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ABSTRAKT

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Zavér

Klicova slova:

Vliv outdoor kurzu Mindful kemp na védomou pozornost

Zjistit jaky kratkodoby a dlouhodoby vliv mél outdoor kurz Mindful

kemp na védomou pozornost ucastnikd.

Vopraci je vyuzito kvalitativniho vyzkumu ve formé semi-
strukturovanych rozhovori, které byly provedeny s péti dospelymi
anonymnimi Ucastniky outdoor kurzu Mindful kemp, konajiciho se 13. —
17. 7. 2022. Rozhovory byly provedeny pied konanim kempu, tésné po
ném a s pétimeésicnim odstupem od kempu. Pro analyzu a vyhodnoceni

vypovédi respondentl bylo vyuzito metody otevieného kédovani.

Tt a pil denni outdoor kurz Mindful kemp mél pozitivni kratkodoby vliv
na védomou pozornost vSech péti respondenti. Dlouhodoby vliv na
védomou pozornost s pétimési¢nim odstupem od kempu pocitovali jen
dva z péti respondentil, dal$i dva jej nebyli schopni posoudit a jeden
tazany jej zamitl uplné. Nicméné venkovni prosttedi bylo pro
praktikovani mindfulness a rozvoj védomé pozornosti hodnoceno vsemi
respondenty jako velmi ndpomocné a proces podporujici, a to i pies
pocitované vysSi naroky, které kladlo venkovni prostiedi oproti
vnitfnimu.

Bylo potvrzeno, Ze Mindful kemp mél pozitivni kratkodoby vliv na
védomou pozornost vSech péti respondentli. Dlouhodoby vliv potvrdili
jen dva z péti respondent. Aby mohl byt vliv dlouhodoby, tak je za
potiebi, aby byl trénink védomé pozornosti dlouhodoby a pravidelny a
kdyz jde o jednorazovy kurz, tak aby mél alespon &tyfi dny. VSichni
respondenti se shodli, Ze venkovni prostfedi mélo na trénink védomé

pozornosti obecné pozitivni vliv.

Mindfulness, v§imavost, bd€la pozornost, vychova v ptirod¢, aktivity

v ptirodé€, venkovni prostiedi



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusion

Keywords:

The impact of the Mindful camp outdoor course on conscious attention

To investigate the short- and long-term impact the Mindful camp outdoor

course had on participants' conscious attention.

This thesis uses qualitative research in the form of semi-structured
interviews conducted with five anonymous adult participants of the
Mindful camp outdoor course held 13-17 July 2022. The interviews were
conducted before the camp, just after the camp, and five months after the
camp. An open coding method was used to analyze and evaluate

respondent's statements.

The Mindful camp outdoor course had a positive short-term impact on
the conscious attention of all five respondents. Only two of the five
respondents felt a long-term impact on mindful attention five months
after the camp. The other two were unable to assess the impact, and one
respondent dismissed it completely. However, the outdoor environment
was rated by all five respondents as very helpful and supportive of the
process for practicing mindfulness and developing conscious attention,
despite the perceived higher demands of the outdoor environment

compared to the indoor environment.

It was confirmed that Mindful camp had a positive short-term effect on
conscious attention for all five respondents. Only two of the five
respondents confirmed a long-term effect. In order for the effect to be
long term, mindfulness training needs to be regular and long term and if
it 1s a one-off course, it needs to be at least four days long. All
respondents agreed that the outdoor environment had a generally positive

effect on mindfulness training.

Mindfulness, alert attention, outdoor education, outdoor activities,

outdoor environment
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SEZNAM A VYSVETLENIi POJMU A ZKRATEK

Mindfulness

Outdoor

Outdoorové aktivity

MBSR

MBCT

DBT

ACT

Pojem oznacujici za prvé koncept vychazejici z buddhistické
meditace zahrnujici rozlicné praxe sméfujici k rozvoji védomé
pozornosti a dalSich mentélnich schopnosti, za druhé tento pojem
muze oznaCovat i samotnou komplexni rozvijenou kvalitu
praktikanta mindfulness, ktera je témito praxemi rozvijena — byti
,mindful“. Vzhledem ke komplexnosti tohoto vyrazu se pojem
tézko preklada, a proto je v textu Casto ponechan v originalnim
znéni, nékdy se vSak obecné¢ piekladd jako vSimavost, nebo
védoma ¢i bdéla pozornost.

Venkovni prostredi

Okruh ¢innosti zahrnujici turistiku, sporty v pfirodé, hry a cviceni
provozované ve venkovnim prostredi.

,,Mindfulness-Based Stress Reuction* — Metoda redukce stresu
zalozena na mindfulness.

Mindfulness-Based Cognitive Therapy* — Kognitivni terapie
zalozena na mindfulness

,Dialectical Behaviour Therapy* — Dialekticka behavioralni
terapie

,»Acceptance and Commitment Therapy* — Terapie pfijeti a
odhodlani



1 UVOD

Pojem ,,mindfulness je dnes ¢im dal tim vice zndmy a stale zvysujiciho se zajmu se mu
dostava ina poli védy a vyzkumu u nés i v zahrani¢i. Toto téma jsem si vybrala pfedevsim
pozornost, a pravé mindfulness se jeji jako jeden z funkcnich a védou podlozitelnych
nastroji k tréninku védomé pozornosti. Zajimavou odnozi této techniky je pak aplikace
tréninku mindfulness ve venkovnim prostfedi. To mé totiz dle predeslych vyzkumt na

rozvoj védomé pozornosti pozitivni vliv.

Mindfulness ma kotfeny ve vychodnich filozofiich, a to pfedevSim v buddhistické
meditaci. Jeho vznik je vSak spjat se Spojenymi stity a pro ,,zapadniho™ Clovéka
predstavuje praktické vyuziti filozofie buddhismu prostiednictvim medita¢nich praxi,
které jsou ale oprostény od nabozenského kontextu a jiz po desitky let védecky ovéfovany

jak na poli mediciny, tak 1 psychologie a dalSich obort.

S nové vzniklymi vyzkumy na toto téma vznikaji i stale nové odnoze a sméry konceptu
mindfulness. V této praci se v§ak zamétujeme na koncept mindfulness v obecné roviné a
nasledné se ¢astecné dotykame MBSR (Mindfulness-Based Stress Reuction* — Metoda
redukce stresu zaloZzend na mindfulness), coz byla jedna z prvnich a dosud je to
nejznamejSi detailné a odborné rozpracovand metoda mindfulness, kterd pochézi z

1ékatského prostfedi a v mnoha zemich je béznou soucasti zdravotnického systému.

Praktikovani mindfulness se z vyzkumii ukazuje jako velmi ndpomocnym pii 1écbe 1
prevenci psychickych i fyzickych zdravotnich komplikaci, a to pfedev§im diky svému
vlivu na rozvoj védomé pozornosti zamétené na pritomny okamzik a procvicovani dalSich
mentéalnich schopnosti jako je pfijiméni skutecnosti nehodnoticim zplisobem, vdécnost,
laskavost, soucit a dal$i. Pomérné malo studii se vSak zabyva vlivem propojovani

mindfulness s pobytem ve venkovnim prostfedi.

Tato prace se v empirické Casti zaméfuje primarné na vliv praktikovani mindfulness na
védomou pozornost a dale pak praveé i na dopad tréninku mindfulness ve venkovnim
prosttedi. Toho je docileno prostiednictvim semi-strukturovanych rozhovort
provedenych s péti t€astniky outdoor kurzu Mindful kemp, ktery se konal 13.- 17. 7.
2022. Tyto rozhovory se uskuteCnily pfed kondnim kempu, tésn€é po ném a

s pétimesi¢nim odstupem od kempu.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Mindfulness

Pojem ,,mindfulness* se poslednich par let stava ¢im dal tim vice populédrni. Jeho koteny
vSak sahaji az do tisice let starych vychodnich filozofii a nébozenstvi. Techniky
mindfulness vychdzeji primarné z buddhistické meditace (Kabat-Zinn 1996), nicmén¢ na
rozdil od buddhismu je koncept mindfulness oprostén od nabozenského kontextu (Harris
2017). Skrze praktikovani mindfulness je dosahovano specifického zplisobu prozivani
(Cardaciotto 2005), ke kterému vSak stejnymi ¢i podobnymi zplsoby smétuji i dalsi
vychodni (a nejen vychodni) nauky a filozofie jako je tfeba i hinduismus skrze yogu a

dalsi (Radhakrisnan 2013).

2.1.1 Pavod a vyznam pojmu mindfulness

Anglické slovo mindfulness se do Ceského jazyka piekladda jako ,,v§imavost, védoma
pozornost, bd€lost, bdéla pozornost ¢i plné uvédomovani“ (Benda 2019; Michie a
Vickova 2016). Pivodné vsSak tento pojem pochazi z buddhistickych textdi, kde ho
najdeme jakozto slovo ,,sati“, které ma ovSem ponékud §ir$i vyznam: ,,védomi, pozornost,

b4

pamét™ (Katz 2014). Anglicky pojem ,,mindfulness* byl poprvé pouzit v roce 1921
(Siegel et al. 2009). Popularity se vSak zacal postupné dockavat az v 70. letech, kdy se

zaroven zacal vyuzivat i pro 1écebné tcely v psychoterapii (Baer et al. 2006).

V cestiné je nejCastéji pouzivanym piekladem pojmu mindfulness ,,v§imavost* (Harris
2017; Hytych 2010). Pro lepsi srozumitelnost a z dalSich nize uvedenych divodi byl vSak
jako hlavni zkoumany parametr v této praci vybran pojem ,,védoma pozornost*. Nicméné
je témito pojmy v kontextu této problematiky mySleno v podstaté to samé (Eysenck a

Keane 2008).

I pres veskeré definice 1ze pojem mindfulness velmi obtizn¢ vysvétlit, protoze dokud jej
jedinec skutecn€ védomé neprozije a neziska tuto zkusSenost, tak jeho podstatu stejné plné
nepochopi (Michie a VIc¢kova 2016). Komplikaci pfi teoretickém vymezovani pojmu
mindfulness je i to, Ze pojem nékdy oznacuje tento koncept jako celek, jindy zase samotné
praktické techniky, které se v ramci tohoto konceptu vyuzivaji, a nékdy tento pojem
oznacuje miru schopnosti tohoto stavu dosahovat (Hytych 2010). Hyland et al. (2015)

vyznam mindfulness shrnuji jako akt vnimani véci tak, jak jsou tady a ted’ bez hodnoceni.
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Dle Hytycha (2010) je mindfulness stavem mysli, ktery je v ptivodnich buddhistickych
naukéach povazovéan za primarni schopnost lidské mysli. Z toho také vychazi piistup

Cardaciotta (2005), ktery bere mindfulness jako specificky ,,zptisob byti‘.

