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Abstrakt

Bakalatska prace na téma ,,Mindfulness v persondlni praxi se zaméfila na prestaveni
pojeti mindfulness, pfinosy pro praktikujici jedince, a to i ve vztahu k moznosti vyuziti
v personalni praxi. Cilem prace bylo rovnéz navrhnout konkrétni mindfulness program
redlné¢ vyuZzitelnym v ramci readaptace zaméstnancli na pracovni prostredi a sladéni
pracovniho a soukromého Zivota. Prace byla rozdélena na dv¢ ¢asti. V teoretické casti
jsme zkoumali historii mindfulness, vymezili pojmy a zakladni principy chdpani
mindfulness. Vénovali jsme se pohledu na zkoumani vSimavosti v psychologickém
vyzkumu a klinické praxi. Dale jsme se se zaméfili na stres, pracovni prostiedi a
moznosti vyuziti kultivace v§imavosti v ramci benefitd, které svym zaméstnanctim
zaméstnavatelé nabizi. V praktické ¢asti jsme navrhli konkrétni mindfulness program
pro zaméstnance vracejici se z rodicovské a mateiské dovolené zpét do zaméstnani.
Uvedeny 8tydenni program byl sestaven pro praktické vyuziti v rdmci readaptace
na pracovni prostiedi, obsahoval konkrétni cviceni, zamér kazdého cvieni, jakoz
1 doporuceni na dalsi vyuziti v zivoté. Na zavér kurzu byl pro ti€astniky kurzu vytvoren
evaluacni dotaznik. Vysledem prace byl uceleny material pftiblizujici téma
mindfulness a konkrétni prakticky 8tydenni program realné vyuzitelny v kazdodennim

Zivote.

Klicova slova

mindfulness, zaméstnani, psychologie, v§imavost.



Abstract

The bachelor thesis on the topic "Mindfulness in HR practice" focused
on the presentation of the concept of mindfulness, benefits for practitioners and the
possibility of using it in HR practice. The aim of the thesis was also to design a specific
mindfulness programme realistically applicable in the context of employee
readjustment to the work environment and work-life balance. The thesis was divided
into two parts. In the theoretical part, we examined the history of mindfulness, defined
the concepts and basic principles of understanding mindfulness. We took a look at the
exploration of mindfulness in psychological research and clinical practice. We also
looked at stress, the work environment, and the potential use of mindfulness cultivation
within the benefits that employers offer their employees. In the practical part,
we designed a specific mindfulness program for employees returning back to work
from parental and maternity leave. That 8-week program was designed for practical
use in readjustment to the work environment, and included specific exercises,
the intention of each exercise, as well as recommendations for further use in life.
Attheend of the course, an evaluation questionnaire was developed
for the participants. The result of the work was a comprehensive material introducing
the topic of mindfulness and a concrete practical 8-week program realistically usable

in everyday life.

Keywords

mindfulness, employment, psychology, mindfulness.
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UVOD

Téma ,,Mindfulness pro personalni praxi* jsme si vybrali z divodu z4jmu o techniky
podporujici dusevni hygienu. Zajimalo nds, co se za danym oznacCenim skryva, jaké
moznosti se nam diky praktikovani mindfulness v Zivoté nabizi a jakym zptsobem lze
vyuzit techniky vS§imavosti v personalni praxi. Téma jsme rovnéz zvolili a s ohledem
na zaméfeni studia, ke kterému se bakalatska prace vztahuje. Danou problematikou
se ve svych pracich zabyval prikopnik mindfulness v zahranici profesor mediciny Jon
Kabat-Zinn, zakladatel Kliniky pro snizovani stresu a Centra pro mindfulness
v medicing, zdravotni péci a spolecnosti na Massachusettské univerzité, v tuzemsku
se miZzeme setkat napf. spraci PhDr. Jana Bendy, Ph.D., psychologa

a psychoterapeuta, autora odbornych publikaci.

Praci jsme si vybrali s cilem vytvofit konkrétni mindfulness program pro rodice,
ktefi se vraci zpét do zaméstnani po rodicovské dovolené. Program se ma stat realné
vyuzitelnym v ramci readaptace zaméstnancii na pracovni prostiedi a sladéni

pracovniho a soukromého Zivota.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Cile prace - tato bakalarska prace byla vénovana vyuziti technik mindfulness v praxi
na personalnim oddéleni velké spolenosti. Vystupem prace bylo vytvofit prakticky
material, ktery toto oddéleni bude moci vyuzit v praci s konkrétni skupinou
zaméstnancll — péce o rodice po navratu z rodiCovské dovolené a jejich adaptace

na pracovni prostredi.

Metodika - v teoretické Casti jsme zmapovali dostupnou literaturu a zorientovali
se v odborné terminologii a teorii mindfulness. Prostudovali jsme praktické moZznosti

vyuziti mindfulness programii v personalni praxi.

V praktické ¢asti jsme navrhli konkrétni mindfulness program pro rodice, ktefi se vraci
zpét do zaméstnani po rodicovské dovolené. Program se stal redlné¢ vyuzitelnym
vramci readaptace zameéstnancl na pracovni prostiedi a sladéni pracovniho
a soukromého zivota. Snahou bylo odvést pilotné program na persondlni oddéleni

bankovniho domu.
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2  Mindfulness pod lupou

Koncept mindfulness (ve staroindickém jazyce slovo ,,sati*) vychazi z buddhistické
filozofie, jejimz zékladem je technika meditace. Buddhisté maji svd zékladni dila
théravadského buddhismu napsdna v jazyce palijStina, odkud pravé pochdzi ono
staroindické slovo sati. Znamena vénovat bdélou pozornost, uvédomovat si ptitomny
okamzik tady a ted’, a to bez hodnoceni. (Coops, 2018, s. 7). Buddhisté vyuZzivaji sviij
¢as k meditacim, a pravé od nich se i lidé ze Zapadu naucili v klaSterech meditacim,
které pak sami zacali ucit i ve své domoving. Byt kofeny vychazeji z buddhismu, miize
se mindfulness naucit a praktikovat kazdy clovék na svéte, bez ohledu na svou viru,

naboZenstvi, v€k ¢i pohlavi.

Benda (2019, s. 20) ve své knize zmifiuje ndrocnost rozvijeni meditacni praxe. Uvadi,
ze meditacni mistii rozviji obvykle vSimavost tisice hodin. Své nékolikamésicni
pobyty opakuji, meditaci se vénuji Sestnact 1 vice hodin denné. Dokézou tedy popsat

rozdil ve v§imavosti od zacatecnika az po vysoce pokroc¢ilého meditujiciho.

V Ceském jazyce je vyraz mindfulness piekladan coby vSimavost, kdy do poptedi
vSeho déni je stavéno védomé prozivani daného okamziku. Zakladnim pilifem
je koncentrace na pravé prozivanou chvili. Pfesna definice v§imavosti neni déna.
Vsimavost neni pouze koncept, samotny akt meditace ¢i pouha technika nebo metoda,
da se interpretovat jako schopnost nezaujaté pozorovat, prozivat a pamatovat
si prozivané psychické jevy, a to bez hodnoceni. Tuto schopnost ma kazdy c¢lovek.
Rozdil je v tom, nakolik si jednotlivec tuto schopnost uvédomuje a rozviji. Diky
mindfulness 1épe porozumime sami sobé€, kazdy ¢lovék si mize na sobé vyzkouset,

jaky pfinos mu do Zivota tento mocny ndstroj piinese.
V prehledové studii Jan Benda definoval v§imavost podle riznych autord.

Tabulka 1: Definice vSimavosti

Autor Definice
Nyanaponika | ,,Jasné a soustfedéné uvédomovani si toho, co se ndm a v nas déje
(1968) v jednotlivych po sobé nasledujicich okamzicich vnimani‘ (str. 3).

Fryba (1996) | ,,Sati je nesena pozornosti (v pali ,manasikdra®), ktera
je neselektivni a bez jakéhokoliv hodnoceni plynné doprovazi
prozivani. Sati téz odpovidd tomu, co v zapadni psychologii
nazyvame kratkodobd pamét... Sati je fenomén neustdlé
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duchaptitomnosti, kterd vSe zaznamenavd a nic nepotlacuje*
(str. 90-91).

Fryba (2003) | ,,VSimavost (sati) je vice nez pouha pozornost a vnimani.
Je nepfetrZitou ostraZitosti mysli neboli souvislou duchapfitomnosti.
Sati spocivd v plynulém vS§imani, v neselektivnim pojimani
a zaznamendvani skutecnych d&i a vnic nevyfazujicim
zapamatovani toho, co se skute¢né udalo. VSimavost se vzdy
vztahuje na celé pole naseho zazitku skutecnosti zde a nyni* (str 17).
Martin »Stav psychické svobody, ktery nastava, jestlize pozornost zistava
(1997) klidnd a soucasné cile pohybliva, bez ptipoutani k jakémukoli
konkrétnimu stanovisku* (str. 291-292).

Baer (2003) | ,,Neposuzujici sledovani neustdlého proudu vnitinich a vnéjsich
podnéti tak, jak vyvstavaji (str. 125).

Kabat-Zinn | ,,Uvédomovani si, jez vyvstava prostfednictvim wtmyslného
(2003a) soustiedéni pozornosti v piitomném okamziku a bez posuzovani
na zkuSenost odhalujici se okamzik za okamzikem* (str. 145).
Bishop et al. | ,,Navrhujeme dvouslozkovy model vSimavosti. Prvni slozka
(2004) zahrnuje (samo)regulaci pozornosti takovym zplisobem, Zze
je udrzovana na bezprostfedni zkusSenosti a tim piipousti zvySené
rozpoznavani mentalnich jevl v pfitomném okamziku. Druha slozka
zahrnuje pfijeti urCitého nastaveni vici vlastnimu zazitku

v pfitomném okamziku — nastaveni, jez je charakterizovano
zvidavosti, otevienosti a piijetim* (str. 232).
Germer ,» 1. uvédomovani si 2. ptitomného zkuSenosti 3. a jeji pfijeti” (str. 7).

