Prakticky priivodce mindfulness pro

rodice
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Inspirativni pribéh

Mnoho lidi na celém svété objevilo vyhody mindfulness. V soucasné dobé se profesionalové

z oblasti sportu a zabavy, a dokonce i politi¢ti predstavitelé, naucili zvlddat stres, Uzkost a

negativni emoce prostrednictvim kazdodenniho cileného cvi¢eni mindfulness a/nebo

meditace.
Mindfulness v Zivoté matky

Kdyz bylo dcefi 1,5 roku, zacala kazdy den
chodit do Skolky a ja se po matefrské

dovolené kone¢né mohla vratit do prace.

Byla jsem Stastna uz jen pfi pomysleni, Ze se
vratim ke své praci. Méla jsem svou praci
rada a musim pfiznat, Ze jsem se doma citila
trochu unavena materskymi povinnostmi,
takZe mi ptipadalo, Ze ndvrat do prace, i
kdyz narocny, mi zaroven umozni

odpocinout si od kazdodenni domaci rutiny.

Ve skutecénosti se rychle ukazalo, Ze mé nové
povinnosti spojené s péci o 18mésicni dité

zacCaly zahlcovat.

V praci jsem trdvila 8 hodin denné, a navic
jsem musela cestovat. Pfimo z prace jsem
bézela vyzvednout dceru ze skolky. Pak domu
a tam mne cekala rutina kaZdodennich

povinnosti. Manzel podepsal pracovni

smlouvu a odjel z pracovnich divodu do cizi

zemé, takZe jsem na vSechno byla sama.

Dcera méla problémy s adaptaci na Skolku a
Spatné spala. Slovo, které jsem od ni v té
dobé slySela nejéastéji, bylo ,ne". Dcera
odmitala jist, co jsem ji ptipravila, nechtéla se
rano oblékat, méla jsem dojem, Ze ji vSechno
roz€iluje a pri kaidé prilezitosti dostavala
zachvaty vzteku. To vSe mélo rychle znicujici

dopad na mou pohodu.

Pocatecni radost z navratu do prace rychle
vyprchala. Rano jsem se probouzela unavena

a s bolestmi.

Stdle mé vice a vice bolela Sije a zdda. Méla
jsem potize nést v naruci svou témér
dvanactikilovou dceru, kdyz jsem napriklad

rano rychle vybihala ze ¢tvrtého patra.



PSYCHOLOGICAL RESILIENCE
for Parents

Situace byla stdle intenzivnéjsi a také jsem

se citila stale hare.

Nakonec jsem méla pocit, Ze uz toho mam
dost. Neustale jsem sahala po lécich proti

bolesti, abych si ulevila od bolesti patefe a
krku. Snila jsem o masazi bolavych zad, ale

nemohla jsem si na ni najit ten spravny cas.

A pak mi jedna moje kamardadka ze skupiny
na Facebooku rekla, Ze ji mindfulness hodné
pomohl, kdyZ byla v podobné situaci. Pojem
,mindfulness" jsem neznala, ale rozhodla
jsem se to vyzkouset. Kamaradka mi poslala
odkaz se cvicenim na zdznam skenovani téla.
Nastésti jsem cvi¢eni mohla provadét sama

doma, vlezZe v posteli.

Zpocatku se to zdalo opravdu obtizné.
Nemohla jsem pfestat premyslet. Hlavou se
mi honily myslenky, premyslela jsem, co jsem
zapomnéla koupit nebo jaky ucet musim
vyfidit nebo Ze musim koupit dcefi svacinu,
aby si ji zitra vzala s sebou do Skolky. Chuvili
trvalo, nez se mi prestaly hlavou honit
myslenky a naucila jsem se zastavit a

soustredit pozornost na své télo.