Zajimavosti je, ze v Ciné, jakoZto v jednom z center vychodnich filozofii, je slovo
vSimavost slozeno ze dvou znakl, z nichz prvni znamend ,nyni“ a druhy znamena
»srdce®, takze se zde v podstaté jedna o ,,ptitomné srdce* (Hick 2008). To zaroven souvisi
1 s tim, Ze techniky mindfulness jsou obecné¢ siln€ zalozené na kultivaci kvalit laskavosti,
nehodnoceni a pfijeti, a to jak k druhym tak 1 k sobé samym, protoze pravé to je dle
buddhistické tradice cestou, jak dosahnout onoho neposuzovani a skute¢nych vhled do

podstaty svého nitra a vnéjsiho okoli (Wallace 2001).

V buddhismu je vSimavost tedy velmi tzce spjata s emoc¢ni vyrovnanosti, etickymi a
prosocialnimi hodnotami a s u€enim o kvalitdch soucitu, milujici vlidnosti, empatické
radosti a vyrovnanosti, coz jsou ovSem kvality, které nejsou dobie méfitelné, coz je
nejspise 1 jeden z hlavnich diivodd, pro¢ se témito kvalitami véda pfili§ nezaobira

(Latalova a Pilarik 2014).

2.2 Klinicko-védecké pojeti mindfulness

Jak uz bylo feceno, tak mindfulness vychazi predevsim z buddhistické meditace (Siegel
et al. 2009). Nicmén¢ tato prace se bude v nasledujicich kapitolach zabyvat pojetim

mindfulness primarné z pohledu védy a vyzkumu.

Mindfulness neboli v§imavost je béZnou schopnosti kazdého jedince, na které Ize stale
pracovat (Honzik 2010). Tento pojem je mozné definovat mnoha zplisoby, nicméné
Kabat-Zinn (2014), ktery se vyznamné zaslouzZil o védecké renomé tohoto konceptu,
definoval mindfulness nasledovné: “Vsimavost je vénovani pozornosti v urcitém sméru:

zameérné, zameérené na pritomnost a bez hodnoceni*“ (Kabat-Zinn 2014, s. 34).

Dalsi moznou definici, kterd je obecné asi nejvice pfijimana, je, ze jde o: ,, Vénovani
pozornosti pritomnému okamziku, a to zameérné a bez posuzovani“ (Michie a Vickova
2016, s. 23). V této definici mizeme vidét tii st€Zejni body. Za prvé je to vénovani
pozornosti pritomnému okamziku, ¢imz je odkazovéano na to, Ze jedinec neni
v mySlenkdch ani v minulosti ani v budoucnosti, ani v jakychkoli pfedstavach, ale je
pozornosti u vjemt, které jsou pravé tady a ted’, at’ uz to jsou vjemy smyslové, emocni ¢i

jiné (Bishop et al. 2004).
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Druhym bodem je, Ze je toto vénovani pozornosti zamérné. Pokud totiZ neni pozornost
u konkrétnich vjema drzena zdmérné, za¢ne mysl automaticky tekat od jedné myslenky
ke druhé (Michie a VI¢kova 2016). Cim vice jedinec tomuto tékani mysli podléha, tim je
dle studie Killingswortha a Gilberta (2010) méné §tastny (,,happy*). V této studii byly
mapovany myslenky, pocity a aktivity probandi a zjistilo se, ze 1idé premysli o tom, co
se prave ted’ ned¢je priblizné stejné Casto jako o tom, co se d¢je, a pfislo se na to, Zze ¢im

vice se lidé soustiedi na ptitomnost, tim jsou Stastn¢jsi (Killingsworth a Gilbert 2010).

Poslednim bodem z této definice je neposuzovani. Tim je minéno, Ze pfichdzejici vjemy
jedinec nijak neanalyzuje, neporovnava ani nerozebira. Zkratka je jen pozoruje a pfijima

tak, jak ptichazeji (Brown et al. 2016).

2.2.1 Zpusoby déleni mindfulness

Slozky mindfulness lze dé€lit riznymi zptsoby. Na piiklad Carmody (2015) obecné
kritizuje slovniky, které jsou v souvislosti s mindfulness pouZzivany, a oznacuje je za
zbyte¢né komplikované. Navrhuje popis mindfulness jednoduchymi a znamymi pojmy a

v ndvaznosti na to rozliSuje nasledujici tfi principy mindfulness:

1. Rozpoznavéni slozek prozitku
2. Emocionalni rozruSeni lze ovladat skrze regulaci pozornosti

3. Rozvoj decentrované perspektivy

Rozpoznavani sloZek prozitku vede jedince k rozliSovani svych jednotlivych télesnych
pocitl, myslenek a emoci. Rozvijenim druhého principu — emocionalni rozruseni lze
ovladat skrze regulaci pozornosti — spolu srozpoznadvanim jednotlivych sloZek
prozitku si jedinec ¢im dal tim Iépe uvédomuje, ke kterym objektiim je jeho pozornost
vice ¢1 mén¢ ptitahovana a jak to souvisi s jeho emo¢ni odezvou (Carmody 2015) a
ziskava mozZnost ze své viile u prozitku zlstat ¢i pozornost piesunout k jinému objektu.
Tim vznikd moZnost ménit automatické cykly asociaci (van Vugt 2015). Rozvojem
decentrované perspektivy, jakozto tietiho Carmodyho principu mindfulness, dochazi k
,odosobnéni se*“ od vlastnich prozitka. Jinak feCeno jde o nebrani si véci osobné, ale
pristupovani k udalostem a jeviim s jakymsi odstupem (Carmody 2015). Tento postoj je
velmi silné€ zakofenén jiz v buddhistické meditaci a ¢loveék tak ziskava jakysi nezaujaty
nadhled nad sebou samym a svym zivotem (Williams a Tribe 2011). Jini autofi tento

princip nazyvaji metakognice (Bishop et al. 2004) ¢i decentering (Segal et al. 2018).
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Rozvoj decentrované perspektivy je dle studie od Shapira et al. (2006) obecné spojovana

s pozitivnimi pfinosy nejen pro psychické, ale i pro fyzické zdravi jedince.

Na to navazuje koncept od Bishopa et al. (2004), ktefi vnimaji mindfulness ve dvou
dimenzich. Prvni je regulace vlastni pozornosti, coz vede k tomu, ze je jedinec schopen
udrzet pozornost u momentalniho prozitku. Druhd dimenze ptedstavuje specifické
nastaveni mysli vii¢i prozivani pritomnosti — otevienost, zvédavost, piijeti (Bishop et

al. 2004).

2.2.2 Mindfulness v kontextu pozornosti a uvédomovani si

O mindfulness je obecné uvazovano spise jako o multidimenzionalnim konceptu (Honzik
2010; Kabat-Zinn 2014; Carmody 2015; Baer et al. 2006). Nicméné vSichni autofi se
shoduji, Ze centralnimi prvky mindfulness jsou pozornost a uvédomovani si (Quaglia et
al. 2015). Z toho také vyplyva vybér sledovaného parametru této prace, kterym je védoma
pozornost. Nasledujici kapitoly se tedy hloubé&ji zabyvaji rozborem téchto pojmi

v kontextu mindfulness.

2.2.2.1 Pozornost

Pozornost je s mindfulness velmi uzce spjata a v psychologii je ji obecné prikladana ¢im
dal tim vétsi vaha (Eysenck a Keane 2020). To, Ze se pozornosti diive neptikladal ptili§
velky vyznam, bylo zpiisobeno i tim, Ze jeSté€ na zacatku 20. stoleti nebyla pozornost
povazovana za samostatny faktor ovliviiujici kognitivni funkce (Ndétanen 1992; Chalupa
1971). V 70. letech 20. stoleti se vSak zjistilo, Ze pozornost je samostatnym komplexnim

kognitivnim systémem (Chalupa 1971).

Pozornost je schopnost, diky niz je ¢lovék schopen zpracovavat omezené mnoZstvi
informaci z nepfeberného baliku dat do kterych spadaji predev§im tidaje ze smyslovych
systémd, z dlouhodobé paméti a z mnoha dalSich kognitivnich procest. Skrze pozornost
je zaroven fizen jakysi proud energie a informaci (Sternberg 2002). Chalupa (1971)
povazuje pozornost za: "dynamickou, regulacni, kontrolni a koordinacni funkci,
charakterizovanou selektivitou, soustredeénosti a zamérenosti psychické cinnosti
cloveka.” Pozornost je dle Eysencka a Keana (2008) jako namitfeny reflektor. Zasadni zde

také je, Ze pozornost muze byt védoma i nevédoma (Siegel 2007).
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2.2.2.2 Védomi

Dle Bastecké a Goldmanna (2001) je lidské védomi: "stav vaimani a plného uvédomovani
si sebe sama i okoli vcetné adekvatnich reakci na vnitini i vaejsi podnéty ““. Takze ¢lovek
je v tomto stavu zdroven schopen jednat podle své vile (Kulistdk 2003). Zasadni pro
jakykoli védomy stav mysli je bdélost (Basteckd a Goldmann 2001). Clovék totiz
nevnimd udalosti obvyklym zpGsobem, pokud na ptiklad spi nebo je
v bezvédomi ¢i komatu. A vnima je zastien¢ ve stavu ospalosti, spanku nebo zménéného

védomi jako je trans, hypndza a dalsi (Bastecka a Goldmann 2001).

2.2.2.3 Védoma pozornost

Pojmem védoma pozornost je odkazovano na pozornost, kterou si v dany moment ¢lovék
uvédomuje (Sternberg 2002). Na védomou pozornost lze pohlizet mnoha riznymi
zpisoby, kdy je mozno se zaméfit napiiklad na vlastnosti pozornosti, na jeji spojitost
s volnim rozhodovanim ¢i na vyznam pozornosti z hlediska neurologie (LokSova et al.
1999; Humpoligek a Snorek 2013). Tato prace se zaméfuje na védomou pozornost pouze
z hlediska toho, jak ji u sebe respondenti subjektivné vnimali, pro coz jsou zasadni
pfedev§im obecné vlastnosti pozornosti z psychologického hlediska, kterymi jsou:
selektivita (vybérovost), koncentrace (soustfedénost), distribuce (rozdélovani), kapacita

(rozsah) a stabilita (stalost) (Hunt et al. 2015).

