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Zivot mnohych manazérov sprevadza stres, vypaté emacie,
nedostatok vol'ného casu a casté nahlenie. Z evoluéneho hladiska
sice mame stres naprogramovany na zvladnutie fyzickej zataze,
hladu a ohrozenia, avsak pre stcasnost’ je charakteristicky

skor dlhodoby psychicky stres spojeny s pretlakom informacii

a podnetov, ktoré nas maozog neustale spracuva. Ked' k tomu
priradime rézne Zivotné situacie a necakané udalosti, umocnené
Zivotnym Stylom, ktory ¢asto zahria vysoko kaloricku stravu,
alkohol, dlhé vecery straveneé pri blikajucich obrazovkach

a nedostatok spanku a fyzickej aktivity spdsobeny najma
sedavym zamestnanim, dlhodoby stres méze zanechat’ vazne
nasledky na naSom zdravi, pracovnej vykonnosti i celkovej kvalite

Zivota. Co s tym madzeme urobit?
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ajprv si skusme odpovedat na otazku, kto-
N rd polozil Andy Puddicombe, znamy expert
na mindfulness, publiku na TED konferencii:
,Kedy naposledy ste aspon desat minut vobec
ni¢ nerobili?“.

Prave mindfulness (alebo aj ,,v§imavost*, ,vsi-
mavy stav mysle®) je jednou z efektivnych technik
mentalneho tréningu, ktory ndm pomaha lepSie
zvladat stres, Uzkost i depresie a zaroven pred-
chadzat’ syndromu vyhorenia. Tento pojem moz-
no vnimat ako jednoslovné pomenovanie vnu-
tornej bdelosti, vS§imavosti ¢i sebauvedomenia
a to vSetko v pritomnom okamihu (tu a teraz).
Ulohou mindfulness je usmertiovanie nasich mys-
lienok a predstav. Na§ mozog v beznom ,nasta-
veni“ neustdle produkuje mnozstvo myslienok,
napadov ¢&i obav. Mindfulness meditéacia znizuje
ich mnozstvo a pomaha tlmit Unavny vnutorny
dialég prebiehajuci v nasej hlave, pripadne umoz-
fuje ich presmerovanie. Vdaka neuroplasticite
mobZeme svoj mozog ,,preprogramovat® vytvara-
nim novych synapsii, €0 ma o. i. za nasledok aj
presmerovanie alebo utlmovanie neziaducich ne-
gativnych ¢i opakujucich sa myslienok.

1. Aplikacia Calm zamerana na mindfulness
a meditaciu dosiahla v roku 2020 trzby na

urovni 74,1 miliéna americkych dolarov 5.

a kedZe v minulom roku bola podla rastu
trzieb a poctu uzivatelov celosvetovo naj-
rychlejSie rasticou aplikaciou v tejto oblas-
ti, spolo¢nost k sebe pritiahla také zvu¢né
mena ako Monica Austin, marketingova
riaditelka Netflixu, alebo Greg Justice, $éf
programovania TikToku.

. Nedavna celosvetova $tudia realizovana na

velkej vzorke respondentov az v 130 kraji-
nach, ktorej cielom bolo pochopit’ stvislos-
ti medzi vsimavostou, vnimanym stresom
a pracovnou angazovanostou, priniesla
jednoznacéné zavery: praktizovanie r6znych
mindfulness technik poc¢as Siestich tyzdriov
prinaSa signifikantné znizenie stresu a ma

priamy u¢inok na zvySenie pracovného na- 6.

sadenia.

. Katarina Linczényiova, slovenska freediver-

ka, sa okrem tréningu kardiovaskularneho
systému, zdokonalovania techniky plavania
s plutvou v bazéne ¢&i zadrziavania dychu ve-
nuje ovela intenzivnejSie mentalnym mind-
fulness tréningom, vdaka ktorym sa dokaze
na jeden nadych ponorit do hibky az 90 met-
rov. Takyto ponor jej trva priblizne tri mintty
a 20 sekund, pocas ktorych je nevyhnutna
maximalna koncentracia a pokoj mysle.

.V jednej z nedavnych stadii mindfulness te-
rapiu porovnavali s uzivanim antidepresiv. 7.

U ludi trpiacich depresiami tréning mind-
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fulness znizil az o 73 percent riziko relapsu
v skupine uzivajucej antidepresiva a rovna-
ko aj v skupine uzivajucej placebo. Tento
vyskum potvrdil, ze mindfulness terapia do-
kaze zmiernit depresiu a Uzkost.

V roku 2017 vedci z Harvardovej univerzity
realizovali vyskum zamerany na priamy vplyv
mindfulness technik na kreativitu zamest-
nancov. Na tento experiment si vybrali bez-
nu realitnu spolo¢nost. Vedci jej zamestnan-
cov rozdelili do dvoch skupin — meditacnej
a kontrolnej. Obe skupiny dostali Specifické
zadanie a cieflom bolo v rdmci brainstormin-
gu vygenerovat ¢o najvacsi pocet napadov
pri ich rieSeni. Prva skupina este pred oboz-
namenim sa s vlastnou ulohou absolvovala
desatminutovd meditaciu. Cely experiment
trval péat tyzdnov a preukazal, ze ¢lenovia
meditac¢nej skupiny zakazdym vygenerova-
li dvojnasobny pocet kreativnych napadov
nez kontrolna skupina.

Vyskumy v oblasti neurovedy preukazali, Zze
jednym z prejavov po absolvovani osem-
tyzdnovej mindfulness praxe je zmensenie
amygdaly, jednej z hlavnych zloziek lym-
bického systému mozgu zodpovednej za
kontrolu emdcii, Uzkost, strach a pamat. Jej
zmen$enim sa zlepsuju reakcie na stres, ak-
tivity mozgu sa presmeruju viac do prefron-
talneho cortexu, ktory nam pomaha vidiet
veci z nadhladu a umoznuje planovat, uva-
zovat abstraktne a spracuvat emdcie ,raci-
onalnym spésobom®, ¢o so sebou prinasa
benefity pre psychickeé i fyzické zdravie.

