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Mindfulness - JAK docilit zpfitomnéni a vSimavosti pro svij vniténi klid

VSechny narocné emoce nam po svém nabéhu nejprve prinaseji
neprijemné fyziologické reakce - reakce navozujici stres. ZvySi se nam
tep, dech, zacneme se potit, obéhne nas mraz - kazdy si doplite to svoje,
co Vas spolehlivé upozoriniuje na to nezadané, co pravé prichazi a éemu
musite celit. Jak jsme si uZ nékolikrat fekli, maloktera situace dnes
vyZaduje vyuziti této fyziologické reakce k presunu k jedné z 3F reakci,
protoZe dnes nam malokdy jde skutec¢né o zivot, nebo nam malokdy hrozi
bezprostiedni fyzické nebezpedi. Proto je vhodné fyziologickou reakci co
nejdfive co nejucinnéji zklidnit - a k tomu ndm pomuzZe zpfFitomnéni. Je
dobré se rychle zaméFit na to, co TED mam dispozici - napF. na svij dech a
odvést tak svou pozornost od toho, co mi pfinasi ony nepfijemné pocity.
Byt se to zda byt velmi trivialni, tak to mlzZe byt téZzké, mj. proto, Ze dnes
je kolem nas neustale tolik vjemu, Ze malo ¢emu jsme zvykli poskytovat
uplnou pozornost. SnaZit se tfiStit pozornost mezi spoustu vjemu je pro
prefrontalni kortex naSeho mozku naro€né a unavujici, nehledé na to, zZe
to stejné nejde. Naucit se né€emu davat absolutni pozornost a odpoutat
svou pozornost od vSeho dalSiho je tak pro nas mozek zdrojem odpocinku
a osvéZeni. Pokud ale dlouho Zijeme pravé v té snaze vnimat najednou co
nejvice, musime se toto nové vnimani naucit. Umét to navodit v situaci,
ktera nam pFinasi pro nas neprijemnou a téZkou emoci pak je skutecny
dar.

Neurovédy obohatily nase Zivotni vyhlidky v praxi tim, Ze prokazaly, Ze
nas mozek se méni podle toho, co proZivame. Pokud tedy napfr. nékdo
proZil trauma a to trauma z rtiznych divodl nezpracoval a neodboural, je
mozné, aby se jeho psychicka kondice zlepSila i jen tim, Ze bude
opakované zazZivat prozitky, které budou posilovat jeho pocit bezpeci a
zvySovat frekvenci a trvani pozitivnich emoci oproti tém negativnim.
Odpovéd je v nervovych drahach, nervovych spojenich - v tom, co se nové
tvori dospivajicim a nahrazuje jim spojeni z détstvi, ktera uz neplni
vSechny nové Zivotni potFeby pubertakt. Ale tvofit nova a nova spojeni
muZeme v Zivoté kdykoliv - proto se kdykoliv v Zivoté miZeme ucit nové
véci. KdyZz se napf. chceme naucit hrat tenis, tak nas mozek vytvori
nervové spojeni pro pokyny k sérii pohybu, jeZ jsou k tomu tfeba. Prvni
udery budou nemotorné, protoZe spojeni je nové. Budeme-li vSak
trénovat, brzy bude ze spojeni ona dalnice, kterou potfebujeme, abychom
hrali fakt dobre.



Podobné je to i se zpFitomnénim a vSimavosti, které jsou zakladem
relaxacni aZ Iécebné metody mindfulness. Ta miZe vyrazné zkvalitnit
proZitky v Zivoté zdravych lidi, i napomoci lé€eni raznych psychickych
onemocnéni Ci deficitli. Opravdu velka Fada studii prifFezové v raznych
zemich svéta potvrdila, Ze mindfulness sniZuje stres a uzkost a zvysSuje
emocionalni odolnost - a o to presné nam jde v tomto modulu.

Metodé mindfulness se dnes vénuje Ffada ucebnic a je k ni dostupna
fada kurzd, nasi ambici ted urcité neni tuto metodu uplné vycerpat a
predat Vam k ni vSechny dovednosti. Nicméné protoZe zacit s ni neni pfilis
téZzké, a napf. vztek nebo strach pomaha zejména pubertakim zvladat
velmi dobfre, pojdme si jeji zaklady spolecné vyzkouset.

Mindfulness je laskavé usili vénovat nerusenou a uplnou pozornost
tomu, co pravé ted prozivame. Uplna pozornost znamena, Ze zapojime do
vnimani vSechny smysly. Vnimame, co prozivame, aniZ bychom cokoliv
hodnotili. Pustte si pfFiloZzené video. Video je podbarvené motivacné-
relaxa€ni hudbou. VaSemu zraku nabizi pFirodni vjemy viadé pozitivnich
rozjasnujicich barev. Pokud dokaZete Vas zrak a sluch soustredit pouze na
néj, méli byste po jeho skonceni citit klid a pFiliv pozitivnich emoci. Toto
video jsem vytvorila v covidové dobé a zpfFitomnovalo mi dary toho
obdobi: méla jsem cas vénovat se své zahradé, méla jsem moznost velmi
aktivné travit cas s rodinou a méla jsem dtlivod se radovat, Ze nikdo z mé
rodiny covidem neonemocnél. S nim jsem zahanéla chmury, které
samoziejmé i na mé casa od casu doléhaly. Od té doby s nim pracuje
spousta mych klientd v koucinku a potésSilo hodné mych pratel. Doufam,
Ze potésii Vas.

