MINDFULNESS
ukazkova lekce

MEDITACE BODY-SCAN
ROZVOJ SOUSTREDENI POMOCI TRI OPOR POZORNOSTI

TRI TYPICKE ASPEKTY MINDFULNESS

TRANSFORMACNI POSTOJE JAKO ZAKLAD PROMENY SEBEPROZIVANI

FrantiSek Lomsky / MindfulCoaching.CZ



O mné

Jmenuji se Frantisek Lomsky a mindfulness se aktivné vénuji od
roku 2000, Cili vice nez dvacet let. Mam za sebou pres 2.100
hodin intenzivniho vycviku meditace vhledu (vipassana), ktera
je postavena prave na mindfulness.

* Lektor mindfulness a privodce meditaci vhledu
* Kougc, terapeut, lektor

* Autor knihy Mindfulness: co vdam jesté nerekli (Pointa /
Albatros Media 2022)

* Obsahovy spoluautor prvni ceské aplikace Calmio.

 Od roku 2010 vedu pravidelna meditacni setkani pro
verejnost v prazském buddhistickém Centru Lotus

e Kurzy mindfulness na mindfulcoaching.cz, sekce Kurzy


https://www.mindfulcoaching.cz/mindfulness-co-vam-jeste-nerekli/
https://www.calmio.cz/

CO VNIMAME: T¥i opory pozornosti

1. TELO A SMYSLOVE POCITKY: hmat (dotyky), sluch (zvuky), zrak, ¢ich, chut

2. MYSLENKY: planovani a pfedstavy budoucnosti, vzpominky, imaginace,
denni snéni, analytické rozvazovani, vnitrni rozhovor

3. EMOCE A POCITY: obavy a uzkosti, hnév, smutek, frustrace, radost, nadseni

V 8tydennim kurzu se rozviji pozornost k témto oblastem prozivani takovym zptisobem, abychom
misto STRESU, UZKOSTI + OBAV, EMOCNiIHO TRAPENI, DUSEVNi NEPOHODY zakouseli:

* Dusevni pohodu

* Psychickou odolnost

e Emocni rovnovahu

* Sebedlvéru



CO VNIMAME: T¥i opory pozornosti

Benefity vnimani tri opor pozornosti:

1. Vystoupeni z nevédomé identifikace s nasim myslenkovym a pocitovym
prozivanim, coz prinasi pocit ,vypluti nad hladinu®, védomé propojeni s vlastni
pritomnosti, uleva od naro¢nych emoci a zahlcujicich myslenek.

2. Ziskani psychologického vhledu, Cili primé porozuméni tomu, jakym zptusobem
si sami vytvarime dusevni nepohodu, stres, ¢asto zbytecné obavy a uzkosti Ci
emocni napeéeti — tj. stavy, které mohou dlouhodobeé vést k chronickému stresu,
vycerpani, vyhoreni, uzkostné atace €i somatickym potizim.

Diky psychologickému vhledu jsme schopni opustit mentalné-emocni vzorce,
které nam pusobi psychické potize a dusevni nepohodu.



JAK VNIMAME: T¥i aspekty mindfulness

1.

PROZITKY V PRITOMNEM OKAMZIKU: Co vnimam praveé ted?

Diky vnimdni skrze pfitomny okamZik dokdZeme rozlisit skutecnou minulost/budoucnost
od pouhé myslenky na minulost/budoucnost = uleva od stresu, obav, strachu, ocekdvadni

DIREKTNI PROZIVANI BEZ HODNOCENI: Co skute¢né zakousim?

Diky vnimdni bez konceptudlniho hodnoceni jsme schopni rozlisit realitu od nasich dojmu
a interpretaci = uleva od stresu, obav, strachu, ocekavani, zlepseni komunikace
a mezilidskych vztaht

VNIMANI PROCESU NAMISTO OBSAHU: Myslim? Sly$im? Vidim? Citim?
(x namisto: myslim, Ze..., slySim co..., vidim co..., citim co...)

Diky vnimadni nasich prozitku jakoZto procesu dochadzi k deidentifikaci s nimi = misto
toho, abychom fungovali na autopilota, jsme schopni adekvdtné reagovat na situace,
efektivné se rozhodovat, reagovat v kazdém okamziku svobodné a kreativné.



Co je tedy mindfulness?

Mindfulness neni zadna specialni technika, ale nase prirozena
schopnost vnimat jakékoli prozitky. Jen si ji nejsme moc védomi.

Pomoci meditace, technik a cviceni se ucime tuto schopnost vedomeé
rozvijet a pouzivat.




JAK UPECT DOBRY CHLEBA?

To ale neni vie! Aby $el z mindfulness ,,upéct” dobry vysledek, ¢ili DUSEVNIi POHODA, EMOCNI
ROVNOVAHA A PROTISTRESOVA PREVENCE, pfimichejte tzv. TRANSFORMACNI POSTOJE:

 LASKAVOST k sobé, k ostatnim, k tomu, co prozivate
 ZVIDAVOST ohledné toho, co vnimate, jak to proZivate a jak vas to ovliviiuje

* PRUETI sebe sama, pfitomnosti takové, jaka je. To neznamena, Ze ji v pfistim
okamziku nemuzete zménit, nebo Ze se nemuze zménit ona samal

Tyto INGREDIENCE vedou ke skutecné
transformaci toho, jak se vztahujeme sami
k sobé, ostatnim lidem a svétu okolo nas!
A také toho, jak se sami se sebou citime...




8tydenni kurz mindfulness zahrnuje:

* RUzné druhy soustredéni a vedené meditace: jednobodova, vhledova, vizualizacni

e Jak pracovat se stresem?

* Védoma prace s myslenkami

* Jak poznat svoje emoce a vedome je integrovat?

e Rozpusténi emocné-mentalnich vzorcl pusobicich stres, Uzkost ¢i psychickou nepohodu
e VSimava komunikace jako cesta ke zlepSeni mezilidskych vztaht

 Mechanismus emocniho utrpeni a jak se od neho osvobodit?

* Pozitivni stavy mysli jako klic ke stesti

* Neustala zména a vecna pritomnost - jak najit klidny stfed uprostred viriciho zivota?

Soucasti kurzu je:

* Teorie, prakticka cviceni, meditace, osobni sdileni

* Individualni podpora kazdého ucastnika

e Tisténé podklady a zvukové zaznamy MP3 ze vsech lekci




Chteli byste naplno zazit, co je mindfulness?

8tydenni prezencni kurz

Praha 4 - Sporilov

mMindful
caoching

s

8tydenni kurzy probihaji na adrese:
Roztylské sady 4, Praha 4

Jedna se o 8 setkani jednou tydné v rozsahu
2:15 hod. (od 18:00 do 20:15)

Max. pocet ucastniku je 8

Béhem kurzu jsou ucastnici vedeni
individualné.

Vice info a registrace na webové strance:
mindfulcoaching.cz/kurz-mindfulness-live/
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https://www.mindfulcoaching.cz/kurz-mindfulness-live/

Chcete se dozvedet vic?

Informace o kurzech:

Mindfulcoaching.cz, odkaz Kurzy/Kurz mindfulness live

Dalsi informace:

FB: Mindful Coaching

IG: fran.lomsky_mindfulcoaching
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