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Uvod do Mindfulness

Mindfulness (bdéla pozornost) je
schopnost soustredit se na jednu véc,
aniz by nas ostatni myslenky nebo pocity
zacaly rusit.

OvSem v dnesni spolecnosti s rychlym
tempem, kdy jsme zvykli na multitasking,
se mlZe jednat o pripad ,,[épe se to Fika,
nez déla“.

Mindfulness je predevsim o tom, Zit v
pritomném okamziku a zklidnit mysl. A to
i v hektické denni rutiné.
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Benefity technik Bdéelé
pozornosti

Mindfulness prinasi mnoho benefitl pro nase
zdravi i psychickou pohodu.

Jsou to napriklad:

Redukce stresu

Lepsi vyuziti intelektu i kratkodobé
paméti

Zivot v pfitomném okamZiku
Stavame se lepsSim clovékem
Pomaha snizit pocity osamelosti

u starych lidi
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Techniky pro praktikovani SON o
Mindfulness

« Pro praktikovani Mindfulness ve vasem R
zivoté mlZete vyzkouset fadu riiznych L
technik.

 Vnasledujici ¢asti predstavime nékteré
techniky, pri kterych se ucite:

« Védome dychat
« Védoméjist
* Védomé chodit
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Jak védome dychat

* Védomé dychat znamena sedét klidné v tichém
prostoru a soustredit svou mysl pouze na dech.

* Soustredénim se na svij dech se ucite byt
pozorng&jsi k pritomnému okamziku a Zit vice v
pritomnosti. Nebloudit svou mysli v minulosti Ci
budoucnosti.

* Jedna se o efektivni techniku k prekonani
nékterych kognitivnich, emocionalnich a
behavioralnich symptom stresu.
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Vedomé dychani

> Toto kratké video vas provede 3-minutovym
Mindfulness cvicenim pro dychani:
https://youtu.be/SEfs5TJZ6NK

> CviCeni poskytuje dobry Gvod k védomému
dychani a mlzZe byt prodlouZzeno azna5¢i 10
minut.

> Pravidelnym procvicovanim muzete dosahnout
mnohem delSich sezeni védomého dychani.
VysSe uvedené video je dobrym uvedenim do
této techniky.
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https://youtu.be/
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

or

Jak véedome jist

Technika Jak védomé jist, vam pom{zZe ziskat
kontrolu nad vasimi stravovacimi navyky.

Ukazalo se, Ze vénovani plné pozornosti
konzumaci jidla podporuje hubnuti, omezuje

narazoveé prejidani se a pomaha vam citit se lépe.

Tato technika by vSak neméla byt interpretovana
jako dieta.

Kdyz jite pomoci techniky Mindfulness, vice si
uvédomujete, co jite i kolik toho snite. Mate
tendenci prestat jist, kdyZ jste syti, protoZe tento
okamZik svou bdélou pozornosti vnimate.
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Jak vedome jist

Jist védomé znamena:

 jist pomalu a bez rozptylovani;

« vnimat pocit hladu a jist pouze, dokud jesté nejste syti;
 rozliSovat mezi skutecnymi hladem a chuti néco snist;

 zapojit vSechny smysly do pozorovani barev, vini, zvuk(, textur a
prichutijidla;

 naucit se vyporadat s pocitem viny a obav v souvislosti s jidlem;
* jist za Ucelem celkového zdravi a pohody;
e pozorovat Ucinky potravin na své pocity, zdravi i postavu;
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 ocenit a vychutnat si dobré jidlo.




Jak vedome chodit

Védoma chlize je jednoducha technika, kterou
mUZete praktikovat, abyste vnesli vice
vSimavosti a bdélé pozornosti do své
kazdodenni rutiny.

Je to velmi efektivni metoda pro praktikovani
Mindfulness, ktera vyZaduje soustredéni vasi
pozornosti na chuzi.

%)N CALL

B8 Frasmus+



SON CALL
Jak védome chodit

« Védoma chlize neni nic jiného nez uvédomovat si fakt, ze jdete -
naprosto jednoduché a zaroven sloZité.

¢ Méli byste se pokusit byt si védomi kazdého kroku.

« MduzZete harmonizovat chizi s dychanim.

« MdUzete si vSimat zvuk( kolem vas.

« Pokud jdete doma, m(iZete si vSimat napriklad vrzani podlahy.

« Pokud se vSak pokusite udélat vSechny tyto véci najednou, budete
z toho mit zamotanou hlavu. Takze je nejlepsi spokojit se s jednim
nebo dvéma aspekty, na které se soustredite. Napfriklad - snazim se
byt si védom svych chodidel na podlaze a zvuk( zptsobenych chizi.
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