V Studii zameranej na vplyv mindfulness na
psychické a fyzické zdravie obéznych dospe-



lych alebo dospelych s nadvahou vyskumni-
ci zistili, Ze pomohla G¢astnikom schudnut,
zlepsit ich stravovacie navyky, postoje a za-
roven znizit vyskyt depresie a Uzkosti.

Podla prof. Dr. Jon Kabat-Zinna, autora
najznamejsieho tréningového programu - tzv.
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR),
vedomé kultivovanie nasej vSimavosti a bde-
losti tvori tychto sedem zakladnych principov,
ktoré je nevyhnutné neustdle prehlbovat, aby
technika prinasala o¢akavané ucinky — predo-
vSetkym pozitivne ovplyvnila fungovanie nasho
mozgu. Zakladnymi principmi bdelej mysle su:
neposudzovanie, trpezlivost, mysel zaciatoCni-
ka, dovera, neusilovanie, prijatie a nechat byt.
Tieto principy tvoria zdklad meditacnej praxe
i filozofie mindfulness a takto ich mozno v skrat-
ke charakterizovat:

Prvotny princip (neposudzovanie)
predstavuje ziskavanie odstupu od nasich mys-
lienok, aby sme predchadzali automatickym
¢i neuvedomelym sudom, strachu a stresu.
V okamihu, ked' sa ¢lovek dostane do roly ne-
zaujatého pozorovatela, ma moznost uvedomit
si, Ze nie je potrebné reagovat na vSetko nase
prezivanie.
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Princip trpezlivosti zanfia prijima-

nie kazdého okamziku v jeho plnosti s ve-

domim, ze v8etko sa moéze odohravat iba
v urcéitom c&ase. Cielom je odstupenie od
neuvedomelej fluktuacie mysle v minulosti
alebo buducnosti, ¢o méze mat za nasledok
stres. Casto mame potrebu nahlit sa k bu-
ducim udalostiam alebo vyvolavat vo svojej
mysli obavu z nich, a tym netrpezlivo pre-
marnit pritomnost.

Mysel zaciatocnika. Nage skusenosti
nam casto brania vidiet veci také, aké su. Mysel
zacCiatocnika nam dovoluje vidiet rozne situacie
a aj inych ludi v ich Uplnej podstate, bez nasich
predsudkov, postojov a ocakdavani. Moznost
byt vnimavymi ndam ddva prave neopakovatel-
nost.

Dovera. cvitenim mindfuiness sa &lovek
uéi byt zodpovedny za to, kym skutocne je,
a uci sa vnimat, nacuvat a déverovat sebe sa-
mému. Tym sa prehlbuje dovera vo svoje vlast-
né schopnosti a vo vSetko, ¢o nam dany okamih
prinasa.

Princip neusilovania vychadza z toho,
aby Clovek v réznych situaciach, ked nieco vy-
konava, zaujal neusilujuci postoj a pozoroval
svoje myslienky. Bez toho, aby s nie¢im bojoval,
napriklad pri zaspavani, ked plati, Ze ¢im viac sa
Clovek snazi, tym tazSie sa mu zaspava.
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Princip prijatia neznamena v nijakom
pripade nasSu rezignaciu, ale nabada k prija-
tiu toho, ¢o sa aktualne odohrava. Bez snahy
o boj, zaujatie postoja, napriklad v naro¢nych
situacidch a v spojitosti s nepohodlim. Prijatie
kazdodennych mrzutosti, proti ktorym c&lovek
Casto bojuje, a tak zbytocne plytva svojou ener-
giou, ma pre nas omnoho jemnejsi priebeh ako
mysel plna averzie. Bez nasej reakcie si nase
pocity len vS§imneme a nechame tak.

Princip ,,nechat’ byt* usi zotrvat hoci
aj s negativnymi myslienkami a myslienkovymi
vzorcami iba za ich sustavného pozorovania.
Umoznuje nam pohlad na veci z inej perspektivy.

Zname spoloc¢nosti ako Google, Cisco, Intel,
Nike, Swiss Re a mnohé dalSie poskytuju svojim
zamestnancom mindfulness tréningy. V niekto-
rych dosiahli pozitivne, dokonca meratelné vy-
sledky napriklad v podobe znizenej miery chorob-
nosti a absencii zamestnancov, v inych ide o akysi
trend a snahu o poskytnutie uzito¢ného tréningu
a benefitu pre svojich zamestnancov. V rdmci jed-
notlivych programov poskytuju pravidelné budo-
vanie praktickej skusenosti s vyuzitim stuboru me-
ditacii, jemnych psychickych a fyzickych cviceni
a to vSetko s uplatnenim spominanych siedmich
principov s dérazom na vSimavost voci dychu,
telu, pocitom, myslienkam a emaociam.

Nasu vSimavost vSak mozeme zacat rozvijat
aj bez absolvovania niekolkotyzdriového men-
talneho tréningu. Minimalne tak, ze sa v tomto
ro¢nom obdobi pdjdeme prejst a pocas toho
budeme venovat sustredenu pozornost svo-
jej choédzi, kazdému kroku, kazdému nadychu
a vydychu. Alebo tak, Ze skisime aspon desat
minut absolutne ni¢ nerobit.

Viac o mentdlnom
zdravi si moZete
precitat v rozhovore
Amropu s klinickym
psycholdgom

Dr. Hazelom Harrisonom.
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