Jak mize pomoci mindfulness v rozvoji dusevni odolnosti mladeze

Rozpoznat svoje potieby a reagovat na né, tak by se dala definovat schopnost
mindfulness, do €estiny prekladana jako vSimavost. Neni pochyb, Ze praveé ta nejen
mladezi, ale ¢asto i dospélym chybi. V tlaku povinnosti a pozadavku ,,autorit“ nebo
systému se tato dovednost — vSem lidskym bytostem vlastni — postupné vytraci.
Cilem mindfulness je kultivovat vS§imavy postoj k sobé samym i okoli a zit naplnény
zivot.

Ackoliv kofeny mindfulness vychazeji z buddhistické filozofie a meditace, dnes se
mindfulness dostava do zdravotnictvi, Skolstvi, sportu, uméni i svéta businessu. VSimavy
postoj se rozviji ve vSech oblastech Zivota a po celém svété. Jeho hlavnim ucelem je
podpora naseho wellbeingu - celkové duSevni a zivotni pohody. A to, ze mindfulness k
wellbeingu skute¢né pfispiva, je podporeno tisicovkami védeckych studii.

Objevte inspiraci pfitomnym okamzikem

.Minulost uz byla, budoucnost jesté neexistuje. Jediné, co mame, je tady a ted.” Znate
tenhle citat?

Krasné vystihuje hlavni cil rozvijeni mindfulness. Tim je ziskat dostupny pocit zivotniho
napinéni a uvédomovat si smysl Zivota nikoliv ve vyjimeénych okamzZicich, ale i bé€hem
kazdodennich aktivit. Objevit inspiraci pfitomnym okamzikem. Cil mindfulness je v pfimém



rozporu s tim, jak travi vétSinu dni bézny civilizovany ¢lovék: rozjimanim nad tim, co se
nepovedlo v minulosti, nebo obavami o budoucnost. Z prizkum vyplyva, ze pravé
dovednost byt tady a ted, kde se nas zZivot skute¢né déje, snizuje hladinu stresu a &ini nas
zivot StastnéjSi bez ohledu na zménu vnéjSich okolnosti. At uz délame néco, co nas bauvi,
nebo néco, co délat musime, pravidelny trénink minudfulness nas posiluje.

Védecky podlozené pfinosy mindfulness

Praxi mindfulness se posiluji neuronova spojeni mezi rdznymi ¢astmi mozku. To nam
pomaha vidét kaZzdodenni udalosti s vétSim odstupem. KdyZ si uvédomime, Ze nas nase
pocity a myslenky ve své podstaté nemuseji ovladat, obavy a ustaranost se vétSinou
odleh&i. V disledku toho se pak napfiklad zmirfiuji a upravu;ji fyziologické stresové reakce,
jako je sekrece stresovych hormon( (adrenalin, kortizol), které v chronické mife zvysuji
zanétlivost v téle. A posiluje se celistvé a empatické vnimani sebe a ostatnich.

Védecké vyzkumy potvrzuiji, Ze pravidelné praxe rozvijeni mindfulness ma nésleduijici
benefity na nase zdravi, wellbeing a celkovy Zzivot:

SniZeni stresu u déti, dospivajicich a dospélych

ZlepSeni pozornosti, paméti a akademickych vysledki

ZlepSeni soustfedéni déti a dospélych s poruchou pozornosti (ADHD apod.)
Zvyseni empatie a laskavosti k sobé i druhym

Zlepseni celkového fyzického i psychického stavu

Snizeni zanétlivosti v téle i na urovni epigenetiky

Podpora lécby depresi, uzkosti, poruch pfijmu potravy a dalSich psychickych poruch
a onemocnéni

Ackoliv pfinosy mindfulness jsou védecky podloZené, nemélo by se stat, Ze mindfulness
pouzivame s néjakym konkrétnim cilem. Napfiklad kdyz si uvédomime, Ze nam v Zivoté neni
zrovna skvéle, mindfulness neni nastrojem, jak se z tohoto stavu vymanit. Za kazdou cenu
se citit dobfe, zbavit se uzkosti, mit prazdnou hlavu, byt vyklidnény... To je velka pfekazka a
muze znamenat, ze na trénink mindfulness rezignujeme.

Mindfulness pro mladez v Cesku

V Ceské republice neexistuje jednotna narodni strategie zavadéni mindfulness do $kol a
organizaci pro mladez. Programy mindfulness, které se po republice nabizeji jsou lokalni
iniciativy jednotlivci nebo organizaci. Statni podpora pro zavadéni téchto programu zatim
neexistuje. Zde uvadime pFehled nékterych mindfulness programu, do kterych se mize
mladez a dospéli mohou hlasit:

Cesky mindfulness klub sdruZuje lektory mindfulness, ktefi nabizeji mindfulness do $kol,
pro mladez, rodiCe i jednotlivce. Buduje komunitu lidi, ktefi se zajimaji a aktivné rozviji
mindfulness a laskavost — provéiené pfistupy, které pomahaji lidem po celém svété zit
kvalitngjsi Zivot, Iépe zvladat stres a posilit fyzické i psychické zdravi. Jednim ze zakladatel(
je senior lektor mindfulness a terapeut Marek Vich, autor akreditovaného pfedmétu
,Mindfulness v manazerské praxi“ pro studenty VSE — svého &asu jednoho z
nejpopularnéjSich volitelnych pfedmétd na celé sSkole.



https://mindfulnessclub.cz/

Déle funguje Cesky mindfulness institut, ktery kromé 8 tydennich program( MBSR pro
dospélé nabizi i specialné program pro zaky a studenty zakladnich a stfednich skol (od 11
do 19 let) - Mindful Teens. Dvéma kli€ovymi pfinosy pro déti jsou vysSi pozornost a vyssi
sebekontrola. Schopnost soustfedit se a regulovat svoje chovani a emoce jsou zékladnimi
stavebnimi kameny zdravého vzdélavaciho prostiedi.

http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-teens/

V roce 2020 zacala svoji ¢innost SEMwell. Organizace nabizi kurzy mindfulness vyucujicim,
rodic¢lim a pracovnikim®*cim s mladezi. Cilem je zlepsit wellbeing celych Skol, Skolek a
organizaci predevsim skrze rozvoj mindfulness a podpofit tak individualni i komunitni
wellbeing. Organizace SEMWell od roku 2020 realizuje evropské projekty spolufinancované
Erasmus+ zaméfujici se na rozvoj duSevniho zdravi. Jednim z nich je i projekt BENEFIT.

https://www.semwell.org/



https://mindfulnessclub.cz/
http://www.mindfulness-institut.cz/mindful-teens/
https://www.semwell.org/