Zacala jsem praktikovat mindfulness pfi

kazdodennich ¢innostech, napt. pfi myti
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nadobi, vafeni, uklidu. Namisto pfemysleni o
tom, co musim nebo bych méla udélat, jsem
se soustredila na ,tady a ted" a na konkrétni
¢innost, kterou jsem pravé délala.
Mindfulness se tak stalo pravidelnou
cinnosti. Cviceni provadim kazdy den. Zacala
jsem také praktikovat mindfulness, kdyz jsem

v pohybu.

Po néjaké dobé cilevédomého praktikovani
mindfulness jsem zacala pocitovat jesté vice
blahodarnych ucink(. Jednou jsem napfiklad
béhem vecerniho sezeni mindfulness citila,
jak se mi uvolnilo napéti v krku. Byla to

zvlastni a intenzivni Uleva.

Po nékolika tydnech cvi¢eni mindfulness
jsem pozorovala, Ze se moje pohoda
zlepsila. Snadnéji jsem se soustredila, Iépe
jsem si pamatovala véci v praci a mohla
jsem prestat brat Iéky proti bolesti, protoze
mé télo uz nebylo bolavé a napjaté. Také
jsem si vSimla, Ze mam vétsi trpélivost s
dcerou a nasla jsem uc¢innéjsi zpUsoby, jak

zvladat narocné situace.

Story gathered during interview, Poland, by

Fundacja Understanding
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Amy Ratcliffe, autor knihy "Jedi Mind"

»Jakmile jsem zacala praktikovat chovani i mimo cas, ktery jsem vénovala
mindfulness, byl to jeden z téch momentu, cviceni mindfulness. Znamena to

které mi otevrely oci: ,,Pro¢ jsem to napriklad, Ze se dokazu monotdnné
nedélala celou dobu?". To, Ze si na soustredit pfi psani a Ze se dokdzu rychleji
pfitomnost vyhradim minutu, hodinu nebo zbavit reakci, protozZe jsem se naucil
cokoli jiného, ovliviiuje mé celkové rozpoznavat a oznaCovat své emoce.

Zdroj: https://www.realsimple.com/health/mind-mood/celebrities-who-practice-

mindfulness?slide=905932f2-5ed7-4087-a1d1-2e2100b83bab#905932f2-5ed7-4087-ald1-
2e2100b83bab



https://www.realsimple.com/health/mind-mood/celebrities-who-practice-mindfulness?slide=905932f2-5ed7-4087-a1d1-2e2100b83bab#905932f2-5ed7-4087-a1d1-
https://www.realsimple.com/health/mind-mood/celebrities-who-practice-mindfulness?slide=905932f2-5ed7-4087-a1d1-2e2100b83bab#905932f2-5ed7-4087-a1d1-
https://www.realsimple.com/health/mind-mood/celebrities-who-practice-mindfulness?slide=905932f2-5ed7-4087-a1d1-2e2100b83bab#905932f2-5ed7-4087-a1d1-2e2100b83bab
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Uvod
Drazi rodicové,

V této Casti vas zveme, abyste se dozvédéli vice o ,,Mindfulness" — psychologickém procesu,
ktery spociva v tom, Ze si uvédomujete prozitky probihajici v pfitomném okamziku bez
predsudku. Praktikovani ,vSimavého rodi¢ovstvi" znamena vénovat nesoudici a nereagujici

pozornost kazdému okamzZiku interakce s détmi a Iépe si uvédomovat potreby ditéte i ty vase.

NiZe je popsdno, co je a co neni mindfulness, a je kladen dlraz na védeckou literaturu, ktera
se vénuje prokazani priznivych ucinkd mindfulness pfi odstrafiovani rodi¢ovského stresu. Déle
zde najdete seznam navrhd jako jsou praktické tipy a doporuceni, které muizZete sami
praktikovat a zjistit, zda je mindfulness néco, co muZete zvazit, zda prijmete do svého

kazdodenniho zZivota.