Védoma pozornost je zaroven procesem uvédomovani si (becoming aware), ktery byva
v zé&vislosti na kontextu oznacovan rliznymi pojmy: v psychologickém kontextu jako
»reflexe® (reflecting act), v kontextu fenomenologickém jako ,,redukce (reduction) a
v buddhistické meditaci jako ,,v§imavost* (mindfulness) (Depraz et al. 2003; Nehyba
2015).

Trénink mindfulness vede jedince mimo samotné védomé pozornosti jeSté navic i
k pozorovani této zaméfené pozornosti, ¢imz se dany jedinec zéaroven stava
»pozorovatelem* své védomé pozornosti a nasledné piipadné i ,,svédkem* vysledkl
onoho pozorovani, z ¢ehoz pak mize plynout novy vhled, zkuSenost jiného druhu,
vysSiho fadu nez takova, kterd by vznikla bez onoho ,,pozorovani* védomé pozornosti
(Williams a Tribe 2011). To souvisi s jiz zminénym pojmem metakognice (Bishop et al.
2004) ¢i decenteringu (Segal et al. 2018), kdy jedinec ziskava jakysi nezaujaty,

neztotoznujici se nadhled nad sebou samym a svym Zivotem (Williams a Tribe 2011).
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Védomou pozornost Ize rozvijet pomoci opakovaného tréninku, pti kterém jedinec vyviji
usili, aby se po né¢jakou dobu soustiedil na konkrétni podnéty (Rozsypalova et al. 2003).
Dle Brannagana (2010) by se mél trénink pozornosti soustfedit na rozvoj jednotlivych
vySe zminénych vlastnosti pozornosti zvlast, a to skrze odlisSna cviCeni, kterda jsou

pisemna, Ustni a kresebna.

Pokud jde o skupinovy trénink pozornosti, tak by mél zacinat spole¢nym pfivitdnim a
predstavenim se navzajem. To napomaha odbourani vzajemného ostychu a nedavery, coz
by jinak mohlo proces rozvoje védomé pozornosti negativné ovliviiovat (Brannagan

2010).

2.2.3 Mindfulness v terapii

Tak jak v 70. letech 20. stoleti zacal pojem mindfulness postupné nabirat na popularité,
tak se postupné zacal inkorporovat i do mnoha psychoterapeutickych programt, které
jsou dnes v zatizenich s psychologickou péc¢i hojné uzivany (Benda 2019). Mnohé studie
naznacuji, Ze intervence spocivajici v praktikovani technik mindfulness jsou ndgpomocny
(Baer 2003; Shapiro et al. 2006; Benda 2020). Avsak prestoze se ukazuje, Ze mindfulness
je velice funkénim prvkem psychoterapeutické intervence a je hojné vyuZzivan jako

podstatny prvek 1écby, tak nebyva jejich jedinou komponentou (Katz 2014).

Nécvik mindfulness je pii dosahovani terapeutickych zmén ziejmé tolik napomocny
predevsim proto, Ze nabizi uplné jiny pohled na sebe a svét (Segal et al. 2018). A ukazuje
se, ze ma pravdépodobné i preventivni efekt, a to hlavné proto, ze diky zvySené pozornosti
se zvySuje pravdépodobnost, Ze si jedinec piipadné v€as vSimne svého zhorSujiciho se

psychického stavu (Segal et al. 2018).

Tyto formy psychologické péce se daji dle Cardaciotta (2005) rozd¢lit do dvou hlavnich
skupin: Intervence zaloZené na nacviku mindfulness, ke kterym patii napiiklad MBSR
(Metoda redukce stresu zaloZzend na mindfulness) nebo MBCT (Kognitivni terapie
zalozena na mindfulness). Druhou skupinou jsou intervence obsahujici mindfulness
jako kli¢ovou slozku, coz jsou na ptiklad DBT (Dialekticka behavioralni terapie) ¢i ACT
(Terapie piijeti a odhodlani). VSechny tyto programy maji spolecné to, Ze konceptualizuji
mindfulness na soubor schopnosti a dovednosti, které 1ze ziskat a rozvijet nacvikem a

uc¢enim, coz sméfuje k redukci psychickych symptomi a zlepSeni zdravi a Zivotni
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spokojenosti (Carmody a Baer 2008; Baer et al. 2006), a které¢ sméfuji k tomu, aby jedinci
postupné trénovali schopnost tolerovat své negativni emoc¢ni stavy a ucili se se s nimi

efektivné vyrovnavat (Baer 2003).

2.2.3.1 Metoda MBSR

Nejznaméjsi z metod rozvoje mindfulness pouzivanych nejen v psychoterapii, ale i
v osobnostnim rozvoji je metoda MBSR (,,Mindfulness-Based Stress Reuction* — Metoda
redukce stresu zaloZend na v§imavosti — dale uz jen MBSR), jejimz zakladatelem byl Dr.
Jon Kabat-Zinn (Kabat-Zinn 1990). Ten byl zarovei na konci 70. let 20. stoleti hlavnim
prikopnikem pojmu mindfulness, kdy tento pojem zacal postupné nabirat na popularité.
Metodu MBSR Kabat-Zinn finaln¢ zformoval v roce 1979 na Iékatské fakulté univerzity

v Massachusetts (University of Massachusetts Medical School) (Kabat-Zinn 2003).

MBSR je lécebny program, jehoz cilem je lepsi zvladani stresu a jeho projevi jako je
uzkost, deprese a vycerpani (Kabat-Zinn 2003). Pivodné byl vsak tento program vyvinut
jako prostiedek na zvladdani bolesti (Kabat-Zinn 1990). Z MBSR zéaroven vychazi fada
dalsich modifikaci mindfulness programi - MBCT, ACT, MBAT, DBT (Schonert-Reichl
2016). Jen na pracovisti Dr. Kabata-Zinna proslo programem MBSR na 20 tisic pacientt
a v USA a Evropé program poskytuji stovky zdravotnickych zatizeni. V CR zatim neni

nabizen v ramci vefejného zdravotnictvi (Chyle 2023a).

Program je uzpusoben pro jednotlivce ¢i skupiny lidi s cilem postupné u ucastnikli
rozvijet v§imavost — plné prozivani pfitomného okamziku. Toho je dosahovano pomoci
riznych meditacnich cviceni, které se zaméefuji na nehodnotici pozorovani vnitinich 1
vngjSich jevl. A zaroven se Ucastnici uci rozvijet mentalni schopnosti jako je vdécnost,

soucit a laskavost (Santorelli et al. 2017).

U akutnich patologickych projevii mize byt velmi pfinosna i kazdodenni vedena praxe
mindfulness (Baer 2003). BéZnou formou MBSR programil pro vetejnost, které mohou
absolvovat jak zdravi, tak nemocni jedinci, jsou osmitydenni kurzy. Ty probihaji tak, Ze
zG¢astnéni maji po dobu osmi tydnl jednou tydné vedené setkdni na 2 - 2,5 hodiny a jeden
celodenni semindf na cca 6 hodin, kde ucCastnici pod vedenim zkuSenych lektori

praktikuji cviceni a meditace zaméfené na rozvoj mindfulness (Chyle 2023b).///
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2.3 Zdravi

Kiivohlavy (2009) definuje zdravi jako: ,,...celkovy — télesny, psychicky, socialni a
duchovni — stav clovéka, ktery mu umoziiuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni
prekazkou obdobného snazeni druhych lidi“ (Ktivohlavy 2009, s. 40). Kvalita zdravi je
ovlivnéna jednanim kazdého clovéka, zdravim komunity, v niz ¢loveék pracuje a Zije, 1

globalnim zdravim svéta (Kovatikova a Maradova 2020).

Dnesni spolecnost a zdravotnictvi se ¢im dal tim vice zamétuji nejen na fyzické faktory
ovliviujici zdravi, ale prave 1 na faktory psychické, socidlni a behavioralni, jejichz vztahy
jsou vzajemn¢ slozité podminovany. K témto tématim se také vazi pojmy
psychosomatika, Zivotni spokojenost a dalsi (Slovackova 2007). Solcova a Kebza (2005)
ve své studii zdokumentovali vztah zivotni spokojenosti a subjektivné vnimaného zdravi.
Cim vice zdravi prosp&nych aktivit respondenti vykonavali, tim spokojen&jii se citili a

naopak.

To ve své studii potvrzuje 1 Slovackova (2007), dle které¢ mezi kli¢ové zdravi prospesné
navyky patii: ,,fyzicka aktivita, vhodna zZivotosprava, omezend konzumace navykovych
latek, zvladani zdravotnich obtiZi upravou Zivotospravy, pozornost vénovana zdravotnim
obtizim, pravidelné navstevy lékare“ (Slovackova 2007, s. 5). Déle dle vyzkumu Steptoe

et al. (1994) jsou v piistupu ke zdravi obecné Zeny vice zodpovédné nez muzi.

2.3.1 Vliv tréninku mindfulness a aktivit v prirodé na ¢lovéka

Nasledujici kapitola se zabyva shrnutim vysled vybranych vyzkumi a studii z oblasti
zdravotnich dopadi provozovani aktivit v pfirod€, tréninku mindfulness a jejich
vycet studii rozsifit a ucelené shrnout to nejzasadnéjsi pred zacatkem praktické Casti

prace.

2.3.1.1 Vliv fyzické aktivity ve vnitfnim a venkovnim prostredi

Systematicka review (Thompson Coon et al. 2011) na téma, zda ma fyzicka aktivita ve
venkovnim prostfedi vétsi pozitivni vliv na psychické zdravi nez fyzicka aktivita ve
vnitfnim prostiedi, potvrdila u deviti ze tfinacti zkoumanych studii, Ze tento pozitivni vliv
je ve venkovnim prostiedi skutecné vétsi. V porovnani s cvi¢enim ve vnitinim prostiedi
bylo cvi€eni v pfirodnim prostiedi spojovano s vétsim pocitem revitalizace, také s vétSim

sniZzenim napéti, zmateni, vzteku a depresi a navySenim energie. Respondenti pocit'ovali
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diky outdoor aktivitdm véEtSi uspokojeni a méli vyssi tendenci aktivity pravidelné
opakovat nez u aktivit provozovanych ve vnitinim prostiedi (Thompson Coon et al.

2011).

2.3.1.2 Vliv praktikovani mindfulness
Vyzkum od Shapiro et al. (2006) zkoumajici Gc¢innost intervenci ve zdravotnictvi
zaloZenych na praktikovani mindfulness technik, ukazal, ze tyto intervence jsou efektivni

nejen pro 1écbu psychickych, ale 1 fyzickych symptomd.

