitomni. Viimejte si, jak velky

rozdil to bude pfedstavovat.

Socidlni média jako tréninkovy ndstroj

Dalsi nebezpecny aspekt socidinich médi je fakt, Ze prosperu;ji
a do urcité miry také proddvaji zavist. Vidite, Ze vyrazné vy-

Sperkovany Zivot jiného ¢lovéka je lepsi nez vas viastni. Dokon-

271



272



ce i kdyz vidite, Ze nékdo ziskal vétsi pozornost a dostal vice

Jlike" nez vy, se mazete citit podfadni a zdvistivi.

Vefim, Ze tyto platformy umysiné podporuji negativni emoce.
Je to zpUsob, jakym udrzuji nase oci na svém obsahu. Oviem
tato zdvist mize vyvolat - a také vyvoldvd - agresi mezi vrs-
tevniky a Sikanu. Citime se kvdli ni $patné, na coz instinktivné

reagujeme kontrolou telefonu a hledanim uzndni.

V okamZicich ticha dochdzi k témuz. Kdyz celime nedostatku
okamzitého zadostiu¢inéni, nase mysl nevi, co md délat. A tak
sjizdime bezmyslenkovité obsah socidlnich siti, snazime se

zbavit nepfijemnych pocitl a nahradit je sebeujisténim.

Stejneé nebezpecné jako koureni?

Provozovatelé socidlnich siti pouzivaji tytéZ strategie jako
tabdkové firmy. Pokud se nad tim zamyslite, oba typy spo-
le¢nosti pracuji s ingrediencemi, které délaji jejich produkty
navykovéjsimi. Napfiklad tlacitko ,like" je tak mocné, protoze
pouzivd psychologicky spousté¢ zndmy jako ,pferusované
posilovdni®. To znamend, Ze nékdy dostanete odménu v po-
dobé | like" a nékdy ne. Jestlize byste dostavali ,like" pokaz-
dé, pocit novoty by brzy vyprchal. Ovéem pokud ho obdrzi-
te pouze nékdy, za¢ne byt jeho ziskdvdni ndvykové a vds to

bude nutit neustdle kontrolovat, kolik ,like" jste posbirali.
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At uZ se vdm to libl, nebo ne, socidIni média vytvdreji pro-
stfedi, ve kterém neustdle soutéZime mezi sebou o vySsi miru
uzndni. To vede k jejich kompulzivnimu uzivdni a budovanit

zAvislosti.

Flow na socidlnich médiich? Bez sance!

Justin Rosenstein, ktery se podilel na vyvoji tlacitka ,like" Fa-
cebooku pfiznal, Ze md vyrazné obavy z aktudlniho fungo-
vani socidlnich médii. V poslednich letech se tak ze viech sil
snazi vytvofit produkty, které by byly méné rozptylujici a vice
produktivni. Napfiklad pomohl zaloZit tym, ktery pracuje

na softwaru Asana.

V roce 2018 poskytl interview pro The Verge, kde vysvétlil,
Ze dosdhnout flow trvd 23 minut. Pfiznal, Ze v dnedni dobé je
pfitom prakticky nemozné ziskat 23 minut nerusené pozor-
nosti. A socidlni média patfi mezi nej¢astéjsi viniky tohoto

neutéseného stavu.

Pochopitelng, socidini média maji i svd pozitiva. Napfiklad
hnuti #metoo je vynikajici pfiklad situace, kdy slouzila jako
katalyzator velké zmeény. To hlavni, co si musite zapamatovat
s ohledem na socidlni sité, je to, Ze musite byt uvédomeéli z hle-

diska toho, jak a kdy je pouzivdate.
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TEENAGERI A SOCIALNIi MEDIA

Je pravdépodobné, Ze nadmeérné vyuzivani socidlnich médif
vede k nizéimu sebevédomi a horsimu mentdinimu zdravi'” fekl
profesor Stephen Scott, feditel National Academy of Paren-
ting Research and the Institute of Psychiatry, Psychology and

Neuroscience King's College London.

V roce 2017 studie provedend v USA doloZila, Ze mezi dvandc-
ti- aZ osmndctiletymi respondenty doslo k ndristu vyskytu
deprese mezi lety 2010 a 2015 o 33%. Co vic, sebevrazednost
mezi divkami ve stejné dobé stoupla o neuvéfitelnych 65%.
MUZe to mit néco spolec¢ného s tim, Ze se chytré telefony obje-
vily na trhu v roce 20077 A s faktem, Ze 92 % teenagerd v roce
2015 jeden vlastnilo?

Existuje také celd fada ddkazl, Ze vyssi vyskyt depresi u divek
je spjat s vy&sim mnoZstvim ¢asu trdvenym na socidlnich si-
tich. Millennium Cohort Study sledovala 11 000 ¢trndctiletych.
Veédci pfitom zjistili, Ze mezi divkami, které se zdrZovaly vice nez
pét hodin denné na socidlnich médiich, jich 40% vykazovalo
symptomy deprese. Dvé z péti divek pfitom pobyvaly na soci-
dInich sitich alespon tfi hodiny denné.

Zprdva o psychickém zdravi zen vypracovand National Wo-
men Council of Ireland zjistila, Ze Irsko md& nejvyssi sebevrazed-
nost divek v celé Evropé.
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Pro¢ oviem internetoveé socidini sité shleddvdme pro nase

divky tak nebezpecné?

Zranitelnost divek

Jeden z hlavnich divodd, pro¢ jsou divky zranitelngjsi v pro-
stfedi socidlnich sitf, je dtraz, ktery je kladen na jejich fyzicky
vzhled. TotéZz mize platit o chlapcich a muzich, ovéem u divek
Jje tento jev mnohem vyraznégjsi. Instagram je napfiklad uz ze

své podstaty kontrolovdn obrdzky.

Vétsina divek trpicich depresi je nespokojend se svym vzezie-
nim. A divky maji 2,5krdt vy$si Sanci nez chlapci byt nespoko-

jené se svou vdhou.

MuZi a Zeny byli vzdy posuzovdni z hlediska médnich ,idedld” kra-
sy, ovdem socidIni média vyrazné zvysila miru, jakou jsme vysta-
vovdani témto idealizovanym obrazlm. Lidé sdileji pouze dobré
véci a skryvaji své skutecné tvdre a téla za filtry, photoshop a triky
se svétlem. Dokonce i kdyZ to vaichni vime, jsou stihlé téla a per-
fektni tvdre oslavovany, coz vede k nizkému sebevédomi a zkres-
lenym predstavdm o viastnim téle. Mladé divky a dospélé zeny se

tak neustdle srovndvaji s neexistujici fantazir.

Cim vice ¢asu pak trdvi na socidlnich sitich, tim méné casu

maji na to, aby si vytvdrely vazby se skutecnymi lidmi. V roce
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2017 studie uskute¢nénd v USA zjistila, Ze divky, které si udrzu-
Jivysokou miru osobniho kontaktu s lidmi, nevykazuji ndrdst

symptomu deprese.

Klicem se zdaji skutec¢né vztahy. Protoze izolace sama o sobé

je pro nd$ mozek a tim pddem i soustfedéni Spatnd.
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Izolace zatemnuje mysl|

Neurologové zabyvajici se studiem efektu socidIni izolace
béhem pandemie covidu-19 dokdzali, Ze , pokles socidlni in-
terakce" zamlzuje mozek, zhorsuje pamét a snizuje mozkoveé

funkce.

MoZnd se stdle potkdvdte s lidmi pfes Zoom, ale to nenf totéz
Jjako normdlIni socidIni interakce. KdyzZ jste s ostatnimi lidmi,
stimulujete tim svj mozek, zatimco digitdlni platformy mo-

hou negativné ovlivnit vasi koncentraci a pozornost.

V jednom z ¢lankUd publikovanych v The Guardian profesorka
kognitivni neurovedy University of Westminster Catherine Lo-
vedayovad naznacdila, ze nizkd audiovizudini kvalita on-line kon-
verzaci mUZe ,vytvofit vyssi kognitivni zatéZ pro nds mozek,
ktery musi zaplnit vzniklé mezery, takze se pfi nich musi vy-
razné vice soustfedit”. To vam muze snizit mozkovou kapacitu
na to, abyste skutecné poslouchali a zpracovali to, co ostatnf

fikaji, nebo abyste se soustfedili na svou praci.”®

Veédci véfi, Zze takzvand mozkovd mlha, kterou zazivaji lidé bé-
hem izolace, je z&asti zplUsobena stresem a nejistotou. Oviem
fakt, Ze ndm chybi mezilidskd interakce, mize také zpdsobit,

Ze se nds mozek témér vypne.
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Co mUzete udélat pro své déti a pro sebe?

SocidIni sité jsou hlavnim vinikem Spatné produktivity a ne-
gativnich pfedstav, které o sobé mdme. At uz jste jakkoli staff,
je nezbytné najit v jejich uzivdni rovnovdhu. Podporujte mladé
lidi, aby travili vice ¢asu off-line, napfiklad sportem, tancem,
dramatem nebo jogou. A podporujte sami sebe v tomtéz
Regulujte ¢as, ktery trdvite na socidlnich sitich, a omezte ho
na hodinu denné, nebo i méné. Mladsi déti by pak na tyto plat-

formy nemély mit pfistup vibec.

Pomozte svému sebevédomi a soustfedéni. Vytvorte i odpo-
védny model chovdni a omezujte mnozstvi asu, které travite
u telefonu a na socidlnich sitich. Kdyz se rodina sejde u vecefe,

odlozte mobily, vykaZte je z loznice a z Easu, ktery patfi spanku.

Soustredeéeni a socidlni site

Mdm velmi vyhranény ndzor na socidlni sité, a to nejen proto,
Ze jsem otec mladé dcery. Navzdory tomu je tfeba si fict, Ze
sekce vénovand rozptylovani a vlivu, ktery maji socidlni média
na nase dusevni zdravi, md v jakékoli knize o soustfedént, kon-

centraci a Uspéchu své misto.