(2005)
Zdroj: Benda, 2007, s. 131

2.1 T¥riarovné vSimavosti

Benda (2019, s. 22) ztextl i prednasek meditacnich mistrii rozliSuje tfi trovné

rozvinuti v§imavosti.
2.1.1 Tady a ted’

V dnes$nim uspéchaném svéte, ktery nas obklopuje, mame mysl zahlcenou spoustou
myslenek a vjemu. Jedinou ptestavkou je spanek. Na trovni 1 jde o to uvédomit si,
ze prave nyni myslime a misto mySleni miizeme jen vnimat. Sviij dech, viini okoli, to,
jak se nase télo dotyka Zidle, na které sedime. Je to chvile, kdy ,,vypneme* a prost¢ jen

jsme. Tento navrat do ptitomnosti je zdkladem pro uspesné praktikovani v§imavosti.
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2.1.2 Rozpousténi maladaptivnich emocnich schémat

Na této 2. urovni jde o ,,schopnost uvedomovat si procesy probihajici v nasem téle
a v mysli v pritomném okamziku s postojem smirlivého porozumeéni a prijeti.* (Benda,
2019, s. 24). MiZeme to piipodobnit chvilce, kdy na néco vzpominame. V moment¢,
kdy si uvédomime ten samotny proces vzpomindni, tedy si ,,vSimneme®,
ze vzpominame, muzeme hovofit o v§imavosti. Jde tedy o ten proces vSimnuti si,

Ze na néco vzpominame, ne napln dané¢ vzpominky.
2.1.3 Sebepresazeni

Pouze pfi intenzivni meditaci, trvajici min. 12 hodin denné pravidelné¢ po dobu
az nékolika meésic mohou dosahnout nejvyssi 3. tGrovné. Meditujici oprostén
obrannych mechanismit si zacne , postupné uvédomovat tri tzv. univerzalni
charakteristiky vsech vSimavé zaznamendvanych procesi (fenoménii), totiz jejich
pomijivost, neuspokojivost a nepritomnost néceho, co bychom mohli povazovat
za nejaké trvalé, neménné Ja. “ (Benda, 2019, s. 29). Meditujici tim mtze dosahnout
az nibbany, nevratné se mu zméni osobnost a chapani sebe sama. Ne kazdy ovSem
vénuje meditaci tolik ¢asu. Programy, které¢ vyuZzivaji silu mindfulness a jsou ¢asové
mnohem méné ndrocné, maji na jedince dopad ve zméné sebepojimani, a to praveé diky

vSimavosti.
2.2 Zakladni postoje

Jon Kabat-Zinn (2016, s. 69) ve své knize uvadi, ze ,, postoj, se kterym pristupujete
k praxi vsimavé pozornosti a byti v pritomnosti, je klicovy“. Definoval celkem
7 postojovych faktori — neposuzovani, trpélivost, mysl zalate¢nika, duveéra,
neusilovani, pfijeti a nechavani byt (pousténi), které je potieba pfi cviceni védome

rozvijet.
2.2.1 Neposuzovani

Prakticky neustdle mame mysl zhlcenou informacemi, které stidle hodnotime
a posuzujeme. V zafatcich praktikovani v§imavosti pro nas muze byt piekvapujici,

jak o naSich prozitcich neustdle vytvaiime soudy. Nase mysl je zvykld kategorizovat
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a davat riznym vjemim nalepky — jestli jsou dobré, ¢i Spatné nebo neutralni, 1ibi
senam nebo ne. Je to nase prirozena tendence hodnotit, reaguje na vsSechno,
co se déjem kolem nds i1 v nas. A prave pii praktikovani vSimavosti je dilezité snazit
se byt nestrannym pozorovatelem vnitinich 1 vné&jSich zazitkli. Pouze vSechno
pozorovat, nehodnotit a akceptovat, Ze se to d&je. Nic vic. Ten pocit, kdy piekoname
nasSe neuvédomélé predsudky a strachy, je velmi osvobozujici. A kdyz uz se nam stane,
ze pristihneme sami sebe, ze pfece jenom hodnotime, staci si pouze uvédomit, ze se tak

déje, a pokracovat dale v kultivaci v§Simavosti.
2.2.2 Trpélivost

Rik4 se, Ze trpélivost raze p¥inasi. A trpélivi lidé jsou moudii. Viechno ma sviij Gas.
Stejné jako v prirod€ na jafe vyrasi prvni listecky kvétiny, nasledné vyroste stonek,
ktery sili, vyriistaji na ném dalsi listecky a na Spicce stonku kvét, jez se rozvine do své
krésy. Tento vyvoj je dany, je stle stejny a nelze uspéchat. Kdyz tedy chceme danou
kvétinu, jejiz seminko jsme zasadili do pady, vidét vplném kvétu, zcela
si uvédomujeme, ze to jistou dobu potrva, nez se budeme radovat z kvétu. Stejné tak
pfi kultivaci vS§imavosti pracujeme na své trpélivosti s naSim vlastnim télem a mysli.
Nase prozitky jsou na$i realitou a odviji se pravé v tomto okamziku. NaSe mysl
ma chut’ se vracet do minulosti nebo nahlizet do budoucnosti, ztraci se v t€kavych
mySlenkach, az mizeme ztratit své spojeni s pfitomnosti. Trpélivost ndm oproti tomu
davd moznost byt otevieny kazdému okamziku a rozrusenou mysl uklidiuje,

ze ani nemusime v kazdém okamziku vyvijet né¢jakou ¢innost.
2.2.3 Mysl zacatecnika

V ramci kultivace vSimavosti se snazime vnimat svét kolem, jakoby to bylo poprvé.
Je dilezité oprostit se od zajetych myslenkovych vzorcli, které mame spjaty s jiz
prozitymi okamziky a diky kterym se ndm vSe zd4 zndmé a obycejné. U postoje mysle
zacateCnika se snazime vymanit se ze svych ocekavani vychazejicich znaSich
minulych zkuSenosti. Jde pravé o to, aby naSe mysl byla ochotna vidét soucasny
okamzik bez predsudkl, bez ocekéavani. Takovd mysl ndm pomlze vnimat nové
moznosti. Kazdy okamzik je jedineCny a mysl zacatecnika ndm toto pfipomina.

Sami mtizeme mysl zacateCnika kultivovat prakticky kdykoliv. Sta¢i se podivat kolem

16



sebe a upfimné si odpoveédét na otazku, jestli dokdzeme vidét svét kolem sebe prave
takovy, jaky v tu danou chvili je, nebo inklinujeme k tomu bloumat v myslenkach a

prozivat emoce, které s okolim vlibec nesouvisi.
2.2.4 Divéra

V ramci meditacni praxe se klade dliraz na to, abychom byli sami sebou. Divéra je zde
myslena jako diivéra sama v sebe, ve své télo, svou intuici. Mame-li z né¢jaké udalosti
Spatny pocit a okoli ma na to jiny nazor, neni zde pottebné ani vhodné slepé nasledovat
nazor ostatnich a ptebit tak svou intuici a diivéru sama v sebe. Pravé naopak — snazime
se podpofit a prohlubovat divéru sama v sebe. Nikdo jiny to za nas neud¢la, stejné
tak jako nikdo jiny nezije nas zivot. Kazdy z nds ma své limity, at’ uz mentalni nebo
1 fyzické. Napt. pii joze se dokazou pii dlouhodobé praxi jogini dostat do takovych
pozic (4san), které se jogu nepraktikujicim lidem zdaji krkolomné, az nemozné.
A prece to neni diivod k tomu, abychom se snazili své télo rovnéz do takovych 4san
prinutit dostat, kdyZ nam nase télo i fika, Zze dosahlo svych limitd a jisté polohy jsou
pro n¢j nemozné, nékdy 1 bolestné. Je zcela v poradku, ze kazdy déla to, co mu jeho
télo dovoli. Podstatou postoje divéry je tedy naslouchat sdm sob¢ a svému byti. Tim

snadné&ji pak dokazeme divétovat i jinym lidem a také vidét jejich zakladni dobrotu.
2.2.5 Neusilovani

Lidské ¢innosti maji svij cil, chtéji se nékam dostat nebo néco ziskat. Tato tendence
nam pomahd neustrnout na misté, nékam sméfovat. Mindfulness se v tomto velmi
odliSuje, a to pravé tim, ze vyznam meditani praxe je nekondni. Praktikovanim
mindfulness nechceme cokoliv ménit, ale jen pozorovat, co se dé&je, a to
bez posuzovani. Jde o to nasmérovat se k novému nazirdni na sebe sama s tim,
Ze se snazime méné a prosté jen jsme. Neupindme se kidealu, ktery jsme
si pojmenovali, Ze chceme dosahnout, nestanovujeme si cil, protoze to by navozovalo
dojem, ze v tuto chvili nejsme v pofadku. Napf. si budeme ve své mysli premitat
myslenku ,,Kdybych byl(a) chytiejsi nebo vykonnégjsi, nemél(a) bolava zada — byl(a)
bych v potfadku. CoZ v tuto chvili pravé nejsem®. Tohle je nazorny ptiklad postoje,
ktery podryva péstovani vSimavosti, jelikoz vSimavost spociva v zamétovani

pozornosti na cokoliv, co se pravé déje. Stannme se pouhymi pozorovateli — pozorujme
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svou bolest, pokud nas néco boli, vénujme pozornost svému napéti, pokud napjati
jsme. At uz zazivdme cokoliv, dovolme si, aby to bylo s ndmi. A nic vic stim
nedélejme. Pravé zapojenim trpélivosti pfi pravidelné praxi naSich cilti dosahneme

sami 0 sobé.
2.2.6 Prijeti

Ochotné piijmout véci takové, jaké jsou, nezasahovat do nich, nesnazit se je menit
podle naSich nebo cizich predstav, definuje postoj piijeti. Je o to vyrovnat se se situaci,
v niz se nachdzime a akceptovat ji. Pfed pfijetim predchdzi faze popirani, odmitani
a hnévu. Napftiklad kdyZ né¢kdo onemocni rakovinou nebo jinou zadvaznou chorobou,
muze takovy ¢loveék nejprve tu chorobu odmitnout, popfit ji, d€lat, ze se ho netyka.
Kdyz i ptes toto popieni ta choroba tam stale je, nemocny se muze zlobit a ptat se,
pro¢ zrovna jemu se to piihodilo. Teprve poté mlze nastat faze pfijeti, kdy danou
chorobu akceptuje. Stejné tak to funguje i napf. u obezity, se kterou se nékteti jedinci
musi vyrovnat. Pfijmeme se takovi, jaci jsme. Pro¢ se trapit myslenkami, co v§echno
se nam nelibi? Takové myslenky jsou naopak brzdou k tomu, aby se ndm naSe zdravi
zlepsilo. Ptijeti ovSem neni pasivni rezignace, jde o to pfijmout véci takové, jaké jsou.
Cista akceptace, ktera ndm poté miiZe oteviit cestu ke zmén& k lepsimu. Je jasné,

ze v péstovani prijeti je bezesporu moudrost.
2.2.7 ,Nechat byt*

Kdykoliv nds mlize pfemoct myslenka, pocit ¢i zkuSenost, ktera se nas drzi jako klisté
a sebevic se snazime, nedafi se nam ji zbavit. Mohou to byt myslenky neptijemné,
kterym se branime. Drzime je a Ipime na nich. Postoj ,,nechat byt spociva v tom,
ze dané myslenky rozpozname a rozhodneme se jim nevénovat, pustime je dal.
Nesnazime se posuzovat ty myslenky, ale jen si je uvédomime a nechdme je odejit.
V podstaté kazdodenné zazivame ten pocit, Ze néco nechavame byt. Naptiklad kdyz
jdeme spat a mysli nam proudi rizné myslenky, dokdzeme usnout az v momentg,
kdy ty mysSlenky nechame odejit. A usindme s klidnou mysli. V ramci kultivace
postoje ,,nechat byt jde o to naucit se tuto dovednost i ve chvili, kdy nespime,

kdy jsme vzhiiru.

18



2.3 Vyuziti vSimavosti

Vsimavost do své prace zahrnuly riizné sméry psychoterapie.

