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Mindfulness. VSelék proti stresu?

Publikovano July 12th, 2014

S buSenim srdce se probouzim uprostied noci a ziram do tmy. Posledni dny byly hektické. Hlavou
se mi najednou honi vS§echny mozné katastrofy, hadka s kolegou, dcefiny prijimacky, chyba ve
smlouvé... VSe je bolestné naléhavé. Loknu si vody, lehnu si, zavi'u o¢i a za¢nu vnimat sviij dech. V
duchu bez spéchu sleduji a pocitam: 1-nadech, 2-vydech, 3-nadech... a jak dosahnu desitky,
zaCinam znova... Vim, Ze spanek neprijde hned, ale zkuSenost poslednich mésicii mé uklidiiuje. A

je to tak: rano si sotva pamatuji, Ze jsem byl v noci vzhiiru.

Tento scénaf by selhal a probuzeni by skoncilo probdélym zbytkem noci — pokud bych se pted par
mésici nezadal vénovat ndcviku mindfulness'. Po&itani dechtl (anebo oveéek) by bez kazdodenni
ptipravy nefungovalo a ja bych v disledku chronické nespavosti nemohl napsat tento ¢lanek o jednom z

nejveétSich fenoménti dneska v oblasti duSevniho zdravi.
Konec esoteriky, tady zacina véda.

Larger Gray Matter Volumes in Meditators (co-varied for Age)

-

P -
A

/ T \

=
-
—

&
g
.
]
o
E
o

w

Véiili byste, Ze primérny Americ¢an denné zkonzumuje 150 tisic slov, stravi 13.6 hodin u médii v§eho
typu a ,,stdhne* do své hlavy 63 gigabajtli obsahu? Bohuzel, nas sttedoevropsky informacni piijem se asi
moc nelisi. At uz ¢teme, poslouchdme nebo pracujeme, pozornost nam nepietrzité t€ka a vyhledava
nejpikantnéjsi podnéty. ,,Multitaskujeme*. Chceme odpocivat, stojime ve sprse, jime, ale nase pozornost
bloudi ve vzpominkach, anebo se zaobird obavami (ptipadn¢ konstruuje nastvany facebookovy post).
Podle rozsahlého experimentu Matthewa Killingswortha uskute¢néného za pomoci iPhonu a aplikace
Expereal (http://expereal.com/) dokonce travime pfemyslenim nad né¢im Upln€ jinym, nez co praveé
délame, celou polovinu Casu. A neni divu, Ze néas suzuji uzkosti, deprese, stres a chronické nemoci, kdyz

dle studie vétSina nasich zbloudilych myslenek souvisi s né¢im negativnim.


http://lifehacky.cz/
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Jsme vsichni zrali na léky?

Neékdy to tak vypada... JenZze mému rannimu usnuti nepomohl Lexaurin ani Rohypnol, ale zdamérny
presun pozornosti. Pfesun onoho kuzelu svétla, kterym mifime na véci, jimz se chceme vénovat (¢imz
soucasné prestavame svitit na véci, jimz se vénovat nechceme). Bill Clinton, Clint Eastwood, lidfi
vcetné mne prichazeji na to, Ze tréning mindfulness vraci do Zivota néco, co se jiz zdalo byt navzdy

ztraceno: pritomny okamzik.

“Mindfulness je zamérné cileni pozornosti v pfitomném okamziku a bez posuzovani.." definuje
popularni pojem Jon Kabat-Zinn (http://cs.wikipedia.org/wiki/Jon Kabat-Zinn), védec a lékaf a autor
n¢kolika bestsellert, ktery v rdmci svého programu Mindfulness-based stress reduction (MBSR) na
Massachussetské univerzité¢ pomohl tisictim lidi zbavit se psychickych potizi a mj. usnadnil toto téma
dostat z ¢ajoven do mainstreamu i l€katské praxe. Spravné tusite, Ze nejde o uplnou novinku — kofeny
této mentalni praxe sahaji tisice let zpatky. U nés se v této souvislosti mizeme setkat s pojmy jako
,vSimavost®“, ,,uvédoméni®, ,,bd€lost*, anebo ,,pozornost zameiend na pritomny okamzik.* Trénink
mindfulness se uskuteciiuje pomoci meditace a dale pak usilim udrzet souvislou v§imavost i pii

kazdodennich aktivitach.

