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Mindfulness je technika vnimani pFitomnosti. Jednd se o védecky ovéfenou metodu snizujici stres,
zlepsujici pozornost a celkovou psychickou pohodu. Definice mindfulness zni, Ze se jedna o zamérné
vénovani pozornosti na pritomny okamzik a bez posuzovani.

Tato Uc¢inna a na prvni pohled velmi jednoducha metodika ma svidj pavod v budhistickych meditacich.
Nyni je vSak sekuldrni, tedy bez jakychkoliv ndbozenskych prvkd.

Na konci 70. let 20. stoleti americky védec Dr. Jon Kabat-Zinn tuto techniku sekularizoval a vytvofil z ni
soubor mentalnich (a ¢aste¢né fyzickych) cviceni, které zkousel aplikovat na pacienty trpici chronickymi
bolestmi.

Ukazalo se, ze metodika méla na tuto skupinu lidi neskute¢né pozitivni dopad a dokazala jim od chronické
bolesti ulevit.

Pak zacali tutéz metodiku pouzivat na lidi trpici silnym stresem a i zde se dosahlo téhoz. Od konce 70. let
dodnes probihaly a probihaiji tisice studii, které zkoumaji nejriiznéjsi pozitivni ucinky mindfulness. Sami
vyzkumnici Zasnou, ze jednoducha cvic¢eni maji takovy dopad.

Jon Kabat-Zinn pak ucelenou metodiku nazval Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Tento program
je vlastné osmitydenni vycvik mindfulness, ktery vas provede viemi zdkladnimi cvi¢enimi mindfulness.
Nutno podotknout, Ze se jednd také o velmi intenzivni program - cvici se 40 min az hodinu a pul kazdy
den po dobu téchto 8 tydnd.

Podle vyzkum{ je pravidelné praktikovani metody mindfulness Uc¢inné na:

KABAT-ZINN, Jon. Zivot sama pohroma: jak ¢elit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a mysli. V
Brné: Jan Melvil Publishing, 2016. Pod povrchem. ISBN 978-80-7555-012-5.

Zdroj: napfiklad studie Americké psychologické asociace (APA) What Are the Benefits of Mindfulness? A
Practice Review of Psychotherapy-Related Research (Daphne M. Davis and Jeffrey A. Hayes, 2011)

nebo How Does Mindfulness Meditation Work? Proposing Mechanisms of Action From a Conceptual and
Neural Perspective - Britta K. Holzel et al., dostupné na
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Globalizace a technologie zpUsobily, Ze zijeme v dobé, ve které se tempo zmén neustale zvySuje. Dnesdni
svét je sice stale vice propojeny, ale také vice stresujici. To, Ze mlzete napsat komukoliv na svété a pfijde
mu to hned, je skvélé. Ale také vas muze kontaktovat kdokoliv, kdykoliv. Coz ¢asto zpusobuje zahlcenost a
zvysuje psychickou zatéz. Otravuje vas to nékdy také, ze?

Moznost plsobit na globalnich trzich spole¢né pfinasi spoustu pfilezZitosti. Ale také vice moznosti, jakymi
se trhy mohou vyvijet. Vice proménnych, které na tento vyvoj mohou mit vliv. Tedy, mensi moznost
odhadnout, jaké hodnoty tyto proménné budou mit. Jednoduse feceno, v porovnani s minulosti je u
spousty véci mnohem slozitéjsi odhadnout, jaké budou za par let. Coz je také stresujici. Pro¢ myslite, Ze tfeba
v metru instalovali hodiny s odpocitavanim odjezdu dalsi soupravy? Zvysuje to spokojenost cestujicich.
Lidé nemaji radi nejistotu a cokoliv jim tu nejistotu snizi, je déla spokojenéjsimi.V globalizovaném svété té
nejistoty bohuzel pfibyva a nelze ji snadno snizit.

Dalsim dlvodem pro vyssi poptavku po mindfulness je fakt, Zze technologie — smartphony, socialni sité,
emaily, internet — s sebou pfinesly negativni vlivy na lidskou psychiku. Tim nejvyraznéjsim je zhorseni
schopnosti udrzet pozornost. Schopnost ¢lovéka udrzet pozornost se mezi lety 2000 a 2015 zhorsilaz 12
na 8 sekund. Védci vini prdvé mnoho podnét(, kterym Celime kazdy den. At uz jsou to vyskakovaci zpravy,
lajky, komentare nebo vSudypfitomné reklamy na cokoliv.

