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Predslov
Moje stretnutie 

s pojmom mushin

gijeme vo svete, v ktorom neexistujú správne odpovede. Je to ne-
predvídatepn: svet pln: neistoty.

Okolnosti, ktoré nás obklopujú, sú roraz nestabilnej(ie, no na-
priek tomu sa od nás vzdy orakávajú v:sledky, ri sme v práci, 
v (kole alebo doma.

Mnohí pudia sú vraj v strese, ale ro s t:m máme robi)?

Postupne, ako som tejto v:zve neustále relil, na(iel som v zene 
a bu(idó, ktoré súvisia s pôvodom bdelej pozornosti, návody, ako 
prezi) a dosiahnu) v:sledky aj v dne(nej stresujúcej spolornosti.

Kpúrov:m slovom je mushin, ro je aj názov tejto knihy.

V:sledky dosiahneme len vtedy, keb sa zbavíme ru(iv:ch my(-
lienok a sústredíme sa na to, ro máme pred sebou. Mushin
oznaruje nastavenie mysle, pri ktorom sa v danom okamihu ni-ím 
nezaoberáme.

Mushin je tiez nastavenie mysle, ktor:m sa zaoberali aj japonskí 
samurajskí bojovníci uz pred stároriami.
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————————————————————

Ako dávni samurajovia, ťeliaci svojim nepriate?om s meťmi, 
upokojovali svoju myse? poťas nebezpeťenstiev a stresov„ch 
situácií, keP iélo o ňivot a smr.?

Nad touto my(lienkou som sa zam:(pal poras cvirenia battojut-
su, umenia tasenia japonského mera, a japonského bojového 
umenia aikidó.

Vediem spolornos) zameranú na rozvoj pudsk:ch zdrojov, ktorá 
sa (pecializuje na tréningy mentálneho nastavenia. Mám vepa 
prílezitostí zam:(pa) sa nad t:m, ako zvládaš a znióovaš stres 
a dosahovaš vfisledky v práci v nepriaznivfich situáciách.

Ak by sme konfrontovali túto otázku, stres samurajov, ktorí sa 
zivili bojom, musel by) ovepa vär(í nez ten, ktorému relíme 
dnes.

Ako si zachovávali pokoj mysle a dokázali reli) svojim nepriate-
pom v bojoch? Zaral som prem:(pa) o tom, ze pochopenie tejto 
témy by mohlo vies) k poznatkom, ktoré by sme mohli pouzi) aj 
v na(ich zivotoch v modernej dobe.

Meditácia bdelej pozornosti, ktorá sa (íri po celom svete 
v nádeji, ze zmierni stres, má svoj pôvod v budhizme a zene. 
Vzhpadom na to, ze v:chodná múdros), odovzdávaná z generácie 
na generáciu po tisíce rokov, je stále zivá aj v modernej spolor-
nosti, by mohlo by) aktuálne uri) sa aj od samurajského 
myslenia.
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Samurajovia existovali priblizne sedemsto rokov, od í,. do íš. 
stororia, a ja som okrem pokrarovania v tréningu aikida a batto-
jutsu rítal rôzne knihy o bu(idó, (erme, rajovom obrade a zene, 
aby som získal predstavu o tom, ako si udrziavali pokoj a relili 
nepriatepom v bojoch. Takto som sa dostal k pojmu mushin.

Mushin. Toto slovo hlboko súvisí s budhizmom a zenom, a hoci 
hovorím, ze som na. pri ich (tudovaní narazil, neporul som ho 
prv:krát. My Japonci rasto pouzívame mushin vo v:zname prijaš 
nie-o alebo sa sústrediš na to, aby -lovek dostal zo seba to najlep-
Jie, bez toho, aby mu do mysle vstupovali myJlienky alebo emócie.

Je to jednoducho stav sústredenia sa na to, ro máme pred sebou, 
a zárove. odlozenie rôznych my(lienok bokom, hoci nevieme, 
ak: bude v:sledok.

Ide o nepoznanie v:sledku.

To presne zodpovedá modernej spolornosti, dobe bez správnych 
odpovedí a s neistou budúcnosšou. Vo svete biznisu v(ak musíme 
dosahova) v:sledky individuálne aj ako organizácia napriek 
tomu, ze nepoznáme správne odpovede a nie sme si istí t:m, ro 
nás raká.

