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Mindfulness: Jak pracovat se stresem a uzkosti

,Kazda minuta se pocita. Kazdy okamzik je novy zacatek,” fika o praktikovani mindfulness Michal Dvorak, se kterym
jsme si povidali o tom, co mindfulness je i neni a jak ndm muze pomahat pfi studiu i pfi zvladani aktualni mimoradné
situace kolem S§ifeni koronaviru.
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Na konci bfezna mél na Univerzité Karlové zacit osmitydenni mindfulness online program pro podporu dusevniho a
télesného zdravi. Kurz vznikl pted $esti lety na Ustavu psychologie a psychosomatiky Lékarské fakulty Masarykovy
univerzity a Psychiatrické kliniky Fakultni nemocnice v Brné.

Struktura kurzu je zalozena na védeckych dukazech a vychazi z osnov Iékafskych tréninkd uréenych pro redukci stresu.
Kurz probiha online, ale soucasti je Uvodni setkani, které ale kvuli Sifeni koronavirové infekce bylo zruseno, respektive
presunuto. Prog je toto osobni setkani dilezité? ,Uvodni setkani zprostfedkuje mnohem siln&j§i zazitek a zku$enost, co



mindfulness je i neni, jak cvicit. Buduje komunitu a pocit sounalezitosti ke skupiné. Osobni setkani také umozni odstranit
nejriznéjSi domnénky a zodpovédét pfipadné otazky,“ vysvétluje Michal Dvorak.

Co je tedy mindfulness? ,Mindfulness meditace je typ mentalniho tréninku, ktery nam pomaha budovat v§imavost.
Vnimat, co se déje okolo i uvnitf nas, zda nas tfeba néco boli, néco nam vadi, z nééeho mame strach nebo co nam
naopak déla radost. Kdyz si uvédomujeme, Ze se to déje, mliizeme s tim pracovat,” vysvétluje Michal. A hned dodava:
,Mindfulness ale neni relaxac¢ni cvi€eni jehoz cilem je uvolnit télo a mysl, to je vlastné jen vedlejsi efekt. Cilem cviceni
neni ani zbavit se mysSlenek. Stejné tak to neni zazra¢ny rychlonavod, jak vyfesit problémy a stres.”

Michal Dvorak se k mindfulness dostal pred vice jak &tyfmi lety: ,NejdFive jsem absolvoval kurzy v Cechach a pak se
vypravil do USA, kde jsem ziskal certifikat u€itele mindfulness.“ Aktualné vede mindfulness kurzy a porada pfednasky
a workshopy pro Sirokou vefejnost i ve firmach. ,Diky mindfulness jsem ziskal schopnost zklidnit se a uvolnit se. Stres
nebo negativni myslenky dokazu zachytit hned v zarodku a nezabyvat se jimi. Dava mi to vétsi laskavost k sobé a také
vétsi duveéru v sebe i zivot kolem mé. Nemam tolik pochybnosti a pfijimam véci takové, jaké jsou a tak, jak je zivot nabizi.”
Pozitivni u¢inky mindfulness potvrzuje i fada védeckych vyzkumu. ,Dnes uz pozitivni u€inky mindfulness umime studovat
a méfit. Z vyzkumu vime, Ze diky pravidelnému cvi¢eni mindfulness dochazi ke zménam v mozku. Napfiklad prefrontalni
kortex, ktery je zodpovédny za kognitivni funkce, je pfi pravidelném cvi¢eni vétsi a aktivnéjSi. Naopak amygdala, ktera
spousti Uzkosti a strach, je mensi a méné aktivni. Stavame se tak odolnéj$i vici stresu. Z dalSich studii vime, zZe
mindfulness zlepsuje pamét a schopnost u¢eni, podporuje koncentraci, posiluje imunitu, zlepSuje spanek. Mame méné
negativnich emoci a zazivame vétsi spokojenost a $tésti,” vyjmenovava lektor.