Byl to pravé profesor Jon Kabat-Zinn, kdo v nemocnici Massachusettské univerzity
ve Worcesteru, USA zalozil v 70. letech Kliniku pro snizovani stresu a silu
mindfulness manifestoval do programu Snizovani stresu pomoci v§imavosti (anglicka
zkratka MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction). VyuZil v§imavost v rdmci
psychoterapie, kterou se zabyval. Program MBSR slouzi coby dopln¢k 1ékatské prace
pro pacienty trpici chronickymi bolestmi a poruchami, které souviseji se stresem.
Metoda se rovnéz zacala pouZzivat u pacientii s izkostnymi poruchami, poruchami

ptfijmu potravy, depresi a dal§imi problémy.

Utastnici tvoii skupinu max. 30 lidi a b&hem 8 na sebe navazujicich tydni
se pravidelné jednou tydné setkéavaji, v rozmezi 2-2,5 hodiny. Na setkani trénuji
vSimavost t¢la, sdili své zazitky spojené s praktikovanim v§imavosti ve svém zivotg,
diskutuji o vlivu na stres a sviij zivot celkové a rovnéz se vénuji cviceni jogy. Mimo
samotné setkani GiCastnici pracuji sami se sebou tak, aby se v idedlnim piipadé cvicili
ve vsSimavosti kazdy den cca 45 minut. Svou vS§imavost rozviji i béhem chize

¢1 konzumace jidla.

“Hojiva sila mindfulness spociva v tom, Ze Zijeme kazdy z techto okamzZiku tak plné,
jak je to mozné, prijimame ho takovy, jaky je, a jsme plné otevieni tomu, co prichdzi -

pristimu okamzZiku pritomnosti. *“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 224).

Vedle MBSR zacal Kabat-Zinn rovnéz vyuzivat trénink vSimavosti pro pacienty
jako prevenci znovuupadani do deprese. Jednd se o kognitivni terapii se zkratkou
MBCT - Mindfulness-Based Cognitive Therapy. V ramci této terapie neni
od ucastnikli vyZadovano, aby zménili obsah depresivnich myslenek, ale jde spiSe
0 rozvoj nezaujatého postoje k vlastnim myslenkdm (Benda, 2007, s. 131).

Na hrani¢ni poruchy osobnosti je zaméfena dialekticka terapie chovani (DBT —
Dialectical Behavior Therapy). Benda (2007, s. 134) ve své praci uvadi, Ze tato terapie

kombinuje vSimavost a strategie behavioralni terapie, kdy se na soucasn¢ snaZzi

pfijmout redlnou skutecnost takovou, jaka je, a soucasné se snazi o zménu. Casové
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je pro klienty terapie nastavena na dlouhodobou spolupraci v délce 1 roku v uzaviené

skuping.

Terapie pfijeti a odevzdani (ACT - Acceptance and Commitment Therapy) je rovnéz
zaloZzena na kognitivné behaviordlni terapii. Klienti zde pracuji na tom, aby misto
kontroly svych nepiijemnych myslenek ¢i emoci a snaze se jim vyhnout tyto
nepiijemné symptomy pouze pfijali. Vyuzivaji k tomu ,,vnitintho pozorovatele*
(observing self), s pomoci disociace nahlizeji na své vlastni myslenky ¢i emoce jako

by nebyly jejich (Benda, 2007, s. 134).
2.3.1 Vyzkum vS§imavosti

Jak rostlo vyuzivani v§imavosti v bézné klinické praxi u behaviordlnich terapeuti,
doslo 1 k rozvoji empirického vyzkumu zabyvajicim se v§imavosti. Tyto vyzkumy
potvrdily efektivitu programi v 1é€bé chronickych onemocnéni, zejména stresového
charakteru, pti¢emz v§imavost ,, neni jedinou komponentou, jez rozhoduje o vysledcich
terapie (zvlasté ne u ACT a DBT) (Benda, 2007, s. 135). Z kvantitativnich metod byly
vyuzivany nize uvedené dotazniky meétici vS§imavost:

r

Tabulka 2: Dotazniky mérici vSimavost

Nézev dotazniku | Autofi Zaméfeni dotazniku Specifika
FMI - Freiburgsky | Buchheld, Méii otevienost | Vhodné pro jiz
inventar Grossman, | zkoumaného k negativni | zkusené
vS§imavosti Walach, zkuSenosti meditujici.
2001 a zaznamenavani

vSimavosti

bez posuzovani.
TMS - Torontska | Bishop et | Méfi uroven stavu | Pouzivd se pouze
Skala v§imavosti | al., 2003 uvédomovéani ihned po | po tréninku

meditaénim cviceni. meditace.
MAAS - Skala | Brown, M¢ii pozornost, kterd je | Tento  dotaznik
uvédomovani Ryan, 2003 | zaméfena na pritomnost. meéfi  jen  stav
vSimavé aktualni
pozornosti pozornosti

a uvédomovani
v dané chvili.

KIMS - Kentucky | Baer, Dotaznik méfi nasledujici: | Ma nejblize
inventar Smith, popisovani,  pozorovani, | k dialektickému
schopnosti Allen, 2004 | zptisob ~ zachdzeni  se | pojeti terapie
vSimavosti vS§imavosti, akceptaci bez | chovani.

hodnoceni.
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CAMS - | Feldman et | M&fi uroven pozornosti, | Zaméfen  pouze
Kognitivni a | al., 2004 vS§imavosti, koncentraci na | na pocity
afektivni skala pfitomnou chvili a | a mySlenky.
vSimavosti nehodnoceni.
PHLMS - | Cardaciotto, | M¢&fi vS§imavost | Dotaznik sestaven
Filadelfska Skala | 2005 v ptitomné chvili a jeji | z vyzkumu
v§imavosti akceptaci. studujicich. Skala
vSimavosti
korelovala
s dotaznikem FSS,
ktery méti rozsah
zuzeni pozornosti.

Zdroj: Upraveno podle Bendy, 2007, s. 136
2.3.2 Stres jako strasak moderni doby

V soucasné dobé€ je pojem stres velmi sklolovanym slovem. Se stale se zvySujicim
rozvojem technologii, vSudypfitomnou moznosti okamzitého ziskéni informaci skrze
digitalni svét, kdy jsme obklopeni obrovskym mnozstvim informaci, se zivotni styl lidi
stale zrychluje. Ruku v ruce s obrovskym vyvojem nartista i stres lidi, jelikoz jsou
témito informacemi zahlceni. A Zivotni tempo stale nartistd. Stres miZzeme definovat

jako reakce neboli odpoved’ téla ¢i mysli na zatéz, kterd je vyrazna.

2.3.2.1 Druhy stresu

Psycholog Hans Selye v roce 1975 definoval dva typy stresu:

Eustres — zatez je aktivujici k vykonu. Nékteti lidé odvadi vyssi vykony pii ur€ité mife
stresu, napt. sportovci pii soutézich.

Distres — nadmérna zatéz, ktera clovéka poskozuje. Muize se jednat o jednorazovy stres
(napf. amrti v rodin€) nebo i1 dlouhodoby (napt. dlouhodoba nespokojenost v praci,
rodinné ¢i vztahové problémy, zdravotni potize atd.) ¢i kumulace jednotlivych
udalosti, které pti soub&hu vicero takovychto udalosti pfesdhne unosnou mez daného

jedince. Tento druh stresu je nezadouci, ¢asto vede k psychosomatickym potizim,

muze ohrozit imunitu, a tim i1 odolnost vii¢i nemocem.

2.3.2.2 Pracovni stres
V préaci se miizeme velmi Casto setkat se stresem, ktery souvisi prave s nasi pracovni
pozici, rozsahu rozhodovani a vysoké zodpovédnosti. Mlze nés stresovat obava

z neuspéchu, ztoho, ze nestihneme udé¢lat vSe vcas, nevydélame dost penéz.
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Pti pfepracovani nam hrozi az burn-out syndrom (syndrom vyhoteni), coz uz je tak
zavazny stav, kdy nejsme schopni nadale praci vykonavat a potfebujeme odbornou
pomoc zvenci. Abychom tomu piedesli, mizeme pracovni stres vyrazné mirnit
kultivaci vnitiniho klidu za pomoci v§imavosti, kdy se staneme i méné reaktivnimi.
Mindfulness je jednou z cest, po které se mizeme vydat v ramci dusevni hygieny,
s cilem obratngji fesit psychicky narocné ukoly, nalézat lepsi strategie pii zvladani

zalezitosti pracovnich ¢i tykajicich se bézného zivota.
2.3.3 Kaultivace v§imavosti

Jako pfi jinych dovednostech, i vSimavost miZeme rozvijet, a to pravidelnym
tréninkem. Stejn¢ jako kulturista posiluje své svaly, aby dosahl véts§iho objemu
muskulatury, pruznosti a sily, tak i mindfulness si mtizeme predstavit jako sval, ktery
aby se netoulala. SpiSe jde o to touldni mysli si plné¢ uvédomit, a pak co nejlépe a
co nejlaskavéji znovu zaméfit svou pozornost a spojit se s tim, co je pro nas v daném

vvvvvv

uvédomit, ale zbytecné se jimi nezabyvat. Jen si je pfipustit, Ze jsou a nechat je odeznit.
2.3.4 Omezeni

Mindfulness neni terapie a neni vSespasna, dochdzi pii ni k hlubokému uvolnéni.
Zejména jedinci, ktefi jsou vedeni coby psychiatriti pacienti, by méli svlij zdmér
praktikovat mindfulness konzultovat nejdiive se svym oSetfujicim Iékafem.
Bez I¢kaiského vedeni se praktikovani v§imavosti nedoporucuje pii psychiatrickych
onemocnéni typu akutni deprese, obsedantné kompulzivni porucha, akutni panické

ataky, psychdzy, schizofrenie atd (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 49).
2.4 Vsimavost v personalni praxi

2.4.1 Benefity pro zaméstnance

Zamgéstnavatelé si pln¢ uvédomuji, jak dualeziti jsou pro né zaméstnanci, tim spiSe
spokojeni zaméstnanci. V oddéleni lidskych zdroji (HR — Human Resources)

pro zaméstnance firmy navrhuji a zajistuji rizné benefity pro zaméstnance. Typicky
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se jednd o benefity typu jazykové kurzy, delSi nez zdkonem stanovena dovolena
na zotavenou, sick days, volno v den narozenin, obCerstveni na pracovisti, flexibilni
pracovni dobu. Soucasné s tim nékteré firmy svym zaméstnanciim nabizi masaze,
cviceni jogy nebo meditace. Programy mindfulness si rovnéz nalézaji cestu
do personalni praxe, a to vzhledem k prokdzanym ucinkim kultivace vSimavosti

na osobni i pracovni vykon zaméstnanc.
2.4.2 Well-being na pracovisti

Dilezitost psychického zdravi zaméstnancii nabyla v poslednich letech na vyznamu.
Osvicené firmy si uvédomuji, Ze kapital maji v lidech a spokojeny zaméstnanec je pro
firmu pfinosny. Nabizi proto svym zaméstnancim podporu koucl, externich
psychoterapeutli az po komplexni programy od firem, které se problematikou
dusevniho zdravi zabyvaji. Mindfulness je mocny néstroj pomadhajici zvysit
psychickou odolnost pracovniki vici stresu, zvysit pocit Stésti a spokojenosti a rovnéz

pomaha mirnit uzkosti.