Keb som pri rítaní kníh o bu(idó a zene prem:(pal o slove mu-
shin, zaral som uvazova) o tom, aké dôlezité je reli) tomu, ro je 
pred nami, s myspou v stave mushin.

P R E D S L O V
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Záujem o východnú filozofiu

Moje (túdium vfichodnej ľlozoľe sa zaralo, keb som v rokoch 
,ýí- az ,ýíľ absolvoval Executive Master's Program in Leader-
ship na IE University (balej len „IE“), postgraduálnej (kole pre 
manazérov v ápanielsku.

Zis)oval som si informácie o rôznych postgraduálnych prog-
ramoch, aby som sa dozvedel viac o líderstve, a program IE vy-
zeral dobre, takze som sa rozhodol pravidelne dochádza) do 
Madridu a zárove. si udrza) svoju prácu.

Kurz ma prekvapil, pretoze program líderstva na IE, (pirkovej 
svetovej obchodnej (kole, bol zalozen: na vfichodnej ľlozoľi. 
Hodina sa zarínala meditáciou bdelej pozornosti a okrem bud-
hizmu, zenu a jogy sa spomínalo aj bu(idó, aikidó a japonsk: 
rajov: obrad.

Bolo osviezujúce by) vystaven: vfichodnej ľlozoľi v programe, 
do ktorého som sa zapísal, aby som (tudoval najmodernej(ie 
západné vedenie. Napriek tomu som si tiez uvedomil, ze hoci 
som rlovek z V:chodu, o V:chode a Japonsku som nevedel nir.

Preto som sa chcel – ako japonsk: obran – poras programu do-
zvedie) o Japonsku viac. Zárove. som cítil, ze äudia na celom 
svete, najmä v západnfich spolo-nostiach, môóu v dobe bez odpo-
vedí häadaš záchytné body práve na Vfichode.

Bolo to práve v rase, keb sa kniha Ikigai stala svetov:m 
bestsellerom.
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Niektorí z vás ju mozno rítali. V knihe sa (panielski autori zau-
jímajú a skúmajú príriny, prero sú pudia zijúci na japonskej Oki-
nave takí zdraví a zijú dlho. V tomto procese narazili na ikigai 
(radosš zo óivota alebo zmysel óivota).

Mozno ste tiez poruli, ze Wangarfi Maathai, kenská environmen-
talistka, ktorá získala Nobelovu cenu za mier, sa in(pirovala 
japonsk:m slovom mottainai a zarala svoju kampa. s rovnak:m 
názvom.

Ikigai aj mottainai sú pre nás Japoncov známe slová. Bol to pre 
m.a vepk: objav, keb som si uvedomil, ze takéto slová, ktoré vy-
jadrujú na(u spiritualitu, pozitívne ovplyv.ujú niekoho vo svete.

Na IE som to pochopil a môj profesor mi navrhol, aby som zaral 
cviri) aikidó. To viedlo k rítaniu rôznych kníh, aby som sa do-
zvedel viac o svojej krajine, a dokonca som zaral praktizova) ba-
ttojutsu a rajov: obrad.

A pri prehlbovaní (túdia sa mi slovo mushin neustále objavovalo.

Mushin je tak: spôsob mentálneho nastavenia, pri ktorom sa 
rlovek nesústrebuje na seba ani na osobu ri situáciu pred sebou. 
Je to tiez nezaoberanie sa svojimi ciepmi alebo úrinkami svojho 
konania. Ide o také nastavenie, ktoré sa nesnazí zaVxova) mysep 
na nejak: konkrétny bod. Práve preto môzeme v tomto stave do-
sahova) v:sledky.

Mozno sa tomu rudujete.

Ako odborník na tréningy mentálneho nastavenia, ktor: videl 
mnoho prípadov, keb zmena nastavenia mysle zmenila v:sledky 

P R E D S L O V
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v zivote a práci, som bol nad(en:, ze som na(iel vynikajúci 
kpúrov: koncept. Pomyslel som si, ze mushin je dôlezit: mentál-
ny stav pre kazdého, a to najmä teraz.