Meditace? Pchal

Mozn4 jste stejné skepticti jako jsem byl ja a jako vétSina zdpadni civilizace po celé 20. stoleti. Krasny
ptiklad toho, jak ptfedsudky brani poznani. ,,RozSiteny nazor, Ze meditace je buddhismus je asi takové
zjednoduSenti, jako fici, Ze joga je hinduismus nebo Ze nemocnice je kiestanstvi.* fekl mi Mgr. Jaroslav
Chyle, ktery je zatim jedinym oficialnim kolitelem kurzit MBSR (http://www.mbsr.cz) v CR.
,Programy zaloZené na tréninku mindfulness nejsou ndbozensky ani esotericky zabarveny, 1 kdyz se o
schopnosti uvédomovani zminuji poprvé nejstarsi buddhistické texty. V téch je predstavena
propracovana teorie lidské mysli, ve které mindfulness hraje ustfedni roli. Nejnovéjsi vysledky
neurovédeckého vyzkumu potvrzuji podivuhodnou shodu mezi trvzenimi buddhistické psychologie a

soucasnymi poznatky o funkcich centralni nervové soustavy a podstaté liského védomi.*

Zapomenme tedy na jakékoli esoterické, ,,alternativni®, ndbozenské ¢i ideologické prvky, na hippies a
new age. Do hry kone¢né vstoupila véda se svymi magnetickymi rezonancemi, longitudalnimi
experimenty a kontrolnimi skupinami a pfisnou kontrolou napiic¢ védeckou obci. Hlavnim diivodem tak
uspesného tazeni mindfulness zadpadni kulturou v poslednich par letech tak je nepochybné skute¢nost, ze
se opira o nejnove)si védecke experimenty a studie, jejichZ pocet exponencidlné nartsta: v roce 2002
jich bylo pouhych 44, v roce 2012 uz bezmala pét set

(http://www.mindfulexperience.org/resources/trends_figure cited.pdf).
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NiZe je graf poctu studii na téma ,,mindfulness* za poslednich cca 30 let.
Mindfulness publications by year, 1980 - 2012
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Vysledky studii 1 metastudii zjistite snadno: staci googlovat. VéEtsina z nich potvrzuje vyrazné pozitivni
ucinky tréninku mindfulness v riznych oblastech lidského zivota. Namatkou z oblasti duSevniho zdravi:
lep$i zvladani stresu, prohloubeni spanku a emoc¢ni vyrovnanosti, zmirnéni tizkostnych stavii a proudu
neurotickych myslenek, rozvinuti kreativity, ustup ptiznakl posttraumatického Soku... Na trovni télesné
pak: sniZeni krevniho tlaku, aktivace imunitniho systému, genetické zmény souvisejici se zpomalenim
starnuti, snizeni rovné kortisolu (,,stresového* hormonu) a nariist Sedé hmoty mozkové
(http://barys.me/WYDd). Pravé neuroplasticitu, lidskou schopnost tvarovat si sviij mozek vlastni viili a
ve vlastni prospéch, potvrdila mimo jiné i studie dlouhodobé meditujicich
(http://www.washingtonpost.com/wp-dyn/articles/A43006-2005Jan2.html) — jejich mozky se od
béZznych podstatnym zpiisobem lisily pravé diky cilenému tréninku a naznacily, Ze zménit sviij mozek

muze kazdy — i vy.

Mimochodem, podivejte na nasledujici graf ukazujici trend vyhledavani slova ,,mindfulness* od roku
2004:


http://barys.me/WYDd
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Témata Priklasit so k odbéru

mindfulness

Zajem v prabéhu casu v Tilulky prdy Phedpubd

Za vSechno muze technologie

,» Lechnologie prekrocila hranici, kdy ji nejsme schopni zvladat.* ¥ika pro Time Janice Marturano, ktera
coby viceprezidentka General Mills v roce 2006 zapojila do programu mindfulness pies 500
zaméstnanci a pozdéji si zalozila Institute for Mindful Leadership
(http://instituteformindfulleadership.org/). Naznacuje tim, Ze za rozvojem touhy moderniho ¢lovéka po
vnitinim klidu je nejspiSe i neustale vyrusSujici komunikaéni technologie. Paradoxem je, Ze pravé
technologické firmy, které samy stoji za nejveétSsimi zdroji vyruSovani dneska — Facebook, Instagram,
Twitter, Google a dalsi — byly mezi prvnimi, které zavedly pro top management a své zaméstnance
meditacni kurzy a pozvaly pod svou stfechu guru mindfulnessu. K nim se postupné ptidava stale vétsi
mnozstvi menSich 1 vétSich spolecnosti; néktefi §¢fové novému Zivotnimu stylu propadli, jini ,,jen*
pragmaticky doufaji, Ze snizi stresovou zatéz svych pracovniki (a ti pak dosahnou lepsich vysledku a

sniZi svou nemocnost).

