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Definice
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Vsimavost, bdéla pozornost
Uméni védomeho zivota (J. Kabat-Zinn)

Jemné usili vénovat pozornost prozivani v
pfitomném okamziku a bez posuzovani

(G. Hennessey)

Soubor formalnich meditaci a dalSich dovednosti,
jejichz cilem je vénovat pozornost pfitomnosti,

aktivovat smysly a mirnit mysleni




Historie

70. leta 20. st. - Jon Kabat-Zinn
Inspirace buddhistickou psychologii
- bez nabozenskeho kontextu

I1I. vina kognitivné behavioralni terapie
(M based KT) - od 80. let 20. st.




Vyuziti

[0 Psychohygiena, osobnostni rozvoj
Zklidnéni, zvyseni zZivotni spokojenosti
8 tydenni program pro snizovani stresu

(MBSR, 90. léta 20. st. - J. Kabat-Zinn)
Kurz 2 hodiny / 8 tydnl

[0 Psychoterapie riznych dusevnich poruch

Doplnék, napf. uzkostné depresivni stavy
DBT (HPO)




Empiricky prokazane efekty

Od 90. let 20. st.:

O VysSsi aktivita v levém prefrontalnim kortexu (poz. emoce)
O Nizsi aktivita v pravem prefrontalnim kortexu (neg. emoce)
0 Snizena aktivita amygdaly

2010 Mindfulness report:

Nizsi nachylnost k uzkostem a depresim

Lepsi kontrola emoci a stresu, snizeni Unavy

Rychlejsi preladéni ze spatne nalady

Lepsi pozornost, pamét, rychlejsi a efektivnéjsi rozhodovani
Zlepseni krevniho obéhu a fungovani imunitniho systemu

Nadace Spojeného kralovstvi pro dusevni zdravi
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Pro koho je Mindfulness

Bézny stres a syndrom vyhoreni

Uzkostné a depresivni poruchy
Kardiovaskularni onemocnéni (vysoky KT)
Poruchy spanku

Psoriaza

Cukrovka

Roztrousena skleroza

Rakovina

(Lehrhauptova a Meibertova, 2017)




Koncept 2 modu mysli

VSimavy modus prozivani a byti (smysly)
Pracovni modus mysleni, konani a feseni (abstrakce)

Vstup z okoli
Obrazy, —

zvuky atd. Smyslové

viemy

Co vidime,
slySime atd.
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Podle G. Hennessey, 2019




Mysl v pracovnim modu

[0 Toula se

Podobenstvi s rozbitou televizi

Minulost (+ a -) ...deprese

Budoucnost (+ a -) ...uzkosti, planovani, jak resit

Pfitomnost (jen cca 50%)

Fantazie (denni snéni)

Hodnoceni (+ a -) ...sebe, svého chovani, druhych, udalosti

...emocnich stavl: + udrzet (touha)
- zbavit se (strach)

0 Prenechava fizeni AUTOPILOTOVI

Zautomatizované a neuvédomované vzorce chovani

Napr. ¢isténi zubu a pritom plan na druhy den, jizda autem

+, ale vysSsi obratky - stres, odpojeni, psychosom. problemy




Mindfulness metody

0 Formalni meditace
(télo, dech, pohyb, myslenky, zvuky, druhé osoby)

O Dalsi specifické metody - ,,Mindfulness v akci"
(zptisoby mysleni a chovani, které méni zazité
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Formalni meditace
Zakladni principy a struktura

Zakladni principy

0 Prace pouze s pozornosti (rozdil od svalovych relaxaci)

O Pratelsky zajem, zvédavost, otevienost, prijeti, nehodnoceni

[0 Jemna snaha jen vracet pozornost (trpélivost),
...nikoliv néco z prozitki ménit

Zakladni struktura
O Uzemnéni téla (dotyk se zemi, sedadlem...)
O Ukotveni se v dechu (nadech, vydech, pauza)
0 Dalsi predméty meditace
(télo, dech, myslenky, zvuky, pohyb)




Praktické provadéni formalnich meditaci

Pozice

Idealné nerusené prostredi, ale nemusi byt

Sed (rovna zada - opéradlo, neprehazovat nohy)
Leh (podlozit si hlavu polstarkem)

Obvykle dlané doli na stehnech nebo kolenou
Zaviené nebo oteviené oci (1m rozostifeny pohled)
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asova frekvence

J. Kabat Zin: Pravidelny ¢as, 45 minut

Idealné rano - nastartovani vsimaveho modu

G. Hennessey: zacit 10ti min meditacemi 2x denné

E. Harrison: kratsi meditace ¢asto béhem dne - ucinnéjsi
Spojeni s néjakou aktivitou (pred terapii s klientem)

(@

L) I 01




Casté typy meditaci

Podle M. Chaskalson (2016) a M. Williams (2014)

Uvédomovani si vlastniho téla
Mindfulness dechu

Vsimavy pohyb

Nevybirava pozornost

Zvuky a myslenky

Byti s nesnazemi

Sprateleni se sebou a druhymi lidmi
Prostor k nadechnuti
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Formalni meditace
Problémy a rizika

Relativné bezpecné

Usinani (znamka celkového napéti, otevrit oci, kratSi meditace)
Vsimava télesna cviceni (bolest, individualni Uprava)

Dlouhé meditace

(vyplaveni velkého objemu potlaéenych emoci, kratsi meditace)
Akutni intoxikace alkoholem nebo jinou drogou