Doufame, Ze se vam tato kapitola bude prijemné cCist a bude vdm zdrojem inspirace, kterd vdm
umozni experimentovat a vyzkousSet si ukdzkova cvi¢eni uvedend na konci kapitoly.
Procvicovani téchto aktivit vam pomuze dosahnout hlubsi Grovné porozuméni procesli ve

vasem mozku, které souviseji se stresem a rodicovstvim.

Pokud to zkousite poprvé, mize se vdm zdat cviceni narocné, ale nestresujte se tim, protoze
je to normalni a stava se to Casto, kdyzZ zkousite néco nového a neznamého. Zkuste zUstat u
této drobné miry nepohodli a zkousejte to tak dlouho, dokud to nezvladnete, nebo prosté

zkuste jinou aktivitu, kterd by vdm mohla vyhovovat Iépe.

Vyzyvame vas také, abyste si precetli vSechny kapitoly a podkapitoly tohoto modulu a ziskali

ucelené a komplexni porozuméni pojmu ,pohoda".
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Co je mindfulness?

Mindfulness se zrodil ze zajmu Jona Kabat-Zinna o vychodni discipliny, jako je j6ga a meditace.
Béhem tichého meditacniho Ustrani pfisel na myslenku spojit odvékou zkusenost meditacnich
technik se zapadnimi védeckymi a psycho-edukaénimi aspekty, aby navedl pacienty s
chronickou bolesti k tomu, jak zvladat jejich utrpeni. V roce 1979 proto ve spolupraci s
vedoucim interniho oddéleni |ékafského centra Worcesterské univerzity zalozil v Bostonu

(Massachusetts) prvni kliniku pro snizovdni stresu zaloZzenou na péstovani mindfulness.

Mindfulness vychazi z meditace vipassana, jedné z nejstarsich indickych meditacnich technik.
Ve staroindickém jazyce znamena ,vidét véci do hloubky, takové, jaké skutecné jsou". Kabat-
Zinn definoval mindfulness jako ,uvédoméni, které vznika pfi vénovani pozornosti urcitym

zplGsobem: zdmérné, okamzik po okamziku a bez predsudk(".

Cilevédoma pozornost znamend bojovat proti pfirozené tendenci vasi mysli bloudit a neustdle
se nechat unaset vizualnimi nebo sluchovymi, emociondlnimi nebo smyslovymi podnéty. Vase
mysl je zejména pfitahovana k domysleni toho, co se v nasem Zivoté , déje Spatné" nebo co by
se ,mohlo pokazit", takie vétSinu Zivota stravime ulpivanim na bolestnych zdZitcich a
podnétech. DalsSi automatickou tendenci lidské povahy je obsedantné myslet na budouci ¢as.

Na to, co by se mohlo stat, planovat nebo se pfipravovat na nejhorsi scénare.

Jinymi slovy, nase myslenky a vnitfni Zivot se témér nikdy nezaméruji na pfitomny okamzik.
Minulost je vSak pry¢ a budoucnost neni dand. To, co skute¢né mame, je pfitomny okamzik, a
tim, Ze ho plné neprozivame, pfichazime o moznost plné vstrebat zazitky, které se déji pravé

ted, a také prichazime o prileZitost rlist a sdilet tyto vzacné okamziky s lidmi kolem nas.

A konecné, mindfulness je o pozorovani tady a ted, bez jakychkoli predsudk(i a hodnoceni
nebo nalepkovani a filtrovani toho, co se pravé déje. Jinymi slovy, vSimavost je proces
rozvijeni zvidavého postoje k Zivotnim zkuSenostem: je to zpUsob, jak se naucit ocenit to, co

se déje ve vas i mimo vas tak, jak to je bez soudu a kritiky.
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Opakem bdélosti je bezmyslenkovitost, ktera vznika naptiklad tehdy, kdyz:

® Se ndm nékdo predstavi, a vy zapomenete jeho jméno
® Si nepamatujete, proc jste pravé vesli do kuchyné
e Jite, i kdyZ nemate hlad

e Jedete hodinu po daélnici, aniZ byste si to vibec pamatovali

’

Pti téchto pfrileZitostech jste ustarani, neuvédomujete si své myslenky, pocity ani jednani, a
proto reagujete jako na autopilota. KdyzZ se zastavite a opravdu se zamyslite, je az

podivuhodné, jak ¢asto ve svém Zivoté jednate za stavu bezmyslenkovitosti!

