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• Schopnost být bdělý a uvědomovat si přítomný 
okamžik

• Záměrné věnování pozornosti přítomnému okamžiku a 
to bez hodnocení a posuzování

MINDFULNESS/VŠÍMAVOST



• Vědecký přístup inspirovaný východní filozofií

• Sekulární
• Jon Kabat Zinn, 1979, USA, Klinika snižování 

stresu, Massachusetts

MINDFULNESS/VŠÍMAVOST



ÚČINKY PRAKTIKOVÁNÍ MINDFULNESS

• Zlepšení zdravotního stavu, posílení imunity

• Zlepšení pociťované kvality života

• Zvýšení pozitivních emocí a regulace nepříjemných emocí

• Snížení úzkosti

• Snížení ruminace (neustálé přemítání neužitečných myšlenek)



• Akademické centrum pro výzkum a praxi 
mindfulness MUNI  
https://mindfulness.med.muni.cz

(Odkazy na vědecké články a studie, nahrávky meditací, doporučená 
literatura, seznam certifikovaných lektorů)

https://bemindful.cz, https://vnitrniprostor.cz

MINDFULNESS V ČR

https://mindfulness.med.muni.cz/


• MBSR: 8-týdenní kurz
• Osobní praxe
• Navazující kurzy rozvíjející všímavost 

• Všímavost ve vztazích
• Retreaty

JAK ZÍSKAT A ROZVÍJET TUTO 
DOVEDNOST



• Snížení neustálého tlaku sama na sebe
       (Uvědomění si „dělání méně“)

• Snížení okamžitých emocionálních reakcí 
(nádech a výdech), méně reaktivity

• Možnost zklidnění po náročných chvílích
• Více radosti a smíchu
• Promítá se do osobního i pracovního života

    

MOJE BENEFITY



• Pacienti: paliativní medicína, chronická bolest

• Zdravotníci: Redukce stresu

• Hrazení pojišťovnou 
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PŘEHLED STUDIÍ



několikaminutové zastavení 



  

DĚKUJI ZA POZORNOST
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