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Vzdeélavaci cile

Na konci této vzdélavaci jednotky budou ucastnici schopni:

e Pochopit koncept mindfulness a jeho roli v duSevni a emoéni pohodé.

e |dentifikovat pfekazky, které brani uvédoméni si pfitomného okamziku.

e Procvicovat zakladni techniky mindfulness pro sniZeni stresu a regulaci emoci.

e Zacdlenit strategie mindfulness do kazdodennich rutin, abyste zvysili soustfedéni a
odolnost.

Uvod

Odpovidas na e-maily, myslisS na
vecefi, vzpominas na néco trapného,
co jsi fekl minuly tyden — a najednou
citiS napéti, aniz bys védél proc. To je
mysl, ktera déla to, co Casto déla: zije
vSude krome "ted™.

VSimavost je jednoduché dovednost,
ktera vas vraci zpét do pfitomného
okamziku. Pomaha vam uklidnit télo,
zklidnit myslenky a lépe reagovat,

kdyz je zivot stresujici.

Nez budete pokraCovat, zastavte se na 10 sekund. V§imnéte si svého dechu jednou. To je
mindfulness.

V nasem rychlém a neustale propojeném svété mysl ¢asto spécha vpfed k budoucim Ukoldm
nebo se zdrZzuje u minulych chyb. Toto neustalé mentalni cestovani casem muizZe vysavat
energii, zvySovat stres a oslabovat nasi schopnost uzivat si zivot, jak se odehrava. V§imavost—
vénovani cilené pozornosti pfitomnému okamziku—nabizi jednoduchy, ale hluboky zpUsob, jak
znovu ziskat duSevni jasnost, emocni stabilitu a pocit klidu. Tato jednotka zkouma védu,
pfinosy, vyzvy a kazdodenni vyuziti mindfulness pro osobni posileni a zlepSeni péce.
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1. Porozumeéni mindfulness

Vsimavost je praxe pfinasejici plné, neodsuzujici
uvédomeéni si pfitomného okamziku. Zahrnuje
vnimani myslenek, pocitl, télesnych viemu a
okolnich udalosti, aniz by se je snazili ménit nebo
potlacovat. Tato praxe vychazi z kontemplativnich
tradic, ale nyni je Siroce vyuzivana v psychologii,

ke snizovani stresu.

VSimavost neni "vyprazdnéni mysli". Cilem je
vS§imnout si + vratit se.

Priklad: Mysl bloudi. Praxe je prosté si vSimnout,

Ze jste se toulali—a vratit se zpét.
Klicové prvky mindfulness:

e Zaméreni na pritomny okamzik — pozornost ukotvena na "ted".

e Neodsuzujici uvédomeéni - pozorovani bez oznaCovani zkuSenosti jako "dobrych" nebo
"Spatnych".

¢ Prijeti— dovolit mySlenkam a pocitlim pfichazet a odchéazet bez odporu.

2. Historie a transformace mindfulness

VSimavost ma hluboké kofeny ve starovékych tradicich, zejména v buddhistickych a
hinduistickych filozofiich. V buddhismu byl koncept sati — coz lze prelozit jako uvédomeéni,
pfitomnost nebo v§imavost — povazovan za nezbytnou soucast cesty k osvobozeni.
Hinduistické praktiky, jako meditace a jéga, také zd(raziovaly kultivaci uvédoméni si sebe
sama a pfitomného okamziku. Béhem staleti se tyto praktiky vyvijely a Sifily po celé Asii,
pfic¢emz nabyvaly rGznych podob v zemich jako Cina, Japonsko a Thajsko.

V moderni dobé zac¢ala mindfulness oslovovat zapadni publikum prostfednictvim u¢encq,
uciteld a praktikd, ktefi tyto tradice studovali. Nicméné to byl Jon Kabat-Zinn koncem 70. let,
kdo skute¢né spojil staroddvnou moudrost se sou¢asnou védou. Vyvinul program Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) na Lékarské fakulté University of Massachusetts, plivodné
navrzeny k pomoci pacientim zvladat chronickou bolest, Uzkost a stres. Jeho prace nejen
zpfistupnila mindfulness v nenabozenském a na zdravi zaméreném kontextu, ale také podnitila
vyzkumy ohledné jejich pfinosl pro dusevni a fyzickou pohodu (www.psychologytoday.com).
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Dnes se mindfulness praktikuje daleko za hranicemi nabozenskych nebo klinickych prostredi.
Stala se zakladnim kamenem program( well-beingu na pracovistich, ve Skolach a
zdravotnickych systémech, stejné jako oblibenym osobnim nastrojem pro zvladani stresu,
zlepSeni soustfedéni a péstovani soucitu. Tato globalni integrace odrazi, jak se praxe zrozena
pred tisici lety nadale pfizplsobuje a slouzi lidskym potfebam v modernim svété.