Jak uz bylo zminéno, tak jednim z hlavnich pilifG tréninku mindfulness je otaceni
pozornosti dovniti do téla a vnimani co se v ném d¢je (Santorelli et al. 2017). Slovackova
(2007) ve své studii podotyka, Ze zejména schopnost registrovat déni ve vlastnim téle je
vyznamnym piredpokladem pro uplatnéni zdravi prospeSnych navykt, a pravé proto je
klicové tuto schopnost kultivovat. ,, Pokud clovek neni schopen rozlisit, kdy se citi lépe a
kdy hiire, pak pro néj nema vyznam respektovat zasady zdravého Zivotniho stylu. Jejich

pozitivni efekt mu unika““ (Slovackova 2007, s. 8).

DalSim zasadnim pilitfem mindfulness je byti v pfitomném okamziku. Ve studii od
Killingswortha a Gilberta (2010), ktera sledovala emoce, pocity a myslenky tcastnik, se
ukdzalo, ze ¢im vice se jedinci soustfedi na pfitomny okamzik a ne na minulost ¢i
budoucnost, tim jsou $t'astnéjsi. Zaroven poukazuji na to, ze nesoustiedénd mysl je spise
divodem nespokojenosti, nez Ze by byla jejim disledkem. Dale ztohoto vyzkumu
vyplyva, Ze prozivand spokojenost zavisi spiSe na tom co je obsahem mysli daného

jedince nez co se realné déje v jeho vnéjSim prostiedi (Killingsworth a Gilbert 2010).

Dle Vugta (2015) je znacna Cast obsahu nasi mysli tvofena tim, jak si mozek vytvafi
asociace. Pokud mechanismy vzniku téchto asociaci automaticky generuji prevazné
negativni mysSleny, tak dany jedinec zkratka nemulZe byt spokojeny. Zasadni pro
odbouravani téchto nefunk¢nich vzorct mysleni je zaprvé to, Ze si je jedinec uvédomi a
za druhé schopnost uvazovat o podnétech i jinak neZz ve svych zajetych smyckach
uvazovani, tedy otevieni se novym zptisobiim pohlizeni na jednotlivé jevy a situace (Vugt
2015), pt1 ¢emz praktikovani mindfulness se z vyzkumi ukazuje jako jeden z funk¢nich
nastrojl, jak tyto faktory ovliviiovat (Cardaciotto 2005; Baer et al. 2006; Hyland et al.
2015).

V neposledni fad¢ se jedinec v ramci praktikovani mindfulness uci soucitu, jak ke svému

okoli a druhym lidem, tak i k sobé samému. Benda (2020) ve své studii zjistil, ze
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nedostatek soucitu k sob¢ a tendence k prozivani studu souvisi s celou fadou dusevnich
poruch jako jsou uzkosti, deprese, alkoholismus, poruchy pifijmu potravy ¢i hranicni
porucha osobnosti, a Ze tito pacienti souciti sami se sebou znacné¢ méné¢ nez zdravi
probandi. Mira studu - tedy pocitu nedostatecnosti a ménécennosti s touhou nékam se
skryt ¢i zatajit vlastni nedostatky - byla u psychicky nemocnych jedincti rovnéz vyssi nez
u jedinct zdravych, kdy vznik studu je zaroven uzce spjat se zvysSenou sebekriti¢nosti

(Benda 2020)

2.3.1.3 Efektivita MBSR ve vnitinim a venkovnim prostredi

Velmi zasadni pro tuto praci je pak studie od Choe et al. (2020) nazvana ,,ZvySuje
ptirodni prostfedi efektivitu MBSR? Zkouméni dusevniho zdravi a pohody v zavislosti
na propojeni s ptirodou®. V ramci této studie respondenti (n=99) podstoupili Sestitydenni
program MBSR (1h/tyden). Respondenti byli ndhodné rozdéleni do tfi skupin. Prvni
skupina podstoupila kurz v pfirodnim outdoor prostiedi, druha v umélém outdoor
prostiedi a tieti ve vnitinim prostfedi. U respondentti bylo zjiStovano mentalni zdravi a

zivotni spokojenost pied kurzem, po kurzu a s tydennim a mésicnim odstupem od kurzu.

Vysledky ukazaly, ze zlepSeni mentdlniho zdravi a pocitu zivotni spokojenosti je
v ptipadé kurzu v piirodnim outdoor prostfedi vyssi nez u kurzt ve vnitinim prostiedi, a
1 nez v umélém outdoor prostiedi. Respondenti, ktefi absolvovali kurz v pfirodnim
outdoor prostedi navic vykazovali lepSi hodnoty i co se tykalo setrvavajiciho zlepSeni
meéfenych parametrd i s mésicnim odstupem od kurzu. Tato studie vyrazné podporuje
potencialni hodnotu vyuzivani ptirodniho prosttedi ve zdravotni péci a terapeutickych

intervenci s cilem jejich zefektiviitovani (Choe et al. 2020).
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3 CIiLE, VYZKUMNY PROBLEM, UKOLY A HYPOTEZY
PRACE

3.1 Cil
Cilem préce je zjistit jaky kratkodoby a dlouhodoby vliv mél outdoor kurz Mindful kemp

na védomou pozornost ucastnikii.

3.2 Ukoly

e Vytvoreni teoretického zdkladu priace na téma mindfulness vcetné reSerSe
dosavadnich publikaci o vlivu tréninku mindfulness na zdravi ve vnitinim i
venkovnim prostiedi

e Sestaveni rozhovorl na zakladé dostupné literatury

e Provedeni rozhovorl s Uc€astniky Mindful kempu pfed kempem, po ném a
s pétimési¢nim odstupem od kempu na témata tykajici se:

o vlivu kurzu na jejich védomou pozornost
o vyznamu praktikovani mindfulness ve venkovnim prostiedi

e Vyhodnoceni rozhovort

3.3 Hypotézy

H1: Outdoor kurz Mindful kemp bude mit pozitivni kratkodoby vliv na

védomou pozornost vSech respondentt.

H2: Outdoor kurz Mindful kemp nebude mit pozitivni dlouhodoby vliv na

pozornost vétSiny respondentll.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Pouzité metody

Pro tuto préaci bylo vyuzito kvalitativniho vyzkumu ve formé polostrukturovanych
rozhovort. Kvalitativni vyzkum je procesem ziskavani podrobnych az detailnich dat,
tykajicich se zkoumaného problému (Hendl 2012, s. 51). Tento typ vyzkumu je procesem
interpretace socialni reality respondenta (Disman 2011, s. 285). Forma vyzkumu byla
tedy vybrana s cilem hlubsiho vhledu do daného problému skrze subjektivni vnimani

reality respondenty.

Cely program Mindful kempu 2022, jehoZ ucastnici byli respondenty této studie, se

nachazi v ptiloze této prace (viz Priloha 1).

4.2 Popis vyzkumného souboru

Do vyzkumu se dobrovolné piihlasilo osm dospélych tcastnikti Mindful kempu 2022.
Se tfemi z nich se po jiz nepodatilo spojit, tudiz bylo respondenti nakonec celkem pét.

Respondenti pak byli ndhodné€ oznaceni R1 — RS.

Mezi respondenty se vyskytovali Zeny i muzi s riznymi formami a délkou zkuSenosti
s konceptem a praktikovanim mindfulness a s podobnymi aktivitami rozvijejicimi

védomou pozornost.

4.3 Sbér dat

Pro ziskani vypovédi o subjektivné pocitovaném vlivu Mindful kempu na védomou
pozornost ucastnikll, byly zvoleny rozhovory s otevienymi otdzkami (Hendl 1999; Veal
1997), neboli semi-strukturované interview (Gavora 2000). Otazky a jejich
srozumitelnost byla konzultovana s vyucujicimi a studenty specializace Vychova

v pfirodé na UK FTVS.

Se vSemi respondenty byly provedeny rozhovory ve tfech fazich. V prvni fazi byly
provedeny rozhovory pted samotnym konanim Mindful kempu, které obsahovaly pét
otazek. Druha faze probihala ihned po skonceni Mindful kempu a obsahovala ctyfi
otazky. A posledni tieti faze sbéru dat probéhla s odstupem péti mésicii po skonceni

kempu, kdy byli respondenti tdzani na jednu zavérecnou otazku.
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Rozhovory probihaly jak nazivo, tak i online podle aktudlnich moznosti respondentt.
Vsechny rozhovory byly nahrdny na audiozaznam ve formatu mp3 pro moznost

pozdéjsiho navratu k datiim a jejich detailnimu zpracovani.

Vsichni respondenti byli pfed zahdjenim rozhovori obeznameni se skute¢nosti, ze je

rozhovor nahravén a také se zarucenim jejich anonymity v celé studii.

Polostrukturované rozhovory byly zaméteny na vliv outdoor kurzu Mindful kemp na
védomou pozornost respondenti a mimo to i na pocit'ovany vliv venkovniho prostfedi na
védomou pozornost. Nepodafilo se vSak ziskat respondenty, ktefi by pfed kempem jiz
vSichni méli zkuSenost i s tréninkem mindfulness ve vnitinim prostiedi, aby tazani mohli
kvalifikované porovnat rozdil mezi rozvojem védomé pozornosti skrze praktikovani
mindfulness ve vnitinim a venkovnim prostfedi. Z tohoto diivodu nebylo toto téma piimo
zafazeno mezi hypotézy. Nicméné prace se vysledki tykajicich se tématu ,,vliv

venkovniho prostfedi na rozvoj védomé pozornosti* rovnéz dotyka.
Ptesné znéni pokladanych otazek bylo nasledujici:
Otazky pokladané pied kempem:

e Mite n¢jaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i
venkovnim prostiedi? Pokud ano, jaké?

e Co pro vas znamena pojem mindfulness?

e Proc jste se piihlasil/a na Mindful kemp a jaké od n¢j mate ocekavani?

e Jednou z hlavnich mySlenek mindfulness je "byti v pfitomném okamziku" pfi
jakych aktivitdch se vam tohoto stavu dafi nejlépe dosdhnout?

e Myslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v pfirodé

ma néjakou pfidanou hodnotu? Pfipadné jakou?
Otazky pokladané ihned po kempu:

e Jak Mindful kemp splnil vase o¢ekavani?

e Co ve vas Mindful kemp zanechal?

e Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?

e Jaky si myslite, Zze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami v

piirod€ po absolvovani Mindful kempu?

Otazka pokladana s odstupem péti mésicii od kempu:
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e Pocitujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv outdoor kurzu

Mindful kemp na vasi védomou pozornost? Pro¢ ano/ne? A pokud ano, tak jaky?

