Kdyz se fekne mindfulness

Rutina, spéch, multitasking, stres, mdlo ¢asu na vsechno a ndsledné pretiZeni. Tyhle scénare vsednich dni

znd snad kaZdy z nds. Ne kaZdy se s tim vSak umi popasovat.
Mindfulness je védecky podloZzena metoda, ktera uci, jak Iépe zvladat stres, negativni emoce ¢i opakujici
se myslenky. Mindfulness pomaha byt v Zivoté vyrovnanéjsi, pozorné;jsi, klidnéjsi a spokojenéjsi. Tato

metoda vznikla v 1979 na UMASS Medical School (USA), misté, kde jsem tento pfistup vystudoval.

Vyzkumy ukazuji, Ze mindfulness pomaha lidem snizit stres o 22%, zvysit koncentraci o 50%, posilit

produktivitu, nebo vyrazné snizit riziko vyhoreni.

Pfinosy mindfulness:

Lepsi soustfedéni. . Kvalitnéjsi spanek.

Vétsi odolnost vici stresu i obtiznym . Vétsi empatie a posileni kreativity.
emocim a prevence proti vyhoreni. . Kvalitnéjsi vztahy a vétsi

Vétsi klid a nadhled. spokojenost na pracovisti.
Zvyseni osobni pohody a spokojenosti. . Vétsi produktivita a efektivita.

Lepsi zvladani myslenek.



Workshop mindfulness

Cile workshopu
Pfedstavit co to je mindfulness, jeho benefity a principy,
na kterych stoji

Naucit se rtizna mindfulness cviceni a to, jak tato cviceni

\)‘ /
spravné provadét
Dokazat jednoduseji pracovat s myslenkami. N 2y,
Predat tipy pro work-life balance e g

Prakticky ukazat, jak vyuzivat mindfulness v praci, pfi studiu
i v béZném Zivoté (zklidnéni se, odstrizeni se od prace,

jak se nenechat zahltit, vSimavé jezeni atd.).

Predat tipy pro work-life balance \~ A

Zklidnéni a pfijemné straveny cas

Prubéh workshopu

Jako vstup do tématu si ukdzeme, jak ma na$ mozek tendenci fungovat (tvofit si pfilis hodné myslenek,
nesoustredit se, vystresovavat se), a jak to soucasna doba posiluje. Pravé z toho dlvodu stoji za to cvicit
nejenom svoje télo, ale také hlavu — nejen, abychom dokazali Iépe zvladat soucasnou situaci, ale také

posilili dovednosti jako soustfedéni, pozornost ¢i odolnost vici stresu.

Na to navazuje predstaveni metody mindfulness a vyzkumt, které za timto pfistupem stoji. Poté si
zkousime prvni cviceni mindfulness, skrze které Ucastnici vice pochopi tento pfistup a jeho benefity
(zklidnéni, koncentrace, vétsi vSimavost k télu, regulace myslenek atd.). Dale predstavuji principy, na
kterych tento pfistup stoji. Tyto principy vyuzivame v dalsi ¢asti kurzu. V prabéhu celého workshopu
prochazite postupné nékolika cvicenimi mindfulness. Mym zamérem je ukazat, Ze tyto véci mizete bez

vétsiho problému samostatné vyuzivat.
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Po predstaveni zaklad( mindfulness a prvnim cvi¢eni se zabyvame tématem mindfulness a jidlo — tim,
jak jist vSimavé a co vam to mUzZe pfinést. Mindful eating je, mimo jiné, skvély zpUlsob, jak se béhem dne
zastavit, zklidnit a také si vic uZit jidlo. | tato ¢ast kurzu je praktickad — zkousime si postupné jist rizna jidla

vSimaveé.

Dale se zaméfujeme na to, proc hlava neustale generuje myslenky. Proc je tézké se soustiedit, proc se
nemulzeme zbavit vSech myslenek, co tuto situaci zhorSuje a co vdm naopak pomuze s myslenkami [épe
pracovat. Nabizim zde nékolik praktickych tip(, jak jednoduseji pracovat s myslenkami, tak aby se lidé

dokazali Iépe soustiedit, nebo také jednoduseji usnout. To celé si samoziejmé prakticky zkousime.