NeZ se dostaneme k podrobnostem vSimavosti uréené pro rodicovstvi, podivejte se, co

mindfulness neni.

Mindfulness neni:

® Relaxalni technika: uvédoméni si toho, co prozivate, je viechno, jen ne relaxace. Umoznuje vam

vSak byt méné prekvapeni pocity, které se objevuji v kazdé situaci, a proto se stanete méné reaktivni

vaci vasim vnitfnim procestim, jako jsou myslenky a emoce.

e Vyslovné naboZenskd praxe: mohou ji praktikovat vsichni jedinci. Ti, ktefi patti k ndbozenskému

spolecenstuvi, i ti, ktefi k nému nepatfi.

e Unik od bolesti: diky mindfulness a pfijeti se budete citit Iépe, ale neni pfeduréena k tomu, aby

slouZila pouze jako prostfedek ke zmirnéni bolesti.

e Technika: mindfulness je zplsob Zivota, Zivotni styl, cocka, skrze kterou se mlzete rozhodnout

vstrebdvat Zivot a to, co se v daném okamziku déje.

Kazdy z vas je na jiné Urovni uvédomeéni a vSichni se mlzete cvicenim zlepsSovat. Jediné, co
skutecné potrebujete, je osobni odhodlani a zodpovédnost za zménu Zivotniho stylu. Kdykoli
béhem dne se mulzZete zastavit, soustredit se a uvédomit si, co se kolem vas skutecné déje,
pozorovat a zkoumat své pocity. Tfeba se obdavate budoucnosti, svirad se vam Zaludek a
ztracite to, co se déje praveé ted. Jakékoli uvédoméni si pfitomného okamziku maze byt
prilezitosti k tomu, abyste vstoupili do stavu vétsi pozornosti a Utéchy od automatickych

mentalnich funkci, které maji tendenci se prepracovavat a vytvaret napéti.
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Pfinosy Mindfulness

* 4 *

Existuje nespocet pribéh lidi, kterym cviceni mindfulness prineslo Uzasné vyhody, a to natolik,
Zze mnoho vyzkumnikd vénovalo své Usili zkoumdni pfinost cilevédomého péstovani

mindfulness.

Dle vysledkl mnoha studii se ukazalo, Ze vSimavost je u¢inna i jako technika Ié¢by psychickych
poruch jako jsou uzkosti, deprese, poruchy ptijmu potravy, zachvaty paniky, a v obtiznych
Zivotnich situacich jako je ztrata blizké osoby, rozchod, problémy ve vztazich, stres a
rodicovské vyhoreni. Zejména pro lidi trpici vysokou mirou stresu se meditace jevi jako

prospésna. Pomaha zmirnit zIé myslenky, sebekritiku a zlstat ve spojeni s danym okamzikem.

Bylo védecky prokazano, ze meditace fyzicky méni lidské télo, snizuje hladinu kortizolu,
stresového hormonu spojeného s imunodepresi, a zlepSuje reakci imunitniho systému.
Napftiklad Davidsonova studie z roku 2003 prokdzala vliv meditacni praxe na imunitni systém
mérenim elektroencefalografické aktivity a imunologické reakce na vakcinu proti chfipce u
dvou skupin: skupiny dobrovolnik(i zapsanych do kurzu MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction) a skupiny dobrovolnik( na ¢ekaci listiné. U prvni skupiny byla pozorovéna
zvySena aktivace levé predni kliry ¢elniho laloku. To je oblast obecné spojovana s dobrou

naladou. Prvni skupina navic vykazovala vétsi odezvu na vakcinu.