MoZnd zndte lidi, ktefi vybudovali UspéSnou kariéru nebo fir-

mu na socidlnich sitich. Ovsem moznd si uz neuvédomujete,
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Ze vétsina lidi, kterd pouzivd tyto platformy k marketingu sebe
a svych produktd, zaméstndvda lidi, kteff za né pfispévky vytva-
feji. Maji totiz pfilis mnoho prdce s déldnim véci, ve kterych jsou
dobif, a soustfedénim své pozornosti na véci, na kterych skutec-

né zdleZi. Nevytvdreji piispévky a necekaji, aby si spocitali, like".

Jak prochdzite digitdInim svétem, méjte na paméti nekolik

pravidel:

V 7d&dné telefony ani jing elektronika v loznici = lepéi spanek

= lepsi soustiedént.

V Kdyz jste ponofeni do svéta obrazovek, neuvedomujete si

svUj dech ani své télo.

V Pokud interagujete s obrazovkou, obzvigsté s malou, je
velkd Sance, Ze mdte Spatné drzeni téla a utlacujete svou
branici. Vysledkem je mélké dychadni, které vede k vy3si-
mu stresu, Uzkosti a depresi, které mohou naddle posilo-

vat vasi zdavislost na socidlnich sitich.

V Interakce v redIném svété, se skutecnymi lidmi zajisti, Zze
budete schopni lépe odpovidat na nastalé situace, za-

timco socidlini sité z vas udélaji reaktivnéjsino clovéka.

V Komunikace se skute¢nou osobou pomdhd zlepsit sou-

stfedéni, zatimco izolace vede k mozkové mlze.
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DOSAHNETE
SVEHO PLNEHO
POTENCIALU

Dobfe odvedend prdce vzdycky vyvold patficny zdjem. At uz
déldte cokoli, pokud to budete délat na maximum, podpofi to
vase sebevédomi a pocit vlastni hodnoty. Hluboko uvnitf totiz

kazdy z nds touzi naplnit svUj potencidl.

A pokud jste docetli aZ sem, existuje slusnd Sance, Ze cheete vic.

Soustredte se na proces

U v8ech véci, o kterych jsem mluvil na pfedchozich strandch,
at uZ je to vnimani svého téla, nebo jednotlivé dechoveé cviky,
se soustfedte na dany proces. Nebudte pfilis zdvisli na vysled-
cich. Pamatujte si, Ze kdyZ jsme vyrUstali, vétsina z nds neméla
ponéti, ¢eho jsme skutecné schopni. Jak bychom také mohli?

A vétsina z nds to nevi doposud.

Nastavte si cile, které pro vds budou pfedstavovat mirnou

vyzvu. Cile, kterych dokdzete dosdhnout pomoci tvrdé prdce,
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w
oustiedte se na ceStu

inteligence a podstoupeni urovné rizika, které je pro vds pfi-
jatelné. Bude to dlouhy zdvod. Nestanovujte si cile, které vds
dési. Nékomu to sice mizZze pomoct, ale vétsina lidi pak kvdli

strachu ze selhdni ani nezac¢ne.

Sepiste své cile. Vytvorte si pro né ¢asovy rdmec a soustfedte
se na dany proces, ne na konecny vysledek. V okamziku, kdy
se vase pozornost upfe na budoucnost, se uz nebudete sou-
stredit na ukol, ktery je zrovna pfed vami. Jak budete podnikat
Jjednotlivé kroky, které potfebujete k dosazeni svého cile, vé-
nujte 100% pozornost tomu, co déldte. Soustiedte se na dany

proces. Nechte vysledky, aby se postaraly samy o sebe.

282



Se soustfedénou pozornosti odvedete lepsi préci, budete krea-
tivnéjsi a intuitivnéjsi. Vase prdce bude mit mnohem vétsi san-

ci na Uspéch a vy budete stastnéjsi a méneé ve stresu.
Mysleni neni totéz, co inteligence

Zatimco se soustredite na proces, mizete se dostat do poku-
Seni ,myslet’, coZ prenese vasi pozornost od daného procesu.

MUZe proto byt vhodné pfipomenout si, Ze mysleni neni totéz,

co je inteligence.
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V zdpadnim svété jsme byli vychovani k tomu, abychom si ce-
nili moci myslenek. Ucitelé ndm vitepovali, jak analyzovat, de-
Sifrovat a rozloZit informace na co nejmensi kousky, dokud se
nase vlastni mysl neproméni v ostry analyticky ndstroj. Od ut-
lého véku jsme byli trénovdni v tom, jak mdame myslet, ale uz

ndm nikdo neukdzal, jak s tim pfestat.

Duaraz byl vzdy kladen na mysleni, pokldddni otdzek a argu-
mentaci. ,Hluboké mysleni” je brdno jako znak inteligence
navzdory tomu, Ze ,zaneprdzdnéné mysleni” by byl pravdé-
podobné lepsi popis toho, co se v nasi mysli skute¢né déje.
Nejhlubsi poznatky pochdzeji od lidi, ktefi dokdzou vyprdzdnit

svou mysl a zastavit neustdlé stébetdni svych myslenek.

Pokud si myslite, Ze je vhodné hodné myslet, vzpomente si, v ja-
kem stresu jste byli, kdyZ jste mysleli nejvice. V irském Galway,
kde Ziji, Casto potkdavdm v ulicich jednoho muze. Je tak mucen
svymi myslenkami, Ze oteviené ventiluje obsah své hlavy na ve-
fejnosti. Jeho mysl se zcela ztratila. Je v depresi a utlacovan
vlastnimi myslenkami. Mnoho z nds je na tom podobné jako
on, jen s tim rozdilem, Ze si své vnitfni rozhovory nechdvdme pro
sebe. Myslime na tytéz véci den za dnem, aniz bychom dosdhli

jakeéhokoli vysledku nebo tyto myslenky n&jak omexzili.

Sledujte své myslenky, jak skda¢ou kolem vds, houpou se z vét-
ve na vétev, neschopné se na chvili usadit, a za¢nete chdpat,

pro¢ tomuto stavu nékteré kultury fikaji ,opici mysl".
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Jsou vase myslenky skutecné?

Tim, Ze se soustfedite na proces, se mUzete zbavit nékterych

filtrQ, kterymi jste se naucili myslet.

Jiz od velmi dtlého véku ndm radili, podporovali nds a ved-
li k tomu, abychom zapadli do nasi rodiny a Sirsi spole¢nosti.
| kdyZ je kazdy z nds unikdtni, vzdéldni a socializace zgjistily,
Ze vnimdme a prozivédme nase Zivoty podle ,pravidel reality”.
Od naprosto neskodnych véci, jako je nauceni se sprdvnych
stolovacich ndvykd, az po désivou silu limitujicich pfesvedcent

a propagandy mUzete efekty tohoto jevu vidét naprosto viude.
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Ovsem pokud bychom vzali tfi jedince z rozdilnych kontinen-
td a postavili je vdechny pfed tutézZ situaci, kazdy z nich by ji
interpretoval jinak. Kazdy z nich by povaZzoval své myslenky
a zdvéry za spravné, zatimco by se nechali ovlivhiovat velmi

odlisnymi typy vzdéldni a vychowvy.

Tak n&jak pfirozené ocekdvdme, Ze nase perspektiva a ndzo-
ry jsou ty sprdvné, ovéem nds pohled byl formovdn a ménén
v zdvislosti na naprogramovdni, kterému jsme byli vystaveni
v détstvi. KdyZ porozumime této pravdé o sobé samych, do-
kdazeme se odnaucit brat véci pfilis osobné a otevieme se Cer-

stvym perspektivdm a novym ndpadim.
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Takze, jak vlastné vite, ze to,
co si myslite, je pravda?

Pokud jsou vase myslenky zaloZzené na vnimani a vase vnimd-
ni je zaloZeno na vasi vychové, je dilezité vyhradit si ¢as na za-
mysleni se nad svym pohledem na véc. Misto toho, abyste se
zapreli, zkuste se zeptat: ,Je v tom né&jakeé zrko pravdy? Mél

bych brdt tyto myslenky tak moc vazné?"

Vskutku, pokud pfijmete za svou otdzku ,Chei mit pravdu, nebo
chci byt volny?', mdzete predejit spirdle obsesivnich a obtézuji-

cich myslenek.

Budete se muset zbavit mnoha vrstev, abyste dosdhli skute¢né-
ho Kklidu. Vliv spole¢nosti, médii, rodiny, pfdtel, vzdéldni, ndbozen-
stvi a vasich osobnich zkusenosti hraje vyznamnou roli v tom, jak

myslite.

Zkuste se misto toho soustfedit na svij dech. Zaméfte pozor-

nost na své télo a na pfitomny moment.

Budte klidni.
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Dejte svému zivotu maximum

Pékny vzhled ani akademickd inteligence nejsou zdrukou Uspe-
chu. Uspéch pfichdzi, protoze ddvdme svému Zivotu maxi-
mum. Dochdzi k uzite¢nym uddlostem. Véci zapadaji do sebe

a dvefe se oteviraji.

Najit smysl svého Zivota mUze trvat mnoho let, ale to vdm ne-
brani hledat moznd voditka a byt otevieni pfileZitostem. Které
knihy nebo ¢lanky vds zaujaly? O ¢em radi mluvite? Co vds
opravdu zajimd (do takové miry, Ze byste to témér byli ochotni
délat zadarmo)? Polozte si tuto otdzku a ndsledujte ndpovedy,

které vam Zzivot posild.