4.4 Analyza dat

Pro analyzu nasbiranych dat bylo vyuzito techniky otevieného kodovani, kdy se k ¢astem
textu ptifazuji klicova slova, symboly ¢i kody tak, aby se dalo jednoduseji pracovat
s témito Castmi vypoveédi (Buzgova a Plevova 2011) a bylo tak mozné kdykoli snadno
pracovat s vétSimi vyznamovymi celky, které popisuji jednotlivd klicova data
v analyzovaném textu (Flick 2022). Nasledn¢ probihala takzvana kategorizace, coz je
proces seskupovani a propojovani souvisejicich jevii do jednotlivych kategorii (Buzgova
a Plevova 2011). Timto zplsobem byla v polostrukturovanych rozhovorech nalezena
stejna ¢i podobna témata a podtémata a tzv. vyznamové jednoty — urcity vymezitelny usek
analyzovaného textu, ktery je nositelem néjaké informace vztahujici se k hypotézdm a
zkoumanym tématim (Vévodova a Ivanova 2015). Prostfednictvim tohoto postupu byly
ve vypovédich nachazeny spojitosti, které byly propojovany do vétSich celkli. Dale
nasledovala interpretace zjiSténych skutecnosti, jejich popis a vyvozovani zavért, diky
¢emuz byly z dat postupné sestaveny vysledky studie. Interpretace kvalitativnich dat je
zde doplnéna i o piimé citace ¢asti rozhovort pro prohloubeni vhledi do vnimani dané

problematiky respondenty (Bartlova et al. 2008).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni otazek pokladanych pred kempem

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve

vnitfnim ¢i venkovnim prostfedi? Pokud ano, jaké?

D¢lka a forma zkuSenosti jednotlivych respondentti byla pied kempem

nasledujici:
Respondent Délka zkuSenosti Zkusenost z vnitiniho Zkusenost
pied kempem prostiedi z venkovniho prostiedi
R1 10 let Ano Ano
R2 2-3 roky Ano Ano
R3 1 rok Ano Ne
R4 1 rok Ano (jen online) Ne
RS 3 roky Ano Ano

Tabulka 1: ZkuSenosti respondentii s mindfulness

Co pro vas znamena pojem mindfulness?

Tti z péti respondentd uvedli, Ze je pro né pojem spjat s bytim v pfitomném okamziku —
prozivanim ,tady a ted** (R1, R2, R4). R1 navic dodal, Ze je to pro n&j: ,, Byti v pritomnosti
nehodnoticim zpiisobem, s tim, zZe pak vznika urcity vhled, uvédomeéni, prichazi néjaka

I3

nova informace. ‘

Dva respondenti uvedli, Ze je pro n¢ pojem mindfulness spojen se zdravim (R4, R5). R4
k tomu doplnila: ,, ...vérim, Ze jakmile je clovek skrze mindfulness neustale napojeny sam
na sebe, tak pak muze neustale byt v kontaktu s tim svym zdravim a potazmo k nemu diky
té vedomé pozornosti dle mozZnosti i co nejvice smerovat. “ Pro RS pojem souvisi nejen se

zdravim ale také s udrzovanim se v psychické rovnovaze a s pocitem Stésti.

Dle R3 je mindfulness koncept, ktery se vénuje ,, ...zpiisobum, jak lépe prozivat sviij

Zivot“, a také to pro n¢j vSe souvisi se ,,...vSimavosti, plnosti, s laskou, s pocity“. R1
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uvedl, ze: ,, Kdyz delam ,, vsSimavost “, tak mi to dava obecné vice prostoru a svobody v tom
reagovani na ty podmety. “. R4 vypovéd€la: ,, Pro mé je to viastné hodné spojené s tim

télem a s tim, co clovek citi treba i na emocionalni urovni, coz s tim télem hodné souvisi. .

R5 vypovédéla, ze ten pojem nemd viibec rada. ,, ...7kam tomu prosté meditace. Mdam
obecné odpor k anglickym nazvim veci, protoze mam pocit, Ze jsou pro spoustu lidi

3

nesrozumitelne.

Pro¢ jste se pfihlasil/a na Mindful kemp a jaké od néj mate
ocekavani?

Nejcastéjsi odpovédi na to, pro¢ se respondenti ptihlasili na Mindful kemp bylo, Ze se
chtéji setkat s podobné smyslejicimi lidmi, ktefi také mindfulness praktikuji (R2, R4, R5).
R2 a RS zaroven doplnily, ze cht&ji ziskat nové poznatky z oblasti mindfulness. R2 chce
navic na kempu ziskat novou motivaci k pravidelnému praktikovani mindfulness praxi a

také ,,dobit baterky*.

R1 se na kemp nepftihlésil sam, ale byl osloven poradateli, jestli by na Mindful kempu
nechtél ucinkovat jako lektor, protoZe se vénuje psychoterapii a mindfulness v ptirodé.
R1 od pobytu zaroveil o¢ekaval vytrhnuti ze zrychleného méstského zpiisobu zivota. R4
od kempu zase ocekavala, ze ,, ...budu mit moznost byt sama sebou bez néjakych masek,

«

které musim obcas v bézném zivoté mit. A Ze zase trochu vic poznam sama sebe... “.

,, Prihlasila jsem se, protoze miluji pobyt v prirodé... A jinak od toho ocekavam néjakou
hravost... Predstavuji si, Ze to pro mé bude podobné jako pro mé byly letni tabory. “ (RS5)
Respondent R3 se rovnéz ptihlasil mimo jiné kviili pobytu v pfirod¢, a také protoze ho
zajimaji outdoorové aktivity. Zaroven uvedl: ,, sleduji poradatele kempu, Marka Vicha, a
zajimd mé jeho prdce. “ Mimo to uvedl, Ze od kempu nema Zadné oc¢ekavani, ale trochu

se obava, jaké budou na kempu podminky, co se tyka na ptiklad socidlniho zatizeni.
Jednou z hlavnich myslenek mindfulness je "byti v pritomném
okamziku" pti jakych aktivitach se vam tohoto stavu dafi nejlépe
dosahnout?

R2 uvedla, ze nejlépe se ji dafi stavu mindfulness dosédhnout: ,, Predevsim pri aktivitdach,

kdy je moje télo zpomalenéjsi... Jakmile délam néco, kde potrebuji vyvinout hodné

I3

aktivity, tak tam uz nemam mozkovou kapacitu na to vsimat si v§eho toho, co se déje.*
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Pro R4 je dosazeni stavu mindfulness rovnéz spjaté se zpomalenim téla a s pomalym
kontrolovanym pohybem: ,, Tieba pri pomalé chiizi... Potom také napriklad pri sexualnim

styku. “ Podobné to ma i R3: ,, Nejlépe se mi tohoto stavu dari dosahnout pri sexu. “

R3 déle také uvedl, Ze se mu stavu mindfulness daii dosdhnout, kdyz je se zajimavymi
lidmi, coz se prolina i s odpovédi od RS: ... “pFi rozhovorech s lidmi a pri situacich, které

obsahuji humor — kdyz se sméji. **

Pro R4 je tou aktivitou pobyt v ptirodé: ,, ...t7eba kdyz slysim ptaky, citim vanouci vitr.
Pro R1 je to pak mimo pobyt v pfirodé jesté pohyb. Kde mu ale ptipada, Ze dokaze byt
nejcasteji mindful, je: ,, ...v sauné, kdy me ty zmeny teplot nejvic vytrhnou a dostanou mé

do toho tady a ted. “

Myslite si, ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a
aktivitami v prirodé ma néjakou pfidanou hodnotu? Pfipadné
jakou?

Vsech pét respondentii uvedlo, ze si mysli, Ze propojovani tréninku mindfulness s

pobytem a aktivitami v ptirod¢ néjakou ptidanou hodnotu ma. ,,Jsem o tom presvédcen,

a to jak z vlastni zkuSenosti, tak ze zkusenosti klientu, a i z riuznych vyzkumui...kdyz jsou ty

vvr

(R1)

Pro R2 a R4 je pfidand hodnota propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami
v pfirod¢ spjata s pohybem. Dle R2 je to proto, Ze tak Clovek vice zapojuje télo.
,, ...protoze pres télo se daji lépe zpracovavat traumata, miize se télo vice ocistovat. “ (R2)
To dle R4 souvisi 1 se vznikajicimi mezilidskymi vazbami: ,, Pratelstvi navazana pri
sdileni v mindfulness cviceni jsou skvela, ale kdyz jsme navic v pohybu, tak to télo tu

zkusenost posouva mnohem dal* (R2)

Pro R1 a R4 jsou aktivity v pfirodé€ spjaté s vracenim se k lidské pfirozenosti. ,, ...dostat
se v prirode k tomu ,,tady a ted’* a k tomu napojeni, je snadnéjsi diky tomu, Ze je to pro
nas proste prirozené.” (R1) Respodentka R4 k tomu uvedla: ,, Drive kdyz byl clovek
skutecné soucasti prirody, tak musel byt hodné v pritomnosti a mindful, protoze jinak by
v prirode zkratka nepreZil. “ Na urCity navrat k pfirozenosti odkazovala i RS: ,, Pro mé je

to propojeni s prirodou, kterd je ve mné.“ Zaroven také uvedla, Ze si mysli, ze diive lidé
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misto meditace chodili jen tak po lese, a tak se do toho pfitomného okamziku dostavali
pfirozeng.

Dle R3 jsou lidé z mést primarné zvykli na vnitini prostfedi a na vSechny souvisejici
vzorce mysleni a chovani. Od téchto vzorct vSak najednou v pfirodnim prostiedi musi
upustit. ,, ...a diky tomu se pak miiZe stat néjaka ta zmeéna ve vzorcich mysleni a v pristupu
k zivotu obecné. Najednou maji moznost zacit délat veci ,,od nuly“, jinak, protoze tam
pravé nemaji tolik tech zajetych vzorcu. *“ (R3)

R4 vyjadrila i urcity pocitovany environmentalni piesah: ,, Mdam pocit, Ze kdyz trénuji
mindfulness v prirode, tak pak pocituji i vétsi pocit soundleZitosti s tou prirodou, coz pak

vede i k potiebé o tu prirodu vice pecovat.“ (R4)

5.2 Vyhodnoceni otazek pokladanych po kempu

Jak Mindful kemp splnil vase ocekavani?

Kemp splnil ocekavani ¢tyt z péti respondentt (R1, R2, R4, RS). Respondent R3 zadna
ocekavani nemél. Nicméné by byval ocenil, kdyby se §lo v jednotlivych tématech vice do
hloubky. ,, Kemp byl spise takovou ochutnavkou vsech moznych technik, takze jednotlivé
workshop na sebe moc nenavazovaly. “ (R3) S ¢im byla zase nespokojend R2, bylo to, ze

na kempu byly jen suché¢ zachody.