Meditace také méni mozek. Neuroplasticita je zplsob, jakym se mozek méni v disledku
nasich zkuSenosti, a studie Lazara z roku 2005 zjistila, Ze zkuSeni meditujici maji silnéjsi
mozkovou kiru v oblastech zpracovani emoci, pocitli a myslenek nez nemeditujici. Nasledné
studie zjistily, Ze mozek se po ¢tyrech tydnech kazdodenni meditace méni i v dalSich
oblastech, jako je bila hmota a predni cingularni klra, ktera je zodpovédna za seberegulaci.
Jiné studie zjistily zmény v hustoté Sedé hmoty a poctu nervovych bunék v hipokampu po

8 tydnech Ucasti na protokolu MBSR. Dalsi studie Luderse a jeho kolegl z roku 2009 zjistila,
ze zkuSeni meditujici maji vétsi objem bunék v levé prefrontalni kle, coz je oblast

zodpovédna za regulaci emoci.
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Vsimaveé rodicovstvi

Vsimavé rodicovstvi je aplikace mindfulness na vztah mezi rodi¢em a ditétem. Kvality, které
mindfulness rozviji, mohou u rodi¢d podpofit hluboky pocit pohody, snizit stres, ktery s sebou
rodi¢ovstvi nese (a ktery nékdy muze vést k rodi¢ovskému vyhoreni), a pomoci rodi¢lim vnimat

potfeby déti a |épe na né reagovat.

Kvalita v§imavosti pomaha rodi¢lim nenechat se automaticky unaset myslenkami, emocemi,
fyzickymi pocity nebo impulzy, které je mohou odvadét od prozivani hodnotové zaloZzeného
vztahu s détmi. Obavy, obvifovdni, posuzovani, ale také hnév, uzkost, Unava, to jsou jen
nékteré z vnitinich prozitkd, které rodi¢ denné proziva. Mindfulness je trénink, ktery pomaha
rodi¢im pfijimat tyto vnitini averzivni podnéty s vétsSim odstupem a lehkosti, najit svij stfed
a jednat védomé ve sméru svych rodicovskych hodnot, coZ pusobi proti tomu, abyste se
nachdzeli v rezimu autopilota. Napfiklad pfi konfrontaci se stejnym chovanim ditéte
(neuklizeni pokoje) si rodi¢ mize vSimnout, Ze jeho reakce jsou rozdilné, kdyzZ je odpocaty a
unaveny. Vsimnout si toho mu miZe pomoci nasmérovat pozornost k vlastnim potrebam
(udélat si prestavku pro sebe) a hodnotam (byt trpélivy a vratit se k tématu, az bude mit vice

zdroju k jeho feseni), aniz by upadl do pasti hnévu.

Kvalita nesouzeni pomahd rodi¢dm citlivéji vnimat souvislosti, 1épe chapat faktory, které
ovliviuji urcité chovani (jejich vlastni i jejich déti), a rozvijet vétsi kreativitu pfi feseni
problému. Naproti tomu souzeni md tendenci interpretovat to, co se déje, jako stabilni a
nemeénny rys, coz vede k frustraci a pocitu neefektivity. Kdyz naptiklad vase dité odklada ukol,
ktery mu byl zaddn, misto toho, abyste prokrastinaci interpretovali jako ,je vidycky liné",
muzZe byt uzZiteCné analyzovat kontext. VSimnéte si, zda se u néj objevuji znamky Unavy,
pokuste se pochopit, jaké dalsi faktory ho mohou ovliviiovat, zeptejte se, jaké jsou jeho

potieby, provedte sebereflexi a vSimejte si zplsobu, jakym mu ukol sdélujete.

