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REKLI O KNIZE

»Deset zenovych vtefin je pfimd a emotivni vyzva k aktivnimu pfistupu pro
vSechny, kdo chtéji co nejlépe vyuzit jim vyméfeny cas Zivota. Tato metoda
pfedstavuje jednoduchy a prakticky zpusob, jak po cely den synchronizo-
vat svou mysl, emoce a ¢iny. Autor v knize pfedklddd fadu inspirativnich,
peclivé vybranych piibéhi a prozitka od lidi, keefi ji jiz praktikuji. Osobné
jsem byla piekvapend, jak rychle se dokdzu zkoncentrovat a uvolnit, at uz
jde o mou kreativni tvorbu, ¢i v piipadé stresujicich Zivotnich situaci!

Pamela Burke

»Knize Deset zenovych vterin nélezi velkd pochvala! Je to stru¢nd a praktickd
knizka, kterd vim pomiiZe si za véech okolnosti udrzet klid a koncentraci.
Cilovou skupinu ¢tendit predstavuji predevsim kreativci. S Gspéchem ji
vsak lze vyuzit i v oblasti podnikdni a sportu, ve skole i v rodiné. Eric
Maisel jednoduchym a praktickym zpasobem vysvétluje metodu, ve keeré
se spojuje nddech a vydech trvajici deset vtefin se zaklinadlem vhodnym
pro konkrétni situaci. Kazdou kapitolu dopliiuji svédectvi lidi, keefi jiz
metodu praktikuji a jez hovoii o tom, jak a v ¢em jim dychdni spojené
se zaklinadly pomohlo. Knihu obohacuji autentickd svédectvi, jez dodédvaji
odbornym Ericovym poznatkiim dalsi rozmér a hloubku.®

Judith Nasse

»Meditace je nejspise skvéld véc, ale kviili mému hektickému Zzivotnimu
stylu plnému stresu a poru$e pozornosti, kterou trpim, se k ni patrné nikdy
nedopracuji. Prosté se mi to zdd nemozné. Tato kniha vsak nabizi prak-
tickou metodu, kterou lze pouzit v jakékoliv stresujici situaci, bez ohledu
na to, kolik mdte ¢asu. Pravdépodobné mad rovnéz potencidl pro dalsi roz-
voj, je to tedy kniha, ke které se ¢tendfi budou vracet. Mnohé jeji pasdze
se vyznacuji vskutku hlubokou moudrosti. Doposud jsem nepsala recenzi

na knihu, ale ted se prost¢ musim o své nadSeni podélit i s ostatnimi!*

Janine Bourdo
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0 CEM JE
DESET ZENOVYCH VTERIN

Rdd bych vis sezndmil s metodou koncentrace, jez se vdm
moznd bude jevit jako maly zdzrak. S jeji pomoci vyznamné
zlep$ite svou schopnost soustiedit se, stanete se klidnéjsimi
a silnéj$imi a radikdlné tak zkvalitnite svij zivot. To vée diky
tomu, ze se naucite pouzivat desetivtefinové ¢asové tseky zptiso-
bem, ktery vim zde popisu. Pravdépodobné budete ohromeni,
az zjistite, jak zdsadné muzete s pomoci této metody zménit sviij
zivot, a to béhem pouhych deseti vtefin. Je to mozné. Opravdu!
Stovky mych klientii a stovky dalsich dcastnika experimentt
s touto technikou ji vyuzivaji k dosazeni koncentrace, ke zklid-
néni a ukotveni, kdyz bezmocné tréi v dopravni zdcpé, sedi
v Cekdrné u lékate nebo se doma pfipravuji na nelehky rozho-
vor se svym pubertdlnim ditétem. Ti vSichni se na vlastni kazi
presvédéili o tom, Ze tato technika skute¢né funguje.

Deset zenovych vtefin tvofi dvé slozky — dychdni a mysleni.
Jejim zdkladem je jediny hluboky nddech a vydech, ke kterému
se pridd konkrétni myslenka. Nejprve si vyzkousejte hluboké
dychdni, kdy kazdy va$ nddech i vydech trvd asi pét vtefin.



