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POZORNOST

POZORNOST je velkym tématem dneska. Drive bylo bézné
délat vie POZORNE - o nasi pozornost se totiz zdaleka nepralo
tolik podnétd. Dnes je to velmi vzacné a spousta z nas toho
neni vibec schopna. Ja sama jsem v mladi vnimala schopnost
tzv. multitaskingu jako velkou pridanou hodnotu. Védéla jsem,
ze spousta lidi nezvladne délat vice véci najednou, a tak jsem se
citila skvéle, ze mi to jde. ALE - vazné mi to Slo? Tuto schopnost
ma vice Zen nez muzU a proto vice Zen ani nevi, Zze dosahuje
podstatné nizsi efektivity a horsich vysledku ve svém Zivot€, nez
by mohla. Protoze co je multitasking? Je to NEDOSTATEK
POZORNOSTI jednomu podneétu.

Dnes uz je vedecky prokazano, ze multitasking vyrazné snizuje
ucinnost naseho snazeni. Prelozeno do srozumitelného jazyka
to znamena, ze pokud se budu snazit zaroven uvarit, uklidit,
udélat s détmi domaci ukoly a poslechnout si vzdélavaci video
tak, abych se naucila jeho obsah, bude mi dosazeni stejného
vysledku trvat kratSi dobu, kdyz vSechny cinnosti budu délat
zvlast po sobé€, nez zaroven dohromady. Klicove je zde souslovi
stejny vysledek - my to totiz zaroven nejak udeélame, ale
vysledek nebude stejné kvalitni, jako kdybychom kazdé cCinnosti
dali UPLNOU POZORNOST a délali je zvIast. Zaroven vyzkumy
prokazaly, ze touto cestou si i snizujeme IQ - muzi az o 15 a
Zeny o 5 bodd. Nas zamér, kdyz se chceme DOMLUVIT S
PUBERTAKEM, je rozhodné presné& opaény - na multitasking
proto zejmeéna u cinnosti, kde Vam na vysledku opravdu zalezi,
zapomente nejlépe jednou provzdy.
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DalSi vyzkumy prokazaly, ze i kdyz vénujeme rozhovoru, ktery
vedeme, pozornost, pokud si nic nezapiseme, priblizné 50%
sdéleneho obsahu HNED ZAPOMENEME. Jaky je pak asi
vysledek, kdyz rozhovoru Uplnou pozornost ani nevenujeme?
Navic - my uz vime, ze komunikace ma spoustu slozek a
zejména chceme-li vnimat vsechny neverbalni sloZky,
musime rozhovor nejen poslouchat, ale komunikatora peclivé
sledovat. Jeding tak miZeme sdé&leni POROZUMET a zvysit tim
svou Sanci se posléze DOMLUVIT.

Co muUZeme udélat pro to, abychom ZLEPSILI svou
SCHOPNOST VENOVAT jedné c¢innosti - tfeba rozhovoru -
UPLNOU POZORNOST? Tfeba ted hned mdlZeme prestat
projizdéet socialni sité pri sledovani televize. Bud se divam na
televizi, nebo do telefonu Ci tabletu. Prestante si jako kulisu k
tvlarci praci poustét televizi. Pokud potfebujete kulisu, sdhnéte
po motivani hudbé beze slov. A zkuste ZPRITOMNENI.

Zpritomneni je zakladem techniky mindfulness, kdy venujeme
svou UPLNOU POZORNOST aktudlnimu okamziku a VSEMI
SMYSLY vnimame vSechny jeho detaily. Nase mysl je zcela
koncentrovana na stavajici okamzik, takze nema prostor pro
myslenky, které by nas mohly rozptylovat nebo stresovat -
mindfulness je proto idealni metoda pro boj se stresem. Pro
UCENI POZORNOSTI je oviem rovnéZ nezastupitelnd a
Uspésné ji praktikuje spousta védcl svétového formatu. Zaujalo
Vas to? Zkuste jednoducheé cviceni.
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1. S uplnou pozornosti zacnéte provadeét jednu rutinni domaci
praci. Napr. myti nadobi: vnimejte, jak poustite vodu, jaka je jeji
teplota na zacatku, jaka posléeze, jaky zvuk vydava proud, kdyz
teCe na nadobi, jaky pri kontaktu se drezem, jak voni cistici
prostredek, jakou strukturu ma houbicka, jaky je kazdy jeden
kus nadobi, ktery berete do ruky atd., atd., atd. VSechny ostatni
mysSlenky na to, co musim, co jsem jesté nestihl/a, proc jsem se
neovladl/a a kricel/a na déti, nebo proc jsem nedokazal/a séfovi
v praci fict ne na ukol, ktery mi nepfrislusi, laskavé odeslete pryc
ze sveé hlavy.

2. S uplnou pozornosti zacnéte provadet jednu cinnost, kterou
si uzivate. Napr. sprchovani nebo piti kavy. Rozhodnete-li se
pro kavu, pak vnimejte, jak vybirate Salek, podsalek a lzicku, jak
si vybirate kavu, jak pripravujete kavovar nebo prohlizite menu
pro vybér kavy, vnimejte vSechny zvuky a vuné, které pfi
priprave ucitite a uslysite. Potom vnimejte sebe, jak berete kavu
do ruky, jak reagujete na jeji teplotu, kam si s ni jdete sednout,
kde si ji vychutnate, jaka je chut prvniho dousku, jaké chuti
Citite na Spicce jazyka, jaké dale, jakou ma kava texturu - zda pri
napiti hladi ¢i drhne, atd. atd. atd.

Pokud se Vdm to podafi, zavedte si ZPRITOMNENI do své denni
rutiny jak pro povinnost, tak pro odmeénu. Po priblizné tydnu
byste si meéli vSimnout zlepSeni v soustfedéni napf.
ROZHOVORY s Vasimi détmi. Pro né je zaroven velmi dulezité,
aby u Vas tento pristup vidély a jejich mozek se jim mohl
inspirovat. Preji Vam k tomu dostatek energie a hodne stéesti!
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