Neodsuzovani také pomaha rodi¢lim byt k sobé laskavéjsi. Po vybuchu hnévu si misto

obvinovani a myslenek typu , jsem porad stejny impulzivni ¢lovék, nikdy se nezménim" muzete
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uvédomit, Ze to byl tézky den, Ze se citite Spatné pochopeni a Ze mate nékdy dojem, Ze musite
vSechno délat perfektné. Tento kontextové citlivéjsi pristup vdm pomuze Celit obtizim s vétsi

laskavosti a pochopenim, a to vici vam i vasim détem.

Schopnost byt v pfitomném okamziku, pomahd rodi¢im Zzit plnéji tady a ted a vsimat si
podnétd (vnitinich i vnéjsich), které jim unikaji, kdyZ Ziji v hlavé na autopilota. Méné Zit v
minulosti nebo premyslet o budoucnosti vdm pomahda ocenit to, co je v pfitomnosti, a
péstovat pocity vdécnosti, porozuméni a pfijeti. Napfiklad zastavit se a pozorovat své dité,
kdyz se uci, ji, sméje se, vdm pomuze vazit si malych okamzik(i kazdodenniho Zivota, které se,

jak vite, nikdy nevrati a jsou tim nejcennéjSim, co mate. VSimani si téchto okamziki ma

uklidiujici uc¢inek a obohacuje lidskou zkusenost jako jednotlivce i jako rodice.

Pozitivni u¢inky mindfulness byly zkoumdny u rodici s détmi vSech vékovych kategorii. S
psychickymi nebo zdravotnimi poruchami nebo bez nich, z riznych sociokulturnich prostredi.
Byly testovany navrZzené techniky standardniho protokolu MBSR mindfulness Jona-Kabata
Zinna se specifickymi odkazy na trénink rodicovstvi, které byly zpravidla provadény v malych

skupinach a trvaly 8 tydnua, kazdy tyden.

Jak uvadi Larissa Duncan z Wisconsinské univerzity, vSechny studie ukazuji, Ze vS§imavost:

o ZlepSuje pohodu rodicl i déti.

e Zlepsuje vztah mezi rodicem a ditétem

e ZvySuje porozuméni, néhu a péci

¢ Cini rodice citlivéj§imi a uvédomélej§imi vi&i potfebam jejich déti, snizuje odsuzovani

e Zvysuje schopnost seberegulace emoci
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Vyznam praxe

Nepretrzité a soustavné cviceni mindfulness mize doslova preprogramovat vas mozek,
primét vase télo pracovat efektivnéji, coz ma neuvéritelny dopad na vasi pohodu a

rodicovstvi.

Pro lepsi pochopeni tohoto konceptu by mohlo byt uziteéné pouzit metaforu. Co byste méli
udélat, pokud chcete svalnatéjsi bicepsy? Trénujte je nepretrzité, den za dnem, abyste je

posilili. Totéz plati i pro mindfulness: méli byste se naucit, jak denné trénovat svij mozek,

abyste posilili jeho schopnosti, a tak praktikovali mindfulness stdle snadnéji. V dlisledku toho

se nechcete nechat pohltit negativnimi emocemi a zabyvat se negativnimi myslenkami, ani
nebudete tak silné reagovat na emoce, jako je hnév a Uzkost, a tim se stale vice vzdalovat od

toho, jakym rodicem chcete byt.

Co je tfeba védét pri cviceni mindfulness
Pti cviceni mindfulness je dulezité mit na paméti nékteré klicové pojmy:

1. Mindfulness neni jen relaxacni technika: to znamena, zZe pokud cvic¢ite mindfulness v
nadéji, Zze nékteré z vasich neptijemnych emoci nebo neodbytnych myslenek zmizi,
moznd budete velmi zklamani a moznd budete muset prehodnotit, co je to mindfulness
a jak jej lépe vyuzit.