Poptavka po nastrojich na sniZovani stresu je samoziejme velka ptilezitost. Riiznych knih, blog,
stranek, Casopisti, videi, vycvikovych programt, nahravek 1 aplikaci vznika jako hub po desti: a Casto
jde opét o podnikéani néjakym zplisobem spojené s vyuZzitim technologie. Ale pro¢ ne. Sdm jsem
uzivatelem aplikace Get Some Headspace (http://www.getsomeheadspace.com) Andyho Puddicomba; ta
nabizi dlouhodobé postaveny program mindfulness — stahnete si ji do mobilu a Andy vas cely rok den za
dnem provadi cvicenimi, které se postupné vyvijeji s tim, jak se vyviji vase schopnost soustiedéni.
(Podle odbornikii na v§imavost je ale pro zacate¢nika, ktery chce zaznamenat rychlejsi pokroky, lepsi
vyhledat kouce).?

Kritické hlasy namitaji, Ze pfestoze se kapitalismus nechdva oplodnit vychodem, nemusi romanek nutné
skoncit pokrokem. Zde je taky nejspise nejslabsi misto staronového spolecenského fenoménu. Principy

v§imavosti nevyrostly na pouhém nacviku soustfedéné pozornosti, ale jejich kofeny sahaji do vétSich


http://instituteformindfulleadership.org/
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hloubek: k altruismu a soucitu. Potiz s “mindful kapitalismem" pak je, ze nenti jisté, zda tyto univerzalni
a humanistické hodnoty zacleni do svého soustroji, nebo je prosté jen zneuzije k upevnéni svych pozic.

Sam pevné vétim, Ze se d&je to prvni.

Kazdopadné, zatimco pry uz 25 % velkych americkych spolecnosti zavedlo do své firemni kultury
programy na snizeni stresu, vaSeho ¢eského zaméstnavatele néco takoveého v nejblizsi budoucnosti asi
hned tak nenapadne. Nepodafilo se mi najit jedinou ¢eskou firmu, kterd by pecovala o své zaméstnance
pomoci podobnych programi. ,,U nas se o trendu aplikovat mindfulness do pracovniho prostfedi zatim
ned4 hovoftit. Ty nejpokrokovéjsi firmy zasly nejdale tak, Ze plati zaméstnancim kurz jogy. To neni
Spatné, ale svét jde dal.“ potvrzuje mé patrani Jaroslav Chyle a dodava ,,VIna zajmu nas vSak definitivné
teprve Ceka, protoze prave firmy, které jsou v tomto napied, tedy Google, Microsoft, Amazon — zde maji
nebo planuji své pobocky.*

Efektiim prace s pozornosti a v§imavosti — a to ve vSech moznych rovinach osobniho i spole¢enského
Zivota — se vénuje 1 pripravovana kniha Daniela Golemana s pfiznaénym nazvem Pozornost
(http://melvil.cz/edicni-plan) (vyjde v srpnu). Pro zajimavost, Goleman v publikaci pracuje i s
konceptem pozornosti na tirovni celé organizace: ,,Mezi ptiznaky toho, co bychom mohli nazvat
poruchou pozornosti u organizaci, patii nespravna rozhodnuti kviili nedostatku dat, kratky nebo zadny
Cas na reflexi, potiZze vzbudit pozornost na trhu a téz neschopnost zaméfit ji ve spravnou dobu na
spravné misto.” Goleman nasledn¢ ukazuje, jak vyuzit firemni strategii k ziskani spravného ,,firemniho

soustifedéni«.’?

Jak vypada takové cviceni?

Coby neurotik cely Zivot bojuji sdm se sebou. State¢né 1 zbabéle, prosté jak to jde. KdyZ jsem se na jate
lofiského roku rozhodl diky z4sadni Kabat-Zinnov¢ knize ,,Full Catastrophe Living* (vyjde u Melvila na
za¢atku roku 2015 v &esting pod nazvem Zivot plny katastrof (http://melvil.cz/edicni-plan)) vyzkouset
mindfulness trénink na vlastni pést, netusil jsem, jak hluboké dopady to bude mit na maj zivot. UZ po
par tydnech kazdodenniho cvi€eni (cca 20 minut denné) jsem zaznamenal prvni hlubsi zmény ve své
psychice a i mé okoli si v§imlo n¢kterych pozitivnich dopadi. Jen namatkou: ustoupily mi tenzni bolesti

hlavy, vypaddm pry uvolnénéji a pozornéji nasloucham. A umim opakované usnout.