R1aR5 uvedli, Ze byli radi, Ze se mohli zastavit a uzit si spole¢nost podobné& smyslejicich,
fajn lidi. R4 zase ocenila, Ze si mohla odpocinout v krasné ptirodé¢ b&hem spousty
mindfulness programu. Jen ve stravé ji chybély bilkoviny a tuky: ,,...jejich mistni

veganskad kuchyné varila v podstaté jen ze sacharidii. “ (R4)

Co ve vas Mindful kemp zanechal?

Tt1 z péti vypovédi respondentii (R2, R4, RS) se tykaly toho, Ze v Uc€astnicich hodné
zanechal kontakt s podobné naladénymi lidmi. RS naptiklad potésilo, ze najednou méla

pocit, Ze na véci neni sama: ,, Ze moje problemy nemam jenom ja, ale Ze stejné problémy
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ma spousta lidi. “ R4 k tomuto tématu uvedla: ,, ...Ze jsem zase po delsi dobé nacitila to,
kdyz je clovek ve skupiné lidi, kteri jsou opravdu otevieni a lacni po sebepoznani a

seberozvoji.

V R2 nejvice zanechala metoda prace se svymi démony, kterou zde predstavila Katarzyna
Korda. I v R4 hodné zanechal samotny program a rtizné nové poznatky a zazitky
z workshopti a ptednasek. ,, Byt uz jsem spoustu téch véci znala, tak bylo moc fajn zazit

to znovu a videt, jak to treba vede nékdo jiny, a jesté navic v outdoor prostredi. “

R1 se soucasné sam vénuje poradani podobnych akei, takze v ném také hodn¢ zanechalo
vidét, jak probiha akce stejného typu pod vedenim nékoho jiného. ,, Z hlediska organizace
té akce, jsem ale slysSel, Ze to vyzadovalo hodné usili. Ale zaroven jsem diky tomu vidél,
ze i kdyz se organizatori pry pred kempem museli hodné potkavat a domlouvat co a jak
bude vypadat, tak to néjak jde. “ (R1) Zéaroven pro n¢j bylo inspirativni vidét, Ze takovyto
kemp mohl fungovat, i kdyz na ném spolu s ucastniky bylo pomérné hodné déti. ,, Zdrover

tam ty déti nekoho rusily min, nékoho vic. Mé zrovna ani moc ne.“ (R1)

V R3 Mindful kemp zanechal: ,, ...dobrou ndladu, pozitivni smysleni, spoustu stipancii od
komarii a unavu. “ V RS ziistalo védomi toho, Ze se da odstoupit od svého komfortu a pak
lidé mohou prozivat takovato neobvykla setkani. Také v ni ziistaly rizné obrazy z toho
krasného ptirodniho prosttedi. R1 vypovédél, ze v ném kemp také zanechal védomi, ze
praktikovat mindfulness je ,, ...v podstaté jednoduché, a ze je to dulezité se zpritomrnovat,

a Ze to vlastné nestoji ani moc usili. “ (R1)

Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou

pozornost?

VSsichni respondenti vesmés vypovédéli, ze Mindful kemp mél na jejich védomou
pozornost pozitivni dopad. Respondenti R1 a R4 se ale zaroven shoduji, Ze si z kempu
neodnesli zadné nové poznatky z oblasti praxe mindfulness. ,, Myslim si, Ze se zde
moje pozornost spise predev§im obnovila, oprasila.” (R1) Respondentka R4
mé pocit, ze jeji védoméa pozornost byla urcité lepsi pfimo na kempu:
., ...protoze se to tam tak jako neslo celym tim prostorem. Nemam tam ale uplné
velky véci, co bych si odnesla ve smyslu nejakych konkrétnich kroku, co tieba deélat doma,

abych se v mindfulness mohla po kempu dal posouvat.*“ (R4)
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R2 ma pocit, ze byl kemp pfili$ kratky na to, aby mohl mit na védomou pozornost n¢jaky
vétsi dopad. ,, Po ctyrech dnech Mindful kempu se ani nedaji ocekavat velkeé zmeny. “ (R2)
Respondent R3 zase zmény ve své védomé pozornosti pocitoval, a to i na rtiznych
urovnich: ,, Citim, zZe jsem obecné o trochu pozornéjsi k vnéjsimu prostredi, k tomu, co mé
obklopuje. Také jsem védomejsi ke svemu télu a k ostatnim lidem... Celkove vnimam vice

detailii, ale zdaroven se nenechdavam tolik rozptylovat treba pri konverzacich. “ (R3)

R5 pocituje zménu v ptistupu k védomé pozornosti jako takové: ,,...pocit, Ze mohu
kdykoli vystoupit z tech problémui, které mam nebo z jakékoli Zivotni situace, kterou Ziji a
dostat se do toho stavu védomé pozornosti. “ (R5) Ptirovnava kemp k transportni stanici,
ktera ji pomohla si uvédomit, Ze diky takovéto skupinové akci si pak miize sama pomoci,

aby vystoupila ,, ...ze svych predstav a negativnich programii. ““ (R5)

Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness

s pobytem v prirodé po absolvovani Mindful kempu?

Vsichni respondenti se shodli, ze kombinovani tréninku mindfulness s pobytem v pfirodé
ma vyznam a pridanou hodnotu oproti provozovani mindfulness ve vnitinim prostredi.
Respondenti R2, R4 a R5 se shodli, Ze trénink mindfulness ve venkovnim prostfedi je
oproti vnitfnimu prostiedi blize realité, protoze je zde vice ruSivych elementt tak jako
vredlném Zzivoté, kdezto ve vnitfnim prostfedi je diky své sterilit¢ praktikovani

mindfulness jednodussi.

R4 vypovédéla, ze Cloveka ve venkovnim prostiedi psychicky uklidiiuji uZ jen ty ptirodni
barvy a Cerstvy vzduch. Déle R4 jesté poukézala na pozitivni dopad tréninku mindfulness
ve venkovnim prostfedi na pocitovanou vdécnost. ,,...Ze je luxus lezet doma v posteli, a
ne na karimatce nebo na zemi, Ze splachovaci zachod je luxus... Pfijde mi, Ze to vSe

podporuje i vztah ke svému télu a k t€liim jinych lidi.*

Dle R3 trénink mindfulness obecné poméha k tomu byt vice ve spojeni s ptirodou, a to
uz jen tim Ze se Cloveék stava celkové vice védomym a citlivym. A pokud trénink
mindfulness navic probiha v pfirodnim prosttedi, tak je tento dopad jesté vétsi, coz mize

dle R3 i o to pozitivnéji ovlivnit i pfistup k environmentalnim problémim dnesni doby.
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5.3 Vyhodnoceni otazek pokladanych pét mésicli po
kempu

Pocitujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv

outdoor kurzu Mindful kemp na vasi védomou pozornost? Proc

ano/ne? A pokud ano tak jaky?

Graf 2: Vliv kempu na védomou pozornost s pétimésicnim odstupem od kempu

Dva z péti respondentii (R1 a R3) se s pétimesi¢nim odstupem od kempu shodli, ze
Mindful kemp mél na jejich védomou pozornost dlouhodoby vliv. R1 vypovédél, ze kdyz
se pristihne, Ze je ve stresu, tak techniky z Mindful kempu pouziva uz automaticky,
pomahaji mu se dostavat do pfitomného okamziku a citit se 1épe. ,, Mam takovou mensi
tendenci se prepracovavat nebo sklouzavat do néjaké takove spirdly nestihani a frustrace.
Je to pak i takové pripomenuti si mych vlastnich priorit, abych se mél dlouhodobé dobre,
a ne aby mé néejaky dilci ukol vytahl z mého stredu a nechal jsem se tim néjak negativnée
ovlivnit.“ (R1)

R3, ktery rovnéZ pocit'oval pozitivni dlouhodoby vliv Mindful kempu na jeho védomou
pozornost, uvedl, Ze citi zménu hlavné co se tyka pozornosti k pfirode a k prostiedi, ve
kterém se nachazi, at’ uz ve vnitinim nebo venkovnim prostiedi. Déle uvedl: ,, Také si
myslim, Ze mé to ovlivnilo v tom, Ze jsem vice uprimny k sobé i k ostatnim lidem. “ (R3)
To podle jeho vypovédi souviselo s tim, ze 1idé na kempu byli obecné vice otevieni a cela
skupina diky tomu fungovala Iépe, coz dle jeho vypovédi mimo jiné souviselo s vyssi

mirou védomé pozornosti v§ech ucastnika.

31



Dotazovani R4 a RS se shodli, Ze dlouhodoby vliv konkrétné Mindful kempu na jejich
védomou pozornost nedokdzou posoudit, protoze riznych praxi védomé pozornosti
absolvovali pfed kempem i po kempu vice. R4 zaroven vypovédeéla, ze si mysli, ze kemp
byl pfili§ kratky na to, aby mohl mit néjaky vétsi dlouhodoby dopad. Také ale podotkla,
ze trénovani mindfulness je pro ni ustavi¢ny proces a Mindful kemp byl na této cesté za
zvySovanim pozornosti dilezitym milnikem. R5 uvedla, Ze byt nedokaze dopad Mindful
kempu na jeji védomou pozornost posoudit, tak setkani s ostatnimi ucastniky kempu, kteti
se mindfulness praxim rovnéz vénuji, pro ni rozhodn¢ bylo velkou motivaci
k intenzivnéjSimu a pravidelnéjsimu praktikovani mindfulness.

I R2 byla nazoru, ze kemp muize mit motivacni efekt pro pravidelné praktikovani
mindfulness technik. Mimo to vSak zaroven jako jedind vypovédéla, Ze si nemysli, ze by
na ni mél Mindful kemp néjaky dlouhodoby dopad. ,, Myslim si, zZe takovdto jednordzova
akce toto ani nemiize dokdzat. “ (R2) Samo o sobé to podle ni mize mit jen kratkodoby
dopad. ,, Z dlouhodobého hlediska na me maji viiv spise drobné, dlouhodobé kricky jako

treba i ten osmitydenni kurz. ““ (R2)
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6 DISKUSE

Tato prace se soustfedila na kratkodoby a dlouhodoby vliv outdoor kurzu Mindfulkemp
na védomou pozornost. VSichni respondenti se v rozhovorech provadénych ihned po
kempu shodli, ze kemp m¢l na jejich védomou pozornost pozitivni kratkodoby vliv.
Z jejich vypovéedi vyplyvalo, Ze jsou pozornéjsi jak k vnéjSimu prostiedi a druhym lidem,
tak 1 sami k sobé, zarovei ale dokaZzou svou pozornost 1épe zaméfit na to, na co potiebuji

a nenechdvaji se tolik rozptylovat.

