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Bud pritomen v kazdém okamziku, jinak ti
zZivot protece mezi prsty.

Buddha
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. UteCe vam den pfilis rychle a nezbyva vam hodné cCasu na to, cemu byste

se chtéli vénovat?

. Mate pocit, ze pokud se pokazi jesté néco dalsiho, uz to nevydrzite a

bouchnete?

. Mate pocit, ze naroky na vas cas a pozornost se neustale stupnuiji?
. Stava se vam, Ze vas bez zjevného dlivodu prepadne smutek nebo se vam

zhorsi nalada?

. Mivate nekdy problém se soustredénim nebo udrzenim pozornosti?
. Byvate nabrouseni na pratele Ci blizké nebo je odbyvate?

. Mivate problém usnout nebo se v noci budite?

. Poslouchdate druhé na pul ucha?
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Mindfulness

Mindfulness ,vSimavost®. Je to schopnost byt bdély a
uvedomovat si pritomny okamzik.

Definice: zamérné vénovani pozornosti pritomnému
okamziku, a to bez hodnoceni a posuzovani.

John Kabat Zinn (* 5. 6.1944) zakladatel Kliniky pro snizovani
stresu a Centra pro mindfullnes v medicine, zdravotni péci a
spol. na Masschusettské univerzité.
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Vedecké podklady

e Zkoumani ucinku meditace vSimavosti na lidsky mozek, emoce,
chovani téla a jeho funkce.

e Pozitivni vliv mindfullnes (deprese, Uzkost, stres, psychoza, problémy
s telesnym vzhledem, uzivani navykovych latek, trauma, poruchy
prijmu potravy.

 ADHD, zavislost na nikotinu, poruchy pameéti, nizké sebevedomi, stres
ze zameéstnani, psoriaza.

e Akutni a chronické bolesti.
e \/ztahové problémy, problémy s vychovou adolescentl a déti.
 Mindfullnes praktiky - stejné ucinné jako antidepresiva.
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Skutecny problém???

e Odsouvani zivota a nezijeme v pritomnosti.

Usvobodte

sve mysleni

z klece starych
navyku...
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Pozitivni vliv vsimavosti

* Lepsi udrzeni pozornosti — zlepseni schopnosti soustredit se -
odolavat rozptyleni.

e Zlepseni komunikacnich schopnosti — ovladani nechténych
spontannich negativnich reakci — zlepseni spolecCenskych vazeb a
vztahu — dulezité pro udrzeni

celkové zivotni pohody
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Praktické pouziti

Skolstvi

Sport

Armada
Nadnarodni firmy
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Kdy zacit?

* AZ vyresim vse ostatni???

* |hned

e Konec vymluvam!!! (zaneprazdnéni — nedostatek casu-neni klidné misto)
* Neschopnost udélat si cas pro sebe — riziko burnout;

* Kde praktikovat?

* Cinnosti — automatické — rezim autopilota napr. obléekani, cisteni zubu,
sprchovani, cekani ve fronté, na vlak aj.;

Finos???

e P
» Cas vénovany sobé a cvi¢eni — lepsi zvladnuti Zivota a zvladnuti stresu;
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Zakladni postoje

 Uvédomovat si: jsem pozorny k myslenkdam, zazitkim, udalostem v
pritomném okamziku;

* Pripustit si: pripustim si myslenky, pocity, zazitky, ze se déji;
* Akceptace: uveédomeéni si, ze se néco deje;

* Nehodnotit: to co se déje prozivam, pozoruji. Neprisuzuji zadny
vyznam myslenkam, pocitim. Neutralni postoj;

* Neulpivat: minulost;

* Soustredit pozornost;

e Otevreny postoj:

* Trpélivost a duvéra: vse ma svij Cas;
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* Technika je uceleny koncept.
 Vnimam véci kolem sebe, vsSimam si jak reaguji napf. napéti
a snazim se resit. Napf. jak stojim, jak se citim po jidle.



Formalni

 MBSR: Based Stress Reduction Program
* MBCL: Mindfulness Based Compassionate Living
* RMT: Relational Mindfulness Training

e Udi se trpélivosti a zpomalit




Neformalni

Vedoma prochazka;

Zapojim smysly;

Nevnimam dalsi impulzy;

Zklidnéni — relaxace;

Soustredim se na ukol;

Rozhovor — soustredim se na daného clovéka;
/meéna stereotypu;

PFitomny okamzZik — pIné soustfedéni pozornosti — TADY A TED

4\ UNIVERZITA KARLOVA
|/ 2. lékafskd fakulta



Prinos vSimavosti

1. Zvysena odolnost, zivotni pohoda, lepsi efektivita prace;
2. Méneé stresu, méne shonu, vice vnitrniho klidu a vyrovnanosti;
3. Pocit, ze zivot dava hlubsi smysl, uspokojeni, radost ze zivota;

4\ UNIVERZITA KARLOVA
2. lékafskd fakulta




Programy

* Formalni: 20 min. denné — 60 min. (5 dnu v tydnu)

* Neformalni:

e Denik: 10 min. denné
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Shrnuti

 Praktikovani vSimavosti, radost z jejich pozitivnich ucinkd — neni nutné
meénit svUj zivot ani jeho podminky.

* \/Sichni jsme na jedné lodi — nestihame-prace-Cinnosti.

* Praktikovani vSimavosti — vyvinout cilenou snahu.

Je velmi jednoduché byt méneé zaneprazdnény, zazivat méne stresu, byt
produktivnéjsi, jenze dopracovat se k jednoduchosti je slozité.

Osvobodte

své mysleni

z klece starych
navyku...
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Unik z pfitomného okamziku

» Kolik casu v pritomném okamziku stravite denné?
* Premyslite o své budoucnosti nebo o minulosti?
* Nebo ocCekavate, ze se problémy vyresi, az se svét zmeéni?
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Techniky

1. Rozvijeni vSimavosti (pocity v jednotlivych castech téla, 10 s)
2. Vnimani dechu;

3. Dechoveé cviceni — 2 min.;

4. Vsimavost pri jidle a piti;
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Zaver
* Pritomny okamzik je to jediné na ¢em opravdu zalezi.

* PFitomny okamazik je zivot sam!
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