Mindfulness: Jak zpomalit v době, která se nezastaví
Co je mindfulness a proč ho dnes doporučuje i věda
Zpátky do přítomnosti: Proč mindfulness dobývá moderní svět
Mindfulness v digitální době: jak technologie pomáhají najít klid (tech a NR)

V posledních letech se slovo mindfulness objevuje téměř všude, v knihách o osobním rozvoji, v terapeutických programech, ve školách, ale také v mobilních aplikacích nebo chytrých hodinkách. Přestože může působit jako moderní trend, jeho kořeny jsou ve skutečnosti velmi staré.
Co je mindfulness
Samotné slovo mindfulness vychází ze staroindického jazyka páli, termínu „sati“, který znamená paměť nebo uvědomění. V buddhistické tradici označuje schopnost být plně přítomný v aktuálním okamžiku, vnímat své tělo, myšlenky i okolní svět bez posuzování a bez automatických reakcí. Nejde o snahu zastavit myšlenky, ale spíše o schopnost všimnout si jich všimnout, pozorovat je a nechat je odejít.
V moderní psychologii se mindfulness začala začal více rozvíjet zejména ve druhé polovině 20. století, kdy byla se přenesena z meditativních tradic do terapeutické praxe. Významnou roli v tomto procesu sehráli například Jon Kabat-Zinn, Thich Nhat Hanh nebo Richard Davidson. Díky nim se mindfulness dostala do zdravotnictví, psychologie i vzdělávání.
V praxi mindfulness znamená jednoduchou věc, být vědomě přítomný. Vnímat dech, tělesné pocity, zvuky nebo vlastní emoce takové, jaké právě jsou. Může to být meditace v tichu, ale také obyčejná činnost, například chůze, mytí nádobí nebo pití čaje.
Proč je mindfulness dnes tak populární
Popularita mindfulness souvisí s tím, jakým tempem dnes žijeme. Moderní život je plný informací, notifikací, pracovního stresu a neustálého multitaskingu. Mozek je prakticky pořád zaměstnaný přemýšlením o minulosti nebo plánováním budoucnosti. Právě zde přichází mindfulness jako určitá protiváha. Nabízí způsob, jak zpomalit a vrátit obrátit pozornost do k přítomnosti.
Lidé dnes stále více hledají způsoby, jak zvládat stres, úzkost nebo přetížení. Mindfulness je přitažlivá přitažlivý tím, že je relativně jednoduchájednoduchy, dostupná dostupný a může ji ho praktikovat téměř každý. Nepotřebujete žádné speciální vybavení ani dlouhé hodiny tréninku, stačí několik minut denně věnovaných vědomému dýchání nebo krátké meditaci.
Dalším důvodem popularity je také to, že mindfulness postupně získala silnou podporu vědeckých výzkumů. Nejde tedy pouze o filozofii nebo duchovní praxi, ale o přístup, jehož účinky začala začaly potvrzovat i moderní neurověda a psychologie. Mindfulness se dnes využívá ve firmách, školách, zdravotnictví i ve sportu. Pomáhá lidem lépe líp zvládat stres, zlepšovat koncentraci nebo podporovat psychickou pohodu.
Jak mindfulness ovlivňuje náš každodenní život
Mindfulness není jen technika meditace, ale spíše určitý způsob přístupu k životu. Pokud se ji ho člověk naučí pravidelně praktikovat, může postupně ovlivnit mnoho oblastí každodenního fungování. Jedním z nejviditelnějších přínosů je snížení stresu. Když se naučíme zaměřit pozornost na přítomný okamžik, přestáváme tolik přemýšlet o minulých chybách nebo budoucích obavách. To pomáhá uklidnit mysl a snížit psychické napětí. 
Mindfulness zároveň zlepšuje schopnost soustředění. V době, kdy jsme nás neustále vyrušováni vyrušují různými podněty, se schopnost soustředit stává velmi cennou dovedností. Pravidelná meditace nebo krátká dechová cvičení mohou můžou pomoci pomoct udržet pozornost déle a efektivněji. 
Další oblastí je emoční rovnováha. Mindfulness učí člověka všímat si vlastních emocí bez okamžité reakce. Díky tomu je možné reagovat klidněji a uvážlivěji.
Mnoho lidí také popisuje, že mindfulness zlepšuje mezilidské vztahy. Pokud jsme více přítomní a pozorní, dokážeme lépe naslouchat druhým a reagovat s větší empatií.
Velkou výhodou je také její jeho flexibilita. Existují dvě hlavní formy praxe, formální a neformální. Formální praxe zahrnuje například meditaci v sedě, body scan, tedy vědomé procházení jednotlivých částí těla nebo meditaci při chůzi. Neformální praxe spočívá v tom, že přinášíme vědomou pozornost do běžných každodenních činností, například při jídle, sprchování nebo procházce.
Co říká věda: jak mindfulness ovlivňuje mozek
Mindfulness není pouze subjektivní pocit pohody. V posledních letech se jí mu intenzivně věnují také neurovědci, kteří zkoumají, jak meditace ovlivňuje mozkovou aktivitu. Výzkumy ukazují, že mindfulness může měnit způsob, jakým spolu jednotlivé části mozku komunikují. Podle neurobiologa Mcleana Boltona se během meditace aktivují především mozkové sítě spojené s pozorností a vnímáním přítomného okamžiku.
