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Mindfulness - metoda, ktera nas nauci zit v
pritomném okamziku

A4

Vsimavost spojend s nehodnoticim postojem umoznuje ziskani

priméreného odstupu. Mindfulness meditace prinasi odstup, ktery sam o
sobé je ulevny....

Mindfulness miuzeme volné do Cestiny prelozit jako vSimavost, bdélou pozornost nebo
duchapritomnost. Je to schopnost prozivat pritomny okamzik plnohodnotné, s bdélou
pozornosti, bez posuzovani, hodnoceni nebo ocekavani.

Technika mindfulness vychazi z buddhismu a uplatiiuje se v oblasti fyzického a dusevniho zdravi.
Tato technika poméhd posilovat pozitivni emoce, zvySovat sebedlivéru a otvirda prostor novym
moznostem. Metoda mindfulness péstuje vétsi klid, nadhled a vlidnou uvolnénost v prozivani i
rozhodovani. Mindfulness je zpusob, jakym muZeme nahliZzet svét. Soustfedéni na pritomny
okamzik nas uci, ze to, co uz se stalo v minulosti stejné nezménim a obavy, které mam z
budoucnosti, se z velké vétSiny stejné nenaplni.

Jak technika mindfulness pomaha

Vsimavost spojena s nehodnoticim postojem umoznuje ziskani priméreného odstupu. Mindfulness



meditace prinasi odstup, ktery sam o sobé je ulevny. Technika mindfulness vede k tomu, Ze si
myslenky nevytvarime tak automaticky a v zabéhlych vzorcich chovéni. To, Ze prestaneme reagovat
navykle a automaticky, mize vést k nalezeni nového a lep$iho reseni. VSimavost prijima skuteCnost
bez hodnoceni a bez usilovani 0 zménu. Zména paradoxné nastava spontanné.

Kde metoda mindfulness pomaha:

Postupy zalozené na vSimavosti a mindfulness jsou Uspésné pouzivany pri zvladani stresu, pri 1é¢bhé
zavislosti, psychotickych poruch, afektivnich poruch, panické poruchy, izkostné poruchy, pri 1éché
socialnich fobii, traumatu, posttraumatické stresové poruse, pri poruchach spanku, prijmu potravy a
sexualnich poruchach.

(=]
Prinosy mindfulness

Metoda mindfulness podporuje objektivné i subjektivné pozitivni emoce, umoznuje vétsi
prozivani radosti, zvySuje sebedivéru a samostatnost, 1épe pomaha zvladat narocné zivotni
situace. Mindfulness snizuje riziko depresi a prispiva ke zdravému pracovnimu prostredi, muze také
podporovat schopnost 1épe komunikovat a prohlubuje ochotu spolupracovat.

Cviceni pozornosti a vSimavosti, mindfulness meditace, vytvari prostor pro mnohem vétsi kreativitu a
lepsi praci s vlastni intuici, ktera pomdaha Iépe a klidnéji se rozhodovat.

Tréenovani mindfulness

Technika mindfulness se trénuje pomoci mindfulness meditace nebo jeji techniky prenasime do
naSich kazdodennich aktivit. Oba pristupy se vzajemné skvéle doplnuji.

Soustredéni se na dech je jednou z rychlych a jednoduchych moznosti, jak zpomalit, zvolnit.
Nic nekontrolujte, jen vnimejte, bez snahy cokoliv ménit. Budte vyrovnanéjsi a 1épe zvladejte stres.

Pozorujte a neposuzujte. Vzprimené a uvolnéné se posadte, pozorujte svij dech. Pokud se vam
pozornost zatoula jinam, pak s vlidnosti vratte svoji pozornost zpét k dechu.

Vnimejte svoje télo. Jedna ze zékladnich technik kazdodenni mindfulness meditace je vniméni téla,
dotyk téla se zidli, nohy s podlahou. Vnimejte teplo, chlad, mravenceni, napéti, uvolnéni. Pokud se
vynori néjaky neprijemny pocit, obvykle spojeny s néjakym télesnym projevem, pak tento pocit
vnimejte, ale pokuste se jej neposuzovat.

Jezte v klidu a vnimavé. Ve vztahu k jidlu ndm metoda minfulness prinasi moznost zpomalit a
vychutnat si kazdé sousto.Najdéte si na jidlo dostatek ¢asu, vénujte pozornost i tomu, v jakém
prostredi jite a kazdé sousto si vychutnavejte.Soustredte se na jidlo vSemi smysly. Takovyto pristup k
jidlu nés uci i vétsi pozornosti k sobé samému, vnimavosti k signalum téla, lepSimu vybéru potravin a
nakonec i udrzeni véhy a zdravi.

Mindfulness neni Zzadné univerzalni reseni pro vSechny, ani zdzracné nevyresi vas zivot z minuty na
minuty. Pomuze vam vs$ak soustredit se na zivot s Cistou hlavou a vét$im klidem a zleps$i vase
sebeuvédoméni i sebeovladani. A vyzkouSet muzete i afirmace, které vdm pomohou zacit kazdy novy
den s Gsmévem.
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