3. Pro¢ je mindfulness dulezita pro
pohodu

Pravidelna praxe mindfulness byla spojena s:

e Nizsi hladinou stresovych hormond.

e LepSim soustfedénim a rozhodovanim.

e VeétSiregulaci emoci a odolnosti.

e ZvySenou schopnosti zvladat zmeény.

e SilnéjSim pocitem spokojenosti se
Zivotem.

Pokud se praktikuje disledné, vS§imavost se
stava nastrojem nejen pro uklidnéni mysli, ale
také pro zdokonalovani sebeuvédomeéni, coz je
nezbytné pro udrzitelny osobni rist.

Nemusite meditovat hodinu. | 1-3 minuty mohou pomoci nervovému systému prebéhnout z
"alarmovaného rezimu" do "stabilniho rezimu".

4. Bezné prekazky vsimavosti

Mnoho lidi povazuje mindfulness za naro¢né kvali:

Rozptyleni a pretizeni: Stala upozornéni a multitasking udrzuji pozornost rozptylenou.

Vnitini neklid: Zaneprazdnéna mysl odolava klidu.

Perfekcionismus: Vira, ze mindfulness by méla "vyprazdnit mysl", vytvafri frustraci.

Casovy tlak: Citim se pfili§ zaneprazdnény na to, abych se na par minut zastavil.

Uvédomeéni si téchto bariér je prvnim krokem k jejich prfekonani.

Ktera prekazka je pro vas ted nejvétsi: rozptyleni, neklid, perfekcionismus nebo ¢asovy tlak?
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5. Zakladni techniky vSimavosti

a) Védomé dychani

e Sednéte si pohodlné. Soustiedte pozornost na svij pfirozeny dech.

e VSimnéte si, jak vdm do nosu vstupuje a vystupuje vzduch, nebo jak se zveda a klesa
hrud.

e Kdyz mysl bloudi, jemné ji vratte zpét k dechu.

e Nejlepsi chvile k pouziti: pfed téZkym rozhovorem / pfed spanim

b) Télesny sken

e Lezte nebo si sednéte do pohodlné polohy.
e Pomalu pfesouvejte pozornost télem a vnimejte pocity, aniz byste se je snaZili ménit.
e Nejlepsi Cas na pouZiti: tenzni bolesti hlavy / konec dne

c) Védomeé pozorovani

e \lyberte pfedmét (rostlinu, Salek ¢aje, plamen svicky).
e Pozorujte jej pozorné—barvy, textury, viné—aniz byste spéchali.
e NejlepsSi okamzik k pouziti: kdyz se citite ve spéchu

d) Védoma chiize

e Jdéte pomalu, vS§imejte si pocitu, kdyz se nohy dotykaji zemé.
e Synchronizujte kroky s dechem.
¢ Nejleps$i moment k pouziti: mezi schlizkami

6. Zaclenéni mindfulness do

kazdodenniho zivota

e Védoma ranni rutina: Nez sahnete po telefonu, zhluboka se nadechnéte tfikrat a

stanovte si cil na den.

o Védomé stravovani: Zvykejte pomalu, vimejte si chuti, textur a vani.
o Jednoukolova prace: Soustiedte se vzdy na jednu ¢innost, at uz odpovidate na e-maily

nebo myjete nadobi.

e Mikropauzy: BEhem dne si udélejte 30sekundové prestavky, abyste si v§imli svého

dechu.

e Vecernireflexe: Vénujte par minut zapisu do deniku okamzikd, kdy jste se citili plné

pfitomni.
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Jednoducha denni rutina (celkem 5 minut)

¢ Rano: 3 naddechy (30 sekund)
e Poledne: STOP (60 sekund)
e Vecer: télesny sken (3 minuty)

7.Vsimavost vdobach stresu

Béhem stresovych chvil mizZe mindfulness slouZit jako kotva:

e Zastavte se a zhluboka se nadechnéte.

¢« Uvedte emoci, kterou citite. Priklad: "Citim se uzkostné / podrazdéné / zahlcené."
Pojmenovani emoce ji nezvétsi — ¢asto ji to usnadni zvladat.

e Zameéfte se na jeden fyzicky pocit (nohy na zemi, ruce na povrchu).

To preruSuje spiraly stresu a vytvari prostor pro jasnéjsi rozhodovani.

8. Vsimavost pro emocni regulaci

VSimavost nam umoznuje vnimat emoce hned, jak se objevuji, a ne reagovat.

¢ Rozpoznejte spoustéce dfiv, nez vyeskaluiji.

Oznacte emoci bez odsuzovani ("Citim se uzkostné").

Zvolte zamérnou reakci (napf. ustupte, dychejte, mluvte klidné).

9. Nastroje pro praktikovani mindfulness

Vedené audio cviCeni (pfes bezplatné aplikace nebo nahravky).

Pfipominky mindfulness (budiky v telefonu, lepici papirky, napovédy chytrych hodinek).