DVANACT ZAKLINADEL

Nyni se tedy podivejme na dvandct zaklinadel. Kazdé z nich
pfedstavuje samostatnou a na ostatnich nezdvislou formulku
vedouci ke koncentraci. Kazdé jednotlivé zaklinadlo muzete
pouzit s ohledem na situaci, ve které se ocitnete, problém, kte-
rému Celite, nebo podle konkrétnich zkusenosti s nedostate¢-
nou koncentraci. V této kapitole predstavim vSechna zaklinadla,
jedno po druhém, a v ndsledujicich kapitolach si je podrobné
vysvétlime. Myslim, Ze smysl a ticel kazdého z nich pochopite
intuitivné. Ale at uz se vim to podati, ¢i nikoliv, vzapéti budete
mit piileZitost dozvédét se o nich vice.

Zéavorky naznacuji, jaké je podle mé pfirozené déleni kaz-
dého zaklinadla. Chci véds ale upozornit, ze Zaklinadlo 3
»pracuji na svych vécech, funguje jinak nez zbyvajicich jede-
ndct. Je jasné, ze pokazdé, kdyz je pouzijete, budete délat néco
jiného, podle toho, jaky bude vd$ momentalni tkol. Naptiklad
midte bezprostiedné podat né¢jaky vykon — vase myslenka miize
tedy znit (jsem pfipraven) pfi nddechu a (zpivat) pfi vydechu
nebo tfeba (moje publikum) pfi nddechu a (bude skvélé) pri
vydechu. Misto obecného (pracuji) (na svych vécech) uve-
dete konkrétni ¢innost v situaci, v niz mdte pocit, ze je pro vés
vhodné toto zaklinadlo pouzit.
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DESET ZENOVYCH VTERIN

Zde je tedy vSech dvanact zaklinadel:

1. (UpIn&) (se zastavuiji)

2. (Nic) (neocekavam)

3. (Pracuji) (na svych vécech)

4. (Davéruji) (svym zdrojiim)

5. (Citim) (Ze mam podporu)

6. (Prijimam) (tento okamzik)

7. (Moje minulost) (pro mé neni problém)
8. (Udeéluji) (vécem smysl)

9. (Otevirdm se) (radosti)
10. (Troufam si) (na tento ukol)
1. (Délam) (konkrétni kroky)

12. (Vracim se) (s novou silou)

—

VyzkousSejte si vSechna zaklinadla nejlépe hned. Projdéte si
pomalu cely seznam a kazdou vétu spojte s dlouhym a hlubo-
kym dechem. Na zacatku se nékolikrat prodychnéte na roz-
cviceni, pak si vybavte prvni frazi (Uplné) (se zastavuji), chvili
ji pouze vnimejte a pak se v duchu preneste k dalsSimu zakli-
nadlu. Vénujte tomu dostatek ¢asu a prozijte si vSech dvanact

frazi v plné sile.

Nyni si spole¢né kritce projdeme vsech dvandct zaklinadel
a ukdzu vdm, jakym zpasobem je pouzila jedna moje klient-
ka. Jmenuje se Jane, je to zpévacka, skladatelka a herecka,
kterd se vénuje divadlu. Pracoval jsem s ni jako kreativni kouc¢
na feSeni spousty problému. Trpéla velkou trémou, a jelikoz
vyrtstala v rodinném prostiedi plném kritiky a odmitdni, méla
pocit, ze nemd dobry hlas a neni schopnd se nalezité prosadit.
Potiebovala tedy pomoci s koncentraci pfed divadelnimi kon-
kurzy. Zkouseli jsme vSechno mozné, v¢etné Deseti zenovych
vtefin a Jane potom v konkrétnich zivotnich situacich pou-
zivala uvedenych dvandct zaklinadel. Pojdme se podrobné

podivat na to, jak.
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Zaklinadle 4
DOVERUI] SVYM ZDROJUM

