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Sam v sebe a pre seba

MINDFULNESS
DE

V dnesnej dobe sme sa stali zavislymi na neustdlom vyrusovani a podnetoch, ktoré nam poskytuju nase
telefony. Notifikacie zo socidlnych sieti, e-maily ¢i spravy nam kazdu chvilu prerusuju tok myslienok
a vyvolavaju potrebu okamzite reagovat.

Tento fenomén nie je ndhodny — aplikacie a digitdlne zariadenia sU navrhnuté tak, aby maximalizovali
nasu pozornost a vytvarali neustaly pocit ,dblezZitosti" kazdého upozornenia.

Vysledkom je, ze sme stratili schopnost sUstredit sa na jednu vec dlhsi ¢as. Neustdle prepiname
medzi Ulohami, ¢im znizujeme nasu produktivitu a zvySujeme mentalnu Unavu. Zaroven sa stavame
emocionalne zavisli na malych davkach dopaminu, ktoré ziskavame pri kazdej novej notifikacii.

A pokial nas nevyrusuju notifikacie, mdme tendenciu vypinat kazdu chvilu nejakym zvukovym pozadim —
hudbou, rddiom alebo televizorom, aby sme sa necitili sami. Sldchadl3, pocitace Ci notifikacie na teleféne
nas doslova obklopuju a ¢asto sa stdvame otrokmi nepretrzitych zvukovych podnetov.

Nie je to v3ak len o zvyku (zlozvyku), ktory sme si vytvorili, ale Casto je za tym potreba uniknut pred
samym sebou a tiez tichom, ktoré nas méze konfrontovat nasimi myslienkami, pocitmi alebo
vnatornymi obavami. Mnohi z nds maju potrebu byt neustéle obklopeni ludmi alebo stimulmi, aby sa
vyhli pocitu samoty alebo neprijemnej konfrontacii so sebou samym.

Vonkajsie stimuly dnesného sveta — od socialnych médii az po mestsky hluk — nam takmer neumozfiuju
zastavit sa. Preto je dnes obzvlast doélezité vedome si vytvorit chvilu ticha a byt sdm so sebou. Staci zacat
aspon s par minUtami denne, postupne z toho méze byt hodina alebo viac.

Ticho ndm prinasa niekolko nenahraditelnych benefitov:

« ZniZuje stres a podporuje relaxaciu: Ticho umoznuje ndSmu nervovému systému uvolnit sa, ¢im
znizuje hladinu stresovych hormadnov.

- Podporuje kreativne myslenie: V stave ticha sa nase myslienky prirodzene usporiadaju a ¢asto
prichadzaju najlepsie napady.

» Zlepsuje koncentraciu: Bez neustaleho rozptylovania mdZzeme venovat plnd pozornost tomu,
€o je pre nas dblezité.

« PosilAuje vnutornu rovnovahu: Ticho ndm pomaha byt viac v kontakte so sebou samym
a uvedomit si, ¢o naozaj potrebujeme.



Odpovedz si na nasledujuce otazky:

Co ta pocas dia najviac vyrusuje?

Dokaze$ sa na jednu ulohu/aktivitu sustredit nepretrzite jednu hodinu bez toho, aby si
skontroloval/a mobil, socialne siete alebo e-mailova schranku?

Kolko ¢asu denne travis na socialnych sietach? (Tento Gdaj pravdepodobne najdes vo svojom
teleféne).

Mas potrebu si vypinat chvile zvukovym alebo vizudlnym pozadim? Ak ano, &éim?

Co z tychto rusivych podnetov vies uz dnes eliminovat, aby si podporil/a svoju schopnost sa

sustredit a zaroven znizit pocit zahltenia?



Tvojou ulohou bude nijst miesto, priestor, kde budes DNES minimalne 1 hodinu Uplne sdm/sama
v tichu. MézZe to byt priroda, lavicka v meste, izba doma... Priestor, kde sa minimalne hodinu nebudes s
nikym rozpravat. Maximalne sém/sama so sebou.

Pozor! Bez telefénu, tabletu, pocitaca, televizie &i knihy. Bez toho, aby si ¢okolvek robil/a. Tvojim cielom
bude len tak byt. Byt sém/sama so sebou a maximalne mézes pozorovat, ¢o sa deje s tebou a s tvojimi
myslienkami.

Po hodine si zober pero a papier. A pis. Pytas sa pre¢o? Sdm/sama zisti$, ¢o sa bude diat po 60-tich
minutach ticha.

Nepozeraj stale na hodinky. Cas, ktory pozname, nie je vtomto momente ddlezity. Cas, ktory budes
sam/sama v sebe a pre seba je ddlezity!

PODPORI

,WSETKY PROBLEMY LUDSTVA POCHADZAJU Z NASEJ
NESCHOPNOSTI SEDIET TICHO OSAMOTE V MIESTNOSTIL.”
—BLAISE PASCAL—