Méli byste takeé védét, co nemdte radi. V Zivoté existuje obrovské
mnoZzstvi cest, po kterych se mizete vydat, takze neni zapotre-
bi, abyste ho promarnili snahou prostrcit krychli kulatym otvo-
rem. Pokud vds nebavi pracovat v kanceldfi od deviti do péti,
pfiznejte si to. Pokud vds netési pracovat s &isly, neberte prdci
Jjako ucetni. Pouze malé procento z nds je skutecné viestran-
nych, ovéem kazdy z nds mad unikdatni dovednosti a schopnosti.
V&ichni mdme néco, co mizeme nabidnout svétuy, at uz jsou to

nase schopnosti, nebo zkusenosti. Pouze to musime objevit.

Zakladatel Virgin Group a obchodni magndt Richard Branson
neddvno publikoval ¢ldnek na socidlni platformé pro profesio-

ndly zvané LinkedIn.”" Branson v ném zminil, jaké mél ve svych
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deseti letech problémy ve skole. Trpél dyslexii a neschopnostf
se soustfedit, kvlli kterym meél Spatné zndmky a byl témér vy-
lougen. Rekl: ,KdyZ nechdte, aby vam vas potencidl v Zivoté
a vasi hodnotu diktovaly zkousky a testy z hldskovdni, bude

snadné citit se ztraceny a myslet si, Ze je cely svét proti vam."
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Branson pfipomind svému desetiletému jg, ze byt odlisny ne-

znamend, Ze je s nim néco Spatné, a doddva:

,Pokud myslite jinak, znamend to, Ze jste jedinecni, a vytvdrii to
prostor pro rozdilné ndpady, inovace a dobrodruzstvi. Nebojte
se pfijmout své zvigstnosti, sny a nésledovat svou vdsen v pro-
zkoumdvdni vasich kreativnich myslenek. Nikdy se pfitom ne-

vzddvejte svého optimismu.”

Prestante se starat o to, co si mysli
ostatni

V devadesdtych letech minulého stoleti Mihaly Csikszentmi-
halyi, autor knihy Flow: The Psychology of Happiness (Flow:
O stéstia smyslu Zivota), studoval 91 vyjimecéné kreativnich lidf
ze svéta podnikdni, védy a umeéni. Jako teenagefi byli tito lidé
vylouceni, protoZe jejich vyraznd zvédavost nebyla v souladu

s jgjich vrstevniky.

Socidlni marginalizace mUze vypadat jako izolace, ale z&roven
vam muze pomoci soustfedit svou vnitini silu a talenty k vy-
tvofenf vilastni cesty. KdyZ pak najdete lidi s tymiz aspiracemi

Jjako vy, skvéle k nim zapadnete.

Neplytvejte svym ¢asem tim, Ze se budete starat, co si o vds

mysli ostatni. Snazte se aplikovat myslenku: ,Co sio mné my-
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sli$, neni moje starost.” To vém pomUze zastavit obsesivni my-
Slenky a zabrdni vam to v podryvdni svého vlastniho potenci-

dlu, jen abyste potésili jiné lidi.

,Pokud umysiné pldnujete byt méné, neZ ¢im jste
schopni byt, tak vds musim varovat, Ze budete hlubo-
ce nestastni po zbytek vaseho Zivota. Budete se vy-

hybat svym viastnim schopnostem a odpovednosti.”

- ABRAHAM H. MASLOW, AMERICKY PSYCHOLOG, SVETOZNAMY

DIKY VYTVORENI MASLOWOVY HIERARCHIE POTREB
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Vykricte to do nebes

Prijméte svou odlisnost. Prijméte svou genialitu. To vdam dd ne-

skutec¢nou silu.

Mysleni v pfilis malém méfitku vds bude drzet zpdtky. Pokud
dospivdte, neexistuje jediny dlvod, pro¢ byste méli zavidét li-
dem, ktefi jsou obratnéjsi, silngjsi, privilegovanéjsi nebo chytrej-
s nez vy. VSichni mdme své slabiny a stejné tak mdame vsichni
své silné stranky. Nenechte se pfilis pohltit svymi slabinami.
Pracujte na svych silnych strankdch. Zavod, ktery je pred vami,

je opravdu dlouhy.

Mnoho uspésnych lidi zaZilo v prdci nebo ve skole Sikanu, pro-
toZze se néjak lisili. Nebo protoZe se nékdo citil ohroZeny je-
jich talentem. Oprostéte se od pochybovdni o sobé samém.
Pokud vém to pomdze, pfestéhujte se na druhy konec zemé

nebo na druhy konec svéta.
Kdyz se citite pripraveni vyrazit do svéta, vykficte to do nebes.

Nikdy se nebojte pfipadné kritiky. Ta pouze ukazuje na to, Ze si

vas lidé vaimaji.
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Soustredte se pouze na véci,
které dokdzete kontrolovat

Kdyz vyplytvdte svou energii na strachovdni se o véci, které
nedokdzete zménit, budete mit méné energie na véci, které

zménit dokdZete.
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V kazdé situaci budou véci, nad kterymi nemdte Zddnou kon-
trolu. Obecné se bude jednat o véci, které spadaji do jedné
z ndsledujicich tfi kategorif: lidé, mista a véci. Napfiklad, pokud
jste fotbalista, miZete se bdt, co si o vdas mysli trenér nebo
spoluhrdci, mizete mit obavy ze soupefe nebo z toho, jestli
bude rozhodci piskat fér. Vsechny tyto vécijsou ale mimo vasi

kontrolu.

Existuje jen jedna véc, na kterou byste se méli soustfedit,
a tou je vds vykon. Vas mozek si uloZil vsechny kopy, pfihravky
a taktiku. Léta tréninku jsou vdechna uloZend ve vasi paméti,
pfipravend k pouZziti. V situaci, kdy potfebujete poddvat vyko-
ny, je dllezité, abyste dokdzali odloZit svého vnitfniho kritika
a zpfistupnili si toto dlozisté. Umozni vdm to vyuzit viechny

své dovednosti a pracovat ve ,flow".
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Soustfedte se na své télo. Prestarite myslet, véfte svému tré-
ninku a nechte své télo, aby udélalo to, co je zapotfebi. Sou-
stfedte se na proces. Nemyslete na vysledek. Ve skute¢ném
svété stejné nemUzete vysledek pladnovat. Na to existuje pfi-
i& mnoho proménnych. Ovsem muZete se ukdzat se vsim, co

mdte, a prfedveést to nejlepsi, co ve vds je.

AZ si pfisté viimnete, Ze se strachujete o véci, které se mo-
hou stdt, zeptejte se sami sebe:,Mdm nad nimi vibec néjakou
kontrolu?" Pokud je odpovéd',ne’, soustfedte se na véci, které

kontrolovat mizete.

Zacnéte se svym dechem.
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DOVOLTE RESENI,
ABY SE OBJEVILO

Zivot vém bude neustdle predkladat vyzvy, ale brzy zjistite, 7e

¢im vice nad nimi bdddte, tim déle potrvd, neZ se objevi fedent.

Abyste nasli cestu z jakékoli situace, bude vase mysl| potfebo-
vat klid.
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Md to i své védeckeé zdlvodnéni. Podle jednoho zdroje dokdze
podvédomd &dst vasi mysli zpracovat 400 miliard bitd infor-
macf za vtefinu, zatimco védomd mysl umi zpracovat zhruba

2000. Intuice je tedy doslova genidlini ¢dst vaseho mozku.”

Bézte se projit do pfirody. Vénujte si ¢as, béhem kterého se

soustfedite na dychdni.

To uvolni vasi mysli pfistup k podvédomi misto toho, aby se

nechala rozptylovat tisicem nepodstatnych starosti.

Pamatujte si, Ze starosti jsou jako houpaci kieslo. Ddvaji vdm

néco, co muzete délat, ale nikam vds neposunou.

300



Inteligence, nebo moudrost?

Inteligence je schopnost spojovat fakta, analyzovat je, argu-
mentovat a vytvdret zavéry. Na jednu stranu vychdzi z fyzic-
kych vlastnosti naseho nervového systému, tedy z toho, jak
rychle a efektivné dokdze nds nervovy systém zpracovdvat in-
formace. Na druhou stranu je také formovdna myslenkovymi

vzory, které jsme se naucili v rdmci vzdéldvani a ze zkusenostt.

Moudrost je néco jiného. Byt moudry znamend byt schopen
udelat krok zpatky a podivat se na véci z Sirsi perspektivy. Je to
o schopnosti vidét hlubsi vyznam za vécmi, o tichosti a schop-

nosti nespéchat k zaverim.
Stejné jako inteligence miZze byt trénovdna a vyucovdna
ve Skoldch (do urcité miry), moudrost mdze byt prohloubena

skrze soustfedénou pozornost.

Jiny zpdsob, jakym se na tuto problematiku miZete divat, je

Jjako na rozdil mezi intuici a intelektem.
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Sila intuice

,Najdéte odvahu ndsledovat své srdce a intuici. Uz
néjak ddvno védi ¢im se skutecné chcete stdt. Ve
ostatnije vedlejsi”

- STEVE JOBS

Steve Jobs vyletél z vysoké skoly. On a tradi¢ni vzdéldvaci sys-
tém si pfilis nerozuméli. Ovsem misto toho, aby si myslel, Zze
selhal, odletél do Indie, aby pozoroval a pfijal tamni odlisnou

kulturu. Rozhodl se hledat moudrost.

Jobs chdpal hodnotu intuice. Svému Zivotopisci Walteru Isaac-

sonovi fekl, Ze intuice je velmi mocnd véc, mocnéjsi neZ intelekt:

,Lidé na indickém venkové nepouzivaji intelekt, jak
jej pouzivame my. Misto toho pouZivaji svou intuici
a jejich intuice je vyrazné rozvinutéjsi nez ve zbytku
svéta. Intuice je velmi mocny ndstroj, dle mého nd-
zoru mnohem mocnéjsi nez intelekt. To je pozndni,

které meélo na muj svét obrovsky dopad.”