Mushin je kombinácia slov mu, ro znamená nula alebo nir, 
a shin, ktoré sa tiez vyslovuje kokoro a znamená mysep alebo srd-
ce. Rozhodol som sa ho teda nazva) nulové nastavenie mysle, pre-
toze ide o stav mysle, pri ktorom sa rlovek sústredí na danú úlo-
hu bez toho, aby sa zaoberal nierím in:m, teda, aby sa nirím 
nezaoberal.

Dúfam, ze sa ku mne pridáte a budete spolu so mnou prostred-
níctvom tejto knihy objavova) stav mushin.
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Úvod
Bdelá pozornosť 

a nastavenie mysle

Stav mushin je teda nulové nastavenie mysle. Ale ro je to vlastne 
nastavenie mysle?

Viem si predstavi), ze niektorí pudia sa venujú meditácii bdelej 
pozornosti. Ak: je teda vz)ah medzi bdelou pozornos)ou a na-
stavením mysle?

Čo je potrebné na dosiahnutie vésledkov

Máte svoju prácu, prípadne sa venujete (portu. ôo je potrebné 
na dosiahnutie v:sledkov?

Najdôlezitej(ia môze by) odbornos). Pod odbornos)ou myslím 
zrurnosti a vedomosti, ktoré potrebujete na vykonávanie svojej 
rinnosti. Okrem toho chcete ma) schopnosti myslenia a metódy 
na vypracovanie stratégií a taktík, ktoré sa viazu na v:sledky, 
a schopnos) uvazova) rámcovo.

Starí to v(ak na dosiahnutie skvel:ch v:sledkov?
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Aj keb máte odborné vedomosti a zrurnosti, nebudete ich môc) 
maximalizova), ak nebude va(a mysep v pokoji. Alebo aj napriek 
t:mto kompetenciám pravdepodobne nedosiahnete v:sledky, ak 
nemáte silnú túzbu po v:kone.

Ak to myslíte vázne, môzete to dosiahnu), ale ak to nemyslíte váz-
ne, nir nedosiahnete. Zrurnosti a vedomosti sú dôlezité; bez nich 
nemôzete orakáva) v:sledky. Samotné v(ak nezaruria skvelé v:-
sledky. Na dosiahnutie zelan:ch v:sledkov je dôlezitá mentalita.

Preto sa elitní (portovci s fantastick:mi zrurnos)ami spoliehajú 
na medzinárodn:ch sú)aziach, ako sú olympijské hry ri maj-
strovstvá sveta, na mentálnych trénerov. Na sú)aziach chcú 
podáva) ro najlep(ie v:kony. A chcú na ne nastupova) v ro „naj-
normálnej(om“ stave.

Prero je dôlezité by) mentálne pripraven:? Pretoze aj tí najlep(í 
(portovci b:vajú pred vepkou sú)azou nervózni a nepokojní. Pre-
to je potrebné sa upokoji) a poprem:(pa), ako sa postavi) 
konkurencii.

Nie je to v(ak niero, ro by sa t:kalo len vrcholov:ch (portovcov. 
T:ka sa to kazdého z nás v beznom zivote.

V dne(nom nepredvídateänom svete, kde vraj neexistujú óiadne 
správne odpovede, nikto nevie, ro je správne urobi). Mnohí z nás 
majú pocit neistoty, pretoze rozm:(pajú, ro a ako majú robi), a to 
vedie k stresu.

Práve tu prichádza na rad bdelá pozornos) (alebo meditácia 
bdelej pozornosti) a nastavenie mysle.
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Podrobnosti o meditácii bdelej pozornosti si rozoberieme v na-
sledujúcej kapitole, ale dovopte mi tu poukáza) na to, ze zohráva 
úlohu pri znizovaní ná(ho stresu a podnecuje nás prem:(pa) 
o tom, k:m chceme by). Pomáha nám tiez udrziava) pokojnú 
mysep.

Vzhpadom na to si predstavte, ze mentálne nastavenie sa t:ka 
toho, ako sa staviame k svojim emóciám, k sebe sam:m a ako sa 
na veci pozeráme.

Oboje sú vepmi dôlezité a ja ich vnímam tak, ze bdelá pozornosš 
slúói na získanie pokoja mysle a nastavenie mysle slúói na dosia-
hnutie vfisledkov zalozen:ch na tejto bdelej pozornosti.