Psychoticka onemocnéni

Pacienti s rakovinou, ktefi podstupuji chemoterapii

Tézka forma deprese

Lide, ktefi nedavno zazili tézkou traumatickou udalost

(napf. umrti blizkého c¢lovéka, sdéleni zavazne smrtelné diagnozy)
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Dychani a Mindfulness

Brani¢ni dychani (cca 2s nadech, 3s vydech)
Zklidnujici dychani do bricha (napf. KBT panickeé poruchy)

Mindfulness standard meditaéni dychani

O
O
O
O

Uzemnéni téla

Pozornost na zvedajici a klesajici bficho

Vnimani téla jako celku

Kdyz se mysl zatoula nenasilny navrat pozornosti k dechu

Mindfulness special medita¢ni dychani
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Nadech do chodidel, vydech temenem hlavy
3 oddechnuti (E. Harrison)
Vydech pusou v uvoliujicim heknutim (G. Hennessey)




MINDFULNESS
Piistup k myslenkam

Myslenky jako:
O DusSevni udalosti, nikoliv fakta (i kdyz se tak ¢asto tvari)
0 Vagony stale projizdéjiciho vlaku, ktery nelze zastavit

zapomenout
zer zavolat Jo

zapomenout

pripravit ob&du
: sendvice
.. _send

ve

Podle G. Hennessey, 2019
O Podobnost se zvuky (stale se dé&ji, neni kontrola, odezni)




MINDFULNESS
Piistup k myslenkam

MysSlenky se nesnazime zastavovat, potlacovat nebo ménit
Myslenky jen pozorujeme

(,koné", ,viny", ,oblaka", ,listy v potoce")

Vsimame si télesnych pocitkd

(odraz emoci, ktere jsou spojeny s myslenkami)

Pozornost pfimeé fyzickeé zkusenosti — myslenky se ztisi




KOGNITIVNI TERAPIE
Piistup k myslenkam
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Metoda kognitivni restrukturalizace

[0 Identifikace ANM a jejich ramovani
0 Specificka struktura a postup
0 Cilem je analyzovat a zménit ANM
...v alternativni (vyvazenou) myslenku

0 Potom mirnéjsi emocni naboj




KOGNITIVNI TERAPIE
Piistup k myslenkam

Situace: Sedam si na zidli a poustim si mindfulness meditaci

Automaticka negativni myslenka (ANM):
,Meditacemi ztracim cenny ¢as" (70 %) (60%)

Emoce: Odpor (4)

Dikazy PRO Dikazy PROTI

Vyzkum potvrzuje piiznivé Gginky
(emoce, pamét, imunitni systém)

Nekteré Uginky meditaci zazivam uz nyni
(méné vznétlivy, vice E, vice vSimavy k teélu, zvukim)
Lépe se sousttedim a nenecham se rusit
Vstavam drive

Mam spoustu prace a povinnosti,
které nestiham
(zapisy, e-maily, domacnost...)

Alternativni myslenka:
~Meditaci ¢as ziskavam, protoze ho diky lepsimu soustiredéni efektivnéji vyuzivam™
(80 %)

Emoce: Odpor (2)

Akce:
Nebudu meditaci odkladat. Za¢nu se ridit instrukcemi a odpor postupnég odezni.
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Mindfulness v akci

Délat jen jednu véc (minimalizovat multitasking)
Jedna véc denné vsimaveé (napft. ¢isténi zubu)
VSimave stravovani

(pomalost, gich, barva, tvar, pavod, chut)

Ménit navyklé stereotypy (jina cesta do prace)
Posilovani laskavosti (nékomu pomoci, usmat se)
Fixace pfijemnych okamzikl do implicitni paméti

- Vsimnout si prozitku

- Zustat s prozitkem (zrak, sluch, dech, télo: 10 — 30 s)




Posilovani vdéénosti

Celozivotni vdéénost




Posilovani vdéénosti

Kazdodenni vdéinost




Pouzita a doporucena literatura

Dospéli (90% literatury):

Hennessey G. — Mindfulness pro kazdy den
Williams M., Penman D. - VSimavost (CD)

Harrison E. — Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli
Lehrhauptova L., Meibertova P.

- Zbavte se stresu pomoci vSimavosti

Zinn-Kabat J. - Uvédomujte si pfitomnost
Chaskalson M. - Mindfulness za 8 tydnt (CD)
Hassonova G. - Technika Mindfulness

Hassonova G. - Vice nez 100 cvi¢eni pro zklidnéni...
Slepecky M. a kol. - Treti vina v KBT
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éti a dospivajici (od 3 let, CMI od 6ti let):
O Burdick D. — Mindfulness u déti a dospivajicich
O Snelova E. - Klidné a pozorné jako Zabka
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Vas MF plan na pristi tyden

Jakou béznou ¢innost budete délat vSimaveé pristi tyden?
Jak si ji budete pfipominat, abyste na ni nezapomnéli?

Jaky stereotyp se pokusite zménit a jak pristi tyden?

Co dalsiho udélate v souvislosti s MF pristi tyden?




Dékuji za pozornost

www.vzdelavani.nautis.cz
www.kbt-pesek.cz

Zpomalujte, zjednodusujte,
zivot si vSimavé uzivejte

Tise sedét a nic nedélat...
...je nejtézsi cviceni Mindfulness

(Burchova v Hennessey)




