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Mindfulness (VsSimavost)

zameérneé
Znamena zamérovat
Mindfulness pezorte Bt Mreitym v pritomném
zpusobem i
okamziku

bez hodnoceni

Jon Kabat-Zinn
Co je Mindfulness?

Mindfulness (v cestiné prekladano jako vsimavost, bdélost, uvédomovani),
pochazejici z tradi¢nich starovékych praktik vychodnich kultur, je v soucasnosti
pro nase zivoty velmi relevantni. Mindfulness je velmi jednoduchy koncept.
Mindfulness znamenda zaméFovat pozornost uréitym zpUsobem: zdmérné, do
pritomnosti a bez hodnoceni.

Mindfulness neni v rozporu s zadnou virou nebo tradici, at uz nabozenskou,
kulturni nebo védeckou. Je to jednodude prakticky zplsob, jak si v&imat
myslenek, fyzickych, zrakovych, zvukovych, ¢ichovych viemt - &ehokoliv, &eho
si normalné nevSimame. Tato dovednost je sama o sobé jednoducha, ale
jelikoz se natolik liSi od toho, jak se nase mysl chovda normalng, je nutné ji
hodné cvicit.

MOZeme vyjit na zahradu, rozhlédnout se a pomyslet si “Ta
trdva vazné potrebuje posekat a zeleninovy zahonek je
zapleveleny”. Na druhou stranu, malé dité by nadsené zvolalo,
“Jéé - pojd se podivat na tadytoho mravence!”

Mindfulness muZe byt jednodude v&imani si toho, ¢eho si b&zné& nev&imame,
protoze nase hlavy jsou priliS zabrané budoucnosti nebo minulosti -
premyslenim, co musime udélat nebo premitanim nad tim, co jsme jiz udélali.

Mindfulness nam pomaha trénovat pozornost. Nase myslenky bloudi 50% casu,
ale vzdy, kdyz praktikujeme mindfulness, trénujeme “sval” pozornosti a
stavame se mentalné fit. Mame lepSi kontrolu nad zamérenim pozornosti a
muUZeme si vybirat, na co se zamé&fime...rad&ji, nez si pasivnhé nechat nasi
pozornost ovladat tim, co nas zneklidhuje a vytrhava z pritomného okamziku.

Mindfulness muize byt snadno popsana jako vybiréni si a u&eni se kontrole
zameérovani pozornosti.
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Autopilot

Nékdy muZeme v auté ujet kilometry na “autopilota”, aniz bychom
si plné uvédomovali, co délame. Stejné tak nemusime byt skutecné :
“pfitomni” okamZik za okamzikem vétSinu nadeho Zivota: MUzeme! #®
byt ¢asto “na mile daleko”, aniz bychom o tom védéli. '

v v

Jedeme-li na autopilota, je jednodussi, aby nam nékdo “hrdl na nervy”:
udalosti kolem nds, myslenky, pocity a viemy (které miZzeme vnimat jako v
mlze) mohou vyprovokovat stary zptsob mysleni, ktery ¢asto neni ndpomocny
a mQze vést ke zhorgeni nalady.

Uvé&domovanim si nasich myé$lenek, pocitl a t&lesnych vjemd okamzik za
okamzikem si umozniujeme vétsi svobodu a volbu; nemusime se vracet stale
. J4 v Vé . v 4 s . . o . s
ke stejne “dusevni rutine”, ktera nam mohla v minulosti zpusobit problémy.

Vsimavé Aktivity

Pokud kazdy ve&er umyvame nadobi, mizeme mit sklony zUstavat pfi myti “v
nasi hlavé” a premyslet o tom, co musime udélat, co jsme délali
pres den, obavame se budoucich udalosti nebo mame litostivé
myslenky o minulosti. Opé&t, malé dit¢ mdZze vidét véci jinak,
“Podivej na ty bubliny! Ty jsou super!”

Umyvani nadobi nebo jind rutinni aktivita ndm mdze poslouZit k
procvi€ovani v&imavych aktivit. MiZzeme si v&imat teploty vody a jaky z ni
mame pocit na pokozce, struktury pény na kizi a, ano, miZeme slydet, jak
bublinky nézné praskaji. Zvuk pri vkladani a vytahovani nadobi z vody.
Hladkost talifld a strukturu houbicky. Prosté si v§imat toho, &eho si normalné
nevsimame.

Vsimava chiéize ndm muze pfinést potéseni. Chlze je néco, co vétdina z nas
v o] v vz O v V. .V . . 4 .

nekdy v prubehu dne dela. Muzeme pritom procvicovat, i kdyby jen par minut,
v s o . V.. v 7 . v v 7 v O v rv

vsimavou chuzi. Radeéji nez travit cas “v nasi hlavé” se muzeme rozhlizet a
V7 . . g7 V7 é s O v . 4 .y O v v

vsimat si, co vidime, slySime, vnimame. Muzeme si vSimat pocitu v nasem téle
V. o . 4 . v ’ . ] o V.

pri chuzi. Vsimat si s kazdym krokem vjemu a pohybu nasich nohou, rukou,

hlavy a téla. Zamérit se na dychani. Myslenky se budou neustdle vtirat, ale my
. as O v V. J4 7 4. v o .

si jich muzeme pouze vsimnout a poteé vratit pozornost zpet k chuzi.