Pii pouziti Zaklinadla 4 oznamujete sami sobé¢, ze mdte dosta-
te¢né zdroje k dosazeni svych cili a k Gspé$nému dokonéeni
tkolu, ktery jste uvedli v Zaklinadle 3. Casto se viak stane,
ze pojmenujete svilj zdmér — a tu, kdyz uz si fikdte ,dobte,
jdeme na to“, zapochybujete, zda jste opravdu schopni vyko-
nat to, co jste pravé vyslovili. Mozn4 jste dokonce v pokuseni
ve svém uprku od koncentrace pokracovat. Zaklinadlo 4 vim
pomdhd uveéfit, Ze jste pfipraveni uspét.

Zdroje, kterym duvéfujete, mohou byt vnitfni, vnéjsi,
a dokonce kosmické. Mezi vnitin{ zdroje patii sila vaseho mys-
leni stejné jako sila vaseho srdce, zkusenosti nashromdzdéné
za cely zivot, vase vrozend moudrost a mnohé dal$i vlastnosti,
které mdte, ale ne vzdy se projevuji, jako naptiklad odvaha,
zdpal, vytrvalost, velkorysost ¢i prosté sila. Je dulezité véfit,
ze tyto zdroje mdte (a vy je mdte!), ale také uvéfit, ze vam jsou
k dispozici.

Mezi vnéjsi zdroje patii vasi pratelé, vsichni ti, co vim stoji
po boku a jsou na vasi strané, a také veskerd moudrost lidstva
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DESET ZENOVYCH VTERIN

Jak, pougival Zaklinadle 6

SUSAN

Myslim, Ze rozdil mezi byt nebo nebyt pritomny spociva
v mife uvédomeéni a propojeni. Jsem-li plné pritomna, jsem si
védoma sebe sama v daném okamziku a ve svém fyzickém
prostoru. Jsou toho Ucastny vsechny mé smysly a ja jsem
s nimi plné v kontaktu. Nebyt pfitomna pro mé znamena situaci,
kdy si ani nepamatuji, co jsem pravé delala. Pritomnost rovna
se klid, aktivace smysl{ a pocit byt sama sebou, ktery spojuje
fyzické a duchovni. Pritomnost je vice nez pouhé ztiseni, nej-
prve se ztisi mysl, pak se pripoji duch a potom vami proudi
nova sila.

Zaklinadlo 6 pouzivd slovo ,pfijmout, a znamend ldsku.
Predstavte si, Ze se zavazujete milovat, ctit a opatrovat soucasny
okamzik.

SANDY

Mam v sobé zakorenény strach, Ze budoucnost bude vzdy
zrcadlit nebo néjak obsahovat minulost. Casto je pro mé tézké
byt pritomna v daném okamziku, protoze se pordd snazim
prijit na to, co se v minulosti pokazilo, aby se to uz neopako-
valo, anebo se bojim, Ze se minulé krivdy projevi i v budouc-
nosti. O byti v pfitomnostijsem v souvislosti s mobilizaci svych
zdrojd viastné nikdy nepremyslela. Ale libi se mi to! , Ztisit se”
mi pripomind pokyn ,dej si pohov", ktery rodice davaji détem
- a ten jsem nikdy neméla rdda. Zda se vsak, Ze ,mobilizace
zdrojd“ znamena spise , prinlasit se k sobé samé”, a tato mys-
lenka se mi libi.
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DESET ZENOVYCH VTERIN

Mohli bychom si udélat pohodovy cas s détmi a prozivat
s nimi chvile radosti, ale misto toho se jich vyptdvime nazndmky
a ¢ekdme, az dopere pracka. Mohli bychom z knihovny vytdh-
nout knihu o uméni a s radosti si ji prohlizet, ale pfipadd ndm
to jako ztrdta ¢asu, kdyz pomyslime na to, co vSechno musime
jesté vyridit. Anebo bychom mohli upéct chléb a mit z toho
radost, to bychom v$ak nejdtive museli vyfesit vSechny ty pro-
blémy tykajici se kalorii, cukru a sacharidti. Nase mysl generuje
starosti a pred radosti zavird dvefe. Jak miZzeme ty dvefe zase
rozrazit?