Nasledné se uz zamérujeme na to, jak to, co celé, co bylo obsahem workshopu, mizeme prakticky
vyuzit béhem dne. Zamérujeme se na to, co je dobré délat (a nedélat) vecer, rano a béhem dne proto,
abychom méli vice energie a byli koncentrovanéjsi. Ukazuiji, naptiklad, jaké cviceni Ize zaradit pred
spankem, abychom usinali s klidné&jsi hlavou, co je dobré délat/nedélat po probuzeni a jaka kratka
cviceni, tipy, triky mGZeme délat béhem dne, abychom si uchovavali dobrou naladu, energii a
pozornost. Cviceni jsou kratka, tak aby nezabirala dalsi ¢as, ale spiSe vyuZivala prostory, které béhem

dne mame.

V zavéru predstavuji praktické tipy a triky, jak si postupné vybudovat zvyk vyuzivat mindfulness
(co pomaha cvicit kazdy den, jak si nastavit kazdodenni rutinu atd.). Zavérem ucastnici workshopu

dostavaji plan, jak samostatné pokracovat s mindfulness do druhého, follow-up workshopu.
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Druhy, follow-up workshop

Cile workshopu
Reflektovat ¢as od prvniho kurzu
Prakticky trénink zvladani stresu
Naucit se nova mindfulness cviceni
Snizit to, co nam bere energii

Zklidnéni a pFijemné straveny cas

Délka workshopu: 2 hodiny.

Follow-up workshop probéhne online.

Prubéh workshopu

Na zacatku se ohlédneme za tim, co jste si od koncem prvniho workshopu vyzkouseli: co lidem funguje,
co bylo naopak obtiZzné a nejasné, co jim pomahalo si nachazet na cvieni ¢as a co je naopak
demotivovalo, a na co dal se chtéji zeptat. Do diskuse pFfinasim dalsi informace a tipy. Na to navazuje

cviceni mindfulness, ve kterém si prakticky zkousime to, o ¢em jsme se v diskusi bavili.

Nasledné se zabyvame tim, co to je stres, stresova reakce, co se déje v naSem mozku pfi stresové reakci.
Vysvétluji, proc je dilezité se stresem dlouhodobé pracovat (jaké jsou negativni dopady stresu).
Ukazujeme si, jak efektivnéji a rychleji pracovat se stresem diky pfistupu mindfulness. Trénujeme
techniku STOP i kratké (minutové) verze cviceni zamérené na dech ci télo, které pomahaji rychleji

redukovat stres i jiny (naptiklad emocionalni) diskomfort.

Poté probiha nové cvi¢eni mindfulness, které posiluje schopnost méné se identifikovat s nepfijemnymi

myslenkami ¢i emocemi a lépe je zvladat.

Po diskusi, ktera reflektuje toto cviceni, se dostdvdme k zavéru, ve kterém ma kazdy prostor pojmenovat

si to, co mu/ji cely kurz ptinesl a v éem chce dale pokracovat. K tomu nabizim ucastnikdm workshopu
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dalsi moznosti, jak v mindfulness pokracovat (kurzy, knihy, podcasty) a také jim nabizim, Ze se mi mohou

kdykoliv pozdéji ozvat s otazkami, které jim rad zodpovim.

Co je soucasti ivodniho a follow-up workshopu
Handouty, které shrnuji probrana témata
Plan cviceni na ¢as mezi workshopy

Audionahravky mindfulness cviceni

Lektor

Michal Dvorak

Senior mindfulness teacher, Certified MBSR Teacher

Jiz 12 let realizuji kurzy pro firemni i verejny sektor. U¢im to, co sam Ziji,
pravidelné cvi¢im mindfulness a vyuzivam jej v pfijemnych i narocnych
situacich, které mi Zivot prihrava. Mindfulness mi dodava klid, pomaha mi
zvladat stres a uklidnit hlavu. Absolvoval jsem v USA mindfulness teacher
program na UMASS Medical School a poté navazujici kurzy na Brown
University. Absolvoval jsem pétilety psychoterapeuticky vycvik (SUR).

@ www.bemindful.cz bemindfulcz
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