PRAKTICKA CAST

3 Mindfulness program pro pracovniky firmy

Dospéli lidé travi tretinu svého dne v praci. Tempo, €asté zmény, ambiciozni plany
a cile zaméstnavatele — to vSechno je pro zaméstnance zdrojem stresu. Mindfulness
siumi s témito faktory poradit, jelikoZ mindfulness miize pozitivné ovlivnit nejen
pracovni prostiedi, ale 1 vysledky zaméstnancii. Mindfulness program pro pracovniky
firmy je pfinosem nejen z pohledu jednotlivého zaméstnance, ale i pro cely tym,

a ve vysledku vede i ke spokojenosti zaméstnavatele.
3.1 Sladké seznameni

Jak nejlépe seznamit ucastniky s mindfulness? Piece sladkou ochutnavkou,
ato doslova. Aby si kazdy mohl sdm zazit princip mindfulness, zde je kratka

ochutnavka. Budeme k ni pottebovat pouze nékolik rozinek, protoze jedna nikdy
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nesta¢i, a trochu casu. Toto cviceni se jmenuje: ,,VSimava ochutnavka rozinky*

(Roflikova, Vancurova, 2021, s. 49).
Postup:

- PohodIné¢ se posadime.

- Vezmeme si rozinku do své dlané.

- Zapojime o¢i a pozorné prozkoumame rozinku ze vSech moznych uhlu.
Zkoumame barvu, velikost, strukturu, tvar.

- Uchopime rozinku mezi prsty, dotykame se ji a vhimame jeji povrch, hutnost,
teplotu.

- Ptilozime si rozinku k uchu a mirn¢ s ni zatfeseme — vydava néjaky zvuk?

- Pfivonime k rozinku. Jakou ma viini?

- Vlozime si rozinku do Gst a vénujeme veSkerou pozornost tomu, zZe ji mame
na jazyku. Pomalu ji zatneme kousat a vnimame, jakou ma chut’, jestli se ta
chut’ méni. Vychutnavame si rozinku labuznicky az do jejiho celého snézeni

a celou dobu vnimame jen ji.

Zamérem tohoto cviceni je piiblizit jednoduchou formou vyznam v§imani. Zaroveil
tohle cviceni mize v dneSni dobé pomoct ve chvilich, kdy jidlo doslova hltame
v co nejvetsi rychlosti, protoze prece ,,nemame na jidlo ¢as“. Kdyz jime vS§imavée

a soustiedime se na to, ¢im a jak své télo zivime, pfispivame timto ke svému zdravi.
3.2 Charakteristika programu

Program ma slouzit jako podpurny prostiedek v ramci readaptace rodict vracejicich
se z matefské ¢irodiCovské dovolené zpét do prace. Je nabizen jako jedna slozka
z benefitd, které firma svym zaméstnancim poskytuje zdarma v ramci osobniho
rozvoje. Cetnost setkani je 1 x tydn& (a 2 hodiny) po dobu 8 tydnii v pravidelnych
intervalech. Celkova ¢asova dotace programu je 16 hodin. Aby byl program dostupny
pro vSechny bez ohledu na misto vykonavané prace, je program koncipovan v on-line

prostiedi.
Program obsahuje dvé formy cviceni, a to formalni a neformalni.
Formalni cvi€eni: jedna se o pravidelné cviceni, které se nau¢ime na jednotlivych

lekcich, poté jej provadime minimaln¢ 5 x v tydnu, 20-45 minut, idedlné v klidu
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domova. ,, Pri formdlnich cvicenich vénujeme pozornost urcitému predmétu
a nacvicujeme pri nich dovednosti c¢i schopnosti, které pak vyuzZijeme v béZném
Zivote. * ,, Praktikovanim formdalnich cviceni podporujeme schopnost byt obecné

v§imavejsi “ (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 20-21).

Neformalni cvieni: pii tomto typu cviceni jde o to ptridat plnou pozornost vécem,
které bézn¢ délame. Na kazdé lekci programu si definujeme, jaky druh cviceni budeme
v nasledujicim tydnu provadét, videdlnim piipadé opét minimalné¢ 5 x v tydnu.
Neformalni cviceni mizeme provadét prakticky kdykoliv a kdekoliv. ,, Praktikovanim
neformalnich cviceni podporujeme schopnost zamérit pozornost a udrzet ji u cinnosti,
kterou vykonavame, nebo se k ni opakované a trpélive vracet “ (Roflikova, Vancurova,

2021, s. 21).
3.2.1 Cilova skupina

Cilovou skupinou jsou rodice vracejici se z matetské ¢i rodiCovské dovolené zpét
do zaméstnani. Navrat do zaméstnani je vtomto obdobi plny novych vyzev
a zkuSenosti. Posledni mésice ¢i roky byli tito pracovnici plné vytizeni starosti a péci
o své déti, kdy snimi povétSinou travili celé dny. Ve chvili, kdy se vraceji
do zaméstnani, musi skloubit své pracovni a rodi¢ovské povinnosti, coz neni vzdy
jednoduché. Byt fyzicky a mentaln€ v zaméstnani a odpoutat se od myslenek, co délaji
déti, jak se jim dafi a kdy je musi vyzvednout napt. ze Skolky, je dost narocné
a stresujici. Nize uvedeny program je ndpomocen ke zvladani stresu a nalezeni vét§iho
vnitiniho klidu a soustiedéni se. Poméha zvladat vnitini nespokojenost sama se sebou,
a naopak podporuje laskavost sama k sobé a svému okoli, coz celkové vede
ke zkvalitnéni Zivota. Zaroven se odrazi ve vétsi efektivité prace zaméstnanct, kteii

se nau¢i svou v§imavost kultivovat.
3.2.2 Cil programu

Ucastnici jsou na konci programu schopni:

- lépe se vypotadat s vlastnim stresem,
- v daném okamziku se plné soustfedit na svou praci,

- byt spokojenéjsi sami se sebou, mit klidnéjsi mysl,
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- nalézt rovnovahu v zivote,

- dosahnout lepsiho work-life balance.
3.2.3 Prostiedi a pomiicky

Pro pravidelné lekce je vhodné najit si klidné misto, kde budeme mit moznost byt
nikym neruseni. Obleceni volime takové, ve kterém se citime pohodIné a piijemné.
Televizi ¢i radio vypneme, aby neodvadélo naSi pozornost. Co se pozice tyka,
vybranou meditaci provadime idedln¢ vsed¢€, ostatni cviceni dle povahy daného

cviceni, doporucené pozice jsou uvedeny jednotlivé u kazdého cviceni.

Muzeme si zvolit sezeni na zidli se vzpfimenymi zady, ruce ndm spocivaji volné
v klin€ nebo na stehnech. Cvi¢ime bosky, plosky nohou se dotykaji podlahy.

Neopirame se o opéradlo, ale snazime se sed¢t s vyrovnanymi zady bez opory.

Obrazek 1: Sezeni na zidli

X b4 o
chabé drderni rbareeny Lordvny
v S 151 spd

o
m b

Zdroj: Spatné sezeni vas miZze stat zdravi. Zkuste dynamicky posez, 2022

Velmi uzite¢ny je i meditacni polStar na sezeni, kdy pii sezeni na polStafi neméame
z4ddnou oporu zad a nase zdda zistavaji pfirozenym zpisobem rovna, zarovei
se snizuje riziko usnuti béhem meditace. Je jedno, jestli si na polstai sedneme v poloze
tureckého sedu nebo obkro¢mo, kdy je pohodIné;jsi sedét s ky¢lemi vys nez jsou nasSe

kolena.
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Obrazek 2: Sezeni na medita¢nim polStari

Zdroj: Jak vybrat vhodnou velikost medita¢niho sedaku, 2022
3.2.4 Utastnici

Utastnici tvofi skupinu konzistentni po celou dobu konani 8tydenniho programu.
Maximalni pocet ucastnikti je 15 lidi ve skuping. Jednotlivé lekce na sebe navazuji,

proto se ucastnici ve skupiné béhem b&hu programu neméni.
3.2.5 Technické vybaveni

Aby se mohli kurzu Gi&astnit zaméstnanci z riiznych koutti Ceské republiky, je kurz
potadan v on-line podob¢ v prostiedi zoom. K tomu je potieba, aby kazdy ucastnik
mél k dispozici vlastni poc¢itac nebo mobil a kvalitni wifi pfipojeni. Link k ptipojeni
zasil4 Gc¢astnikim e-mailem lektor. Pro vlastni pozndmky si kazdy ucastnik ptipravi

notes a psaci potieby pro zapisovani.
3.3 Napli jednotlivych lekci

Lekce jsou naplnény jednak spoleCnou meditaci (20 minut), néasleduje sdileni
zkuSenosti Gcastnikl s praktikovanim vS§imavosti v uplynulém tydnu (od druhé lekce),
zodpovézeni dotazi (40 minut). Poté ucastniky sezndmime s dal§im formalnim
cvicenim, jeho nacvikem, a zadame formalni a neformalni cviceni, které¢ ucastnici
praktikuji sami doma, a to min. 5 x tydné. Na kazdou spole¢nou lekci mame vyhrazeny

2 hodiny casu. Pro naplnéni cili jednotlivych cviceni a vyuziti sily mindfulness
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je dobré si stanovit pravidelny cas, ktery budeme praktikovani mindfulness vénovat

i v ostatnich dnech tak, aby se mindfulness stalo pravidelnou souc¢asti naseho zivota.
3.3.1 Prvnilekce —,,Soustiedéni na dech* (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 45).

V prvni lekei v Gvodu sezndmime Uc€astniky s mindfulness po teoretické strance,
vysvétlime si piinosy praktikovani vSimavosti, vymezime rozsah programu

a probereme oc¢ekavani tcastniku.

V dnesni hektické dob¢ nas obklopuje nepietrzity proud informaci, a to na kazdého
klade vysoké naroky. Podnéty ptfichazeji z okoli neustdle a odvadi naSi pozornost
k dal$im informacim, coz ovliviiuje nasi schopnost se pln¢ sousttedit na jednu véc.
Zamérem prvni lekce v ramci formalni praxe je pravé zvysit schopnost se soustredit
a byt v§imav¢;jsi k tomu, co prozivame tady a ted’. Natrénujeme to tak, Ze se naucime
soustedit na dech. Uz kdyZ se narodi novorozenec, vSichni v okoli bezprostredné
po narozeni dychtivé ¢ekaji na jeho prvni nadechnuti jako prvni znamku Zivota. Dech
je neodmyslitelna soucast zivota kazdého jedince, provazi nas po cely zZivot. Dychame
bezdécné, a proto ndm dech poslouzi jako odrazovy mustek v ramci kultivace
v§imavosti. Je jednoduché ho trénovat, protoze jej kazdy divérné zname. Nyni se jej
nau¢ime provadét vSimaveé. Soustfedéni se na dech je tedy prvni cviceni, které
je zdkladem pro rozvijeni vSimavosti. Tohle cvieni ndm pomulze =zastavit

se v pritomném okamziku a zklidnit mysl.
Postup:

- Sedneme si na zvolené misto.