Rôzne nastavenia mysle

Práve som vysvetlil, ze mentálne nastavenie je spôsob, akfim sa 
na veci pozeráme. Dá sa to parafrázova) ako urrit: stav mysle, 
mentálny postoj alebo spôsob, ako sa k veciam postaviš.

Napríklad vodcovstvo je o líderskom mentálnom nastavení. Moz-
no ho teda opísa) ako líderské nastavenie mysle. V okamihu, keb 
sa niekto stane lídrom, pravdepodobne zarne uvazova), ze ako 
líder musí robi) to a to alebo chce robi) veci urrit:m spôsobom, 
a t:m nastane zmena v tom, ako sa k veciam stavia. To je zmena 
v jeho nastavení mysle.

To sa bude trochu lí(i) od na(ich prirodzen:ch vlastností a osob-
nostn:ch rňt, pretoze sa môze zmeni) okamzite.

Ú V O D
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Rudia obras hovoria, ze niero nedokázu urobi) vzhpadom na 
svoju osobnos), ale rasto je to zálezitos) nastavenia ich mysle. 
Pravdepodobne to má svoju prírinu, ale títo pudia nedokázu 
kona) pre svoj negatívny postoj k tomu, romu relia.

Mushin som prelozil ako nulové nastavenie mysle. Moja spolor-
nos) ponúka (kolenia o globálnom nastavení mysle a pestovaní 
transforma-ného nastavenia mysle. V tejto knihe tiez spomínam 
rastové nastavenie mysle a ľxné nastavenie mysle, o ktor:ch 
hovorí Dr. Carol S. Dweck, autorka knihy Nastavenie mysle – 
nová psychológia úspechu.

Jednu vec majú spolornú: ide o to, ako sa na veci pozeráme. Mô-
zeme v(ak poveda), ze prídavné slová, ktoré predchádzajú v:raz 
nastavenie mysle, závisia od situácie a diskutovan:ch tém.

Napríklad pri globálnom nastavení mysle chcete dosahova) v:-
sledky v globálnom prostredí. Transforma-né nastavenie mysle je 
také nastavenie mysle, ktoré je potrebné na dosahovanie v:sled-
kov v ére r:chlych zmien. V rámci témy sebarozvoja a osobného 
rastu Dr. Carol S. Dweck hovorí, ze pudia, ktorí dokázu rás), 
majú óexibilné rastové nastavenie mysle, zatiap ro pudia s rigid-
n:m ľxnfim nastavením mysle to nedokázu.

ôo teda oznaruje „nula“ v slovnom spojení nulové nastavenie 
mysle? Ja ho tak naz:vam preto, aby som oznaril stav mysle, 
ktorá je nastavená na nulu bez toho, aby bola nierím spútaná, na 
niero viazaná ri nierím deVnovaná.

Zarnime teda na(u cestu za objavovaním stavu mushin.
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1. kapitola
Bdelá pozornosť 

sa Ríri po celom svete

1) Pozitívne líderstvo 
a bdelá pozornosť

„Dobre, tak si pobme precviri) meditáciu bdelej pozornosti.“

Takto sa v apríli ,ýí- zarala moja prvá hodina v programe Exe-
cutive Master in Positive Leadership and Strategy na (panielskej 
univerzite IE.

Program, ktor: som si na(iel v nádeji, ze si prehžbim vedomosti 
o líderstve na globálnej (kole biznisu, ponúkal poras pätnástich 
mesiacov pä) t:zd.ov:ch (kolení, na ktor:ch sa v Madride zi(li 
v:konní lídri vo veku od tridsiatich do pä)desiatich rokov zo 
v(etk:ch kútov sveta.

Prv:m prekvapením bolo, ze hodiny sa zarínali meditáciou 
bdelej pozornosti (pouzíva sa aj v:raz „mindfulness“).

Bol som prekvapen:, pretoze som sa do programu prihlásil 
s úmyslom dozvedie) sa o (pirkovom západnom (t:le líderstva 
a nikdy by som nepredpokladal, ze sa pri tom stretnem s v:-
chodn:mi prvkami.



2 M U S H I N

Triedu tvorilo dvadsa)dva (tudentov zo (estnástich krajín. Bol 
som jedin:m úrastníkom z Žalekého v:chodu, v(etci ostatní 
boli zo západn:ch krajín.