Vsechno toto zpusobilo, ze mame horsi attention span (doba, po kterou udrZzime pozornost) nez zlata
rybicka, ta ma totiz 9 sekund.

Co je viak uplné nejhorsi, kromé chronického stresu pfibyva i lidi s depresemi. Podle svétové zdravotnické
organizace je dnes deprese nejvétsi pfi¢inou Spatného zdravotniho stavu na svété ze viech fyzickych i
psychickych nemoci vibec. 300 milionim lidi na svété je diagnostikovana deprese (kdo vi, kolik je téch
nediagnostikovanych). To je désivé.

Narust deprese mezi roky 2006 a 2015 byl 18%.

Nase psychika prosté neni stavéna na tento moderni svét, a proto je potfeba umét si osvojit nastroje, jak
obnovit jeji pohodu a zdravi.

A mindfulness je osvédcend metoda, jak to udélat.

Kdyz chceme zacit praktikovat, je dobré si pripomenout definici mindfulness - z té pochopime vie
podstatné:

zamérné zamérovani pozornosti na pritomny okamzik a bez posuzovani

Kdyz se koukneme pozornéji, vidime, Ze definice ma dvé ¢&asti. Prvni ¢ast definice ndm fika, ,,co déldme’,
druhd zase ,jak to déldme"”.
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1. zamérné zamérovani pozornosti na pritomny okamzik

Svou pozornost v pfitomnosti zamérfovat na tyto predméty:
« dech

« telo

« myslenky, emoce

« smysly - co vidim, slySim, jim, ¢icham; dotek

« télo v pohybu (vS§imava chuize, joga)

« slozitéjsi télesné vjemy - bolest

Z3akladnimi dvéma cvi¢enimi mindfulness v programech na snizovani stresu jsou v3ak mindfulness
zaméfené na dech a na télo.

2. abezposuzovani

Bez posuzovani znamena, Ze pfi vnimani pfitomného okamziku (skrze nas predmét pozorovani — dech,
télo,...) mame nehodnotici stanovisko.

Jinymi slovy, v3e pfijimame takové, jaké to je. Nefikdme ,To se mi libi.] ,To se mi nelibi.;
jespatné.”.

ani ,To je dobré.; ,To

Jen to popisuiji, ale nehodnotim.

Rikame jen, jaké to je - ve smyslu — dech je mélky, leva ruka je studend, v pravé ruce citim brnéni, citim
tlak téla, jak se dotyka Zidle, vnimam bficho zvedajici se pfi ndadechu a klesajici pfi vydechu. Zvuk je hlasity,
tichy, apod.

To znamena, Ze kdyz ten dech pozorujeme a je mélky, vSimneme si, Ze je mélky, ale uz nefikdme ,To je
Spatné, Ze je mélky.” nebo ,To je dobre, Ze je mélky.”.

Stejné tak nechdvame stranou viechny nazory, presvédéeni nebo domnénky vztahujici se k prozitku.
Cilem této praxe je, byt pfitomny”tém jevim, které okamzik za okamzikem pozorujeme. Kultivace takového
vnimani a nasledna pravidelna praxe vedou pak k benefitlim, které jsem uvadél.

Stava se z nas pak jakysi klidny, neposuzujici pozorovatel naseho vlastniho prozitku, ktery dokaze jevy v
pritomnosti pozorovat s odstupem a nadhledem.

Je zfejmé, ze rostou naroky na lidskou psychiku a je potfeba zaujmout aktivni postoj v péci o nasi dusevni
hygienu. Vice stresu a rozptyleni jsme schopni zvladat jen do urcité miry, nez nas premohou. Mindfulness je
efektivni metoda, jak se s témito vyzvami vyporadat. Stejné tak je dobré vnimat mindfulness jako prevenci.
Pokud se ji ted'naucime a za¢lenime do svého zivota, miizeme se se zvysenymi naroky v budoucnu vyrovnat
snadnéji.
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