Jobs takeé fekl: ,Nenechte hluk produkovany ndzory ostatnich,

aby prehlusil vas vnitini hlas."”

Intuice je totézZ jako vnitfni instinkt. Vase presvédcéeni nenf za-

lozené na logice, ale vite, Ze mdte pravdu.

302



Logika je spjata s minulymi zkusenostmi. Zahrnuje feSeni
na zakladé véci, které jiz zndte. Intuice na druhou stranu umoz-
Auje vasi mysli, aby nasla feseni sama od sebe, bez védomého
pfemysleni. Kombinuje v sobé vzpominky a informace rozlo-
Zené skrze obrovskou sémantickou sit mozku. UmoZiuje najit

novd spojeni, kterd normalni, linedrni logika nedokdze vytvorit.

Abyste mohli rozvijet svou intuici, musite utisit mentdlni hluk,

ktery se ozyvd ve vasi mysli. Budete-li pravidelné trénovat sou-
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stfedéni na dech, pfenddeni pozornosti na télo a do pfitomné-

ho okam?Ziku, zacne pro vds byt mnohem snazsi utisit mysl.

JIntuitivni mysl je vzdcny dar a raciondini mysl je veér-
ny sluZzebnik. V'ytvorili jsme spolecnost, kterd cti slu-

Zebnika, ale zapomnéla na svij dar.”

— ALBERT EINSTEIN

Slovo intuice mUze znit mysticky a neuchopitelné, ale v roce
2016 védci poprvé prokdzali, Ze intuice, nebo alespor néco, co
odpovidd jejimu popisu, skutecné existuje.” Tato studie ukdza-
la, Ze dokdZeme pouzit podvédomé informace ulozené v na-

Sem téle a mozku, aby ndm pomohly délat lepsi rozhodnutt.

V rédmci tohoto experimentu skupiné vysokoskolskych studen-
td ukdzali oblacky pohybujicich se tecek (jako ,snih’ ktery si
muzZete pamatovat ze starych televizor(). Byli pozdddni, aby
fekli, jestli se tecky pohybuji doprava, nebo doleva. V tentyz
moment jim byly pomoci metody nazyvané ,potlaceni nepfe-
trzitého zablesku" (continuous flash suppression, pozn. prekl.)
pfes jedno oko ukdzdny emocné nabité fotografie. To mélo
za ndsledek, Ze jednotlivé fotografie nemohli védomé vidét.

Respektive, ani nevedéli, Ze jim nékdo ukazuje fotografie.

Napfi¢ ctyfmi rozdilnymi zkouskami pfisli badatelé na to, Ze

studenti se byli schopni rychleji a presnéji rozhodovat, kdyz

304



podvédome ,vidéli" emociondIni obrdzky. Jejich mozky byly
schopné dané informace zpracovat a pouzit v nich obsaze-
né informace k rozhodnuti. Studie také ukdzala, Ze intuice se
v pribéhu ¢asu zlepsuje, coZ naznacuje, Ze je to néco, co mU-

zeme trénovat.

Dobfi viadci délaji lepsi rozhodnuti diky praxi. KdyZ se neustdle
ucite, zkoumdte a jste pfirozené zvédavi, védomosti uloZzené
ve vasi paméti k vdm budou formou intuice pfichdzet snadno.
Kdy?Z rozvinete svou schopnost se soustfedit a utisit vasi, opici

mysl', intuice se mize stdt jesté mocnéjsim ndstrojem.

V Rozhodovdni v nejlepsim pfipadé zahmuje rovnovdhu
mezi intuicl a racionalitou.” Je pfitom dllezZité, abyste byli

v souladu se svymi pocity a nenechali se jimi oviddnout.

V Véda prokdzala, Ze intuice se zlepsuje, pokud soustfedi-
me nasi pozornost. To naznacuje, 7e kdyz uklidnite svou
roztékanou mysl, pfesnost vasich intuitivnich rozhodnuti

se zlepsi?

V Existuje také vyzkum, ktery ukazuje, Ze nedostatek spdn-
ku a socidlni interakce mze negativné ovlivnit ,diver-
gentni” neboli kreativni, nelinedrni mysleni”” Davd smysl,
Ze kdyz je funkénost vaseho mozku omezena nedostat-
kem spdnku, nebude ani vase super rychlé podvédomi

schopné fungovat naplno.
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Nadmeérné premysleni o situaci

nez ,myslici" mysl, zacnete chdpat, Ze musime najit zpUsob, jak
prestat myslet. Podobné jako u ledovce i mozek vykondva vét-
Sinu své prdce pod povrchem, v kreativni, podvédomé mysli.
Co? je ten divod, pro¢ vém nekonecné pfemysleni o problé-
mech, kterym celite, pfili§ nepomuze. Kolikrdt jste to jiz zkusili,
aniz byste se pohnuli z mista? Pouze jste chodili dokola v kru-
zich, posedIi myslenkami, aniz byste se dostdvali blize k feseni.
Misto toho zkuste pfenechat své problémy podvédomeé mysli,

hlubsi ¢dsti vaseho mozku, vasi mistrovské mysli.

@5

ten Proism)
Prénechat
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V porovnani s tim,
cim bychom mohli
byt, jsme jenom
napul vzharu.
Vyuzivame

pouze malou cdst
nasich fyzickych

a psychickych
zdroju.”

- William James, filozof a otec zakladatel moderni psychologie



Tady je cvik, ktery pouzivdm osobné:

V Napiste si svUj problém.

Poté sepiste tolik feSeni, na kolik dokdzete piijit.
Prozkoumejte vSechny moznosti.

Pokud najdete odpoved na svij problém, skvéle.

< € € <

Pokud ne, pfenechejte problém své podvédomeé myslia za-
pomente na néj. Vase podvédomi je vice nezZ jen schopné
pfijit s feSenim a nepotfebuje, abyste ho u toho rusili.

Formy védomi

Carl Gustav Jung, vlivny Svycarsky psychoanalytik, odkazoval

na ¢tyfi formy védom:
1. viemy
2. myslenky
3. pocity

4. intuice
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Jung veéfil, Ze vétsina z nds operuje pouze v rdmci jednoho
z téchto modeld, zatimco zbylé zUstdvaji zatlaceny do pozadh.
Ovsem véril take, ze mizeme byt ,uplni* pouze v pfipade, Ze

nechdme viechny Ctyfi pracovat spolecné.

V pribéhu lidského vyvoje se nase zdakladni fyzické spojeni
se svétem prekrylo emoéni inteligenci a intuitivnim poro-
zuménim. Tyto nové vlastnosti byly potfebné pro uspésné
navigovdni skrze zZivot v kmeni. Jak se civilizace naddle vy-
vijela, nase vitéznd kombinace logiky a pfedstavivosti ndm
umoznila stdt se dominantnim druhem na planeté. Jestli nds
tato novd forma existence udélala stastnéjsimi, je otevieno
debate.

Rovnovdha ctyr forem védomi

Jesté stdle je mozné pozorovat nekteré domorodé obyvatele
Zijici v malych skupindch blizko pfirodé. Zda se, Ze Ziji se svymi
Ctyfmi formami védomi v rovnovdze a spoléhaji na né pro

preZiti a udrzenf blizkého fyzického vztahu s pfirodou.

a moudrost svych starsich, pfeddvané z generace na generaci.
Jejich Uzce spjatd spolecnost jim usnadriuje intuitivni spojeni

s ostatnimi lidmi a s jejich ekosystémem.
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Tato blizkost s pfirodou se zdd klicovd. Je ocividné, Ze kdyz se
lidé pfesunou ddl od svého pfirozeného prostfedi, objevi se roz-
kol. Jednotlivé formy vnimdni se rozdéli a pro vétsinu lidi se

Jjeden stane dominantnim, zatimco ostatni upadnou.

KdyZ spoléhdme cCisté na nds intelekt, médme tendenci se do-
stdvat do problémd. Zijeme totiz v dynamickém a chaotic-
kem svété. Nase mysl dokdze pfilis ziednodusit (nebo nadmi-
ru zkomplikovat) kazdou situaci, obzvidsté v pfipadé, ze nase
zkusenosti neodpovidaji nadi vife nebo predstavdm. Lékem
na to je vyuzit sily nadi intuice. Jednd se o dovednost, kterou
mnoho z nds ztratilo. Oviem zdroven je to dovednost, kterou
dokdzeme péstovat tim, Ze se soustfedime na nds dech, télo

a na cokoli, co délame prave ted.
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KREATIVITA A FLOW
VE VASi ZONE

Pokud se naucite soustfedit, ziskdte odménu v podobé vét-
Si kreativity a schopnosti vstoupit do flow neboli své ,zény"
Stavuy, ve kterém budete produktivnéjsi a vic nazivu nez kdy
predtim. Stavu, ktery vsichni chceme zazit, at uz si to uvédo-

mujeme, nebo ne.

Stav flow" byl poprvé pojmenovdn v roce 1975 madarskym
psychologem Mihalym Csikszentmihalyim. Ten ho popsal jako
stav snadnosti a lehkosti, ve kterém hodiny utikajf jako vtefiny
a mohou ubéhnout dfiv, nez si toho vibec véimnete. Jednd se
o perfektni rovnovdhu mezi soustfedénou mysli, kterd vénuje
100% pozornost aktudinimu ukolu, a pocitem radosti z proce-

su samotného.

Csikszentmihalyi byl timto kreativnim fenoménem napros-
to fascinovdn. Obzvlasté ho inspirovaly zprdvy, které dostal
od umeélcl a sportoved o pohlcujicim, transcendentnim poci-
tu, ktery zazivali béhem vrcholného vykonu. Jeden anonymni
skladatel, se kterym délal rozhovor, tvrdil, Ze kdyZ psal novou

skladbu, vstoupil do stavu podobného transu:
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Jste ponofeni v extatickém stavu do takové miry, Ze se citite,
Jjako byste skoro neexistovali. Zazil jsem to nékolikrat. Zdd se
mi, jako by md ruka Zila svym vlastnim Zivotem a jd nemdm
zadnou kontrolu nad tim, co se déje. Pouze tam sedim a sleduji

ve stavu Uzasu a udivy, jak hudba plyne sama od sebe.”