- Vsimneme si, kde se nase télo dotyka zidle, zem¢ nebo polstare.

- MiuZeme zaviit oci.

- Pokojné se nadechujeme a vydechujeme a pii tom si uvédomujeme,
ze dychame. Vnimame, jak nam dech proudi télem, jak se ndm pii nddechu
bficho zveda a pfi vydechu klesa. Miizeme i1 vnimat, jak nam proud vzduchu
vstupuje pies nos do téla a pii vydechu opousti nase télo opét skrze nos ¢i Usta.

- Cviceni provadime 20 minut.

Mozna tskali: béhem cviceni se nase mysl miiZze snazit utéct k jinym myslenkam.

Je to pro Cloveka pfirozené. V tu chvili si uvédomime, ze jsme odklonili svou mysl
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od vnimani dechu, nechame ty myslenky odeznit a zase se soustfedime na dech.
Rovnéz se miize stat, ze jsme nedockavi a tohle cvi¢eni nas nudi. S timto pocitem
se muzeme setkat kdykoliv. Pomiize nam si pfipomenout vlastni motivaci, s jakou

jsme program zapocali, a ddle pokracovat ve cviceni.

Neformalni cviceni: az si budeme Cistit zuby, zaméfime svou pozornost na to, co praveé
délame. Budeme si vS§imat, jak zubnim kartackem ¢istime jednotlivé zuby, jakou chut’
a teplotu ma zubni pasta, jaké pohyby pazi pfi Cisténi zubli provadime. Myslenkami
se z cela ponotfime praveé do Cisténi zubli. Na zavér €isténi si uvédomime, jakeé to je mit

zuby Cisté, jak se u toho citime.
3.3.2 Druha lekce —,,Body scan“ (Kabat-Zinn, 2016, s. 117).

Druhou lekci zapocneme rovnou spoleCnym cvicenim — soustiedéni na dech, které
jsme se naucili v prvni lekei. Celkem takto praktikujeme v§imavost prvnich 20 minut,

¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse sucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni 1 neformalni praxe v uplynulém tydnu.

V druhé¢ lekci se zaméfime na télo, v némz mizeme zachytit prvni zdchvévy emocné
nabitych myslenek. Emoce se ndm mohou promitnout do kazd¢ ¢asti téla, a prave proto
se nau¢ime porozumét svému télu. Pokud totiz potteby téla piehlizime, mize to vést
k vy€erpani ¢i nemoci. Zamérem formalni praxe ve druhé lekci je cviceni s nazvem
body scan, kdy vénujeme pozornost jednotlivym castem naSeho téla, a plné jej
akceptujeme takové, jaké je. Tato technika ndm pomahé znovunavazat kontakt s télem,
dochazi pii ni k hlubokému uvolnéni téla. , Kdyz trpelive, zvidavé a bez hodnoceni
pozorujeme své télo, jeho projevy a pocitky, ucime se zaroven neusilovat “ (Roflikova,

Vancurova, 2021, s. 56).
Postup:

- Lehneme si na zadda na rovnou podlozku.
- MiuZeme zaviit oci.
- Vnimavé se n¢kolikrat nadechneme a vydechneme.

- Mysli prochdzime rizné ¢asti naseho téla, nejprve zvnéjsku, poté zevnitt téla.
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- Zacéneme s prsty na levé noze, prochazime pies chodidlo, kotnik, Iytko a holen,
koleno, stehno az po kycel a panev. Uvédomujeme si kazdou oblast, vnimame
pocity, které jsou s tim spojené. Zaroven muzeme do daného mista i smefovat
svij dech.

- Naésledné svou mysl pfesuneme na prsty na pravé noze a opet prochazime mysli
ptes chodidlo az po zbyvajici ¢asti pravé nohy smeérem ke kycli a panvi.

- Dale postupujeme pies celou oblast trupu (bficho, bedra, zada, hrud’, obratle,
krk).

- Pokracujeme vnimanim obou rukou najednou — prstl, dlani, zapésti, lokta,
pazi, ramen.

- Nasledné mysl presuneme na krk, jednotlivé ¢asti obliceje, tyl a temeno hlavy.

- Nakonec si predstavime, jakoby nas dech prochazel z t€la ven pifes temeno
hlavy pomyslnym otvorem v hlavé, kdy naopak pfi nddechu se ve stejném
misté dech dostava do téla a v mysli tento dech posilame skrz celé télo
az po konecky rukou a nohou, odkud vyjde ven skrze prsty nohou. Pti dalSim
nadechu si prestavime, Ze dech jde opacnym smérem — od prstli na nohou, ptes
télo az do temene hlavy ven.

- Na konci cviceni si uvédomime celé své télo.

- Cvieni nam zabere az 40 minut.

Mozné uskali: v leze mizeme usnout, zvlasté pokud jsme jiz pfed cviCenim byli
unaveni. Tohle je nezadouci, proto ve chvili, kdy nas pteméha spanek, mizeme zménit
polohu, napft. si sedneme a pokra¢ujeme. V ostatnich dnech poté praktikujeme toto

cviceni ve chvili, kdy jsme plni energie.

Neformalni cvi€eni: pro neformalni praxi si tentokrat zvolime béznou ¢innost, kterou
provadime. Mize se jednat o stlani postele, sprchovani nebo tfeba uklid. Zdmérem
je trénovat vSimavost toho, co v daném case délame, coz nadm pomaha zlepsit
schopnost vnimat ptfitomny okamzik. Jakmile si zvolime, na jakou ¢innost chceme
svou pozornost zamefit, rozhlédneme se kolem sebe a uvédomime si, co chceme
vykonat, jak vypada naSe okoli. Zaroven si v§imame i toho, jak se citime ve svém téle.
Nasledné si pii vykonavani dané ¢innosti uvédomujeme, které pomucky k provedeni

pouzivame, jak se okoli postupné méni a jak se v tu chvili citime my.
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3.3.3 Tveti lekce — ,,Meditace v chiizi / v pohybu* (Psychoterapeutické centrum
Lavka, 2022).

Tteti lekci opet zapocneme rovnou spoleCnym cvicenim — soustiedéni na dech, které
jsme se naucili v prvni lekei. Celkem takto praktikujeme v§imavost prvnich 20 minut,
¢as hlida lektor. Komu vyhovuje vice body scan, miize misto soustfedéni se na dech

prvnich 20 minut trénovat body scan.

Nasleduje diskuse s ucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni 1 neformalni praxe v uplynulém tydnu.

Tteti lekci formalni praxe zaméfime na chiizi. Témét vSichni umime chodit, proto
v této lekci budeme kultivovat vSimavou chiizi. Znamena to ,,pfivést pozornost
ke skutecnému prozitku chtize, kdyz se ji pravé vénujete. Prosté¢ chodit a veédet,

ze chodite. Neznamena to divat se na sva chodidla!* (Kabat-Zinn, 2016, s. 159).

Chtize je zptsob, jak se dostat zjednoho mista na jiné. Je to pro nas tak b&zna
a automaticka Cinnost, ze pfi ni dokdZzeme myslet na spoustu jinych véci, a fakt,
ze chodime, bereme jako samoziejmost, které neni tfeba se veénovat. Zamérem
meditace v chlizi je prave ,,vénovat se zkuSenosti chlize samotné* (Kabat-Zinn, 2016,
s. 159). Pred praktikovanim vS§imavé chlize si ujasnime, o co se snazime, pro¢

a co chceme udélat a ¢eho dosahnout, kam chceme dojit.
Postup:

- K chiizi potiebujeme prostor dlouhy podle moznosti na 10-15 krokd. Jelikoz
budeme chodit tam a zpét, mizeme si prostor zvolit pies mistnost nebo
napiiklad chodbu.

- Stoupneme si na vychozi bod, vSimavé se nékolikrdt nadechneme
a vydechneme.

- Zaméfime svou pozornost na chodidla. Vnimame dotek chodidel na podlaze,
teplotu a strukturu podlahy, celkovy pohyb koncetin a téla. Naplanujeme
auvédomujeme si kazdy sviij krok. Jdeme krok za krokem k pfedem
definovanému bodu.

- Chodime v libovolné rychlosti a v libovolném rytmu. Pro leps§i pochopeni

vS§imavé chiize budeme nase kroky provadét velmi pomalu.
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- Pii vnimavé chiizi je zdmérem dojit k vytcenému cili. Jakmile jej dosahneme,
otoc¢ime se a krac¢ime zpét na misto, odkud jsme vysli.

- Takto chodime opakovan¢ tam a zpét a po celou dobu vénujeme celou
pozornost pravé chizi.

- Jakmile dosahneme konec¢ného cile, védomé se né¢kolikrat nadechneme
a vydechneme.

- Délka cvieni: cca 20 minut

Mozn4 uskali: chlizi mame tak zautomatizovanou, Ze nam muize pfipadat monotonni
anudnd. Opét i u tohoto cviCeni plati, Ze nds nemusi bavit, pfesto je potieba jej
vykonat. Tohle jednoduché cviceni nam pomaha trénovat pozornost vici stanovenému
cili.

Neformalni praxe: chlizi mizeme trénovat i mimo svij domov, a to tak, Ze
si stanovime, kam chceme fyzicky dojit. Miizeme si urcit naptiklad chiizi do prace.
Ur¢ili jsme si tedy, kam chceme dojit. Stejné jako se pii turistickém vyleté orientujeme
podle turistickych znacek, mizeme si i takové milniky definovat na cesté¢ do prace.
At uz se jednd o mijeni obchodu, roh budovy nebo tieba chlize pfes ptrechod

pro chodce, vzdy si uvédomime, Ze jsme jej dosahli, a pokracujeme dale az cile.
3.3.4 Ctvrta lekce — ,, Zvuky a myslenky“ (Williams, Penman, 2014, s. 116).

Ctvrtou lekci opét zapoéneme rovnou spoleénym cviéenim — soustiedéni na dech nebo
technikou body scan. Celkem takto praktikujeme vSimavost prvnich 20 minut,

¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse sucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni 1 neformalni praxe v uplynulém tydnu.

Formalni praxi ¢tvrté lekce zaméfime na meditaci zvukli a mySlenek. Nadmérné
bezdécné premysleni nés totiz miize zcela pohltit, aniz bychom si uvédomovali, jakym
zpisobem naSe myslenky vznikaji a zanikaji. Nase mysl totiz ,neustale pracuje
v pozadi a snazi se vytvaret celistvy obraz svéta. Nekdy situaci nevidime zcela detailné,
misto toho si vSak skutecnost domyslime na zdakladé danych informaci. Mysl dotvari
neznamé detaily, posuzuje je, porovndava s minulou zkuSenosti, odhaduje,

Jjak se vyvinou v budoucnosti, a dava jim smysl* (Williams, Penman, 2014, s. 111).
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Nase mysl vytvaii neustalé komentafe a dojmy, a tyto jsou podobné dohadim.
Ve chvilich stresu tyto dohady mohou mit tak velkou silu, Ze se pro nas stavaji
pravdou. N¢které mysSlenky nam pfitom ale mohou ublizovat. Pfikladem muze byt
pracovni stres, kdy s ristem tohoto stresu mizeme podlehnout myslence bezmocnosti.
Oproti tomu v§imat si svych myslenek z pohledu pozorovatele, ktery pouze vnima,

ale nezasahuje do jejich déje, miize byt narocné.