Ptate se, jak takové cviCeni probihd? Zvenci to vypada az podeziele jednoduse: sedite na zidli a jeden by
fekl, ze spite. Uvnitt se ovSem odehrava uzasné divadlo. Zakladnim nastrojem tréninku je vase zdmerné
usili trpelivé a opakované prenasSet pozornost k jednoduchému kotevnimu bodu, naptiklad dechu.
Myslenky se rozbihaji kazdému, je to v povaze lidské mysli, to nevadi: kdykoli ale zjistite, ze zbloudily,
svou pozornost znovu pratelsky pootocite smérem ke kotve; a tak porad dokola. Pravé onen moment
uvédomeni si (,,vSimnuti si“), Ze vam pozornost zmeénila zaméfeni v ,,vychozimu* stavu toulani mysli, je
projevem stavu bdélosti, mindfulness — a onen nenasilny, ale piesto védomy navrat zpét za pouziti viile
je tréninkem této ztracené schopnosti. Pravé ovladnutim rozptylené pozornosti posilite sviij ,,dusevni

sval®.


http://melvil.cz/edicni-plan
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,Zkuste si jen tak sednout a pozorovat. Uvidite, jak moc je vase mysl neklidna. fekl Zivotopisci
Walteru Isaacsonovi Steve Jobs (http://www.kosmas.cz/knihy/163937/steve-jobs/), ktery se sam ve
svém zivot¢ bez meditace neobesel. ,,Budete-li se ji snazit zklidnit, jen se to zhorsi. Utisi se teprve
Casem a vy tak objevite prostor, v némz uslySite mnohem jemné;jsi véci — tehdy se zacne probouzet vase
intuice, zacnete videt véci jasnéji a konecné se ocitnete v pritomnosti. VaSe mysl se zpomali a stanete se
svédky ohromné expanze ptitomného okamziku. Uvidite vic, nez kdykoli pfedtim. VSe je ale o
discipliné — tu si prosté musite trénovat.“ (s dovolenim jsem trogku vylepsil pieklad dua Simonova &

Bartonova :).

Ale pozor. VSimavost bychom idealné¢ méli v nasem kazdodennim zivoté udrzet kontinualn¢, nebo
aspon po co nejdelsi dobu. Je to jako s télesnym cvi¢enim. I kdyZz budete dfit dvé hodiny tydné v
posilovng, stézi se vam zdravi zlepsi, prosedite-1i pak zbyvajici dny strnule u pocitace. Pro udrZeni
kondice je vhodné dopliiovat intenzivngj$i trénink krat§imi cvi€enimi béhem dne, ¢astym pohybem a
spravnou stravou. V piipadé posilovani mysli to znamena, Ze je dobré pii co nejvice piilezitostech
trénovat svou bdélost pfendSenim pozornosti do pritomného okamziku bez toho, abyste o ném vytvareli
jakékoli soudy. Pfi jezeni se soustfed’te na viini, chut’, barvu jidla, uzivejte si to, ale nesud’te, pii
rozhovoru s kolegou se soustied’te na to, co fikd, vnimejte, co asi citi (pust’te z hlavy to, co chcete fict
vy), pfi umyvani nadobi myslete jen na myti a na to, co délaji vase ruce (nesud’te, Ze mélo byt umyto
diive, nebo ze to mél udélat nékdo jiny), pii holeni vnimejte misto, kde se strojek dotyka vasi ktize a
kdyz se tiznete, pozorujte pocity, které to ve vas vyvolava, bez toho, abyste se jimi nechali ovladnout. Je

to svym zpusobem zabavné, ale taky dost tézké — vSak to zkuste sami.

Vysledkem dlouhodobého tréninku pak je, ze se mozek doslova predratuje. Casem ziskate vétsi vnitini
odstup od prvoplanovych a zazitych psychickych i t€lesnych reakei a vase myslenky i nepfijemné pocity
se pro vas stanou vo/bou. Zmizi automatické rovnitko mezi negativnim podnétem (vnéjSim podnétem,
stavem t€la, mySlenkou ¢i emoci) — a vasi reakci na né (tedy nejCastéji stresem, afektem, uzkosti).

Budete prosté vyrovnangjsi. Nezni to skvéle?

