Rozvijime mindfulness a zvySujeme odolnost mladeze v evropskych zemich

Prvniho ¢ervna 2023 probéhlo v Praze mezinarodni setkani partnera projektu
BENEFIT. Projekt spolufinancovany z evropskych fond Erasmus+ cili na podporu
mindfulness a psychické odolnosti mladeze. Sesli se odbornici na dusevni zdravi
mladeze z péti evropskych zemi: Ceské republiky, Kypru, Némecka, Irska a
Portugalska, aby probraly spolupraci na projektu, ktery pravé startuje. V jeho pribéhu
se muzete tésit na Skoleni a workshopy pro mladez a pracovniky s mladezi ve vSech
partnerskych zemich. Vysledkem bude online e-learningova platforma, ktera bude
spusténa v listopadu 2024.
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Co si vybavite, kdyz se fekne mindfulness? ,Kazdy si hned pfedstavi, Ze musi mit prazdnou
hlavu, hlavu bez jediné myslenky. To je ale nesmysl,” fika vystudovana psycholozka a
¢lenka mezinarodniho konsorcia Andri Agathokleous z Institute of Development z Kypru.
.Pokud mate v hlavé myslenky, budte radi, znamena to, Ze jste lidska bytost a Zijete,*
dodava s usmévem na vysvétlenou. Sama s mindfulness zacala pfed 12 lety pod vedenim
své ucitelky, nyni ma svoji kazdodenni praxi, ktera ji pomaha zlstat v klidu i v naro¢nych
situacich, které ji v Zivoté potkavaiji. Svij zivot si uz bez mindfulness nedokaze predstavit.
,Diky pravidelné praxi jsem zvladla s vétSim klidem rozvod s manzelem i st€hovani. TéZkosti
do Zivota pfichazeji a odchazeji. To je normalni. Dllezité je, jaky postoj k nim zaujmete.
Mindfulness mi poméha zachovat nadhled,” Fika Andri.

Mindfluness a jeho pFinosy
Mindfulness, neboli Cesky vS§imavost je dovednost, ktera je nam vSem vlastni. Kazdodenni

praxi ji mizeme posilovat a rozvijet, podobné jako sval v téle a ziskavat tak nadhled a
odstup od naSich kazdodennich pocit, emoci, myslenek, udalosti, které se nam déji a



vstupuji do naseho zivota. To, co se nam déje, ovlivnit asto nemuzeme, mizeme si ale
zvolit, jak se k tomu postavime. To je zakladni tezi mindfulness, ktera nam umozriuje odstup
a nadhled.

Védecké vyzkumy potvrzuiji, ze pravidelna praxe rozvijeni mindfulness ma nasledujici
benefity na nase zdravi, wellbeing a celkovy zivot:

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

Jak rozvijet svou praxi mindfulness

Ugastnici mezinarodniho konsorcia se shodli, ze kazdy ma svou vlastni praxi. ,MU0j zpUsob,
kdyz se potiebuju zklidnit a relaxovat, je zastavit se a sepsat si vSechno, co se mi honi
hlavou. KdyZz mam néjaky problém, sepiSu si pokazdé vSechna pro a proti. To mi pomaha se
spravné rozhodovat. Psani je pro mé dulezité a vzdy meé zklidni,“ fika Anna Christou z
feckého Center for the Advancement of Research & Development in Educational
Technology.

Zacit s vlastni praxi vSimavosti mlze byt pfinosné pro kazdého a v kazdém véku. Formalni
praxe zahrnuje rizné formy meditace, vSimavy pohyb a dalsi aktivity a cvi¢eni. Neformalni
praxi pak vnasime schopnost vS§imavosti do kazdodennich &innosti napfiklad tim, ze si
soustfedéné pomalu vychutnavame jidlo, Ze na prochazce piné vnimame barvy, tvary, zvuky
a viiné kolem nas nebo Ze pfi konverzaci vénujeme plnou pfitomnou pozornost slovim
druhého. V8imavost nas také uci naslouchat svému télu a jeho potfebam. Lépe si
uvédomime, zda a kdy mame hlad &i zizen, zda si potfebujeme odpocinout, nebo se jit
probéhnout ven.

Co si ze setkani odnasime?

Potkat stejné naladéné lidi s podobnym zapalem pro mindfulness a psychické zdravi je
obohacujici a posilujici. Kazdy je osobné zapojen do rozvoje vlastni praxe vSimavosti a
podpory vlastni odolnosti a pohody, proto véfime, ze védoma spoluprace pfinese zarucené
vysledky. Osobni setkani poskytlo jasnou pfedstavu nejen o vysledcich projektu, ale také
ukolech a Casovém harmonogramu, a nabilo nas energii do dalsi spoluprace.

Zajima vas mindfulness a dusevni zdravi? Sledujte projekt na facebooku



https://www.facebook.com/benefiteuproject
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