2. Neexistuje snadné nebo obtizné cviceni, nicméné pfi nékterych cvi¢enich je snazsi
udrzet koncentraci, pfi jinych mate pocit, Ze jste neustéle rozptyleni. At uz to dopadne
jakkoli, pamatujte: cilem je nereaktivnim a nesoudnym zplsobem zkoumat, jak vase
mysl funguje, a tak jiz pouhym ,,pozorovanim" je to Uspésné cviceni. Pamatujte si tedy,
Ze rozptylovani je normalni, vlastné uz to, Ze si vSimate, jak jste roztékani, je skvélé
pozorovani a mlzZete byt se svym vykonem spokojeni!

3. Béhem nékterych cviceni se mohou objevit nepfijemné emoce nebo pocity. Pokud k

tomu dojde, nelekejte se, ale snazte se zUstat zvédavi na prozitek, ktery mate, a
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soucitné pozorujte, co se déje. Pokud se vam vsak bolest , vymkne z rukou", budte k
sobé laskavi a ustupte o krok zpét nebo cvieni jednoduse preruste. Vidy mate
kontrolu nad tim, kam pfesunete svou pozornost. Moudré mysleni znamenad védét, kdy
prestat nebo kdy pokracovat.

4. Dbejte na své drzeni téla, dovolte svému télu, aby vyjadfilo vas pocit otevienosti,
dlstojnosti a oddanosti. Nékdy lidé zaménuji pohodIné drzeni téla za obvykly postoj,
ktery muze byt shrbeny nebo se zkfizenyma nohama, zavienymi rameny, asymetricky.
Cviceni v obvyklém postoji, jak zjistite, vede snadnéji k rozptyleni nebo usnuti,
zpUsobuje bolest, napéti a dokaZete ho udrZet pouze kratkou dobu. Nebojte se sami
experimentovat s Ucinky poloh. Nezapominejte viak, Ze maji néjaky ucinek, a vsimejte
si, kterd poloha je pro vas ke cviceni nejvhodnéjsi

5. Nezapomerite, proc cvicite. Smyslem vSimavosti neni odbourat néco, co se vam nelibi,
takZe pokud cvicite proto, abyste , byli méné uzkostni", ,méné se zlobili", ,byli méné
roztékani", vézte, Ze zaCinate Spatné. Zeptejte se sami sebe, jaké vlastnosti byste chtéli
pridat do svého Zivota jako rodice. Zeptejte se napfiklad sami sebe, zda byste chtéli
,mit laskavéjsi pfistup k chybdm svym i druhych", ,byt chapavéjsi", ,citit vétsi
propojeni a vdécnost" a jak by tyto vlastnosti mohly ovlivnit vas Zivot a lidi, ktefi jsou

pro vas duleziti.
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Kde zacit?

Nejbéznéjsi meditacni technikou je védomé dychani, vnimani téla, emoci a myslenek.

Hlavnim rozdilem mezi témito cvicenimi je zaméreni pozornosti.

Na internetu si mlZete stahnout mnoho fizenych meditaci, které vdm pomohou zacit s
procvi¢ovanim. Existuje také mnoho aplikaci, naptiklad ,Headspace" nebo ,Insight Moment"
pro kazdodenni praxi. Zde jsou popisy cviceni mindfulness k dechu a télu, abyste mohli zacit

zkoumat vSimavost na praktické arovni.

Jednim z prvnich cviceni, které se naucite v kazdém kurzu mindfulness, je vS§imavé dychani.
Cilem tohoto cviceni je vénovat pozornost vasemu dechu, a to bez predsudkd, ale s chuti a
zvédavosti, vSimat si vzduchu, ktery vchazi a vychazi z vaseho téla, a dalsich viemd, jako
byste byli védci, ktefi poprvé studuji a zkoumaji tento mimoradny jev, jez vas pohani k

Zivotu.