VyzkouSejte si sami body scan

Tam, kde nyni jste, se zavienyma o¢ima, shora dolti, od hlavy k paté proskenujte celé své télo
kousek po kousku. ZkouSejte vnimat, jak se ta kterd ¢ast vaseho téla citi, aniz byste tento stav
posuzovali nebo nad nim pfemysleli a vyvozovali disledky. Prosté vnimejte. Muze to cel¢ trvat 2-3
minuty. PS: Pravdépodobné zjistite, Ze jste doted’ néco prehlizeli — hlad, Zizen, inavu, néjakou jinou
potfebu. Toto jednoduché cvi¢eni mindfulness miizete provadét nékolikrat béhem dne, anebo

naptiklad vzdy na zacatku formalni meditace.

A co na to lékari, psychiatri, pediatri?

Vsimavosti si pochopitelné uz delsi dobu v§imaji 1 psychologové, psychiatii 1 pediatii. Nekteré zavedené
terapeutické sméry v psychologii jaksi ze své podstaty vyuzivaji prvky mindfulness (naptiklad
humanistickd psychologie, gestalt), jiné je zatfazuji do svého repertodru (kognitivné-behavioralni

terapie). Vysledky teprve neddvno skonc¢eného experimentu postaveného na “détské verzi" MBSR (10


http://www.kosmas.cz/knihy/163937/steve-jobs/

minut meditace s ucitelem denn¢), do kterého bylo zatazeno 111 déti z 11 rliznych americkych skol a
Skolek, ukazaly na 50% snizeni agresivity a dokonce Sikany. Existuje vSak cela fada dalSich studii s
mnohem vétSim rozsahem testovanych déti (http://abecnews.go.com/Health/young-brains-benefit-

meditation/story?id=19217997). Nasazeni u déti se tak zda byt sazkou na budoucnost.*

Vzhledem k tomu, ze experimenty poukazuji 1 na zlepSeni té€lesného zdravi po meditaci (napt. u lidi po
osmitydennim kurzu MBSR doslo ke zvySené tvorbé protilatek proti vakeing chiipky ve srovnani s
kontrolni skupinou, ktera nemeditovala ap.), dostava se nacvik v§imavosti do 1ékafského arzenalu

nekterych Iékaiti a nemocnic. Mnohé americké pojistovny uz jej dokonce hradi pojisténcum.
Zhluboka se nadechnu a s vydechem pozoruji, jak se mé télo uvoliiuje. M¢li byste to zkusit taky.

Osobn¢ se t&Sim, az se 1 u nas dostanou tyto pozoruhodné nové poznatky a ptistupy do hleda¢ku médii,
firem, 1¢katt, ucitell 1 jednotlivei, a az se tu véci porddné rozjedou. Rozumeéjte: aby se pak mohly v

klidu zastavit — v pfitomném okamziku.
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Teprve vyjde:
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moudrosti téla a ducha (http://www.melvil.cz/kniha-zivot-sama-pohroma). (Jan Melvil
Publishing, Iéto 2015)

Tipy:
e http://www.zaklady-mindfulness.cz (http://www.zaklady-mindfulness.cz) — na této adrese
bude spustén skveély web vénovany tématu; chcete-li se dozvédét o spusténi, svérte mi
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svUj email pomoci poli¢ka vpravo nahofe na této strance
e http://www.mbsr.cz (http://www.mbsr.cz) — zde se mlzete pfihlasit do certifikovaného
kurzu MBSR

Pozn. Jde o autorsky upravenou verzi mého ¢lanku, ktery vysel v magazinu Moje Psychologie (Cerven
2014).

Tip: odebirejte miij lifehackletter a dozvite se vZdy jeSté néco navic. Malem bych zapomnél:
odbérateliim rozdavam darecky. Registrace na této strance (http://melvil.us2.list-
managel.com/subscribe?u=0192eacf6e3e4836c3ac16b20&id=ad0604e74a). Kdykoli se miiZete
odhlasit. Zasadné nespamuju. Archiv starsich lifehackerletteri (http://us2.campaign-
archivel.com/home/?u=0192eacf6e3e4836c3ac16b20&id=ad0604e74a).

