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SLOVNICEK DULEZITYCH POJMU

Mindfulness

Mindfulness neboli vS§imavost je schopnost byt pfitomna v daném okamzZiku. Znamena to
védomeé vnimat, co se déje pravé ted (v nasem téle, v mysli, kolem nas). A to s laskavym,
nekritickym pristupem. Nejde o vypnuti myslenek, ale o to byt s tim, co je.

Meditace

Meditace je cviceni mysli. Je to zdmérnad praxe, pti které trénujeme pozornost a schopnost
byt pfitomni. Existuje mnoho typl meditace, ne vSechny jsou meditace vhodné ke cviceni
mindfulness.

Pfitomny okamzik

Pritomny okamZik je ted' a tady, jediny Cas, ktery skutecné existuje a ktery se nikdy za
stejnych podminek nebude opakovat. Minulost uz byla, budoucnost jesté neni. Ale pravé ted’
mulzZeme skutecné Zit a proZivat. Mindfulness nas uci vracet se do tohoto okamziku, znovu a
znovu.

Autopilot

Autopilot je stav, kdy fungujeme 'na autopilota' - bez védomé pozornosti. Jedeme do prace a
nevzpomeneme si na cestu. Jime a nevnimame chut. Zijeme, ale nejsme piitomni.

V nékterych momentech je autopilot dllezity a Setfi nam cas a energii. Problém nastava,
pokud vétsina nasich ¢innosti je bez védomé pozornosti. Mindfulness ndm pomaha tento
autopilot vypnout a probudit se do Zivota.

Automatické vzorce chovani

Automatické vzorce chovani jsou zajeté zplisoby reagovani, které opakujeme, aniz bychom o
nich pfemysleli. Napfiklad: KdyzZ jsme ve stresu, vidycky sahnu po ¢okoladé. Kdyz nas nékdo
kritizuje, vZidycky se branime. Tyto vzorce vznikly v minulosti a ted bézi automaticky.
Nekritické pozorovani

Nekritické pozorovani znamenad vSimat si bez hodnoceni ,,dobré nebo Spatné“. Prosté

pozorujeme, co je. Kdyz prijde myslenka, nefikame ,to je hloupa myslenka“, jen si
vSimneme: ,Aha, pfiSla myslenka.” Tento laskavy, otevieny pfistup je srdcem mindfulness.
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Mysl zacatecnika

Zacatecnicka mysl je pristup zvédavosti a otevienosti, jako bychom néco zazZivali poprvé. |
kdyzZ jsme dychali milionkrat, mizZzeme k dechu pfistoupit s cerstvym zajmem: ,Jaky je tento
nadech pravé ted? Tento postoj nds osvobozuje od automatickych predpoklada.

Nervova soustava

Nervova soustava je komunikacni sit naseho téla, ktera prenasi signaly mezi mozkem a
¢astmi téla. Ridi viechno, od pohybu a7 po emoce. A co je dlleZité: Fidi i nade reakce na stres
a schopnost relaxace. Je to jako velka telefonni Ustfedna téla.

Sympatikus

Sympatikus je plynovy pedal naseho téla. Aktivuje se, kdyz vnimame stres nebo nebezpedi.
V &ase krat$im, nez sekunda se nam zrychli tep, zrychli dech, napnou se svaly a pfipravi nas
na akci. Jsme pripraveni na reakci bojuj nebo utec. V pravém nebezpeci nds zachrani, ale v
chronickém stresu nds vycerpava.

Parasympatikus

Parasympatikus je nase brzda, tedy systém odpocinku a regenerace. Aktivuje se, kdyz jsme v
klidu a bezpeci. Zpomali se tep, prohloubi se dech a uvolni se svaly. Pomdaha télu odpocivat,
travit, hojit se. Mindfulness a védomé dychani aktivuji pravé parasympatikus.

Stresové hormony

Pti stresu télo vyplavuje hormony, hlavné kortizol a adrenalin. Jsou to chemicti poslové, ktefi
télu fikaji: ,,Pozor, nebezpedi!” Dodaji nam energii a ostrazitost. Kratkodobé nas to zachrani.
Ale kdyZ jsou tyto hormony v téle porad, vyCerpdvaji nas a télo jede stdle v rezimu prefziti.

Stresor

Stresor je jakykoliv podnét, ktery v nas vyvolava stresovou reakci. MZe byt vnéjsi (deadline
v praci, hluk, konflikt). Nebo vnitfni (nase obavy, vzpominky, sebekritika). Dllezité je: stejna
situace mUze byt pro kazdého jinak stresujici. ZaleZi na tom, jak ji vnimame a hodnotime.

Akutni vs. Chronicky stres

Akutni stres je kratkodoby, napriklad zkouska, prezentace. Télo se aktivuje a pak ma cas se
zase uklidnit. Chronicky stres je dlouhodoby — Spatné vztahy, pretiZeni v praci, financni
problémy. Télo je v poplachu porad. A to nas vycerpava a nici zdravi.