Kazdy z nds je schopen dosdhnout flow. Nejednd se o stav,
ktery by byl exkluzivni pro sportovce a dalsf elitni profesiondly.
Vstup do né&j od vds vyZaduje pouze schopnost hluboké a upl-
né koncentrace na dany ukol spolu s pocitem lehkosti, ktery

prichdzi ze starého dobrého tréninku.

Faktory ovlivaujici flow

Csikszentmihalyi identifikoval tfi klicové faktory potfebné pro

dosaZeni stavu flow. Jednd se o:
1. pouziti dovednosti, kterou jste doved|i k mistrovstvi
2. vyvdzenou miru ndroc¢nosti
3. koncentraci
Nejprve ze vieho je potfeba si uvédomit, Ze nedosdhnete flow,

pokud poprvé zkousite novou dovednost. Je totiz nezbytné,

abyste méli urcitou droven mistrovstvi, at uz se snazite o cokoli.
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Za druhé, je-li dany dkol pfilis jednoduchy, nebo vds néjak limi-
tuje, je mnohem vétsi Sance, Ze vds dostihne nuda nez kreativni

extdze. Stejné tak ukol, ktery je pfilis obtizny, branf dosazeni flow.

vvvvvv

bo, po kteroudokdzete udrzet pozornost. Cheete-lise ztratit v krea-

tivnim procesu, je zapotiebi nesmirnd uroven koncentrace.

To vyZzaduje hluboky spdnek, nepfemozitelné dychdni a uveé-

domeéni. Je mozné dosdhnout flow, pokud je kvalita vaseho

/
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spdnku a dechu nizkd? Je potieba brdt v potaz fyziologii? Pro
mnoho lidi je dosaZen flow vyrazné t&7si, pokud je jejich dech

tfeba jen o trosku tézsi a rychlejsi.

Vas mozek pracuje nejlépe,
kdyz se soustredite

Mozek dokdze zpracovat jen urcité mnozstvi informaci za da-
nou ¢asovou jednotku. Tento limit je hlavni divod, pro¢ je pro
vds obtizné provadet nékolik ukonl najednou. Je to také du-
vod, pro¢ ,multitasking” funguje pouze v pfipadé jednodussich
ukoll, ackoli my uz vime, Ze multitasking ve skutec¢nosti zna-
mend pfesouvdni pozornosti mezi Ukoly, a ne schopnost aktiv-

né provddét nékolik ukond najednou.

Kdyz porozumite limitdm vaseho mozku, respektive spise zpu-
sobu, jakym pracuje, zacnete chdpat nezbytnost soustfedéné
pozornosti. Ackoli je to kontraintuitivni, mizete mit pocit, Ze vds
soustfedénd pozornost zpomaluje. Presto, pokud se dokdZete
koncentrovat pouze na jednu véc, ziskdte pfistup ke zdrojdm,

které budete potfebovat k tomu, abyste urychlili své myslent.

Multitasking je neefektivni. Misto toho je vzdy lepsi se v dany
moment soustfedit vyluéné na jednu konkrétni véc. Umozni
vam to z dlouhodobého hlediska udélat vic prdce a pomUze

vam to dostat se do vasi zony.
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Nalezeni ,zény"

Abyste se dostali do flow, musite utisit svou mysl. Flow nenf
fungovdni na autopilota. KdyZ jedete po zndmé trase a ne-
pamatujete si jednotlivé ¢dsti cesty, nejde o kreativni flow.
Béhem flow jste plné a intenzivné pfitomni. Abyste toho do-
sdhli, budete se muset naucit potlacit svou mentdlIni aktivitu.
Jakmile se totiz vase mysl procisti, budete schopni lépe udrzet
pozornost na konkrétnim ukolu, coZ vam umozni skute¢né za-
Zit Zivot v pIné jeho krdse misto toho, abyste pouze Zili ve své

hlavé.

Jak jsme uz zjistili, soustfedénd pozornost prokdzala, Ze je
schopnd vycvicit mozek k tomu, aby se ztisil. Nemusi to byt
komplikovany nebo obtizny proces. Jednoduse staci, kdyz se
naucite prfenést svou pozornost z mysli na dech, dokud vnitinf
bladboleni neustane a mezi myslenkami se nezacne objevovat

volny prostor.

Lehkeé dychdni dokdze uklidnit vasi mysl v noci a stejné tak je

mUZete pouZit i ve dne. Jeho vyhody jsou nezmémé.

Stejné jako uceni kterékoli jiné dovednosti, i soustfedénd po-
zornost schopnd dostat vés do zény vyZzaduje trénink. Pokud se
jednoduse pokusite pfestat myslet prave ted, pravdépodobné
zjistite, Ze se myslenky vraceji zpét na své misto pouhych pdr

vtefin poté, co zacnete. Nenechte se tim ale odradit. Jednd se
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o Uplné normdini proces. Dobrd zprdva je, Ze s dostatkem pra-
xe se mUzete vyrazné zlepsit. Nepfestanete myslet, ale uspé-
jete ve zpomaleni nadmérné aktivnich myslenkovych vzorcd.
Postupem ¢asu a s trochou investovaného Usili se také naudi-
te kontrolovat své negativni a rudivé myslenky zplsobem, jenz

je podobny ztlumenf svétla pomoci stmivace.

Proc¢ je flow tak produktivni?
Flow vede k optimdlnimu zdzitku, ovsem jak?

Ve stavu flow je vase koncentrace soustfedénd vyhradné
na provadeny ukol. Veskerd rozptyleni se vytrati, jako by je
od vds oddélila sklenénd zed. Diky tomu se vase védomeé vni-

mdni stane nedilnou soucdsti dané aktivity.

Pokud chcete dosdhnout optimdliniho vykonu v jakékoli oblasti,
budete muset vynaloZit znaéné usili. Zlepseni neni linedmni, ¢as-
to se zastavuje (pokud vds to zajimd, prectete si knihu Mastery:
The Keys to Success and Long-Term Fulfillment /Mistrovstvr:
kli¢ k dlouhodobému dspéchu a spokojenosti/ od George Leo-
narda). Ovéem s dostatkem praxe je mozné se dostat do bodu,

kdy budete schopni danou ¢innost provddét bez namahy.

Kdyz se zcela ponofite do své aktivity, dosdhnete stavu, ktery

Jje velmi podobny transu. Vase vnimdni ¢asu se zkresli a bud'se
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zpomali, nebo naopak zrychli. MiZete ztratit pocit sebeuvedo-
méni a vstoupit do hlubokého meditativniho stavu. Jednd se
o velmi pfitaZlivy stav. Takovy, o jehoz dosaZenr stoji usilovat.
Je také ndpomocny, pokud chcete uspét, protoze v ném bu-
dete poddvat své nejlepsi vykony a pocit sebeuvédomeéni se

zcela vypafi.

Ted trocha védy!
TakZe, co pfesné se ve stavu flow déje s vasim mozkem?

Odpovéd lezi v prefrontdini kife. Za normdlnich okolnosti se
Jjednd o oblast, kterd kontroluje vy3si kognitivni funkee, jako
je na cil orientované chovani, oviem béhem flow dojde k sni-
Zeni jeho aktivity.”® To umoZiuje ¢dstem naseho mozku, aby
snadnéji komunikovaly se sebou navzdjem, takze cely mozek
muze snadnéji zpracovavat informace. To je velmi uziteé¢né pro

zvyseni kreativity a feSeni problémd.

Flow pravdépodobné nabizi to nejlepsi z obou svetd. Umozriu-
je dosazeni plného potencidlu vaseho mozku a vede k vrchol-

né kreativité.

A podle Csikszentmihalyiho je flow nezbytné pro skutecné
Stésti. Csikszentmihalyi se vyjdadfil velmi jasné v tom smyslu,

Ze Stésti nemUZeme najit ve fyzickém ani materidInim poté-
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Seni. Touha po potésenf je spise nez cokoli jiného vysledek
kompulzivniho jedndni a podrdzdéni. Misto toho esence Stés-
ti lezi v sebeaktualizaci a vyuziti plného potencidlu vaseho

kreativniho jd.

Vzpomente si, uz jsme se bavili o tom, Ze techniky, které
vam umozni soustfedit pozornost na dech, télo nebo pfi-
tomny moment, trénuji vasi mysl a zlepsuji vasi schopnost
pfenést pozornost na aktudlni dkol. Cilem soustfedéné po-
zornosti pfitom neni pouze prédzdnd mysl, ale zaméstndni
mysli do takové miry, Ze nebude mit prostor k tomu, aby se

mohla toulat.

KdyzZ sledujete svUj dech, soustfedite se na n&j a na pocity vy-
voldvané pohybem vzduchu dovnitf a ven z vaseho téla. Pro-
cvicovdnim této techniky si zaénete byt tohoto pocitu vice
védomi, aZ nakonec budete mit jen velmi mdlo pozornosti
nazbyt. Kdyz pak v tomto umeéni ziskdte dostatek praxe, stane

se uvédoméni dechu soucdsti vaseho flow.

UtiSeni mysli pro ziskdni inspirace

Flow je stav mysli, ve kterém k vdm mohou pfichdzet feSenfi
vasich tuzeb, otdzek a probléma. Je to stav, ve kterém nejvetsi
myslitelé hledaji inspiraci. Zde najdete seznam nékolika krokd,

které doporucuji pro utiseni mysli pfedtim, nez se pokusite vy-
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uzit plného potencidlu své inteligence a dovolite feseni, aby se

pred vami objevilo:

\ 4
\ 4

€ €< < € € € € € €KL

Jdéte do tiché mistnosti.