1. Pojem ,,mindfulness* je docela $iroky, jde primarné o stav mysli, ale ¢asto se pouziva i pro
oznaceni samotnych technik trénovani pozornosti — v ¢eské literatufe se nejspis ustaluje pod

prekladem vsimavost (coz u Melvila preferujeme), nékdy téz bdélost, bdéla pozornost a dalsi. <

2. Dékuji Honzovi P. Martinkovi (http://twitter.com/janpmartinek) za tip a pteju, aby ziskal
trpelivost sam dlouhodob¢ nasadit v praxi :) €

3. To, Ze zde doporucuji n¢které knihy od nas z Melvila, nepovazujte prosim za ¢irou ,,reklamu na
produkty mé firmy*. Spravny pohled je opacny: skute¢nost, Ze jsem se rozhodl do vydani
zminénych tituli investovat stovky tisic, je ditkazem jejich kvality i mého uptfimného presvédceni,

ze téma potiebuje vstoupit do mainstreamu i u nas. €

4. Tématu nasazeni tréninku pozornosti u déti ve skolach se mj. vénuje jiz zminé€na kniha Pozornost
(http://melvil.cz/kniha-pozornost) Daniela Golemana. Dlouhou ukazku z této skvélé knihy najdete
naptiklad zde (http://barys.me/WXdq). <
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#mindfulness (/tag/mindfulness)
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Jaryn -
Pozoruju na sobé, ze technologie mé odvadi od soustfedéni, pfesné jak piSete. Uz jsem na
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WS tohle téma leccos preCetl i vyzkousel, jen nevim, jak vyfesit ty technologie - travim s nimi pfilis
mnoho Casu, pfitom vétSina toho €asu je stravena praci. Pfipada mi, Ze v8echno to
pfedratovani mozku se zas predratovava zpatky témi technologiemi. Reseni by asi bylo
technologie nepouzivat, ale jde to?

To Tereza: ty stranky jsou zajimavé, taky jsem mél zpo€atku problém soustfedit se na vlastni
dech, docela autorce rozumim.

. Tomas Baranek

@ Je zvIastni, Ze pokud jsem se nékdy odpaijil ,z donuceni (byl jsem nékde, kde nebyla
wifi ani signal), do 24-48 hodin jsem pFestal mit ty online tiky a mam dojem, Ze jsem Zil
plngjsi ,pfitomny* Zivot. Jenze nevim, jak to jednoduse a na delSi dobu udélat, kdyz
pracujeme, zZijeme ve méstech, mame své zavazky atd.

Jitka J.

@ Presné tak to mam taky, odpojeni "z donuceni" odstrani online tiky. A taky
hledam, jak zit vic v pfitomnosti i s t€mi technologiemi. Zbavit se jich nemuzu
kvuli praci a okoli.

. Tereza Vyskovska -

Diky za skvély ¢lanek! Ad kotva: nasla jsem zajimavé stranky, které popisuji pravé
mindfulness, a pouzivaji dost zajimavou kotvu. Autorka si na nich poskladala v podstaté
zakladni meditaci a jako kotvu pouziva dudlik a soustfedéni na néj. Viz
http://dudlikprotistresu.wordp... - zajimalo by mé&, co si o tom myslite.

Jitka J.
@ No vtipné. Asi nic proti ni€emu, hlavné kdyz to funguje.

Sama s mindfulness nemam vlastni zkuSenosti, ale podle ¢lanku je to hotovy zazrak,
tak to asi zkusim, ale za¢nu spi$ s dechem :) MoZzna mam ale jen prfedsudky proti
pouzivani dudliku v dospélosti :)

. Honza

@ Dudlik je vtipny. Ale muze to fungovat, pro€ ne.

. René

@ Dobry den, po prostudovani stranek na které odkazujete se domnivam, Ze jde o velmi
zajimavé doporuceni. Objekty pro soustfedéni mohou byt rizné, i kdyz vétSina
praktikujicich i literatury doporucuje vlastni dech. Jsou ale i zajimava cviCeni na
uvédomeéni si vlastniho téla (mezi typicka patfi: pohybujete rukou a snazite se vnimat,
kde se jak v téle méni svaloveé napéti). Cvi¢enim tohoto typu je mozné dospét k
lepSimu uvolnéni. Pfi soustfedéni na dudlik muzete (nebo vlastné musite) vénovat
pozornost i svalim obliCeje, které ma vétSina populace témeér porad neuvolnéné.
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Takze na Vasi otazku "co si o tom myslite" piSu, ze si myslim, ze to urcité stoji
alespon za vyzkouSeni. Takovyto typ cviCeni povede k lepSimu uvédomeéni svalovych
tenzi v obliCeji, a nasledné k jejich postupnému uvolhovani.