Reakce 3U

To je nase pfirozend obranna reakce na ohrozeni- bojuj (Utoc), utec, zamrzni (ustrni). Co to
znamena v nasem modernim svété: Bojuj: postavime se hrozbé, kficime na nékoho. Utec:
uteCeme od nebezpedi, nefekneme svlj nazor. Ztuhlost - zamrzneme jako zajic ve svétlech
auta.
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Okno tolerance

Okno tolerance je rozsah emoci a podnét(, které zvladame prijimat bez pfiliSné reaktivity.
Kdyz jsme v ,,oknu tolerance”, jsme v pohodé, zvladame situace. KdyzZ je toho na nas hodné,
zacneme byt reaktivni nebo se stdhneme. V obou pfipadech jedndme pod vlivem emoci. -
Mindfulness nam okno tolerance rozsituje.

Myslenky

Myslenky jsou mentdlni obsahy, které se objevuji v nasi mysli - slova, obrazy, vzpominky,
plany. Pfichazeji a odchazeji jako mraky na obloze. DilezZité je: myslenky nejsou fakta. Jsou
to jen interpretace reality, ne realita sama. M{iZeme je pozorovat, aniz bychom jim museli
verit.

Negativni myslenky

Negativni myslenky jsou myslenky zamérené na hrozby, kritiku, katastrofické scénare. ,Jsem
neschopnda.”, Véechno se pokazi.“ ,Pjdu tam a zase se budu ¢ervenat.” Casto jsou
automatické a zkreslené. Nas mozek ma tendenci vnimat negativitu vic kvali nasi ochrané.
Ale nemusime kazdé negativni myslence vérit.

Ruminace

Ruminace je mentalni , prezvykovani'“- kdyz se myslenky stdle dokola vraci k problému, ale
bez feseni. Jako krdva, ktera prezvykuje travu. ,Proc jsem to fekla? Co si o mné mysli? Méla
jsem to udélat jinak...” A porad dokola. Ruminace zvysuje stres a depresi. Mindfulness nds
uci rozpoznat tento kruh a vystoupit z né;.

Myslenkové smycky — zacarovany kruh

Myslenkové smycky jsou opakujici se vzorce myslenek, ze kterych je tézké vystoupit. Toc¢ime
se v kruhu stejnych obav, stejnych pochybnosti. Je to jako zaznam, ktery se zasekl a porad
opakuje stejnou vétu. Mindfulness nam pomaha vsimnout si: ,Aha, zase ta smycka“ - a
prerusit ji.

Kognitivni zkresleni

Kognitivni zkresleni jsou automatické, casto nespravné vzorce mysleni. Napfriklad
katastrofizace —, Viechno se pokazi!“ Cernobilé mysleni —,Bud je to perfektni, nebo je to
selhdni.” Personalizace — ,,Je to moje vina.” Tyto zkreslené filtry ndm brani vidét realitu
jasné.

Decentrace

Decentrace je schopnost vidét myslenky a emoce z odstupu, jako pozorovatel. Misto ,,Jsem
Uzkostna“” rikame , VSimam si Uzkosti.” Nejsme nase myslenky, jen je pozorujeme. Tento
odstup nam ddva svobodu, nemusime byt strzeni kazdou myslenkou, ktera pfijde.
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Reaktivita

Reaktivita je automaticka, okamzita reakce bez premysleni, jako reflex. Nékdo nas kritizuje a
my okamZité Utocime zpét. Néco se pokazi a hned panikafime. Jedname ze zvyku,

z naucenych vzorcl chovani bez védomé volby. Je to jako kdyZz zmacknete klavesu a pocitac
automaticky reaguje.

Akce - Reakce

Akce - reakce je zakladni vzorec: néco se stane - my néjak zareagujeme. Bez mindfulness to
vypada tak: PODNET - okam?Zitd automaticka reakce. S mindfulness vytvafime prostor:
PODNET - védoma pauza > védomd odpovéd. V tomto prostoru mezi podnétem a
odpovédi spociva nase sila a svoboda volby.

Védoma pauza

Védoma pauza je kratké zastaveni mezi podnétem a reakci. Nékdy se ji fika posvatna pauza.
V tomto okamziku se nadechneme, vS§imneme si, co se déje v téle a mysli, a teprve pak
zvolime nasi odpovéd. Tato mald pauza mlzZe zménit celou situaci. Je to prostor nasi
svobody. Viktor Frankl fekl: ,Mezi podnétem a reakci je prostor. V tomto prostoru spociva
nase sila zvolit si odpovéd. V nasi odpovédi spociva nds rlist a nase svoboda.” To je podstata
mindfulness.

Spoustéc — trigger

Spousté¢ neboli trigger je podnét, ktery v nds automaticky vyvola silnou emoéni reakci. Casto
to souvisi s néjakou zkusSenosti z minulosti. Urcity ton hlasu, situace, slovo nds vypne (mozek
se prepne do 3U) a jedndme podle nauceného vzorce. Kdyz pozndme své spoustéce,
mulzZeme se na né lépe pfipravit a upravit své chovani, které nds zpétné velmi boli.