Posadte se vzpfimené a zavfete odi.

Soustfedte se na dychdni.

Uvolnéte své télo.

Nechte svou mysl, aby se zcela uklidnila.

Udrzte se v tomto stavu nékolik minut.

Ndsledovanych nékolika dalsimi minutami.

MoZnd dostanete ndpad.

Moznd ne.

Pokud ne, poslete signdl své intuici a pozdadejte ji o pfipra-

vu feseni do urcité doby.

Zapomente na svou z&dost a Zijte svij Zivot.

Nechte ten ndpad pfijit za vami.
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Einstein — spolu s celou fadou dalsich lidi, kteff ve svém oboru
dosdhli néceho velkého — udélal celou fadu objevd, kdyz svou

snahu jednoduse vzdal. Rekl:

Nejkrésnéjsi véci, které mizeme zazit, jsou ty tajemné. Jsou
zdrojem veskerého pravého umeéni a veskeré védy. Ti, ktefi ne-
znaji tuto emoci a nedokdzou se zastavit, aby Zasli nebo byli

u vytrzeni, jako by byli mrtvi. Jejich ocijsou zaviené.”

Nejkreativnéjsi lidé planety pfizndvaji, Ze svou nejlepsi prdci
neodvedli tak, Ze by neustdle pfemysleli. Pravé naopak, nejkre-
ativnéjsi dila vznikaji, kdyZ omezite psychicky hluk. K objevdm

¢asto dochdzi ve stavu naprosto tiché mysli.
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Bono, hlavni zpévdk rockové skupiny U2, jednou fekl o viech
pisnich, které kdy napsal, Ze byly jen otdzkou napojeni se
na éter a jejich ndsledného stazeni. Podobné sochaf a umé-
lec Michelangelo slavné pouZil metaforu s uvolnénim andé-
la z bloku mramoru pomoci dldta misto vytvdfeni néceho
z ni¢eho. To plati pro vdechny ndpady. Pod sluncem neni nic

nového.

Ve&fim, Ze pfepindni mezi myslenim a psychickym tichem po-
skytuje optimdlini podminky pro to, aby se ndpady objevily.
Mys&lenim se utvrzujeme v tom, co chceme. V tichosti pak dd-
vdme nasi mysli prostor a svobodu pro nalezeni feseni, sobé

samym pak Sanci postfehnout odpoved.

Flow v kazdodennim zivoté

O vstupu do flow nemuzete pfemyslet. MiZete to pouze

udélat.

UmoZnéte si pouzit svou vyssi inteligenci tim, Ze vystoupite

z kolobéhu myslenek.

Abyste toho dosdhli, budete potifebovat klicové ingredience,

které jsem vdés naucil v ramci této knihy:

V hluboky spdnek
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V neprekonatelny dech
V uvédomeéni si téla a mysli

Spdnkovd deprivace zvysuje aktivitu vaseho mozku.”” Kromé
toho také stupriuje vasi impulzivitu a ochotu riskovat.™ Oba

tyto atributy jsou pfitom v pfimém rozporu se stavem flow.

Pokud je vas dech béhem odpocinku o néco rychlejsi a sme-
fuje do hrudniku, bude vase mysl pfilis aktivni na to, abyste

dosdhli flow.

Kreativita

Je dllezité udélat si prostor pro kreativitu. Pokud ji chcete po-

that, musite utisit svou mysl a dovolit ndpadim, aby se objevily.

Pokud pracujete ve vedouci pozici a chcete ve své organiza-
ci vytvorit kreativni prostfedi, nikdy nekritizujte nové ndpady.
TotéZ plati pro sebekritiku. Udrzujte si otevienou mysl. Souzeni
ndpadd predtim, neZ je realizujete, zabiji kreativitu stejné jako

sebevédomi, at uz vase, nebo ostatnich.

Pred lety v jedné pojistovne v irském Galway predstavila jedna
zaméstnankyné ndpad na webové strdnky proddvajici pojist-

ky pfimo zdkaznikdm. Jeji $éf ji za tento ndpad zkritizoval a do-
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tyénd zaméstnankyné tam pracovala jesté dalsich deset let,
aniz by pfisla s jedinym dalsim ndpadem. Vzhledem k tomu,
jak se od té doby vyvinul digitdIni trh, je pravdépodobné, 7e se
pfece jen o naprostou hloupost nejednalo.

Dovolte sobé a ostatnim byt kreativni a osvobozeni od oko-
vi kritiky. Produkujte spoustu ndpadd. Spatné ndpady, ndpa-

dy pfitaZené za vlasy i nemozné ndpady. Cim vice moznostf
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prozkoumdte, tim vice bude vase kreativita vzkvétat. Abyste

zménili svét, stadi, kdyz jediny z nich bude skvely.

Jeden dobry ndpad muze ovlivnit mnoho Zivotd. Napfiklad
v Zimbabwe se podafilo pomoci neviedniho ndpadu vyfesit
problém s dusevnim zdravim, ktery se tdhl pfes nékolik gene-
racl. Zimbabwe mad v sou¢asnosti pouze dvandct registrova-
nych psychiatrd pro populaci &itajici 16 miliond lidi. Tym, ktery
ved| tuto iniciativu, pfisel s unikdtnim fesenim nardstajici krize,
s babic¢kami. Starsi Zeny dovedou velmi dobfe utésovat a vét-
Sina z nich mad k dispozici spoustu volného ¢au. Moznd se do-
konce samy citi osamélé, a tak i uvitaly pfilezitost si s nékym

promluvit.

Vsechny tyto starsi zeny dostaly trénink ve védecky podlo-
Zené metodé terapeutického rozhovoru, kterou poskytovaly
zdarma mladym Zzendm, neprovdanym téhotnym dévéatlm,
lidem s HIV a daldimi rozlicnymi problémy, ¢asto spojenymi
s chudobou. Ve vysledku tento program pomohl sniZit vyso-
kou Uroven deprese vyskytujici se v populaci a umoznil starsim

generacim citit se uZite¢né a hodnotné.™!
Je zajimavé, Ze mistni slovo pro depresi, kufungisisa, doslova

znamend ,pfilis myslet”. Takze je ndm opét pfipomindno, aby-

chom utisili nadi mysl a soustfedili se.
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KDY CVICIT?

Dechové cviky, o které jsem se s vami podélil, nejsou pouhé
,metody". Jednd se o zplsob Zivota. O pfilezitost uvedomit si,

Jjak dychdte, a zacit dychat nosem, pomalu a hluboko.

Mimo pracovni svét se viechno pohybuje az pfilis rychle. V mi-
nulosti, kdyZ jsme se chtéli néco dozvédét, precetli jsme si
knihu. Dnes mdme diky internetu veskeré védomosti okamzi-
té dostupné. Kde filmy pfed ctyficeti lety zahrnovaly pomalé
scény a dlouhé zdbéry, jsou moderni kinematografie i televize
rychlé a dynamické. A vas mozek si na to zvykl. Staré zplsoby
se zdaji zbytecné pomalé. Podle mého pfitele Kevina Kellyho,
ktery je svétové uzndvany feénik a autor bestsellerd na téma
prodeje, motivace a kou¢ovdni, Zijeme ve spolec¢nosti postrd-

dajici pozornost.

Dechoveé techniky ndm pomdhaji napravit tento nedostatek
pozornosti a zvedaji nasi produktivitu. Mohou vdm také po-
moci najit novou radost v kazdodennim Zivoté a prdci. Zacne-
te se vice soustfedit a snadnéji se ponofite do véci, které prave

déldte, diky cemuz si je takeé zacnete vice uZivat.

Jak fekl Csikszentmihalyi: ,Prvni krok na cesté k vyssi kvalité

Zivota je naucit se vénovat pozornost tomu, co déldme kazdy
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den." Cesta ke skutec¢nému stésti a uspéchu lezi ve schopnosti
uzit si kazdy den, a abyste toho dosdhli, je nezbytné, abyste se

naucili soustredit a nasli svou cestu k flow.

Kdyz je prilis tézké soustredit pozornost

Nejjednodussi zplsob, jak pfenést svoji pozornost na vasi ka-
Zzdodenni rutinu, je prosty. Pozorujte svij dech. Zamérfte se
na své télo a vénujte mu nékolik minut kazdy den. Kdykoli
mdte klidnou chvilku, at uz ¢ekdte na ohfdati vody na ¢aj, nebo
stojite ve fronté v obchodé, pfipadné jdete po ulici, zamérte

svou pozornost na to, jak dychdte.

Na zacdtku své vlastni cesty jsem trénoval hodné formdlné
a dosdhl celé fady skvélych vysledkd. Ovsem v poslednich
letech jsem se naucil ddvat vice ¢asu neformdinimu tréninku
prostfednictvim jednoduchych véci, k jakym patfi sledovant

mého dechu a vénovdni pozornosti pfitomnému okamziku.

Zjistil jsem, Ze se jednd o vynikajici ndstroj, a myj Zivot je diky
nému mnohem pfijemné&jsi. Kdyz je md mysl klidnd, zjistuji, ze
je pro mé snazsi navazovat vztahy s ostatnimi lidmi a soustfe-
dit se na svou prdci. Neni Zddnd ndhoda, ze se mi v posled-
nich letech stalo mnoho pozitivnich véci. MoZnd jsem jim vice
otevieny misto toho, abych k Zivotu pfistupoval s uzavienou

a prfilis aktivni myslr.
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Co muzete udélat?

Pokud byste docetli tuto knihu a pamatovali si z ni pouze
jednu véc, doufdm, Ze to bude schopnost pfenést pozornost
na to, jak dychdte. Pokud budete ¢ekat na ,spravny” okamzik

pro pozorovani vaseho dechu, nikdy nepfijde.