Abychom se naucili vnimat zvuky, které nas neustale obklopuji, a nasledné pozorovat

své myslenky, budeme v této lekei trénovat meditaci zvukl a mySlenek.
Postup:

- PohodIné¢ si sedneme na zvolené misto.

- VSimneme si, kde se nase t¢lo dotyka zidle, zemé nebo polstaie.

- Mizeme zavfit oci, nékolikrat se v§imavé nadechneme a vydechneme.

- Zaposlouchame se do zvukii v mistnosti, ve které se nachdzime, pfiCemz
je pfijimame tak, jak pfichdzi a odchazi. Naladime se na pouhy pocitek
kazdého zvuku, na jeho frekvenci, vysku, hlasitost. Piijimame vSechny zvuky,
které k ndm doléhayji.

- Uvédomujeme si kazdy takovy zvuk od chvile, kdy jsme jej zaregistrovali,
az do chvile, kdy skoncil. V§imejme si, jestli je ndm dany zvuk piijemny
¢1 nikoliv, jakou emoci v nds vyvolava. Neni potteba fesit, co ten zvuk mohlo
vyvolat. Jakmile zvuk skon¢i, nechame ho byt.

- Mezi jednotlivymi zvuky svou pozornost zaméfime na mistnost, ve které jsme.

- Zhruba v poloviné cvi¢eni zamétime svou pozornost myslenkdm, které nam
vyvstavaji na mysli. Myslenku si pouze uvédomime, nijak ji nerozvijime a opét
ji nechame odeznit. Napf. pomyslime na praci, rodinu, ptatele. Nic nefeSime,
jen si uvédomime, na co jsme pomysleli.

- Na konci cviceni se opét n€kolikrat v§imavé nadechneme a vydechneme
a uvédomime si své celé télo.

- Cviceni provadime az 40 minut.

Mozna uskali: odpoutat se od myslenek neni vzdy jednoduché. MiZze nas svadét
nad myslenkami pfemyslet. V tu chvili je dobré si to uvédomit a vic se myslence

nevénovat. S narlstajici praxi bude takovychto chvil ubyvat.
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Neformélni praxe: tentokrat se zamétime na kultivaci vS§imavosti ve fronté. Kdyz
uvizneme ve fronté, ktera se pfili§ neposunuje, mame prostor obratit svou pozornost
do svého nitra. Zamysleme se v tu chvili na to, co se déje v nasi mysli ¢i téle, jaké
emoce s tim jsou spojeny. ,, Vsimavost toleruje to, Ze jsou nékteré prozitky neprijemné *
(Williams, Penman, 2014, s. 125). Kultivaci vsimavosti tu frontu sice nijak
neovlivnime, ale nauc¢ime se diky ni mit ptipadnou frustraci a dalsi pocity s ni spojené

vice pod kontrolou.
3.3.5 Pata lekce —,,Laskavost“ (Psychoterapeutické centrum Lavka, 2022).

Patou lekci opét zapocneme rovnou spoleénym cvi¢enim — soustiedéni na dech nebo
body scan, zéalezi na preferenci kazdého tucastnika. Celkem takto praktikujeme

vS§imavost prvnich 20 minut, ¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse s ucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni i neformalni praxe v uplynulém tydnu.

s

V paté lekci se zamétime na laskavost. Uz od détstvi se snazime plnit pfani svého
okoli. Zac¢ina to v détstvi, pokracuje ve Skolce a Skole, kde jsou nase normy chovani
postaveny na plnéni potieb pani ucitelky s cilem mit dobré znamky. V zaméstnani poté
mame nastaveny firemni cile, po jejichz uspokojeni mame pfislib dobrého ohodnoceni.
V mezilidskych vztazich obdobnym zptisobem funguje oblibenost v kolektivu.
Snazime se byt laskavi viic¢i okoli. Stejné tak bychom ovSem méli byt laskavi 1 sami
k sobé. ,, Byt laskavy znamena byt mily, ohleduplny, shovivavy, nekritizovat
nedokonalost, nesoudit a prijmout veéc ci cloveka takové, jaci jsou. Byt laskavy
k ostatnim se zda byt snazsi nez byt laskavy k sobé. A pritom s laskavosti se to ma jako
Laskavost zlepsuje vztah k sobé, k ostatnim i ke svétu. Je to velmi lidska kvalita,
ktera ma blizko k srdecnosti, otevienosti, lasce, velkorysosti i zranitelnosti“

(Roflikova, Vancurova, 2021, s. 87).

A praveé ve chvili, kdy laskavost sméfujeme vice na ostatni nez sami k sob¢, diive
¢1 pozdéji se tato nerovnovaha projevi v naSem zivoté. Typickym ptikladem je ,,pfili$
hodny* ¢lovek, ktery ocekava, ze se mu jeho laskavost vrati pravé proto, Ze on sam

je laskavy. A kdyz jeho ocekdvani neni naplnéno, nastdva frustrace.
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Abychom z laskavosti mohli ve svém osobnim zivoté profitovat, zamefime dnesni
formalni praxi pravé na meditaci laskavosti, kdy tréninkem laskavosti podpotfime sviij
postoj nehodnoceni a pfijimani. Zdrava laskavost ma byt neziStna, budme laskavi
prave proto, ze laskavi byt chceme, laskavost ptispiva k hezkému vztahu k ostatnim

1 sobé samotnému.
Postup:

- PohodIné si sedneme na zvolené misto.

- VSimneme si, kde se naSe t€lo dotyka Zidle, zem¢& nebo polstare.

- Mizeme zavtit oci, nékolikrat se vS§imavé nadechneme a vydechneme.

- Vybavime si urcitou situaci ve svém zivoté, kdy jsme se citili byt Stastni
a naplnéni radosti. V mysli si uvédomime, jak vypadalo okoli, co jsme tam
délali, kdo tam s nami byl.

- Vnimame emoce, které jsme v tu chvili prozivali. Danou vzpominku nechame
odejit, ale ty pozitivni emoce v sob& ponechame.

- Vnitinim zrakem obratime pozornost sami sob¢ a své tvaii a posSleme upfimné
pfani sami sobé: ,,Kéz je mi dobie. Kéz jsem tak Stastnd/y jako tenkrat
v té situaci.”“ VySleme si toto piani sami sob& i opakované a mysSlenkami
posildme sami sob¢ pocit §tésti, ktery jsme si v ivodu pripomnéli. Zlistaneme
s timto pfanim tak dlouho, jak potfebujeme.

- Nasledné si ptedstavime, Ze pied nami stoji ¢i sedi osoba, kterou mame radi.
Predstavime si tvar toho ¢loveka.

- Posleme i tomu ¢loveéku ptani laskavosti: ,,Kéz je mu dobte. Kéz je $tastnd/y
jak jen je to mozné.*

- Dale si miizeme vybavit i dal$i bytosti a vS§em posilame stejné ptani. Postupné
si predstavime bytosti po své pravé i levé strané, za ndmi, nad nami
¢i pod nami. Mtzeme si sama sebe predstavit jako slunce, které ze sebe
vyzatuje energii laskavosti vSemi sméry. VSem tém to bytostem posleme piéni:
K€z je dobfe vSem bytostem po mé levé strané, pravé strané. Kéz je dobie
vSem bytostem za mnou, nade mnou ¢i pode mnou. Kéz jsou vSechny bytosti

Stastny.*
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- Postupné si miizeme predstavit i lidi, ktefi jsou v nasem zivoté¢ neutralni
(naptiklad uklizecka ve praci, fidi¢ autobusu, prodavacka v obchodg...), 1 jim
zaSleme piani: ,,Kéz je jim dobte. Kéz jsou Stastni.*

- Pomyslime i na osoby, které ndm v Zivoté ¢ini problémy, a i témto lidem
zaSleme své prani dobrotivosti: ,,Kéz je jim dobie. Kéz jsou st’astni.*

- Poté zamétime svou pozornost sami sobé a uvédomime si pocity ve svém téle.

- Na zavér cviceni se opét nékolikrat v§imave nadechneme a vydechneme.

- Cviceni zabere az 40 minut.

Mozna uskali: pro nékoho mlze byt pfili§ tézké projevit laskavost vici sama sobé
nebo i lidem problematickym. At uz pfi meditaci zaZzijeme cokoliv, po skonceni
cviceni ocenime svou odvahu spratelit se se sebou samymi i s druhymi (Roflikova,
Vancurova, 2021, s. 93). Pokud béhem cviceni potfebujeme posilit tu pozitivni emoci,
znovu si pfipomeneme dany okamzik a emoce s tim spojené (Williams, Penman, 2014,

s. 160).

Neformalni praxe: kazdy den udélame aspon 1 dobry skutek, timto posilime nasSi
laskavost. Zaroven kazdy vecer si zapiSeme, co nas v ten den potésilo, at’ uz je to
jen jedna udalost nebo tieba pét, trénujeme timto opét svou vSimavost k radostnym

momentam.

3.3.6 Sesta lekce — , Mindfulness meditace* (Psychoterapeutické centrum Léavka,

2022).

Sestou lekci opét zapoéneme rovnou spoleénym cvi¢enim — dle vlastnich preferenci
jednotlivych ucastnikii soustfedéni na dech, techniku body scan nebo laskavost.

Celkem takto praktikujeme vSimavost prvnich 20 minut, ¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse sucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni i neformalni praxe v uplynulém tydnu.

Oproti predchédzejicim lekcim, kdy jsme vnimali své mySlenky a pocity, se v Sesté
lekci staneme primarné pozorovatelem toho, jaké jevy z oblasti téla, mysli a pociti
probihaji v pfitomnosti. Béhem cviceni vnimdme a zaznamenavame, co se d¢je
v pfitomnosti, a tyto jevy oznacujeme podle vyznamu, ktery jim ddme. RozliSujeme

3 oblasti, kterych se to tyka. V oblasti téla si v§imneme napt. pohybu vlastni ruky
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atento jev pojmenujeme jako ,,pohyb“. V oblasti smyslovych vjemt zaslechneme
zvuk a tento jev pojmenujeme ,,zvuk“. Kdyz citime emoci, rovnéz ji pojmenujeme —
napt. se citime klidni, pojmenujeme tento jev jako ,klid“. Kdyz si uvédomime,
ze nad né¢im polemizujeme, mizeme tento jev pro sebe oznacit ,,dialog*. Nesnazime
se ty jevy ménit ¢i podrobit analyze, pouze je pojmenujeme podle svého tak, jak k ndm
prichazi. Uvédomujeme si tyto jevy z pozice vyrovnaného pozorovatele a jednoduse

je oznacime.
Postup:

- PohodlIné si sedneme si na zvolené misto.