Jednou z klíčových struktur je takzvaná Default Mode Network (DMN) – síť, která je aktivní, když mysl bloudí a přemýšlí o minulosti nebo budoucnosti. Právě tato síť bývá často nadměrně aktivní u lidí trpících úzkostí, depresí nebo posttraumatickým stresem. Studie využívající metody jako fMRI, EEG nebo MRI ukazují, že u lidí, kteří dlouhodobě meditují, je aktivita této sítě nižší a lépe líp regulovaná. Naopak se posilují mozkové oblasti spojené s kontrolou pozornosti a uvědoměním.
Další výzkumy potvrzují, že meditace může zlepšit schopnost soustředění již už po relativně krátké době. Jedna studie například ukázala, že pouhé čtyři dny meditace mohou můžou zlepšit schopnost udržet pozornost při náročných úkolech. Vědecké studie publikované v odborných databázích také naznačují, že mindfulness může pomoci pomoct při zvládání úzkosti, deprese nebo chronického stresu. V některých terapeutických programech se mindfulness využívá jako doplňková metoda při léčbě chronických onemocnění, bolesti nebo psychosomatických obtíží.
Z neurovědeckého pohledu je nejzajímavější skutečnost, že mindfulness využívá přirozenou vlastnost mozku, neuroplasticitu, tedy schopnost mozku měnit svou strukturu a funkci v závislosti na zkušenostech. Pravidelným tréninkem pozornosti tak můžeme postupně posilovat mozkové okruhy, které podporují soustředění, emoční stabilitu a psychickou odolnost.
Jak mindfulness zapojit do každodenního života
Mindfulness nemusí znamenat hodiny meditace v tichu. Ve skutečnosti může být součástí běžných každodenních aktivit. Jednou z nejjednodušších metod je vědomé dýchání. Stačí několik minut soustředit pozornost na dech, vnímat nádech, výdech a rytmus dýchání. Pokud se objeví myšlenky, není potřeba s nimi bojovat. Stačí si jich všimnout a vrátit pozornost k dechu.
Další metodou je body scan, tedy postupné vnímání jednotlivých částí těla. Tento typ meditace pomáhá uvědomit si napětí nebo stres, který které si během dne často ani neuvědomujeme.
Mindfulness lze také propojit s pohybem. Vědomá chůze, jóga nebo pomalé cvičení mohou můžou pomoci pomoct propojit pozornost s tělesnými pocity.
Zajímavou technikou je také mindful journaling, tedy vědomé psaní deníku. Zapisování myšlenek a emocí může pomoci lépe porozumět vlastnímu vnitřnímu světu. V konečném důsledku ale mindfulness není jen soubor technik. Je to spíše schopnost zpomalit, vnímat přítomný okamžik a reagovat na svět s větší pozorností a klidem.
Mindfulness a moderní technologie
Zajímavé je, že mindfulness dnes není spojena pouze s meditací nebo psychologií. Velkou roli začínají hrát také moderní technologie, které mohou můžou pomocit sledovat náš zdravotní stav a podporovat psychickou pohodu. Jedním z příkladů je ekosystém zařízení společnosti Samsung, který propojuje chytré telefony, hodinky, sluchátka i aplikace zaměřené na zdraví.
Klíčovou roli zde hraje aplikace Samsung Health. Ta už dávno neslouží jen ke sledování fyzické aktivity, ale nabízí také nástroje podporující duševní pohodu. Její Ssoučástí aplikace je například funkce Breathe, která pomáhá uživatelům provádět jednoduchá dechová cvičení. Pokud během dne cítíme stres nebo napětí, aplikace nás může provést krátkým dechovým cyklem, který pomůže uklidnit mysl i tělo.
Samsung Health navíc dokáže sledovat úroveň stresu, kvalitu spánku nebo srdeční tep, a to zejména ve spojení s chytrými hodinkami. Aplikace také integruje obsah z populární meditační platformy Calm. Uživatelé zde najdou vedené meditace, relaxační hudbu nebo takzvané sleep stories, tedy příběhy určené k uvolnění před spánkem.
Technologie se tak stávají zajímavým mostem mezi digitálním světem a péčí o duševní zdraví. Zatímco dříve jsme museli hledat čas na meditaci sami, dnes nám chytrá zařízení mohou dovedou připomínat chvíle odpočinku nebo pomocti sledovat, jak stres a spánek ovlivňují naše zdraví.
Na nedávném veletrhu Mobile World Congress 2026 v Barceloněa Samsung ukázal nové produkty zaměřené právě na propojení technologií a osobní pohody. Nová generace telefonů, hodinek i sluchátek se stále více zaměřuje na monitorování zdraví, lepší práci se zvukem a hlubší integraci wellness funkcí.
Například moderní bezdrátová sluchátka Buds4 Pro mohou můžou díky kvalitnímu prostorovému zvuku vytvořit prostředí vhodné pro k meditaci nebo relaxaci, ať už posloucháme uklidňující hudbu, zvuky přírody nebo vedenou meditaci. Technologie tak paradoxně mohou můžou pomocit řešit problém, který samy částečně vytvořily, neustálé digitální přetížení. Pokud je používáme vědomě, mohou být můžou se stát nástrojem, který nás vede k větší rovnováze mezi technologií, tělem a myslí.
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Tip redakce/Tip na závěr (lifestyle box)

Začněte tím nejjednodušším – věnujte 3 minuty denně jen svému dechu. Konzistence cvičení je důležitější než jeho délka.


Mindfulness za 1 minutu (BOX)
· 5 hlubokých nádechů a výdechů
· Vědomé napití vody nebo čaje
· Krátké „check-in“: Co právě cítím?
· Zpomalená chůze na pár kroků