Stejné tak necekejte s otestovdnim svych novych dovednostf
na stresujici situaci. Zacnéte ted hned. Zivot je plny stresu, ale po-

kud utisite svou mysl, bude mnohem snazsi se s nim vyporddat.

Ziskate-li lepsi kontrolu nad vasi mysli, budete mnohem pro-
duktivngjsi. Bude mensi Sance, Ze se stanete obéti spirdly ne-
gativnich myslenek, a vds mozek nebude mit tolik prostoru pro

Spatnou ndladu, kterd z vas tak akordt odsdvad energi.

Kromé toho pro vds mdm jesté jeden uziteény cvik. PFisté, aZ se
budete divat na televizi a na programu bude ndsili nebo agre-
se, soustfedte svou pozornost dovnitf. To ochrdni vase podveé-
domi pred zbytecnymi negativnimi pocity. Kromé toho se takeé
jednd o vynikajici cvik pro vds rediny Zivot. Kdyz si viimnete,
Ze Celite stresujici nebo dramatické situaci, budete vedét, ze
mdte svou pozornost zaméfit dovnitf. Ziskdte tak cenny nd-

stroj, ktery vdm pomUze zUstat v klidu.

Pochopitelné neni rozumné ignorovat obtizné situace, ale ma-

Zete jim zabranit v tom, aby na vds mély negativni emocni
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dopad. Pokud se dokdzete dostat do svého klidného vnitiniho
prostoru, budete schopni myslet jasné bez ohledu na rozbou-
fené emoce. To vdm dd ¢as a nadhled, potifebné k tomu, abys-
te na né nasli spravné odpovédi misto toho, abyste ve stresu

reagovali na situace, jak pfijdou.

Jak si nagjit ¢as na cviceni?

Pokazdé, kdyz se ve vasem Zivoté objevi néco nového, mizete
mit pocit, Ze jednoduse nemdte dostatek ¢asu, ale pamatujte
si, Ze tento trénink vyrazné zvysi vasi produktivitu a efektivitu.

Jinymi slovy, ve skutec¢nosti vam usetii spoustu ¢asu.

Myslete na to, Ze i kdyZ se Zenete za Uspéchem, neméli byste
citit potfebu pracovat bez pfestdni. Vas mozek potrebuje od-
pocivat. Abyste optimalizovali svlj harmonogram, je nezbytné
zafadit do néj kazdy vecer a vikend ¢as na odpocinek. Pokud
totiz svému mozku neddte ¢as odpocivat, za¢ne zpomalovat.
Mnoho $éfU si pfeje, aby jejich zaméstnanci pracovali bez pfe-

stavky, ale to je sebeznicujici strategie.

Pro nékteré lidi se muze trénink pozornosti, dechové vzory
a spdnek zménit v soutéz. Jednd se zejména o jedince, kteff
neustdle sleduji data o svém zdravi, spanku a dalsich para-
metrech, coz v kone¢ném dusledku zvedd psychologicky tlak,

kterému celi. Ano, sledovdni vaseho spdnku a dechu pomoci
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nejriznéjsich zafizeni mize poskytnout cennou zpétnou vaz-
bu, ale nenechte svUj trénink, aby se zménil v bitvu. Snaha
o zlepseni vasich vysledkd by pak totiz mohla ohrozit pfesné

to, co se snazite zlepsit.

Mnohem lepsi je zvolit pasivni pfistup. Netrapte se tim, co se
stane. Vénujte tomu ¢as a nechte vysledky, aby se o sebe po-

staraly samy. Je Uzasné, kdyz si vénujeme né&jakou pozornost.

Je nesmirné dulezité, aby se kazdy z nds naucil udélat si ¢as
sdm na sebe. Pokud budete neustdle odpovidat ,ano” na ka-
7dou zddost, kterou dostanete, budete de facto fikat zdroven
,ne’ sami sobé. Udélat si ¢as sdm na sebe vyZaduje urcité dsili.
Obzvlasté, pokud na to nejste zvykli. Pro mé je nejjednodussi,
kdy? si tento ¢as vyhradim brzy rdno a vénuji se v ném tréninku
a dechovym cvikiim. Pozdéji béhem dne je totiz a7 pifilis snad-
né ztratit se v mnoZstvi prdce, které mdm, coZ vyrazné snizuje

sanci, Ze si najdu vibec n&jaky ¢as na trénink.

Abych vém to zjednodusil, vytvofil jsem seznam doporuce-
nych okamzikd, ve kterych mizete pfenést pozornost na dech
nebo se soustfedit na své télo. Jednd se zejména o momenty,

ve kterych byste jinak nebyli pfilis produktivnr:

V Predtim, neZ jdete spdt, zpomalte sv{j dech, dokud ne-
dosdhnete pocitu nedostatku dechu. Ten udrzujte 10-15

minut.
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Rdano vstante trosku dfive a vénujte 15 minut cviku Dy-

chejte lehce.

Kdyz se sprchujete, vydechnéte a zadrzte dech, dokud
neucitite stfedni az silny pocit nedostatku vzduchu. Opa-

kujte tfi- aZ pétkrat.

Jdete-li od auta do prdce, nebo z prdce do auta, procvi-
Cujte chlzi se zadrzenym dechem. To vém mdze pomoct
se rdno probudit, anebo naopak zvysit pozornost pred

jizdou domd.

Dejte si pfes den ,kratké pauzy”, béhem kterych si bu-
dete vénovat pozornost. Zpomalte svij dech na zhruba
Sest nddechl za minutu a ujistéte se, Ze prodluzujete

vydechy.

Pokud jste pres den ve stresu, nadechnéte se jemné no-
sem a ndsledné jim nechte vzduch volné unikat zase ven.
Nekolik pomalych nddecht a vydechd vam pomize od-

razit nadbytecny stres.

Po obédé si dopfejte 5 minut k tomu, abyste se znovu

nabili energii a obnovili své soustfedént:

Vsedé obratte oci nahoru ke stropu, aniz byste zvedali

hlavu.

332



\ 4
\ 4

\ 4

< < < < <

Zavrete oci a soustfedte se na to, jak dychdte.

Zpomalte svUj dech tak, abyste vyvolali pocit nedostatku

vzduchu, a udrzujte ho 3-4 minuty.

Poté béhem chlize zpét k vasemu stolu dva- az tfikrat
zadrzte dech po vydechu. To vam pomUze dostat se zpét

do vasi zony.

Ceka vds dlezitd prezentace? Vénuijte priprave 10-15 mi-

nut:
Zaviete oc¢i a zpomalte na 5 minut sv{j dech.

Poté provedte dveé kratké zadrze dechu a tfi az pét dlou-
hych.

Kdyz jdete na schiizku, jdéte se svou pozornosti rozptyle-

nou v celém téle, nejen v hlave.

Pokud se dostanete do sporu s kolegou nebo se za-
meéstnavatelem, okamzité pfeneste pozornost na své
télo a drzte ji tam. Nenechte svou pozornost pfeskocit
na ¢lovéka proti vam. Vé&dci prokdzali, Ze emoce, jako je
ldska, strach a hnéy, citime v téle.®? Kromé toho je také
prokdzané, Ze jejich efekt pfipomindg tepelné mapy. Pre-

neste proto svou pozornost na télo. Jen protoze sina vds
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nékdo otevird pusu a vypousti z ni hluk, nemusite hned

prejmout jeho ndladu.

V pribéhu dne pravidelné kontrolujte svdj dech. Tyto
dechové cviky, protoZe i pouhych 90 vtefin vém mUze po-

skytnout Uzasny psychicky a fyzicky restart.

V prabéhu celého dne procvicujte zadrze dechu. Mdzete
se jim vénovat, kdyz jdete v supermarketu nebo kdyz se
prochdzite doma. Snazte se o pét az deset silnych zadrzi

dechu denné. Jednd se o neuvéfitelné piinosny trénink!

O vikendu, nebo kdyZ mdte den volna, zamifte na pro-
chdzku do pfirody. Budte tam skutecné pfitomni. Divejte
se, poslouchejte, citte, Cichejte a ochutndvejte. Vystupte

ven ze své hlavy.

Mdte-li za sebou stresujici den, dychejte pomalu nosem

a prodluzte vydech. Pomdze vdm to se zotavit.

Co délat béhem fyzické aktivity?

\ 4

At uZ jste na prochdzce, béhdte, nebo jste v posilovné,
dychejte pouze nosem. Dychejte lehce, pomalu a hlubo-

ce. Zamérte pozornost na své télo, ne mysl. Prochdzejte
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se kazdou bunkou vaseho téla. Béhejte kazdou burkou

vaseho téla.

Po rozcvi¢ce dovolte svému dechu, aby nasel svij viastni
rytmus. Vase tepova frekvence zrychli a vy se zacnete
potit, ale vés dech bude pod kontrolou. To je to, o ¢em

cviceni skutecné je. Faktor dobré ndlady.

PouZijte svUj trénink k tomu, abyste trénovali nejen télo,
ale i mysl. Slibte si, Ze béhem tréninku nebudete na nic
myslet. Soustfedte veskerou pozornost na to, jak vase
chodidla jemné dopadaji na zem. Nebo pfeneste svou
pozornost na dech a skrze néj do celého téla. To vdm
umozni spojit télo i mysl v jeden celek a nakonec dosdh-

nout flow.
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MUJ PRIBEH

Predtim, nez jsem objevil dechové cviky, byla ma mysl neustd-
le zaneprdzdnénd a mé télo bojovalo s nekone¢nym stresem.
Trpél jsem chronickym astmatem a dychal jsem rychle, mélce
a otevienymi Usty. V noci jsem pak hlasité chrépal a trpél z da-
vodu nediagnostikované spdnkové apnoe. MUj krevni obéh byl

ve Spatném stavu a ruce i nohy jsem mél neustdle studené.