- Vsimneme si, kde se nase télo dotyka zidle, zem¢ nebo polstare.

- Zavieme oCi.

- Prvnich nékolik minut budeme vnimat nejprve nadech a vydech za tcelem
soustiedéni, zklidnéni a stabilizace mysli. Zaméfime svou mysl na bfi$ni sténu
a pokazdé, kdyz zpozorujeme, Ze se zvedd, pojmenujeme tento jev v duchu
»zvedani. Kdyz pii vydechu bfisni sténa klesa, pojmenujeme ji ,,klesani®.

- Pokazdé, kdyzZ naSi pozornost zaujme na chvili jiny télesny nebo mentalni
fenomén, tento fenomén si uvédomime a pojmenujeme je;j.

- Smyslové vijemy — pokud nasi pozornost upoutd napt. ¢ichovy vjem, vniting
sijej oznaCime jako ,Cichdni“, citime-li napi. méckkost podlozky,
okomentujeme tento jev jako ,,dotykani®.

- Stav mysli — vSimneme-li si, Ze je nase mysl v urcitém rozpoloZeni,
pojmenujeme jej podle typu daného jevu, napt. ,neklidnd®, ,soustfedéna‘,
,vyrovnana®.

- Mysleni a pfedstavy — miizeme vnimat i své myslenky ¢i pfedstavy, pak tento
proces ozna¢ime jako ,,mysleni“, ,ptedstavy®, ,,planovani“. K myslenkam
se nevracime, nechavame je plavat (Benda, 2019, s. 36).

- Na zavér obratime svou mysl na nadech a vydech.

- Cvileni zabere az 40 minut.

Mozné tuskali: mize nds to svadét odbihat k danym jevim a vénovat se jejich

vyznamu. Stejné tak nas to mize svadét zacit se danymi myslenkami zabyvat hloubéji.
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Abychom tomu predesli, prubézné se vracime ke sledovani nadechu a vydechu, ¢imz

si udrzime pottebny odstup a stabilitu.

Neformalni praxe: ve chvilich volna vénujeme pozornost svému vnitinimu svétu
a nechame myslenky pfichdzet, nijak né¢ nereagujeme, a nechdme je zase odejit.
Cokoliv se v myslenkach objevi, tak pouze pojmenujeme, neddvame tomu dalsi
vyznam, jen je oznaCime. MlUZzeme si je oznacit napt. podle typu: prace, pocitac,

kolegové.
3.3.7 Sedma lekce — Nesnaze v Zivoté

Sedmou lekci opét zapocneme spolecnym cvicenim — soustfedéni na dech, body scan,
meditace laskavosti nebo mindfulness meditaci, kazdy ucastnik si sam zvoli, co je mu

nejblizsi. Celkem takto praktikujeme vSimavost prvnich 20 minut, ¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse sucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni i neformalni praxe v uplynulém tydnu.

V zivoté kazdého se Cas od casu vyskytuji situace, kterym bychom se nejradéji vyhnuli
a diky kterym se miizeme ocitnout v nesnazich. Muze jit praveé i1 o chvile pracovniho
vytizeni, kdy finiSujeme s dokonCenim urcitého pracovniho tkolu a termin
uz se neuprosné blizi. Jsou to pravé takové chvile, kdy hledame stabilizator,
ke kterému bychom se mohli upnout. A pravé bdéla pozornost muize onim
stabilizatorem byt. V okamzicich velkého emocionalniho vypéti, kdy néds prepadne
stres, strach nebo nastanou velké starosti, ziistaneme diky nacviku v§imavosti klidni

a zachovame klidnou hlavu (Snelova, 2019, s. 12).

Prakticky to mizeme provést zménou naSeho postoje k nesndzim. Naucime
se ji pfijmout, pfiCemz nam pomuze nahlizet na tyto situace ze Ctyi rtiznych oblasti,
a to jsou myslenky, emoce, télesné pocitky a to, jak se chovame. Opét je zde dulezity
aspekt neusilovani. Cvi¢enim trénujeme vSimavost k naro¢nym, svizelnym situacim,
kdy si uvédomujeme sviij postoj k nesnazim. Zadmérem formalni praxe sedmé lekce
,.je v nasledujicim case dat prostor nesnazim, se kterymi se ve svém zivoté setkavame,
a zvidavé se na né podivat jinak pres potrebu najit reSeni, zbavit se jich nebo je

ze sveho zivota ¢i mysli vytesnit“ (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 102).

Postup:
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- Sedneme si na zvolené misto.

- Vsimneme si, kde se nase télo dotyka zidle, zem¢ nebo polstare.

- Zavieme o€i a predstavime si, ze je nase t¢lo pevné jako hora. Tato stabilita
je nasi oporou pfi praci s nesnazemi.

- Ne¢kolikrat se v§imaveé nadechneme a vydechneme.

- Otevieme svou mysl konkrétni nesnazi, se kterou jsme se potykali.

- Pfipomeneme si, co to bylo za nesnazi, kdy a kde se to stalo a kdo dalsi byl
v dané situaci ptitomen.

- Poté vénujeme pozornost sami sob€, svym myslenkam, které nas té situaci
napadaly, emocim, které jsme citili, jak jsme se v té chvili zachovali a rovnéz
vnimame, jak se citime uvnitt svého téla.

- Zaméfime svou pozornost na misto v téle, kde nesnaz citime, a uvédomime si,
jaky postoj k té situaci mame, a jak se fyzicky projevuji. Pokud je takovych
mist vic, zvolime to misto v téle, kde to citime nejsilnéji. VSimnéme si kazdého
pocitku, ktery s danou situaci souvisi. At uz je ptfijemny nebo nepiijemny.
Opét plati, Ze nic nehodnotime, ale jsme v pozici pozorovatele. MiiZeme
do toho mista v nasem téle vnitinim zrakem poslat energii v podob¢ nadechu
a nasledn¢ vydechnout (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 103).

- Dovolme napéti, aby povolilo. Pii kazdém vydechu si miizeme opakovat
pro sebe: ,,Otevieni, uvolnéni.*

- Pfed ukonCenim se opét nckolikrat v§imavé nadechneme a vydechneme
a uvédomite si t¢lo jako celek.

- Cvileni zabere az 40 minut.

Moznéd uskali: zpocatku zacneme se situacemi, které nejsou tak narocné.
S pravidelnym tréninkem budeme schopni snadnéji na danou situaci nahlizet
s odstupem a klidem. Ptistihneme-li se pii myslence, ze chceme najit feSeni, vratime

pozornost trpéliveé zpét na zacatek cviceni.

Neformalni praxe: stejnym zplsobem jako jsme se naucili trénovat vSimavost
na nesnaze, budeme trénovat v§imavost na situace piijemné, ve kterych jsme se ocitli.

Bude to pfijemna zména.
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3.3.8 Osma lekce — Naslouchani

Zavérecnou lekci opét zapo¢neme rovnou spoleCnym cvicenim — kazdy ucéastnik
si zvoli typ cviceni podle svych preferenci. Celkem spolecné praktikujeme vSimavost

prvnich 20 minut, ¢as hlida lektor.

Nasleduje diskuse sucastniky o dosud nabytych zkuSenostech s praktikovanim

formalni i neformalni praxe v uplynulém tydnu.

Komunikace s ostatnimi lidmi probiha neustale. Nékdy si chceme jen popovidat
o vSednich vécech, jindy potfebujeme s kolegy fesit pracovni ukoly. At uz je ditvod
pro komunikaci jakykoliv, abychom ptedesli nedorozuméni, je dllezité dobie
a aktivné naslouchat. Dobré naslouchani ptedpoklada, ze svou pozornost vénujeme
druhému a sami sebe vurcité chvili upozadnime. Hlavnim cilem naslouchani
je pochopit druhou stranu, pfi€emz davame tolik prostoru, aby nd$§ komunikacéni
partner fekl vSe, co potiebuje. Upiimnou pozornost a naslouchéni je nejvétsi dar, ktery
muzeme druhému dat. Zaroven ztoho profitujeme i my, aktivnim naslouchanim

rozvijime vlastni soucit, empatii a pochopeni (Roflikova, Vancurova, 2021, s. 114).

Zamérem zaverené lekce formalni praxe je zlepSeni vztahl s ostatnimi lidmi, trénink
vlastni laskavosti, porozuméni a empatie k jinym lidem i1 sob&. Praktikovéani této
meditace pfed naro¢nou schiizkou ¢i jednanim nam bude napomocno pii pochopeni
druhého Clovéka, se kterym se mame setkat. Jde nam o to uvédomit si podobnost mezi

nami a ostatnimi.
Postup:

- Sedneme si na zvolené misto.

- VSimneme si, kde se nase t¢lo dotyka zidle, zemé nebo polstaie.

- Zavieme o€i a pfedstavime si konkrétniho clov€ka, kterého budeme
ptipodobniovat k sob¢.

- Nekolikrat se v§imave nadechneme a vydechneme.

- Predstavime si pred sebou tvar vybraného ¢loveéka a v mysli k nému posilame
nasledujici véty typu: ,,Tento clovék ma télo a mysl stejné jako ja. Tento clovek
ma city, emoce a myslenky stejné jako ja. Tento Clovek si pfeje byt Stastny

stejné jako ja.«
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- Postupné mlzeme smérem ktomu cloveéku pronaSet dal§i mysSlenky
v podobnému duchu.

- Vnimame vSechny své vlastni pocity.

- Takto se miizeme zaméfit na jednu osobu nebo si mizeme postupné v mysli
predstavit i dalsi osobu.

- Ke konci cviceni se nckolikrat vSimavé nadechneme a vydechneme
a uvédomime si t¢lo jako celek.

- Cvieni nam zabere 20-40 minut.

Mozna tskali: zaméfit svou mysl se zdmérem uvédomit si podobnost s ¢lovékem,
ktery nepatii mezi ndmi oblibené lidi, miize brzdit nasi chut’ tohle cviceni praktikovat.
Zacneme tedy s Cloveékem, ktery je nam blizky. Sledujeme projevy emoci, které jsou

s praktikovanim tohoto cviceni spojené.

Neformalni praxe: uméni naslouchat vyuzijeme i v ramci neformalni praxe. Kdykoliv
budeme tc¢astni hovoru, zaméfime svou pozornost na druhého partnera. Uvédomime
si své emoce, myslenky a piipadné nutkani mu vstupovat do hovoru. Svou pozornost

vénujeme mluvici osob¢ a tomu, co fika.

3.3.9 Bonus navic — tfiminutova meditace ,,Prostor k nadechnuti“ (Williams,

Penman, 2014, s. 124).