MuiZzeme je oteviit s pomoci Zaklinadla 9, které nim pfipo-
mene, ze radost je ndm stéle k dispozici, je na nasi strané a je povo-
lena i v nasi kultufe, kde je rozhodujici rychlost, honba za plnénim
tkolt a eliminace tzv. nesmysld. Mizete pouzit Zaklinadlo 9
ve spojeni se Zaklinadlem 3, pro pojmenovdnim <innosti
a vytvofit tak mocné dvacetivtefinové pozvdni k radosti. Jako
doplnek k Zaklinadlu 9 pouzijte tfeba nékterou z vét pavodné
piislusejicich Zaklinadlu 3:

(PYjdu na) (dlouhou prochazku) a (otevirdm se) (radosti)
(Budu v hlubokém kontaktu) (s uménim) a (otevirdm se) (radosti)
(Staci mi) (trochu slunce) a (oteviram se) (radosti)

(To setkadni) (dopadne dobre) a (otevirdm se) (radosti)
(Deset minut) (Cisté relaxace) a (oteviram se) (radosti)
(Budu psat) (po obédé) a (otevirdm se) (radosti)

(Skvéla vecere) (s Billem) a (oteviram se) (radosti)

Pomysleni, Ze bychom z hodiny vyhrazené na obéd nebo
z nadchdzejici schiizky mohli vytézit néjakou zvldstni radost,
rozhodné neni pro vétsinu z nds bézné. A v jesté mensi mife
je to zvyk, ktery si péstujeme. A pravé proto, ze jej nehyckdme,
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Jak pouzivat dvanact zaklinadel

Kazdé zaklinadlo je samostatnd myslenka, kterd je — podle vasi
ndlady a situace — tou pravou, jiz mizete vyzkouset v nejblizsi

vteriné.

Jaki gaklinadle si vybnat

Miizete si zvolit jedno zaklinadlo, zapamatovat si ho a po urci-
tou dobu je pouzivat, abyste vidéli, jak proces funguje pravé
pro vés. Prosté si vSechna zaklinadla prectéte (a jesté lepsi je si
je véechna vyzkouset) a potom si jedno vyberte jako své osobni
zaklinadlo pro dosazeni koncentrace. Disledkem je vytvoreni
vlastniho zaklinadla, a jeho uzivani jako univerzdlni mantry pro
koncentraci. Tento postup podrobné rozebirdme v kapitole 18.
Klienti a spolupracovnici v experimentech si vytvofili zaklina-
dlo, jako tieba (pravé tady) (pravé ted) nebo (klid) (a svétlo),
které pak pouzivali misto téch mych anebo spolu s nimi;
a i tato metoda jim pfipadala velmi uzite¢nd a vysoce si ji
cenili. Nez si vSak vytvofite vlastni zaklinadla, urcité nepro-
hloupite, kdyz si vyzkousite ta moje, protoze kazdé z nich m4
svlij specificky obsah a smysl.

V jednom ptipadé si ostatné budete tvofit vlastni zaklinadlo
hned od zaddtku — jednd se o Zaklinadlo 3, v némz pojmenu-
jete sviij bezprostfedni dilezity ukol. Zde uvadim nékolik verzi
Zaklinadla 3 vytvofenych mymi klienty:

LESLIE

Ke svému prekvapeni jsem si uvédomila, ze jsem pouzila
pojmenovani (osvobozuji) (svoji rodinu). M0j syn a snacha
z Vermontu u nas byli na navstéve, protoze v internatni skole
meé vnucky se rozdavaly vyrocni ceny a zacaly tam prazdniny.
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Jak zaklinadla kombinovat, upravovat, anebo formulovat nova

Jak wfviief gaklinadla

I kdyz se vim moje zaklinadla libi prévé takovd, jaka jsou,
moznd si budete chtit vytvofit vlastni, keerd doplni nebo nahradi
ta ptvodni. Vytvafeni vlastnich zaklinadel je skvéld véc a miize
se ukdzat, ze je vice nez pouhym cvi¢enim, protoze mizete pfi-
jit na frazi nebo fréze, které vim skute¢né skvéle poslouzi. Jak-
mile vdmi hluboce prostoupi duch této knihy a ocenite silu,
kterou md naplnéni dlouhého, hlubokého dechu smysluplnou
frazi, zazijete mozn4 silné nutkdni zkusit si zZformulovat vlastni

zaklinadla.