Ackoli jsem pracoval opravdu tvrdé, nebyl jsem schopny se
pofddné soustfedit, takze jsem dosahoval jen velmi malych
Uspéchu. Jak uz jsme si fekli, dobry vykon v jakékoli oblasti vy-
Zaduje soustfedéni a bez pofddného spdnku a dobrych decho-

vych vzorcl jsem jednoduse nemél Sanci.

Na zdkladni kole jsem mél vzdy jedny z nejlepsich zndmek
ve tfidé. Na stfedni skole jsem se ale propad| az na samé dno.
MoZnd jsem byl fyzicky pfitomny, ale psychicky byla md pozor-
nost ztracena v mofi myslenek a dnavy. Moje studium rozhod-

né neslo tak, jak by mélo.

V osmdesdtych letech byla typickd Zivotni drdha pro irské déti
bez akademickych ambici takovd, ze opoustély skolu po prv-
ni vetsi statni zkousce zvané inter certification. K mé dleve

to bylo pfesné to, co jsem udélal. V 11 letech jsem pracoval
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na zkrdceny uvazek v supermarketu, ktery sousedil s nasim
domem. A ve 14 letech jsem odesel ze skoly, pfisahal, Ze se

do ni nikdy nevratim, a zacal se skolit na manazera obchodu.

Zivot mé&l viak jiné pldny. Irsko se dostalo do recese a ja se
v 15 letech vrdtil do Skoly, abych unikl chudobé. Stanovil jsem
si jasny cil. Studovat jednu z nejlepsich univerzit v Irsku, Trinity

College v Dublinu.

Abych ziskal potfebné zndmky, musel jsem tvrdé dfit nespocet
hodin. Je totiz tézké udrzet si jakékoliinformace, kdyz jsou vase
télo a mysl ve stavu neustdlého stresu z nedostatku spdnku.
Nedélo se pfitom nic dramatického. Vsechno, co jsem délal,
bylo, Ze jsem dychal trosku rychleji a tvrdgji, casto skrze ote-
viend usta. Bylo to tak nendpadné, ze nikoho nikdy nenapadlo

mdj dech néjak komentovat.

Pamatuiji si, Ze kdyZz mé na za¢dtku devadesdtych let hospita-
lizovali kvl astmatu, zminil mUj doktor, Ze dychdm jak nosem,
tak usty. Na svété je mnoho lidi, ktefi dychaji timto zpUsobem,
aniz by si to uvédomovali, protoZe tomuto faktu jejich vrstev-

nici i lékafi vénuji jen minimum pozornosti.

Kdy?Z pisu tyto fadky, nemohu jinak nez pfremyslet nad tim, ko-
lik déti a teenagerl nemize dosdhnout svého plného poten-
cidlu kvUli problémdm s dechem a spdnkem. Vim s jistotou, Ze

béhem svého dospivani a cesty na univerzitu jsem to mohl mit
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mnohem jednodussi. Stacilo, abych si byl védom dlleZitosti
dychdni nosem a zménil své dechové vzory tak, aby byl muj

dech lehky, pomaly a hluboky.

Stdle si naprosto dokonale pamatuji moment, ktery zménil
cely myj Zivot. Psal se rok 1997 a ja cetl ¢ldnek o nezdravém
dychdni. Jeho autor tvrdil, Ze bych mél dychat pouze nosem
a vdechovat méné vzduchu. Ano, dychat méné jde pfesné
proti vdemu, co nds o dychadni uci, ale jeho zdGvodnéni ddva-
lo smysl. Chronicky stres, genetika, astma a perfekcionisticka
povaha zpdsobily, Ze jsem dychal rychle a tvrdé. Dychal jsem
prilis mnoho vzduchu, pfilis rychle, do hrudniku a casto také
otevienymi Usty. Jakmile jsem v3ak porozumél tomu, jakym
zpUsobem dychani ovliviuje stav mé mysli, zménilo mi to Zi-

vot.

Poté, co se mi nakonec poddafilo zlepsit dechové ndvyky, vsi-
ml jsem si, Ze se rdno probouzim odpocaty, pozorny a v dob-
ré ndladé. Upfimné, prvni zlepseni jsem zpozoroval po dvou
dnech od prec¢teni onoho osudového ¢ldnku. V pribéhu ¢asu
se zlepsil i mUj krevni obéh a pfisun krve do mozku. Md intui-
ce, kreativita a schopnost se soustfedit vzkvétaly a zacal jsem
lépe zviddat téZzké dny, protoze jsem mél ndstroje umoznujict

mi lépe kontrolovat stres.

Mda vlastni zkusenost s dechovymi cviky byla tak silng, ze mé

pfesvédcila, abych zacal ucit ostatni. Z toho dlvodu jsem se
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rozhod| ziskat vzdélani jako kou¢ dychdni a zcela zménit svou

dosavadni kariéru.

Pokud byste si méli z této knihy zapamatovat pouze jednu
véc, doufdm, zZe to bude toto. Tim, ze zménite zplsob, jakym
dychdte, dokdzete proménit svij fyzicky i psychicky stav. MU-
Zete ziskat kontrolu nad svou mysli, koncentrovat ji na své cile

a vykrocit do budoucnosti, kterou si sami pfipravite.

Jdéte a vezméte si ji. Je vase.
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Danielu Palssonovi za jeho odhodldni pfivést Oxygen Advantage
do sportovniho a korpordtniho svéta. Protoze zatimco jsou koncen-
trace a schopnost udrzet pozornost nezbytné pro vsechny profese,

jejich rozvoji je vénovdna pouze mald péce.
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lingovi za to, Ze sdileli své zkusenosti, a Joeymu Williamsovi, Micha-
elu a Gregorymu, za jejich osobni zkusenosti a poznatky o dilezitosti

optimdlniho dychdnf pro zéchrandre.

Dékuji takeé ilustrdtorce Bex Burgessové, jejiz tzasné kresby dokdzou vy-
jddfit pfesné to, co se snazim fict. A jako vzdy také Johanné McWeeney-

ové za psani, vyzkum a editaci tohoto textu do stravitelné podoby.

Tymu Oxygen Advantage® — Ané Maheové, Ronanu Maherovi,
Lucasi Osoriovi, Mattasi Osoriovi, Tiné, Mladen, Milanu Krstovicovi

a Jané Antonové - za jejich tvrdou prdci a odborné zkusenosti.
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Véem instruktordm a master instruktordm Oxygen Advantage®
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McGeeovi, Rodgeru Rugeovi, Alessandru Romagnolimu a dalsim.
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A ze vieho nejvic dékuji vdm za koupi této knihy. Skute¢né véfim, ze
na jejich strdnkdch najdete informace, které vam pomohou, a preji vdm

jen to nejlepsT pfi jejich zaclenovdni do vaseho kazdodenniho Zivota.
Na vas velky uspéch.

Patrick McKeown, Galway v cervnu 2021

ZLEPSETE SVE DOVEDNOSTI

Pokud byste se radi zd¢astnili dvouhodinového workshopu s Oxygen
Advantage® Master Instruktorem, prosim, navstivte OxygenAdvant-
age.com a kliknéte na tlacitko , Learn It Béhem workshopu - nazivo
¢i on-line — vds provedeme praktickou ukdzkou jednotlivych cvikd.

Tyto akee pofdddme zhruba kazdych Sest tydna.

Potfebujete-li pomoct s tréninkem, od ledna 2022 je vdm k dispo-
zici aplikace Oxygen Advantage®. Jednd se o aplikaci, kterd vam
poskytne dechovy program odpovidajici vasemu BOLT skére a vy-
zvdm, kterym celite, véetné stresu, spdnkovych apnof ¢i sportov-

nich cild.

MUzete se také prihldsit k odbéru naseho e-mailového newsletteruy,

aby vdm neutekly zddné novinky.
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Informace poskytnuté v této knize by nemély slouzit jako ndhrada
za doporuceni kvalifikovaného lékare, se kterym byste vzdy méli

konzultovat zahdjen jakéhokoli nového tréninkového programu.

Bylo vynalozeno maximdlni Usili k zajisténi presnosti vsech poskyt-

nutych informaci vzhledem k datu publikovani této knihy.

Jakékoli pourziti informaci obsazenych v této publikaci je na svobod-
ném uvdzeni a plné riziko Ctendre. Autor a vydavatel se vyslovné
ziikaji jakékoli odpovédnosti za pfipadné negativni ndsledky vzniklé

pouzitim nebo aplikaci informacf obsazenych v této knize.
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BOJOVNIK

Moderni bojovnik vznikl jako
vzdélavaci portal pro muze,

s

Kteri chtéji dosahnout
sveho pIného potencialu.

Nasim cilem je, aby studenti ziskali nastroje potrebné pro
kontrolu svého zdravi a rozvoj sily, odolnosti soustredéni,
které jim pomdze dosahnout Uspéchu v kterékoli oblasti
zivota. Abychom toho dosahli, nabizime komplexni systém
sluzeb, zahrnujici:

¢ Tematickeé seminare a workshopy

e |ndividualni konzultace a mentorship
e Tréninkove plany

e Prednasky pro firmy a statni instituce
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Dr. Emily Splichal, kterd zkoumd védu spojenou s tréninkem
naboso a provede vds svétem této Casto prehlizené oblasti
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Patrick McKeown

Svétozndmy autor a dechovy specialista
v této knize predstavuje, jak se naucit
ovlddat svou mysl, dosdhnout odolnosti
a drovné energie potrebnych pro tspéch ve
sportu, podnikdni nebo i osobnim Zivoté.

Objevte techniky pouzivané elitnimi jednot-
kami, fediteli korporaci, zdpasniky MMA
a dalsimi profesiondly a odstrante nebez-
pecné ndvyky, které vds udrzuji ve stresu

a brdni vdm uspét.
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