Cilem mindfulness je vice vnimat a méné myslet. DalSi tipy na
mindfulness - zpfitomnéni a vSimavost pro Vas a VaSe déti jsou:

e Védomé dychani : pohodiné se usadte a dychejte. Zkuste tomuto
cviceni vénovat 5 minut. Abyste se nerozptylovali sledovanim hodin,
nastavte si zvukovy signal. Vnimejte vSe, co Vam dech pFinasi. Co citite
v kaZdé casti téla. Jak vnimate pohyby hrudniku a branice. Vnimejte
stfidaveé télo jako celek i se zamérujte postupné na jednotlivé casti.

e VSimava rutina: vyberte si jednu rutinni ¢innost a tu délejte vSimavé.
Nap¥F. jeden muj pFitel, vyznamny lékaF ve vedouci pozici v nemocnici,
pravidelné kazdy den myje rucné vecer po rodinné veceri vSechno
nadobi. Nedéla u toho nic jiného, neZ Ze vnima uplné vSechny detaily
myti nadobi. Je presvédcen, Ze jeho odolnost pro namahavou
kaZdodenni praci plnou zodpovédnosti za lidské Zivoty prameni pravé
zde.



e Sila pozitivnich proZitkG: povSimnéte si pozitivnich proZitku. KaZdy z
nas jich za den ma spoustu, jen jsme si odvykli vénovat jim svou
pozornost, a tudiZ nam nepfrinaseji Zadné dary ve formé pozitivnich
emoci, byt tu silu maji. Myslim tim asmév, kdyZ se na ulici s nékym
mijime, gesto podrZeni dvefi v obchodé, to, Ze nam rano do okna sviti
slunce, to, Ze nam na pokojovce na parapetu vyraSil novy kvét. Pokud
Vam toto uvédomeéni zacne sabotovat néjaka negativni myslenka, jako
Ze je to blbost, na kterou nemate cas, nebo Ze se tak zbytecné
rozptylujete, prijméte ji a po prijeti ji védomeé poSlete pryc. Vratte se k
pozitivnimu proZitku a pobudte s nim védomé aspon pal minuty.
Vychutnejte si ho vSemi smysly. Dovolte mu, aby ve Vas vyvolal
pozitivni emoci. Cim siln&jsi takova emoce bude, tim siln&jsi bude nové
nervové spojeni, které vytvori ve VaSem mozku. Diky nim pak nas
mozek bude castéji zaznamenavat pozitivni véci, které se v naSem
Zivoté dé&ji, a umozZni nam se z nich tésit, a nevénovat pozornost jen
tomu, co nam puisobi negativni emoce.

KdyZ se nau€¢ime vSimavosti a zpFitomnéni, usnadni nam to zastavit se
v emocné napjatych situacich a nenechat probéhnout negativni emoci v
nasem chovani. Ve vysledku si tim hodné usnadnime zivot. Podivejme se
na par prikladu situaci, které mohou pfinaset narocné emoce Vasim
dospivajicim détem:

e Alena ma kamaradku Emu a nema rada jejich spolecnou spoluZacku
Lindu. Ema se s Lindou domluvi a jdou spolu do kina. Alenu nepozvou,
aby se pripojila. Alena se to dozvi od jiné spoluZacky a pociti velmi
silny vztek: ,Jak mi to mohla Ema udélat? Pro€ mi nerekla a proc Sla
zrovna s tou priSernou Lindou, kdyZ vi, jak ji nemam rada?” Ma chut
Emé zavolat nebo napsat a fict ji, Ze uZ s ni nebude kamaradit a Ze je
pFiSerna. Nakonec se ale zastavi, zaméfi se na svij dech a uklidni se.
Reakci odloZi a Emy se na udalost zepta druhy den ve Skole jiZ vécné,
bez emoci. Ema ji vysvétli, Ze Linda dostala poukaz na dva listky do
kina od svych rodicl, byly jen dva, a proto Ema nikomu dalSimu
nerikala. Ema tim nechtéla Alené ublizit a na jejich kamaradstvi se tim
pro ni nic neméni. Kdyby Alena zareagovala emocné&, moZna by uZ o
své kamaradstvi pfrisla.



e OndfFej ma dost problému s ucenim, ucivo je pro néj obvykle tézké, a
tak se i doma hodné uci, presto vSak ma casto Spatné znamky. Z
pisemky dostane ctyrku, i kdyZ se cely den predem ucil. To ho
samoziejmé velice naStve a ma chut se vSim prastit a jit za Skolu -
stejné to nema ve Skole pro néj Zadny smysl, nikdy neuspéje! Kdyz se
vSak uklidni, da prostor své mysli uvédomit si, Ze tim by problém
stejné nezmizel, a tak jde po vyuc€ovani radéji za ucitelem a poprosi ho,
aby mu latku znovu vysvétlil a poradil mu, jak se ma na pisemku
pripravit, aby priSté uspél. UcCitel si vazi jeho snahy a da mu moZnost si
pisemku opravit, aniZz by mu zapocital pavodni Spatnou znamku.
Znamka je najednou o dva stupné lepSi. ProtoZze ma Ondrej vSimavé
rodice, oslavi s nim jeho pokrok - byt vysledek neni perfektni, oceni
zlepSeni, oceni snahu a spolecné oslavi Ondrejovo vitézstvi nad
vztekem i nad strachem z celkového Skolniho selhani.
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