Emocni unos

Emocni Unos je stav, kdy nas emoce zcela ovladnou a ztratime schopnost racionalné myslet.
Rika se tomu také ,amygdala hijack” - inos amygdalou, emoéni éasti mozku. V tu chvili
reagujeme neprimérené — kricime, placeme, utikame. Mindfulness nam pomaha rozpoznat
emocni unos dfiv, nez se stane.

Laskavost

Laskavost je vlidny, soucitny a podporujici pfistup k sobé i k druhym. Bez pfisného hodnoceni
a kritiky. Je to jako byt dobrym ptitelem sam sobé. Kdyz udélame chybu, misto ,Jsem
hloupa“ si fekneme ,Udélala jsem chybu, jsem ¢lovék. Co se z toho mohu naudit?“ Laskavost
neni slabost, je to sila.

Vnitini kritik

Vnitini kritik je ten tvrdy, soudici hlas v hlavé, ktery nas neustale kritizuje a odsuzuje. , Nejsi
dost dobry. VSechno pokaziS. Zase selzes.” Tento hlas se ¢asto nauc¢ime v détstvi.
Mindfulness nds uci rozpoznat tohoto kritika, vS§imnout si ho a naudit se mu nevéfit. Poté ho
mulzZeme nahradit laskavéjSim hlasem.
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Prijeti

Prijeti znamenad uznat realitu takovou, jaka je, bez boje proti ni. Neznamena to rezignaci
nebo souhlas. Znamena to prestat bojovat s tim, co uz je, protoZe to tu stejné je. Teprve kdyz
prijmeme, co je, mUZeme s tim skutecné pracovat a ménit to

Mysleni out of the box

Mysleni out of the box je schopnost vidét situaci z jiného Uhlu, mimo zajeté vzorce. Kdyz
jsme ve stresu, naSe mysleni se zUzi a vidime jen jeden zplsob, jednu moZnost. Out of the
box znamena rozsitit pohled: ,Jak jinak na to mUzu koukat? Jaké dal$i mozZnosti tu jsou?“ Je
to kreativni, flexibilni mysleni.

Reframing

Reframing neboli prerdmovani je zména uhlu pohledu na situaci. Stejna situace muize
vypadat Uplné jinak, kdyZ se na ni podivame jinak. Misto , Tohle je katastrofa“ - Tohle je

Vv

perspektivy.
Perspektiva

Perspektiva je Uhel pohledu, ze kterého na néco nahlizime. Stejnou situaci mGzeme vidét z
mnoha perspektiv, z mé pozice, z tvé, z pohledu pozorovatele, z pohledu budoucnosti.
Zména perspektivy mize zménit cely vyznam situace. Mindfulness nas uci, Ze nase
perspektiva neni jedind pravda.

Dech jako kotva

Dech je nase nejdostupnéjsi kotva do pfitomného okamziku. Dychame vzdy, dychame ted.
KdyzZ se mysl zatould do minulosti nebo budoucnosti, mizeme se vratit k dechu. Staci si
vSimnout: nadech, vydech. Dech je most mezi télem a mysli. Je vidy s nami.

Kotveni pozornosti

Kotveni pozornosti znamena mit bod, kam vracime pozornost, kdyz se mysl zatould. MuiZze to
byt dech, télesné vjemy, zvuky. Jako lod' ma kotvu, ktera ji drzi na misté, tak my mame kotvu,
ktera nds vraci do pritomnosti. Mysl bude bloudit, to je normalni. Kotveni ndm pomaha se
vracet.

Télesné vijemy
Télesné vjemy jsou fyzické pocity v téle, napfriklad teplo, chlad, napéti, uvolnéni, brnéni, tlak,

pulsovani. Télo s nami neustale komunikuje skrze viemy. KdyZ se naucime je vnimat, ziskame
cenné informace o tom, jak se citime a co potiebujeme.
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Body scan — vSimavé prochazeni téla

Body scan je postupné vnimani jednotlivych ¢asti téla s laskavou pozornosti. Zaéneme u
chodidel a postupujeme azZ k hlavé, nebo naopak. Jen pozorujeme, co je pfitomno.
Nesoudime, nesnaZzime se nic ménit. Body scan nas uci napojit se na télo a byt citlivejsi
k jeho signdldm.

Pozorovatel vs. U¢astnik

Pozorovatel je ta ¢ast nas, ktera klidné sleduje, co se déje - v téle, v mysli, kolem nas.
Ucastnik je vtaien do déje, reaguje, je strien emocemi. Mindfulness nas uéi byt
pozorovatelem a vidét myslenky jako mraky na obloze, emoce jako viny v ocednu.
Pozorujeme, ale nejsme vtrzeni do déje.
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