- Odpovédét - Sdilet »

. Tomas Baranek WVod ~ Tereza \/yskovska - pred 2 lety
@ Toje veselé, Terezo, ale proC ne, soustfedit se da na ledaco. Ja si vystaCim s
nadechem a vydechem. Zatim :)
« Odpovédét - Sdilet »

Pavel Dvorak - pried rokem
Diky newsletteru z nedéle jsem se opét vratil k ¢lanku Mindfullness a meditace a zmifiované
aplikaci Headspace. Aktualné nabizi roCni predplatné se tfremi mésici zdarma, coz znamena
snizeni ceny na 4.49€ za mésic. Akce plati do 7.1. Sel bych do toho. Mam Tomasi? :)

- Odpovédét - Sdilet »

Tomas Baranek WMod - Pavel Dvorak - pred rokem
@ Nevahej, Pavle. Ja u Headspace zatim zUstal a téméf nikdy jsem nevynechal (uz rok
a pul). Je to dobra motivace, ale taky voditko.
- Odpovédét - Sdilet »

Pavel Dvorak ~» Tomas Baranek - pred rokem

@ Zakoupeno. Casem podam zpravu o mych zkusenostech.
+ Odpovédét - Sdilet >

Tomas Baranek WMod - Pavel Dvorak - pred rokem
@ Délas dobre, neprohloupis! :)
+ Odpovédét « Sdilet >

Michal - pred 2 lety

Jsou v Cesku na toto téma né&jaké kurzy, které byste mohl doporugit?
- Odpovédét - Sdilet »

Tomas Baranek Wod ~ \ichal - pied 2 lety
@ Jsou zminény v ¢lanku, diky vyborné osobni zkusenosti doporucuiji
http://www.mbsr.cz.
« Odpovédét - Sdilet >

Vaclav - pred 2 lety

MBSR velmi fandim. Pokud chcete zkusit intenzivni cvi¢eni mindfullness (meditaci

vipassany), bude v Praze od fijna do prosince centrum - viz http://vipassana.doxos.eu .
- Odpovédét - Sdilet »

Tomas Baranek WVod ~ Vaclav - pred 2 lety
amm. Diky za tip.
« Odpovédét - Sdilet »
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. David Adamczyk -
Zajimavé, nemuzu se dockat az vyjdou v ¢lanku zminéné knihy. Tohle cvi¢eni na podporu
pozornost jsem né&jak intuitivné provadél odjakziva, myslel jsem, ze to takhle funguje u vSech.

Tomas Baranek
@ Zajimaveé: cviceni vychazi vlastné z toho, Ze intuitivné ¢lovék mysli pfesné naopak
(mySlenkami bloudi), takZe je pfekvapivé, pokud mate sklon délat opak.

TAKE NA LIFEHACKY.CZ

Jak hacknout spanek | Lifehacky.cz — Zastupci zastupci, aneb shortcuty v
slozité jednodussi Evernote | Lifehacky.cz — ...

— Davide, ja nenasel ani — v iOS je mozné krok s
distributora, ani lep$i alternativu. Nejlepsi Workflow app vynechat. Namiesto toho
zaruka je prosté kterykoli ... vyuzit Launcher for iOS a ...

Alternativy k Evernote — nastroje pro vas Nocnim viakem po Evropé — exotika v
externi mozek i osobni wiki srdci kontinentu
— Ano, to je pravda. A — Cesta do Bukuresti (EN z
hlavné ted, kdy Velky Bratr opét zacCina Budapesti) byla dokonala. Trojlizkova
¢muchat a Smirovat. ... kabinka upiné v ...

Lifehacky jsou mé druhé jméno. A taky barys.me (http://barys.me) a melvil.cz (http://melvil.cz).

¥ Twitter (http://twitter.com/tombarys)

€3 Facebook (http://facebook.com/tomas.baranek)

in LinkedIn (https://cz.linkedin.com/pub/tomas-baranek/65/653/395)
N RSS (http://lifehacky.cz/feed.xml)