Dle Hunta et al. (2015) ma pozornost nékolik vlastnosti - selektivita (vybérovost),
koncentrace (soustfedénost), distribuce (rozdélovani), kapacita (rozsah), stabilita (stalost)
(Hunt et al. 2015). Brannagan (2010) uvadi, ze trénink pozornosti by se m¢l soustiedit
na rozvoj téchto jednotlivych vlastnosti pozornosti zvlast’, a to skrze odlisna cviceni, ktera
jsou pisemnd, ustni a kresebnd. PfestoZe jednotliva cvieni na kurzu nebyla zdmérné
zaméfena na rozvoj jednotlivych vlastnosti pozornosti zvlast, tak je z vypovédi ziskanych
ithned po kempu patrné, Ze se u respondentii tyto jednotlivé vlastnosti pozornosti
rozvinuly.

Brannagana (2010) déale poukazuje na to, ze kazdy dalsi trénink pozornosti by mél byt
protoze jednotlivé casti kempu byly vedeny rtiznymi lektory a nijak na sebe
nenavazovaly. Toho si v§imli 1 respondenti, kteti ve svych vypovédich ihned po kempu

uvadeli, ze pocitovany vliv kempu na jejich védomou pozornost byl kviili tomu mensi.

I pfesto vSak respondenti potvrdili kratkodoby dopad kurzu na jejich schopnost
metakognice (Bishop et al. 2004) neboli decenteringu (Segal et al. 2018), ke kterému
trénink mindfulness mimo jiné smétuje. Rozvojem této schopnosti jedinec ziskava jakysi
nezaujaty, neztotoziujici se nadhled nad sebou samym a svym Zivotem (Williams a Tribe
2011), coz je dle studie od Shapira et al. (2006) obecné spojovano s pozitivnimi piinosy

nejen pro psychické, ale i pro fyzické zdravi jedince.

Dva z péti respondentt ihned po kempu vypoveédeéli, Ze se na kurzu nenaucili Zadné nové
techniky a kemp pro mé byl spiSe prostiedkem k pfipomenuti jiz v minulosti nabitych
znalosti a dovednosti v této oblasti. Ve vypovédich respondentll ziskanych ihned po
kempu vSak nebyla nalezena zadna asociacni pravidla souvisejici napiiklad s délkou
jejich zkuSenosti s konceptem mindfulness, ani s jinymi ziskanymi informacemi o

respondentech.

33



Z vysledkii vyplyvé, ze s odstupem casu po kempu se vliv na pozornost ucastnikil
zmenSoval. To potvrzuji i Rozsypalova et al. (2003), ktefi tvrdi, Ze rozvoje védomé
pozornosti je dosahovano prostfednictvim tréninku, ktery musi byt pravidelny. To
pravdépodobné vysvétluje vysledky rozhovorti provadénych pét mésici po kempu,
jelikoz pouze dva z péti respondentit dopad kempu na jejich védomou pozornost potvrdili,
dva nebyli schopni tento vliv posoudit a jeden respondent jej Gpln¢ zamitl. Stejné jako ve
vypovédich ziskanych ihned po kempu, tak ani zde s odstupem péti mésict od kempu
nebyla nalezena Zzadnd asociacni pravidla souvisejici se ziskanymi informacemi o

respondentech.

U respondentd, ktefi nebyli schopni dlouhodoby vliv posoudit nebo jej zamitli, se
objevovaly ndzory, Ze vzhledem k tomu, Ze se priibézné vénuji i dal§im aktivitdm, které
smétuji k védoméjSimu a pozorngjSimu prozivani ptitomnosti, tak jim vSechny tyto
zkuSenosti splyvaji dohromady a Mindful kemp pro n¢ byl tedy jen jednim z mnoha
dil¢ich krokti na jejich cesté rozvoje védomé pozornosti. Zaroven se vSak shodli, ze
setkani s ostatnimi ucastniky kempu, ktefi se mindfulness praxim rovnéz vénuji, pro né

bylo velkou motivaci k intenzivnéj$Simu a pravidelnéjSimu vyuzivani mindfulness praxi.

Respondentka, kterd vliv kempu na svou pozornost zamitla, uvedla, ze si mysli, ze
takovato jednorazova tii a pil denni akce sama o sob¢é miize mit na védomou pozornost
pouze kratkodoby vliv, nikoli vSak dlouhodoby. To potvrzuji i Krouwel a Goodwill
(1994), dle kterych na to, aby mohl mit jakykoli jednorazovy seberozvojovy kurz néjaky
dlouhodoby dopad, tak je za potiebi, aby trval alespoii Ctyfi dny.

Tato respondentka, ktery dopad zamitla, zaroven vypoveédéla, Ze na ni maji vliv spiSe
drobné kricky jako je tfeba i1 klasicka verze mindfulness kurzii, kdy se ucastnici
pravidelné schazi jednou tydné po dobu osmi tydnli (Chyle 2023b), coZ se 1 z vyzkumil
ukazuje, jako uCinng&j§i verze tréninku mindfulness s dlouhodobé&jSim dopadem na

védomou pozornost (Santorelli et al. 2017; Schonert-Reichl 2016).

Respondenti, ktefi dlouhodoby vliv na jejich pozornost potvrdili, uvedli, ze techniky
z Mindful kempu pouzivaji, kdyZ potiebuji redukovat miru stresu, a Ze jsou obecné vice
pozorni k pfirod¢ a k venkovnimu, ale i k vnitfnimu prostfedi. Jeden z respondentt zde
vypoveédél, ze s odstupem péti mésicti po kurzu vnima diky této zkuSenosti zvySeni

uptimnosti k sob¢€ 1 k druhym lidem, a to diky tomu, Ze vSichni t¢astnici kempu byli velmi
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otevieni a celd skupina diky tomu fungovala Iépe, coz dle vypovéedi souviselo i s vyssi

mirou védomé pozornosti vSech ucastnikd.

Dilezitost spolecenské roviny kurzu vyplynula i z vypovédi vSech ostatnich respondent.
Tazani vnimali, Ze na kurzu ptrevlada velice pozitivni a pratelskd atmosféra, ktera podle
nich napomahala vétSimu vlivu na jejich védomou pozornost. To koreluje i s publikaci
od Brannagana (2010), dle kterého by se nemélo zapominat na to, ze skupinovy trénink
pozornosti by mél obsahovat prvky pro odbourdvani ostychu a nedivéry ve skuping,

protoze jinak miize byt rozvoj pozornosti negativné ovlivnén.

Odbouréni téchto nezadoucich vlivl 1ze dosahnout naptiklad tim, ze skupinové praxe
zaCinaji spolenym pfivitinim a predstavenim se navzdjem. Navazani vielych
mezilidskych vztahii ve skupiné totiz proces rozvoje védomé pozornosti pozitivné

ovliviiyje (Brannagan 2010).

A praveé i tyto prvky, zafazené na Mindful kempu, dle vypovédi, proces tréninku védomé
pozornosti pozitivné ovliviiovaly. Z vysledktl déale vyplyva, ze navazovani vielych
mezilidskych vztaht bylo velmi podporovalo i1 pfirodnim prostiedim, protoze
neptiznivost podminek a moZnosti, které piirodni prostfedi nabizi, dle vypovédi

respondentti mezilidské vztah pfirozené utuzovalo.

Z vysledkt vyplynulo také to, Ze praktikovani mindfulness podporuje i vztah k ptirod¢, a
pokud praktikovani probiha ve venkovnim prostiedi tak je tento vliv o to silnéjsi. Tento
efekt dle vypovédi jednoho zrespondentli navic pozitivné ovliviluje 1 pfistup

k environmentalnim problémim dne$ni doby.

Respondenti, kteti méli jiz pred kempem zkuSenost s tréninkem mindfulness ve
venkovnim 1 vnitinim prostfedi, obecné hodnotili podminky tréninku pozornosti ve
parametril védomé pozornosti jeji soustfedénost neboli koncentrace. Cim vice podnéti
mozek pfijiméd v jednu chvili, tim je koncentrace pozornosti obtiznéjSi a naopak

(Plhdkova 2004). To potvrzuji 1 vypovedi respondentl, kteti hodnotili venkovni prostiedi

wvewr

Vyssi narocnost vsak dle jejich vypovédi zaroven vedla ke vétsi moznosti zlepseni jejich
védomé pozornosti, a tedy i k efektivnéjsi ptipravé pro realné zivotni situace, kde je
ruSivych podnéti rovnéz mnoho. Vnitini prostfedi pak oznacovali naptiklad slovy jako

»inkubator, ktery mize byt diky své ,sterilit¢“ vhodnym prosttedim pro ty, kteti
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s tréninkem védomé pozornosti a mindfulness zac¢inaji. I ptes vétsi naro¢nost venkovniho
prostiedi na koncentraci, v§ak zaroven hodnotili venkovni prostiedi oproti vnitinimu jako
prirozené uklidiujici, a to napiiklad i diky pfirodnim barvam a cerstvému vzduchu. To

tréninku mindfulness naopak prospivalo, coz potvrzuje 1 studie od Choe et al. (2020).

Dle vypovédi mél kemp diky tomu, Ze byl ve venkovnim prostiedi i vétsi vliv na rozvoj
vdécnosti, pii emz rozvoj vdécnosti je jednim z hlavnich pilifd tréninku mindfulness
(Santorelli et al. 2017). Z vysledkl vyplyva, ze byl tento vétsi vliv na rozvoj vdécnosti
zpusoben tim, Ze venkovni prostfedi skyta mnohem vétsi proménlivost a celkové drsnéjsi
podminky pro lidsky organismus, diky ¢emuz si pak jedinci vice vazi za prvé luxusu,

ktery maji ve svém bézném zivoté a za druhé vzajemné divéry a opory.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit jaky kratkodoby a dlouhodoby vliv mél outdoor kurz Mindful
kemp na védomou pozornost tcastnikd. VSechny stanovené ukoly prace byly splnény. V
prvni Casti prace byl vytvoren teoreticky zaklad zaméifujici se na vymezeni pojmu
mindfulness a védoma pozornost, a predevsim na souhrn jiz zjiSténych poznatkii z oblasti
tréninku védomé pozornosti a vlivu praktikovani mindfulness ve venkovnim a vnitinim

prostfedi. Na zaklad¢ této reserse jsme formulovali cile, ukoly a hypotézy prace.

Nasledn¢ jsme sestavili rozhovory, které jsme poté provedli s péti ucastniky Mindful
kempu, a to pfed kondnim kempu, té€sn¢ po ném a s petimeésicnim odstupem od kempu.
Rozhovory se tykaly ptedevsim pocitovaného dopadu kurzu na jejich védomou pozornost
a zaroven se dotykaly i vnimaného vyznamu tréninku mindfulness ve venkovnim

prostiedi.

