
    

   
Autor: kolektiv autorů pod vedením prof. MUDr. Petra Zacha, CSc. z Ústavu Anatomie 3. LF UK 

  

o Bdělá pozornost všímavost  

  

o Vnímání toho, co zažíváme v přítomném    

okamžiku  

  

o Bdělost -  možnost volby  -  svoboda  

  

o Tady a teď  

  

o “ Go with the flow ”  

  

o  Neposuzování  
  

  

  

 
  
  
  
  

 o  Někdy užitečný  



  

o  Jindy ne  
  

  

Autopilot + stres = více stresu  

Autopilot + špatná nálada = horší nálada  

Autopilot + bolest = více bolesti  

  

  

o Praktikujeme vystoupení z autopilota  

  

  

o Život se děje v přitomném okamžiku, když  

nejsme přítomní ztrácíme kus života  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  
  

  

   

 Myšlenky  



 

Tělo                                                               Emoce  

  

  

  

 

Nikoli stresující podněty…  
  

…ale způsob jakým je vnímáme ovlivňuje dopad 

stresu na fyzické a mentální zdraví.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Naše  z kušenost v 
    

přítomném okamžiku 
  



 A  +  B   =   
C  

Fakta          Interpretace         naše zkušenos  

                       (ovlvněná naší náladou)                     +  

  10%                 90%               naše reakce   

                                                                              (pocity, myšlenky,                                                                                  
emoce, chování)  

  

Stephen Covey  
  

  

  

 

  



 

 



o  Zrychlení metabolismu  o  Zrychlení 

srdeční frekvence / dechu o  Svalové 

napětí o  Mělké dýchání o  

Tělo je připravené k akci  

  

  

- Imunitní  - Trávicí                                     systém 
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