LESLIE

Asi je to moje prirozenost, ale rozhodla jsem se vytvorit si sva
vlastni zaklinadla. Odhodlala jsem se prosté ,skocit do této
chvile”, coz se ukdzalo jako velmi uzite¢na véta. ,Prave tady,
pravé ted” je dalsi fraze, kterd se mi rovnéz osvédcila v radé
situaci, napriklad kdyz si chci pfipomenout, ze se musim
projevit jako skutec¢né silnd osobnost. Soucasti mé prace
je vedeni rozhovorl s hosty, a zjistila jsem, ze rozhovory jsou
snad desetkrat plodnéjsi, pokud se na sebe nejprve koncent-
ruji za pouziti veéty ,prave tady, praveé ted”, tésné pred tim, nez
host vstoupi do vysilani. Dalsi zaklinadlo, které jsem si vytvo-
fila, je sice trochu dlouhé a tézkopadné, ale mneé se moc libi,
zni ,zastavuji se pravé tady a ted”. Myslim, ze jeho délka mé
nuti, abych se opravdu nadechla, coz je pro meé dobré. S krat-
Simi zaklinadly se to da trochu oSidit a nedychat na sto pro-
cent, ale s takto dlouhym zaklinadlem to nejde! Nicméné veta
,skocila jsem se do této chvile” je moje nejoblibenéjsi proto,
ze je pro me velmi obtizné ,nechat veci bézet"”, prestoze vim,
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DESET ZENOVYCH VTERIN

JEAN

Zpocatku jsem méla potize s myslenkou ,Uplné se zastavuji®.
Pokazdé, kdyzZ jsem na ta slova byt jen pomyslela, mé zahltil
naval strachu, protoze Uplné zastaveni pro mé znamena smrt.
Pauza je jedna véc, totalni zastaveni néco jiného. Porad jsem
se snazila si Fikat, ze ta véta odkazuje na urcity druh pauzy,
nikoliv na Uplné zastaveni, ale prosté to nefungovalo. Zkusila
jsem tedy vétu se slovem ,pauza“, abych vidéla, co se stane.
Ale poté, co jsem tu vlastni verzi vyzkousela, jsem se vratila
k pGvodni frazi - a uz to bylo v porfadku. Nyni si celou sek-
venci moc uzivam a velmi mé uklidnuje. Myslim, Ze ten prob-
lém vznikl proto, ze jsem se soustfedila na zpomaleni dechu
a zaroven na myslenku o ,Uplném zastaveni“. Oboji se v mé
mysli néjak propojilo a vysledkem byla myslenka na smrt.
Kdyz jsem vyzkousela vlastni verzi a poté se vratila k pGvodni,
problém zmizel.

Nejenze mdte svoleni vytvorit si takovou Sekvenci koncent-
race, kterd vim vyhovuje, ale je to pfimo vasi povinnosti.