V kazdodennim pracovnim a osobnim shonu obcas kazdy potiebuje rychle zakotvit
v pritomnosti, zvlasté ve chvili, kdy citime, Ze zaCindme byt ve stresu. Pro takové
situace je vynikajici meditace Prostor k nadechnuti, kterd zabere pouhé tii minuty.
Je to minimeditace, jejiz podstatou je ,,rozpusténi negativnich vzorcii mysleni jesteé
predtim, neZ zacnou ovladat vas zivot“. Zaroven tuto meditaci miiZzeme pouZzit
,,jako rychlou pomoc v pripade nouze, kdy jste pod tlakem a potiebujete jasné videt,
co se prave deje. Umoznuje vam zklidnit se tehdy, kdyz vase myslenky zacnou virit
dokola, a pomiize vam znovu ziskat soucitny postoj zakotveny v pritomném okamZiku

(Williams, Penman, 2014, s. 107).
Postup:

- Zvolime si vhodnou pozici.

- Pokud muzeme, zavieme oCi.
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- Védome se nadechneme a vydechneme.

- Zacneme vnimat, co pravé prozivame, a v duchu se ptdme sami sebe, jaké
pocity, myslenky a télesné pocitky praveé prozivame. Kazdy takovy jednotlivy
pocit, myslenku ¢i pocitek si uvédomime a piijmeme.

- Poté zaméfime svou mysl na dech a soustfedime se na své bficho, které
se pfi nadechu zveda a pti vydechu klesa.

- Nasledné svou pozornost zaméiime na celé své télo a tvafr, jako by dychalo
pravé celé naSe télo. Pfipadné napéti prodychame, a to v kazdé¢ miste,
kde citime nepohodli. Vniméame, jak se postupné celé nase télo uvolni.

- Na zavér se n€kolikrat védomé nadechneme a vydechneme do celého téla

(Williams, Penman, 2014, s. 108).
3.3.10 Bonus navic 2 — Zaméreni se na praci

Zklidnit svou mysl, aby byla zcela ponotfena do zamyslené ¢innosti, miizeme kdykoliv.
I kdyz usedneme k pracovnimu stolu, hlavu mame plnou jinych myslenek, kratkym
cvicenim dokazeme pfitdhnout pozornost k pracovnim povinnostem ¢i nadchézeji

pracovni poradé ¢i schiizce.
Postup:

- Sedneme si k pracovnimu stolu.

- Podle situace mtizeme nechat o€i oteviené nebo je na chvili zavieme. VSimavé
se nadechneme a vydechneme.

- Zaméfime pozornost na chodidla, ktera se dotykaji podlahy, postupné
nasSe pozornost stoupa po nasich koncetinach k hyzdim a vnimame, jak
se dotykaji zidle.

- Nasledné¢ vnimame sviij trup a vniméme pocitky spojené s dychanim
a tlukotem srdce.

- Vnitfnim zrakem pfejdeme ptes ramena a krk k hlavée.

- Na zavér se opét vSimave nadechneme a vydechneme.

- Natoto cviceni si postaci vyhradit 2-3 minuty Casu.
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3.4 Shrnuti programu

V tivodu programu jsme si definovali vyznam mindfulness a pfinosy pro nas Zivot,
vysvétlili jsme si podstatu jednotlivého cviceni a uvedli prakticky postup provedeni.
Kazda jednotliva lekce byla pojata odlisné. Naucili jsme se védomé dychat, byli jsme
vnimavi ke svému vlastnimu télu, kultivovali jsme v sobé laskavost. To vSe se
zamérem byt pozorovatel bez hodnoceni. Cilem programu bylo snizit reakci na stres
v osobnim a pracovnim zZivoté, zvysit soustfedéni na praci a work-life balance, byt
mysli tady a ted’, zlepsit rovnovahu ve svém zivoté. VSechny tyto kroky vedou i k vétsi

spokojenosti se svym zivotem a lepsi efektivit¢ v zaméstnani.
3.4.1 Individualni praxe

V uplynulych 8 tydnech jsme se ucili techniky mindfulness s cilem vyuzit jejich sily
vnas prospéch. To byl jeden zprvnich krokti pro zlepSeni naseho zivota.
Nezalezi, jakou techniku kdo zvoli, dulezité je praktikovat praxi na denni bazi. Je
v potadku mit pfi cviceni vSimavosti jakékoliv myslenky. Jak jsme si uvedli vyse,
zamérem je akceptovat tyto myslenky, nahlizet na n€ z pozice pozorovatele a jen si je
uvédomit a nechat je byt. Pro vytézeni maximalniho uUc¢inku kultivace vSimavosti
doporucujeme praktikova formalni praxi minimalné 5 x tydné, po dobu 20-45 minut
podle typu cvi¢eni. Vhodné je vytvofit si harmonogram na dal$i dny a zaclenit praxi

do svého diafe jako soucast zivota.

3.4.2 Evalua¢ni dotaznik

Po ukonceni kurzu je Gcastnikiim zaslan evaluacni dotaznik. Tento dotaznik je veden
v elektronické podob¢.

Obrazek 3: Evaluaéni dotaznik

Mindfulness - zpétna vazba udéastnika kurzu

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

SPUSTIT DOTAZNIK
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1. Jméno a pfijmeni*

Napiste jedno nebo vice slov...

2. S jakym o&ekavanim jste do kurzu vstupoval/a?*

Napiste jedno nebo vice slov...

3. S jakymi prekazkami jste se setkal/a?*

Napiste jedno nebo vice slov...

4. Jakym zpusobem jste tyto pfekazky prekonal/a?*

Napiste jedno nebo vice slov...

5. Co nejdulezitéjsiho jste se o sobé dozvédél/a?*

Napiste jedno nebo vice slov...

6. Co pro vas nejdulezitéjsi jste se v kurzu nauéil/a?*

Napiste jedno nebo vice slov...

7. Jaka technika vas nejvic oslovila?*

Napiste jedno nebo vice slov...

8. Co se u vas diky kurzu Mindfulness béhem
poslednich 8 tydni zménilo?

Zmén

poradi poloZek dle svyc

posledni - nejméné

ddlezitd)

+ 1. 2viadam lépe stresové situace.

<>

2. Jsem vyrovnanéjsi.

3. Umim Iépe naslouchat okoli.

<>

<>

4. ZlepSily se i vztahy.

5. Dokazu se |épe soustriedit.

<>

6. Lepsi work-life balance.

<>

7. Zadnou zménu nepozoruji.
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9. Jak hodnotite kvalitu napiné kurzu?*

Cim vic hvézdicek, tim vétsi spokojenost

* * * * * * * * * *

1 2 3 4 5 6

~
@
©
=}

10. Bylo od lektora vSe srozumitelné vysvétieno?*

Vyberte jednu nebo vice odpovéd
Anc

Ne

11. Jak planujete zaclenit mindfulness do svého
Zivota?*

Napiste jedno nebo vice slov...

12. Dékuji za vypInéni dotazniku a preji krasny
vSimavy Zivot.*

Napiste jedno nebo vice slov...

Powered by & SUrvio < m

Vytvofte si viastni dotaznik zdarma

Zdroj: Upraveno podle Psychoterapeutického centra Lavka, 2022
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ZAVEREM

Bakalaiska prace na téma ,,Mindfulness v persondlni praxi“ se zabyvala technikou
mindfulness, jejimi pfinosy a moznosti vyuziti v persondlni praxi. Praci jsme
koncipovali jako odbornou praci pro kazdého, kdo se chce s mindfulness seznamit
blize, a zaroven slouzila jako praktickd pfirucka s konkrétnimi postupy tréninku
kultivace vSimavosti. NaSim cilem bylo vytvofit takovou praci, kterou lze vyuzit
v oblasti Human Recourses vétsi spolecnosti pro rodi¢e v ramci readaptace po navratu
z matetské ¢i rodicovské dovolené zpét do zaméstnani, a to jako formu benefitu, ktery
zaméstnavatelé ve své personalni praxi nabizi pro podporu osobniho ristu svych
zaméstnancl. V teoretické ¢asti jsme dle dostupné literatury zmapovali historii, vyvoj
mindfulness, jeho pojeti a zékladni urovné a postoje, na kterych je mindfulness
postaveno (konkrétni postoje neposuzovani, trpélivost, mysl zacatecnika, davéra,
neusilovani, pfijeti, ,,nechat byt). Vzhledem k §ifi nabizenych definic jsme uvedli
definice vSimavosti riiznych autord, prace se v téchto mistech opirala o védecké
poznatky z oblasti vyzkuml v§imavosti v psychologickém pojeti a v klinické praxi.
Nejznaméjsim zahrani¢nim prikopnikem zaclenéni mindfulness do klinické praxe byl
profesor Jon Kabat-Zinn. Zjistili jsme, Ze metody mindfulness byly uz v 70. letech
minulého stoleti vyuzivany v klinické praxi u behavioralnich terapeutli pro celkové
sniZeni Urovn¢ stresu, pii 1éCbe€ pacientli s hrani¢ni poruchou osobnosti atp. Dale jsme
zjistili, jaké typy dotaznikii v§imavosti byly jiz pouzivany. Rozlisili jsme typ stresu
s ohledem na jeho pozitivni a negativni piinos pro jedince a zabyvali jsme se vyuzitim
praktikovani mindfulness v oblasti lidskych zdroji. Vysledkem teoretické prace byly
poznatky o pfinosech a moznych limitech, které sebou kultivace v§imavosti pfinesly.
Kultivace vSimavosti se zamérem snizit emocni a stresové zatéze, nalézt vétsi
rovnovahu v zivoté, byt ,tady a ted™, jakoz i zvysit vnitini klid, laskavost a soucit
sama k sobé a okoli se stala jednim z moznych feSeni. Pro co nejlepsi pochopeni
mindfulness jsme se pfi vypracovani bakalaiské prace ucastnili 1 Zakladniho
8tydenniho mindfulness programu v Psychoterapeutickém centru Lavka. Diky tGcasti
v tomto programu jsme mohli osobné zazit a praktikovat techniky v§imavosti, coz nam
bylo obrovskou napomoci v pochopeni informaci obsazenych v prostudované odborné
literatute. Zaroven jsme diky vlastni praxi mohli tyto zkuSenosti cilené vyuzit pfi

tvorb¢ praktické ¢asti.
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V praktické ¢asti jsme navrhli komplexni 8tydenni program pro zaméstnance vracejici
se z rodiCovské ¢i mateiské dovolené zpét do zaméstnani. Program obsahoval zamér
jednotlivého cviceni, rozd€leni na formalni a neformalni praxi a konkrétni postupy

provedeni jednotlivych cviceni.

Dospéli jsme k zavéru, ze kultivace vS§imavosti se stala pravem dilezitym tématem
a zaslouzi dalsiho zkoumani, a to diky Sirokému uplatnéni v zivoté jedince a velkému
piinosu vztahujicimu se k duSevnimu zdravi. Mohli jsme konstatovat, Ze vypracovana
bakaléiska prace zcela splnila svij cil. 8tydenni program se stal redln¢ vyuzitelnym
vramci readaptace zaméstnancli na pracovni prostfedi a sladéni pracovniho
a soukromého zivota. Stejn¢ tak dany program muze byt vyuzit coby prakticka
prirucka pro kazdého jedince, ktery o problematiku v§imavosti projevi upfimny zdjem

a chce najit konkrétni zplisob pro zaclenéni kultivace v§imavosti do svého zivota.
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