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Vv TI-fT/D PREZENTACI SE
DOZVITE

> Co je to mindfulness

> Proc je mindfulness efektivni
pro zvladani stresu

> Co je to meditace mindfulness a
jak ji praktikovat

> Jak praktikovat riizné formy
mindfulness v kazdodennim
zivoteé k redukci stresu




“MINDFULNESS  *~

> Mindfulness je pristup k Zivotu, ktery klade dlraz
na soustfedéni pozornosti na sou¢asny okamzik.

> Mindfulness lze také popsat jako techniku relaxace,
jejimz cilem je pomoci vam dosahnout stavu mysli,
ktery se vyznacuje umyslnym zamérenim
pozornosti na soucasny okamzik.
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SON CALL

PRVKY MINDFULNESS

Ve spojeni se stresem vyzaduje mindfulness:

> Sebeuvédomeéni

> Zameéreni na pritomnost

> PFijeti pocitd a myslenek

> Pozorovani smyslovych viem( ve vasem télée
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é SON CALL

BENEFITY MINDFULNESS

N

/ > Jste si vice védomi svych > Snizuje aktivitu ¢asti \
myslenek. mozku zodpovédnou za
stresovou reakci.

> Diky tomu je vase
stresova reakce méné > Stale vice se soustredite
impulzivni. na soucasné aktivity.
>V mozku se zapina rezim > Dokazete |épe Fidit své
,byti“ namisto ,délani“. cinnosti, abyste se
> Stavate se vice vyhnuli stresovym
situacim.

védomymi a citlivymi

\ k potfebam vaseho téla. /
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MINDFULNES MEDITACE

> Mindfulness je jedna z nejvice
praktikovanych forem
meditace.

> Mindfulness meditace nemusi
byt spojena s nabozZenstvim,
muZe ji provadét kdokoliv,
s jakymkoliv presvédcenim.




SON CALL

MINDFULNES MEDITACE - vyzkousejte /N

> Pohodlné se posadte.

> Zameérte své myslenky na pritomny )\ -~
okamzik. ) \

Soustredte se na své dychani.

Naslouchejte zvukiim okolo vas, \
uvédomujte si viiné a myslete na ~—
pocity ve vasem téle. — S

> KdyZ vam prijdou na mysl stresujici Q / )

myslenky, nechte je odejit. Zlstante
klidni a soustredte se na dychani.
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SON CALL

Mate pocit, ze meditace neni pro vas?

Mindfulness muzete praktikovat pri jakékoliv Cinnosti a byt
u toho plné pritomni.
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JAK PRAKTIKOVAT MINDFULNESS V KAZDODENNIM SON AL
/IVOTE?

Kombinujte mindfulness s nékterou formou fyzické aktivity a
casem o samoté. MiZete to vyzkouset pfi:

> myti nadobi
> zehleni

> opravé auta
> zahradniceni

> prochazce

Zamérte se na to, jak se citite, jaké viiné rozeznavate nebo jaké
zvuky slysite.
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JAK PRAKTIKOVAT MINDFULNESSV KAZDODENNIM SON AL
/IVOTE?

Klicem k mindfulness je
soustredit se na pritomnost a
utisit hlasy svého interniho
dialogu, diky kterému
analyzujete nebo kritizujete
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/azivate casto stres? SON CALL
~ Tyto mindfulness kroky ho mohou zastavit!

Kdyz zazivate stresujici situace, zkuste praktikovat tuto jednoduchou
techniku Ctyr kroka, ktera rozviji vase dovednosti zvladani stresu:

>

>

>

Zpomalte
Dejte si prestavku

Pozorujte - premyslejte o tom, co citite? jaka je reakce vaseho
téla? jaké jsou vase myslenky? a aZ potom

Pokracujte

@OWOO
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