MARTHA

Jednotlivé fraze se mi moc libi, ¢loveka ztisi a uklidni. Jen pre-
myslim, ze bych pouzila slova ,nic nepozaduji“ namisto ,nic
neocekavam®, kvuali konotacim, které ta slova pro mé maiji.
Kdyz si reknu, ze néco nepozaduji, znamena to, ze musim
zastavit tu zbytecnou ¢i negativni energii. Pokud prestanu
pozadovat, aktivné vsechno nechdvam bézet a véci se déji
podle vlastniho radu. ,Nic neocekavat” ma pro meé jakysi
nadech litosti, ze néco nemam. Vim, ze to tak neni, a chapu
to, ale vice se mi libi ta predstava zastaveni zadosti.
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Koncentrace jako cesta k vys$si vykonnosti

5. (Citim) (Ze mam podporu)

Radéji nez na negativni aspekty performativni situace, napfi-
klad, Ze mistnost je mensi nebo chladnéjsi, nez byste si prili,
se orientujte na strdnky pozitivni, zejména na lidskou vielost
publika. Zaklinadlo muzete také vyuzit jako kritkou ptipo-
minku vasich spiritudlnich pfesvédcent.

6. (Pfijimam) (tento okamzik)

Muzete zkusit s celou situaci bojovat a vroucné si pfét, abyste
byli né¢kde jinde. Nebo se mizete vzddt, uvolnit se a situaci
prosté pfijmout. Boj vytvdii napéti, prijeti okamziku prindsi
lehkost a klid. S pomoci tohoto zaklinadla plné pfijméte fake,
ze jste tam, kde jste.

7. (Moje minulost) (pro mé neni problém)

Béhem ptipravy na bezprostiedné nadchdzejici vystoupeni vds
moznd zaénou bombardovat nezddouci myslenky na nékterd
minuld predstaveni, kterd nedopadla dobfe. Nebo vés stile
prondsleduji vzpominky na situace z vaseho détstvi nebo jiné
myslenky ¢i vnitini pocity spojené s minulosti. Pomoci tohoto
zaklinadla se jich zbavte.

8. (Udéluji) (vécem smysl)

Prozivime-li tGzkost z nadchdzejiciho vystoupeni, casto zadi-
ndme zkoumat davody, pro¢ vibec vystupovat, zpochybriu-
jeme své motivy a vyvoldvdme tak ve své dusi krizi smyslu. Toto
zaklinadlo ndm pfipomind, Ze nase vystoupeni jsou nezbytnymi
a dokonce zivotné dulezitymi soucdstmi naseho Gsili o vytvé-
feni smyslu. Najdete-li ve svém vystoupeni existencidlni smysl,
hladina vasi tzkosti se snizi.
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Uprostred neustale na néas doléhajicich Zivotnich
problém( a tlakt mUze efektivni metoda
desetivtefinové koncentrace pomoci proménit
strach, starosti a obavy v klid, silu a soustfedénost.
Zéakladni metodou popsanou v knize Deset zenovych
vterin je vyuziti jediného hlubokého néddechu

a vydechu doplnéné o konkrétni myslenku. Tato kniha
kombinuje vychodni principy zaloZzené na védomém
dychéni a vSimavosti s principy zapadni pozitivni
psychologie a predstavuje ¢tenafi meditativni zaklinadla
jako ucinny |ék proti stresu, prokrastinaci a tzkosti.

Tato metoda je jednoducha, Ize ji snadno pochopit,
zvladnout a praktikovat. Pouzivat ji maze kazdy,
kdykoliv a kdekoliv, kazdému pfinasi hluboké benefity.
S jeji pomoci poznate, ze dokazete délat i véci, které

se vam dfive zdaly pfilis bolestivé nebo prilis obtizné,

nez abyste se o né byt jen pokusili. Rovnéz zde objevite
zpUsoby, jak se zklidnit a koncentrovat pred dilezitou
schiizkou nebo rozhovorem. Nakonec budete schopni
zménit svij zakladni postoj k Zivotu, namisto Gzkosti

¢i pesimismu budete pozitivné naladéni, tésici se
hlubokému vnitinimu klidu.

Eric Maisel, Ph.D., je autorem vice neZ padesati knih,
vcetné The Magic of Sleep Thinking. PGsobi jako kou¢
kreativity zaméreny na podporu dusevniho zdravi

v oblasti kritické psychologie a kritické psychiatrie.
Prednasi po celém svétg, zajistuje seminare kreativniho
hlubinného psani a prednasi na konferencich
International Society for Ethical Psychology and

Psychiatry.
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