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Jak to vSechno zacalo

s Vyzkum odolnosti
s Univerzita obrany v Hradci Kralove
s 4 podminky:

s Otuzovani

s Spankova hygiena

s Intermittent fasting

s Mindfulness



Prubeh
Prezencni setkani: 23.09. a 09.12. v 18:00 (ucebna M22)

Online setkani: 30.09., 07.10., 14.10., 21.10., 28.10., 4.11., 11.11., 18.11. vzdy v 18:00 pres MS
Teams

Kazdy tyden procist interaktivni osnovu a “plnit” formalni a neformalni meditace
Kazdy tyden napsat sebereflexi na uplynuly meditacni tyden

m V jedne reflexi musi byt popsana | neformalni meditace

m Reflexe poslat vzdy do nedéle (konec uplynulého meditacniho tydne) na muj email
2 mozne absence

Otazka: vyuka v humanitnim tydnu?



Interaktivni osnova

s Souhrn daneho meditacniho tydne

s Vlozene nahravky rizenych meditaci + "domaci ukoly” aneb neformalni
meditace

s Diskuzni forum, kam muzete napsat cokoliv



s 1979 Jon Kabat-Zinn MBSR -> MBCT -> MBCT-L -> MFPFW



Diskuze ve skupinach

s Co e to meditace mindfulness
a Jake benefity meditace mindfulness prinasi

s Jaka jsou vase ocekavani



Meditace Mindfulness

Pritomny okamzik

Uvedomovani si (regulace pozornosti)
Prijeti

Otevrenost, Zvedavost (mysl zaCatecCnika)
Laskavost, soucit

Trpelivost



Druhy meditace

s Matha bhavana

s Mysl| zamerena na dany objekt - privedeni mysli k tomuto objektu pokazde, kdyz se
mysl| nekam zatoula

s Vipassana bhavana

s Predmetem pozornosti se stava to, co se v nas v aktualni chvili odehrava (myslenky,
pocity..)

s Metta bhavana

s Opakovani frazi laskavosti
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Dekuju za pozornost a hezky
vecer!!!