Je mozné, ze ¢im vice budeme cvicit, tim vice si budeme vsimat onéch
vtiravych myslenek, coz je v poradku. Jedinym cilem vSimavé aktivity je
v . V. v v 7 V4 . v .vrs . A4 . o
usmérnit pozvolna nasi pozornost zpét k vsimani si vnéjsich i vnitfnich vjemu.
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VsSimavé Dychani

Nejvétsi ddraz je ve v&imavé meditaci kladen na dychani.

Nicméné hlavnim cilem je klidné, nehodnotici uvédomovani si a

dovolovani mys$lenkdm a pocitim prichdzet a odchazet, aniz

bychom se do nich zaplétali. Toto vytvari pocit klidu a prijeti. !

% PohodIné se posadte, zavrete oci a, v ramci moznosti, narovnejte pater.

% Zamérte pozornost na dychani.

% Kdyz se objevi myslenky, emoce, fyzické vjemy nebo okolni zvuky,
jednoduse je prijméte a dejte jim moznost prijit a odejit, aniz byste je
hodnotili nebo se jimi zaobirali.

% Vdimnete-li si, ze vam pozornost utikd k myslenkdm a pocitim,
jednodusSe si to uvédomte, ze pozornost utekla a jemné ji nasmérujte
zpét na vase dychani.

Je v pofadku a pfirozené, Zze se b&hem cviceni objevuji rizné myslenky a Ze je
nase pozornost nasleduje. Bez ohledu na to, kolikrat se toto stane, prosté
presmeérujte pozornost zpét k dychani.

Dechova Meditace 1 (Kabat-Zinn 1996)

Zaujméte pohodlnou polohu na zadech nebo v sedé. Pokud
sedite, mé&jte zada rovna a ramena spusténa dold.
Brea /{he

Zavrete ocCi, pokud je vam to prijemné.

Zamérte pozornost na vase bricho, vnimejte, jak se zveda s
nadechem a klesa s vydechem.

Drzte pozornost na dychani, “prozijte” kazdy nadech po celou dobu jeho trvani
a kazdy vydech po celou dobu jeho trvani, jako byste jezdili na vilnach
vlastniho dechu.

Pokazdé, kdyz si vSimnete, Ze vase pozornost utekla od dychani, vSimnéte si
toho, co ji odvedlo a poté ji zlehka privedte zpét k brichu a prociténi nddechu a
vydechu.

Pokud vase pozornost utece tisickrat, potom je vasim ukolem ji jednoduse
pokazdé vratit zpét na dychani, bez ohledu na to, co ji upoutalo.

Provadéjte toto cvi¢eni v jakykoliv ¢as patnact minut denné po dobu jednoho
tydne, at se vam chce, nebo ne a sledujte, jaké to je, zadlenit disciplinované
meditacni cvi¢eni do vaseho zivota. Budte si védomi toho, jaké to je, stravit
denné trochu c¢asu pouze bytim s vasim dechem, aniz byste délali cokoliv
jiného.
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Dechova Meditace 2 (Kabat-Zinn 1996)

< Naladte se na své dychani kdykoliv béhem dne, vnimejte
bticho stoupat a klesat alespori par dechd.

% Uvédomte si pfitom své myslenky a pocity, pouze je vsak
pozorujte, nehodnotte je ani sebe.

< Zaroven si uv&domujte jakékoliv zmény ve zpusobu, jakym
pohlizite na véci a pocity, které se vas tykaji.

Ve Ve

Pouziti mindfulness k vyporadani se s negativhimi zkusenostmi
(myslenky, pocity, udalosti)

Jakmile budeme vice zbéhli v pouzivani mindfulness pro
dychani, télesné podnéty a rutinni denni aktivity, poté se
mUZeme naudit pouZivat mindfulness pro nase myslenky a
pocity, stat se jejich pozorovateli a vice je prijimat. To
bude mit za nasledek to, ze budeme prozivat méné
tisnivych pocitd a zvysime nasi schopnost uzivat si Zivota.

S mindfulness mohou i ty nejrusivéjsi vjemy, pocity, myslenky a zazitky byt
vidény z SirSi perspektivy, jako udalosti probihajici v mysli, spiSe nez vnimany
jako “my” nebo jako nesporna pravda. (Brantley 2003)

AZ budeme v pouzivani mindulness vice zdatni, miZeme jej pouZit i v situacich
zvy$ené Uzkosti pomoci toho, Ze se staneme pozorovateli aktudlnich zazitky za
pouziti vS§imavého dychani a zamérovanim pozornosti na dychani. VSimavym
naslouchanim uzkostnym myslenkam a uvédomeénim si a prijetim, Ze to jsou
jen myslenky, dychani s nimi a svolenim, aby se staly bez toho, abychom jim
vé&Fili nebo se s nimi hadali. Jsou-li myslenky pfili§ silné nebo hlasité, mdzeme
pozornost prenést na dychani, télo nebo na zvuky kolem nas.

Jon Kabat-Zinn pouzva k vysvétleni mindfulness priklad s vinami.

Predstavte si svou mysl, jako hladinu jezera nebo oceanu. Ve vodé jsou vzdy
viny, nékdy velké, nékdy malé, nékdy témér neznatelné. Viny jsou rozvireny
vétry, které prichazi a odchazi a liSi se smérem a intenzitou stejné jako vétry
stresu a zmén v nasich zivotech, které rozboufi viny v nasi mysli. Je mozné
najit dtocisté pred mnoha vétry, které zneklidfiuji nasi mysl. At
budeme délat cokoliv, vétry zivota a mysli budou vat dal.

"NemiiZes zastavit viny, ale mizZes se naucit surfovat" (Kabat-Zinn 2004)
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