Cilem vSimavého dychani neni dech ménit, ale pouze ho pozorovat takovy, jaky v daném
okamziku je. Toto cvi¢eni ma pro mnohé ucinky v podobé pohody a klidu, ale pozor, neni pro
kazdého: pro nékteré lidi mze byt naslouchani dechu znepokojujici a vyvoldvat uzkost.

Pokud je to vas pripad, vyzkousejte vSimavost téla.

Vsimavost téla: skenovani téla a meditace pf¥i chazi

Télo je samotnym zakladem mindfulness procvicovani, a pokud je vase télo dostatecné
klidné a vyrovnané, bude jisté privilegovanym mistem, odkud mUzZete pozorovat své

myslenky a emoce, uvédomovat si je a uc€inné je zvladat, aniz by vam prekazely.
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Soustredit se na mysl a pouzivat myslenky jako kotvu muze byt velmi sloZité, protozZe plynou
velmi rychle a snadno vas svedou na scesti. Proto je mnohem snazsi soustredit se na
pfitomny okamzik, pokud se sousttedite na své télo. KdyZ naptiklad naslouchani dechu
vyvolava napéti a stres, miZete se uvolnit tim, Ze oteviete své védomi jinym télesnym

viemUm, a pak se vratit k dechu, jakmile toho budeme schopni.

Skenovani téla

Této technice se nékdy fika ,cesta télem". Provadi se tak, Ze se postupné vénujete rliznym

¢astem téla, a nakonec otevrete své védomi celému télu. Toto cviceni je uzitecné, protoze:

o Neustdle ménite zaméreni své pozornosti
e Dilraz neni kladen na kognitivni procesy

e Zacinate si péstovat prijeti

V poloze vleie nebo vsedé vénujte pozornost vasim pocitim. Tomu, co je v jednotlivych
Castech téla, od noh po hlavu nebo naopak. Nikoli tomu, co si myslite, Ze by tam mélo byt. V
kazdé castitéla se mlzete na nékolik dechovych cykll zastavit a zvédaveé sbirat vSechny pocity,
s nimiz se setkavate, prijemné i nepfijemné. Béznymi vjemy jsou teplota, propriocepce, tlak,
napéti, kontakt s oblecenim, mravenceni. Neni tfeba pocity vyvolavat, pokud Zadné nejsou,
ale mlzete si vSimnout podnétu k jejich vyvolani. Stale mizZete této oblasti téla vénovat

pozornost.

Od svého téla nic nezadejte, spide néco pfijméte nebo shromaidujte. Casto lidé vénuji
pozornost svému télu, kdyz jim ma néco dokazat, kdyZ je ¢eka néjaky vykon nebo kdyz musi

vypadat uréitym zpUsobem.

Tvari v tvar bolesti mlzZete diky skenovani téla zacit zaujimat jiny postoj, ne vyhybavy, ale

naslouchajici, zvédavy a neodsuzujici. Pokud je bolest pfilis silna, mlzZete prenést pozornost
na jinou Cast téla nebo na svij dech. Pfi cviceni skenovani téla se snaZte neusnout, i kdyZ to
muze byt pro vase télo prospésné: kdyz si uvédomite, Ze se chystate usnout, miZete na par

okamzikU otevfrit odi.
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Meditace pfi chlzi

Dalsi béZznou technikou mindfulness, kterd je uzite¢na pfi ueni se uvédomovani si svého téla

a pfijimani fyzickych pocit(, je meditace pfi chizi.

Pokud jste cely den sedéli a citite potfebu pohybu, je pro vas prochdzka s rozvahou idedlni.
MuzZete ji praktikovat kdykoli. Staci, kdyz se nohama dotykate zemé, i kdyZ zrovna jedete na
autobus nebo do supermarketu na nakup. Védoma chlize muze trvat libovolné dlouho: od
nékolika minut az po nékolik hodin. DllezZité je netravit ¢as povidanim si s mysli a kdykoli vas

mysl rozptyli, vratit pozornost zpét k noham a chuzi.
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