To zni jako zazra¢na metoda! Jaké je doporu¢ené davkovani? ,To je velmi individualni (sméje se). Treba pfi stresu
mi mize pomoci i minuta vS§imavého dychani — zaméfeni pozornosti, které mi pfinese okamzité zklidnéni. Vedle toho
pravidelné cvi¢eni pfinasi i dlouhodoby ,neviditelny” efekt, jako lepSi koncentrace nebo imunita. VétSina vyzkumu je
provedena na osmitydennim programu Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), kde se cvi¢i 40 minut denné a
ukazuje se, Ze prvni zmény lze zaznamenat jiz po 3—4 tydnech. Z jinych studii vyplyva, Ze pozitivni efekt Ize pozorovat
jiz pfi pravidelném cvi¢eni 20 minut denné.”
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Jak tedy s mindfulness zacit? ,Praktikovani mindfulness ma dvé roviny; formalni a neformalni. Pro formalni cvi¢eni
doporucuji zacit s kratkym 5—-10 minutovym cvi¢enim zaméfeni na dech: To znamena zamérovat nasi pozornost na
to, jak dychame. Vnimat nadech a vydech, ale nijak dech neovliviiovat. Po chvili nam za¢nou myslenky odbihat. To je
naprosto normalni a soucast cvieni. Dulezité je to zaznamenat, nekritizovat se za to a vratit se k pozorovani dechu. A
tak porad dokola. Nékdy pomaha myslenku pojmenovat jako minulost nebo budoucnost.*

.Neformalni cviceni mizeme praktikovat kdykoli béhem dne. Kdyz citime tfeba stres nebo Uzkost, je dobré pfesunout
pozornost jinam — zaméfit se na své télo, jak stojime &i sedime. Dale se muzeme zaméfit na svuj dech, v§imat si jak se



zveda a klesa nas hrudnik. Mizem se také zaposlouchat do zvuku kolem nas. Tim ziskame urcity odstup od toho, co
prozivam; zapojime vice racionalni mysleni, a tak mazeme Iépe pracovat i s nasimi emocemi,” fika Michal.

A hned uvadi na pfikladu: ,| na mé plsobi sou¢asna situace kolem Sifeni koronavirové infekce, vSudypfitomny strach
z neznama. Napadaji mé myslenky — mél bys jit dal od tohoto ¢lovéka, co kdyz se nakazim ja nebo moji blizci... Také
jsem musel zrusit fadu kurzl a pfichazi existencialni myslenky — pfiSel jsi o penize, co budes délat? Ale diky vS§imavosti
dokazu tyto negativni myslenky a strachy v€as zachytit a nechat jit. Naopak se spiSe zaméfuji na to, co muzu udélat,
jak vyuzit situaci jako novou pfilezitost,” dodava s usmévem. A hned doporucuje kratké video od Dr. Justina Brewera,
které radi, jak si poradit s Uzkosti kolem koronaviru.

Ve zkratce: ,Uzkost je obranna reakce. Mysl ma tendenci vice vnimat vée negativni, to nam evoluéné umoznilo prezit.
Skrze cvi¢eni mindfulness ale muzeme toto nau¢ené chovani zménit, ziskat odstup a moznost |épe zvladat nase emoce
a myslenky, ziskdame moznost volby. | spokojenost je dovednost, da se naucit,“ shrnuje Michal Dvorak. A na Uplny zavér
jesté pridava sv(j oblibeny citat od Viktora Frankla: “Mezi podnétem a reakci existuje urcity prostor. V tomto prostoru se
nachazi nase svoboda a nase moc zvolit si svou reakci. V nasi reakci spoc€iva nas rast a nase Stésti.”

Mgr. Michal Dvorak

Lektor mindfulness, ktery kvalifikaci uCitele MBSR ziskal na UMASS Medical School (USA), na misté, kde cely
osmitydenni MBSR program vznikl. Aktualné vede mindfulness kurzy a pfednasi pro Sirokou vefejnosti i ve firmach.
Specializuje se i na mindful eating — na to, jak ménit nezdravé zazivaci navyky a budovat vS§imavost k tomu pro¢, jak
a co jime. Vice o kurzech a dalSich nahravky a cvi€eni naleznete na www.bemindful.cz
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