Ohromilo ma, ze sme zarali meditáciou bdelej pozornosti, a e(te 
viac ma prekvapilo, ro profesor uviedol na na(ej prvej hodine 
v prv: de.. Povedal, ze lídri na celom svete sú v súrasnosti 
vyrerpaní.

Slovo líderstvo má silnú konotáciu. Predstavoval som si, ze sa 
budem uri) o takom líderstve, ktoré by nás razantne viedlo do 
novej éry. Profesorove slová ma prinútili zamyslie) sa, ri je tento 
kurz t:m, ro som orakával.

Slovo pozitívny v názve programu Executive Master in Positive 
Leadership and Strategy sa mi tiez zdalo trochu zvlá(tne.

Líderstvo je niero, v rom chcete by) automaticky pozitívny. Zda-
lo sa mi teda zvlá(tne, ze slovo líderstvo s jeho pozitívnymi prv-
kami bolo zámerne sprevádzané prídavn:m menom pozitívny.

Jedin:m dôvodom bolo, ze dnes prevláda negatívne líderstvo, 
ktoré je opakom pozitívneho. Bolo by zbytorné hovori), ze je to 
zákonité, kebze lídri sú unavení. Takíto vyrerpaní lídri v(ak vy-
tvárajú negatívnu atmosféru vo svojich organizáciách, rím sa ich 
zamestnanci stávajú negatívnymi, a to nevedie k zelan:m ob-
chodn:m v:sledkom. Pravdepodobne nemal: poret organizácií 
zazíva práve takúto negatívnu (pirálu.

Dlhodobo sa venujem problematike pudsk:ch zdrojov a najnov-
(ími trendov:mi kpúrov:mi pojmami sú potvrdenie seba samého
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a psychologická bezpe-nosš. Je to pravdepodobne preto, ze sú od-
vrátenou stranou toho, ze ich mnohé organizácie nemajú. Hovo-
rí sa, ze mnohí, od detí az po dospel:ch, majú nízke sebavedo-
mie a organizácie s nízkou mierou psychologického bezperia 
nájdete v(ade.

Práve preto je v súrasnosti potrebné, aby sa jednotlivci a organi-
zácie stali pozitívnymi, obohatili pudské zdroje o vysokú mieru 
potvrdenia seba sam:ch a vytvorili tak organizácie s vysokou 
mierou psychologického bezperia.

Je v(ak pahké poveda), aby ste boli pozitívni, ale nemôzete 
k tomu pudí ani organizácie prinúti).

ôo by teda mali lídri robi)?

Ako je to vôbec mozné, keb sú v prvom rade pokakaní samotní 
lídri?

Program, ktor: som absolvoval, bol zalozen: na pozitívnej psy-
chológii a na tom, ako dosiahnu), aby pudia a organizácie boli 
pozitívne naladení a dosahovali stanovené v:sledky. Najprv sme 
sa urili, ako pozitívnos) priná(a dobré v:sledky a ako urobi) 
jednotlivcov a organizácie pozitívnymi. Dozvedeli sme sa tiez, ze 
pozitívni pudia zijú dlh(ie bez toho, aby ochoreli, majú lep(iu 
prácu a vy((ie celozivotné príjmy.

V(etky tieto psychologické lekcie zamerané na pozitívnos) sa za-
rali meditáciou bdelej pozornosti.

O meditácii bdelej pozornosti som porul, ale bol som vori nej 
viac-menej skeptick:. Znela mi akosi príli( duchovne a nebol 
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som naklonen: tomu, aby som sa do nej vrhol a uril sa o nej. 
Nemyslel som si, ze je to niero, ro potrebujem.

Keb som to v(ak vyskú(al, nebolo to zlé. Cítil som upokojenie 
a nejako sa mi podarilo získa) pocit, ze pokrarovanie v tejto 
meditácii bdelej pozornosti by mohlo vies) k znízeniu stresu. 
Pokraroval som teda v cvireniach poras vyurovania aj mimo 
neho, viedol som si záznamy o svojich dojmoch, rítal som si 
o bdelej pozornosti knihy a postupne som prehlboval svoje 
porozumenie.

Prero v(ak svetoví lídri v súrasnosti vyuzívajú meditáciu bdelej 
pozornosti? Nuz, má to vepa spolorného s meniacim sa pro-
stredím okolo nás.
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