http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpermalink%2F8b9dbd884d%3AOv7YAarbcuK8rg0Zh3cLIhz9zSA&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=3569637579&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=3569637579
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpermalink%2F8b9dbd884d%3AOv7YAarbcuK8rg0Zh3cLIhz9zSA&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=3569637579&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=3569637579
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Fzastupci-zastupcu-aneb-shortcuty-v-evernote%3Ac8wdizdXloEDy5Pq8yMKAxyQFqg&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=3750052815&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=3750052815
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Fzastupci-zastupcu-aneb-shortcuty-v-evernote%3Ac8wdizdXloEDy5Pq8yMKAxyQFqg&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=3750052815&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=3750052815
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Falternativy-k-evernote-nastroje-pro-vas-externi-mozek-i-osobni-wiki%3AkG-BrbQG3K8OEFHrtKcG_0NII-0&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=4659453902&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=4659453902
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Falternativy-k-evernote-nastroje-pro-vas-externi-mozek-i-osobni-wiki%3AkG-BrbQG3K8OEFHrtKcG_0NII-0&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=4659453902&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=4659453902
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Fnocnim-vlakem-po-evrope-exotika-v-srdci-kontinentu%3AL30FuNJ3AnVd7Qi16LmJnqb07pg&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=2758379899&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=2758379899
http://disq.us/url?url=http%3A%2F%2Flifehacky.cz%2Fpost%2Fnocnim-vlakem-po-evrope-exotika-v-srdci-kontinentu%3AL30FuNJ3AnVd7Qi16LmJnqb07pg&imp=25i8qkk1ufah82&prev_imp&forum_id=2924318&forum=lifehackycz&thread_id=2837514569&thread=2758379899&zone=thread&area=bottom&object_type=thread&object_id=2758379899
https://disqus.com/by/DavidAdamczyk/
http://lifehacky.cz/post/mindfulness-vselek-proti-stresu#comment-1500250812
https://disqus.com/by/tombarys/
http://lifehacky.cz/post/mindfulness-vselek-proti-stresu#comment-1500340409
http://lifehacky.cz/post/mindfulness-vselek-proti-stresu#comment-1500250812
https://disqus.com/
https://publishers.disqus.com/engage?utm_source=lifehackycz&utm_medium=Disqus-Footer
https://help.disqus.com/customer/portal/articles/1657951?utm_source=disqus&utm_medium=embed-footer&utm_content=privacy-btn
https://disqus.com/by/DavidAdamczyk/
https://disqus.com/by/tombarys/
http://barys.me/
http://melvil.cz/
http://twitter.com/tombarys
http://facebook.com/tomas.baranek
https://cz.linkedin.com/pub/tom%C3%A1%C5%A1-bar%C3%A1nek/65/653/395
http://lifehacky.cz/feed.xml

Posilat info, kdyz vyjde ¢lanek:

vas@email

Registrovat

Archiv lifehackerletter( (http://us2.campaign-archive1.com/home/?
u=0192eacf6e3e4836c3ac16b20&id=ad0604e74a)

Nejoblibenéjsi ¢lanky na Lifehacky.cz:

1

10.

11.

. Pllro¢ni revize — co zatim prestalo zkousku ¢asem (http://lifehacky.cz/post/pulrocni-revize-co-

zatim-obstalo-zkousku-casem)

. Mindfulness. VSelék proti stresu? (http://lifehacky.cz/post/mindfulness-vselek-proti-stresu)
. iPhone — konec vybijené, uSetrete az desitky procent baterie (http://lifehacky.cz/post/iphone-

vybijena)

. Tipy a triky pro Evernote — kapitola 1. (http://lifehacky.cz/post/tipy-a-triky-pro-evernote-kapitola-1)
. Zpatky na stromy, vpfed ni krok (http://lifehacky.cz/post/zpatky-na-stromy-vpred-ni-krok)
. Pfes mésic s Apple Watch — navzdy spolu — a pro€ (http://lifehacky.cz/post/pres-mesic-s-apple-

watch-navzdy-spolu-a-proc)

. iPhone 6: tyden spolu — vétSi vydrz baterie, skvély fotak a lepsi vSe (http://lifehacky.cz/post/iphone-

6-tyden-spolu-vetsi-vydrz-baterie-skvely-fotak-a-lepsi-vse)

. Basis Peak — posledni vrcholek pfed Apple Watch (http://lifehacky.cz/post/basis-peak-posledni-

vrcholek-pred-apple-watch)

. Jak si zméfit spanek a spat diky tomu sladce (http://lifehacky.cz/post/jak-si-zmerit-spanek-a-spat-

diky-tomu-sladce)

Noénim vlakem po Evropé — exotika v srdci kontinentu (http://lifehacky.cz/post/nocnim-vlakem-po-
evrope-exotika-v-srdci-kontinentu)

Pujcit kamaradovi a zemfit, aneb rady nad zlato (http://lifehacky.cz/post/pujcit-kamaradovi-a-
zemrit-aneb-rady-nad-zlato)
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Tweety od uzivatele @tombarys

..] Tomas Baranek
' ,'-" @tombarys

m

Nékdy si fikam: ach jo, nuda, Zadny pracovni email. Ale pak mi dojde, ze konec¢né vSichni
soustfedéné pracuiji.

Uzivatel Tomas Baranek retweetnul

;rc SuperApple.cz
@SuperApplecz

Prolistujte si novy SuperApple Magazin 3/2016, vychazi pravé dnes!: Treti Cislo
SuperApple Magazinu v roce 20... tinyurl.com/jc6sbkt
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