Deniky vSimavosti pro zaznamenavani kazdodenni praxe a pokroku.

Mindfulness je obecné bezpecn4, ale néktefi lidé (zejména s traumatem/uzkosti) se mohou
citit h(if, kdyz se soustiedi na vnitfek sebe sama. Pokud je pro vas nepfijemné soustfedéni na
dech nebo télo, zkuste védomou chizi, pozorovani (divani se na predmét) nebo méjte oci
oteviené. Pokud potiz pretrvava, zvazte konzultaci s odbornikem.
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10. Prakticka cviceni

Cviceni 1 - Tfiminutovy prostor na dychani
1. Zavrete oci, vénujte minutu pozornosti myslenkam a pocitim.
2. Soustiedte se na svUlj dech jednu minutu.

3. Rozsifte védomi az na celé télo v posledni minuté.

Cviceni 2 - Védomy ¢aj nebo kava

Pripravujte napoj pomalu a vSimejte si kazdého kroku: vafici vody, viing, teploty Salku. Pijte
pomalu bez multitaskingu.

Cviceni 3 - Technika "STOP"
o S- Prestante, co délate.
e T-Nadechnéte se.
e O -Pozorujte, co se déje uvnitf a kolem vas.

e P - Pokracujte s umyslem.

11. Shrnuti

VSimavost je dovednost i zpisob mysleni, ktery podporuje klid, soustfedéni a odolnost v
rusném svéteé. Tim, zZe trénujeme mysl byt pfitomna a pfijimajici, posilujeme nasi schopnost
zvladat stres, regulovat emoce a plné se zapojit do zivota. Zacit s malymi kroky — s nékolika
védomymi nadechy nebo okamziky uvédomeéni — mlze vést k trvalym zménam v pohodé.

Reference

Mindfulness (bez rande) Psychology Today. Dostupné na:
https://www.psychologytoday.com/us/basics/mindfulness (Pfistup: 24. srpna 2025).
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alsi zdroje
e "Mindful.org" - bezplatné ¢lanky a Fizené postupy.
e Insight Timer — bezplatna aplikace mindfulness.

e Sérievidei o technice mindfulness "STOP" (vyhledavani na YouTube).

Pripadova studie 1: Nalezeni klidu skrze
mindfulness - Boj studenta s uzkosti

Strucny popis:

Maria, 22leta studentka prvniho ro¢niku na univerzité, se kvuli studiu pfestéhovala do nového
meésta. Zpocatku byla nadSena z prilezitosti, ale brzy se pracovni zatéz, zivot o samoté a tlak na
uspéch staly ohromujicimi. Pracovala na ¢astecny Uvazek, aby se uzivila, coz ji nechavalo malo
prostoru pro odpocinek nebo péci o sebe. Maria se ¢asto pfrilis trapila zkouSkami a ukoly a
méla problém se soustiedit. Staly tlak vedl k fyzickym pfiznak(im a pocitim bezmoci. Nakonec
Maria dospéla do bodu, kdy si uvédomila, Ze nemUzZe pokracovat stejnym zplisobem a musi
zménit svlj pristup.

Popis problému:

Hlavnim problémem byla Mariina neschopnost zdravé zvladat stres, coz vedlo k Uzkosti a
vycerpani.

Vcasné varovnée signaly:

e Problémy se spankem, neustalé obavy, fyzické pfiznaky, ztrata soustiedéni

Emocionalni/fyzické ucinky:
e Neklid a neschopnost se uvolnit

e Casté bolesti hlavy a bficha

e Obtize se spankem a unava

e Stalé obavy a negativnivnitfni dialog

e Ztrata motivace a koncentrace
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Reakce / intervence

Praktiky vSimavosti:

o Dechova cviceni: Procvicuje pomalé, hluboké dychani (5 minut pfed zkouskami nebo
hodinami), aby snizila okamzitou uzkost.

o Védomeé psani deniku: Kazdy vecer si zapisuje své starosti a pak se zaméruje na tfi
pozitivni véci ze svého dne.

e Meditace télesného skenovani: Travi 10 minut denné vnimanim napéti v rlznych
Castech téla a jejich uvolnovanim.

e Veédomeé pauzy: Kratké prochazky bez telefonu, soustfedéni na zvuky, pohledy a dychani.

o Skupina pro v§imavost mezi vrstevniky: Uast na tydennich studentskych sezenich
mindfulness, ktera poskytuji podporu a zodpovédnost.

Reflexni otazky:

1. Kterou z technik v§imavosti, které Maria pouziva, byste mohli vyzkouSet ve své denni
rutiné?

2. Jak by pravidelna praxe mindfulness mohla zménit zplisob, jakym reagujete na stres?

3. Jaké malé kroky mlzZete podniknout, kdyZ si v§imnete ranych pfiznak( Gzkosti?
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