Ne vSichni respondenti vSak méli zkuSenost s tréninkem mindfulness i ve vnitinim
prostiedi (pouze tfi z péti), aby mohli vliv vnitiniho a venkovniho prostiedi na rozvoj
pozornosti pii praktikovani mindfulness porovnat. Toto téma tedy nakonec nebylo mezi
hypotézy zatazeno. Ve vysledcich a diskusi se vSak ktéto problematice rovnéz
vyjadiujeme.

vvvvv

smysleni ucastniktt Mindful kempu o danych tématech. Prace miize byt tedy podnétna
a ptinosna predevsim pro spolecenskovédni obory jako je psychologie, sociologie ¢i

filozofie.

Hypotézu H1 potvrzujeme. Z vysledki vyplyva, Ze outdoor kurz Mindful kemp mél
pozitivni kratkodoby vliv na védomou pozornost vSech respondentd. Tento dopad
potvrdilo vSech pét dotazovanych. Ve vypovédich respondentli ziskanych ihned po
kempu vSak nebyla nalezena zadna asociacni pravidla souvisejici naptiklad s délkou
jejich zkuSenosti s konceptem mindfulness, ani s jinymi ziskanymi informacemi

o respondentech.

Hypotézu H2 rovnéz potvrzujeme. Outdoor kurz Mindful kemp nemél pozitivni
dlouhodoby vliv na védomou pozornost vice nez poloviny respondentd. Vliv na védomou
pozornost respondentll s odstupem péti mésici od kempu potvrdili je dva zpéti

respondentt. Dal$i dva jej nebyli schopni posoudit a jeden tazany jej zamitl GpIné€. Ani
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ve vypovédich tykajicich se dlouhodobého vlivu kempu nebyla nalezena zadna asociacni

pravidla souvisejici se ziskanymi informacemi o respondentech.

U respondentt, ktefi dlouhodoby vliv nebyli schopni posoudit, ¢i jej zamitli, se
objevovaly vypovédi tykajici se toho, Ze trénink védomé pozornosti musi byt dlouhodoby
a pravidelny, anebo pokud jde o jednordzovy kurz, tak je za potiebi, aby byl delsi. To
vyplyvalo jiz z ptredchozi reserSe literatury.

Respondenti, ktefi jiz méli zkuSenost s tréninkem mindfulness i ve vnitinim prostiedi (ti1

wewvr

zde vice rusivych elementt. O to vSak dle jejich vypovédi miize mit toto pojeti vétsi

prinos. Vnitini prostiedi pak hodnotili jako jednodussi variantu naptiklad pro zacate¢niky

v oblasti konceptu mindfulness.

Na druhou stranu se shodovali, Ze ptirodni prostiedi ma ptirozeny vliv na zklidnéni mysli
i téla a navazani vielejsSich mezilidskych vztaht, coz naopak tréninku mindfulness obecné
prospiva. Déle dle vypovéedi praktikovani mindfulness ve venkovnim prostiedi prospiva
1 vztahu k pfirodé a prohloubeni z4jmu o zivotni prostfedi a environmentalni problémy

dnesni doby.

Vysledky této prace byly limitovany tim, ze respondenti méli vzajemné velmi odlisné
pfedchozi zkuSenosti s praktikovdnim mindfulness, takze vliv kurzu bylo pomérné
naro¢né vzajemné porovnavat. Zajimavym navazanim na tuto praci by mohlo byt ziskani
vice homogenni skupiny respondentt, ktefi by jiz vSichni méli zkuSenost s tréninkem
mindfulness ve vnitinim 1 venkovnim prostiedi, takZze by bylo mozné vliv na védomou

pozornost kvalitnéji porovnat i s pisobenim rozli¢nych podminek.
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PRILOHA 1: PROGRAM A PROSTREDI MINDFUL KEMPU
2022

Kurz prob¢hl vterminu 14. — 17. 7. 2022 a konal se v Jurt campu (Vrabsko,
okres Pisek). Program probihal ¢asteCné v jurtich a otevieném stanu Jurt campu
a Gaste¢né v okolni ptirodé. Uastnici méli moZnost nocovani ve vlastnich stanech,
v mistnich jurtach ¢i pod Sirym nebem. V arealu byly dostupné jen suché zachody,
venkovni sprchy pouze se studenou vodou a venkovni jidelna s veganskou kuchyni kryta

stiechou.

Ctvrtek Za&atek Konec
15:00 18:00 Ptijezdy
18:00 19:00 Vecere

Spole¢né zahajeni — zdmér, kruh, kakaova
19:00 21:30 ceremonie

Patek Zacatek Konec
07:15 08:15 Ranni Joga
08:15 08:30 Meditace
08:30 09:30 Snidané
09:30 Vsimavy Checkin
10:00  11:15 Mindfulness program
11:15 11:30 Volno
11:30 12:45 Mindfulness program
12:45 13:00 Volno
13:00 14:00 Obed
14:00 15:00 Volno
15:00 16:15 Mindfulness program
16:15 16:30 Volno
16:30 17:45 Mindfulness program
18:00 19:00 Vecete
19:00 21:30 Vecerni program — Ecstatic Dance



Sobota Zacatek Konec Kruh
07:15  08:15 Ranni Joga
08:15  08:30 Meditace
08:30  09:30 Snidané
09:30 Vsimavy Checkin
10:00  11:15 Mindfulness program
11:15  11:30 Volno
11:30  12:45 Mindfulness program
12:45  13:00 Volno
13:00  14:00 Obed
14:00  15:00 Volno
15:00  16:15 Mindfulness program
16:15 16:30 Volno
16:30  17:45 Mindfulness program
18:00  19:00 Veceie
19:00  21:30 Vecerni program — Ecstatic Dance
Nedéle Zacatek Konec Kruh
07:15  08:15 Ranni Joga
08:15  08:30 Meditace
08:30  09:30 Snidanég
09:30  10:00 Vsimavy Checkin
10:00  11:15 Mindfulness program
11:15  11:30 Volno
11:30  12:45 Mindfulness program
13:00  14:00 Obed

14:00 Spole¢né zakonceni programu
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PRILOHA 2: VYPOVEDI RESPONDENTU

Respondent R1

Otazky pokladané pred kempem:

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i venkovnim

prostiredi? Pokud ano, jaké?

Mindfulness jsem se obecné zacal vénovat v roce 2012. Moje zkusenost je v tomto dvoji,
a to jak ucastnicka, tak lektorska. Tu ucastnickou zkuSenost mam z indoor i outdoor
prostiedi, a to v Cechach a v Australii, at’ uZ to byli néjaké kurzy, nebo tieba i1 outdoor

mindful festivaly.

Co pro vas znamena pojem mindfulness?

Byti v pfitomnosti nehodnoticim zpiisobem, stim, Ze pak vznikd urcity vhled,
uvédomeéni, prichdzi néjaka nova informace. Kdyz délam ,,v§imavost®, tak mi to dava
obecné vice prostoru a svobody v tom reagovani na ty podmeéty. Potom je to urcité i o tom

byt tady a ted’, byt jednotny a v§imavy.

Proc jste se prihlasil/a na Mindful kemp a jaké od néj mate ocekavani?

Na mindful kemp jsem se dostal, tak Ze jsem byl osloven, jestli bych na ném nechtél
vystupovat, protoze jsem psycholog a pracuji ve zdravotnictvi a mam terapeuticky
vycvik, zaroven se zabyvam psychoterapii v pfirodé, pfi ¢emZ délam 1 vSimavost
v ptirod€. Co se tykd mych ocekéavani, tak ja se téSim predevSim na néjaké vytrhnuti

z meésta 1 ve smyslu zivotniho stylu a zrychlené¢ho zptsobu Zivota.

Jednou z hlavnich myslenek mindfulness je "byti v pritomném okamziku'" pri
jakych aktivitach se vam tohoto stavu dari nejlépe dosahnout?

V pftirod¢ a pii sportu a pohybu, tfeba pii behu, joze. Kdy mi piipada, ze se mi dafi byt
asi nejCasteji mindful je v sauné, kdy mé ty zmény teplot nejvic vytrhnou a dostanou mé

do toho ,tady a ted*.
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Myslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v prirodé

ma néjakou pridanou hodnotu? Pripadné jakou?

Jsem o tom presvédCen, a to jak z vlastni zkuSenosti, tak ze zkuSenosti klientd,
aizriznych vyzkumt. Tu pfidanou hodnotu vnimam v tom, ze dostat se v piirodé
k tomu ,.tady a ted* a k tomu napojeni, je snadnéjsi diky tomu, Ze je to pro nas proste
pfirozené. Tieba ty zvuky, které tam jsou, i pfes to, ze vlastné mizou byt nahodilé, tak
nas vedou vice z téch nasich myslenek a z toho naseho vnitiniho prozivani do toho ,,tady
ated™.

Ukazuje se prave i z vyzkumt, ze kdyz jsou ty kurzy v piirodé, tak jsou efektivnéjsi tieba

1 z hlediska nizsi ¢etnosti rusivych myslenek.

Otazky pokladané po kempu:

Jak Mindful kemp splnil vase ofekavani?
J& si myslim, ze splnil. Byl jsem rad, ze jsem mohl pobyt takto venku s fajn lidmi na

Cerstvém vzduchu a uzit si trochu pfitomnosti.

Co ve vas Mindful kemp zanechal?

Zanechal ve mné to, Ze je to v podstaté jednoduché, a Ze je to dulezité se zptitomiovat,
a Ze to vlastné nestoji ani moc Usili.

Z hlediska organizace té akce, jsem ale slySel, Ze to vyzadovalo hodn¢ usili. Ale zaroven
jsem diky tomu vidél, Ze 1 kdyZ se organizatoti pry pred kempem museli hodné potkédvat
a domlouvat co a jak bude vypadat, tak to néjak jde. My jsme byli pied tim potadali
konferenci Putovani mezi stromy, kde se m¢ néktefi lidé ptali, jestli si tam mohou vzit
sveé déti a ja jsem zminoval, ze je to na nich. Hlavné aby to bavilo ty déti. A tady jsem
vidél, Ze je to vlastné€ jedno. Zaroven tam ty déti n€koho rusily miii nékoho vic. M€ zrovna

ani moc ne, tak to bylo takové inspirativni 1 v tomto aspektu.
Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?

Vliv to na mé urcité mélo, ale zaroven si nemyslim, Ze jsme se zde naucil néco Uplné

nového. Myslim si, Ze se zde moje pozornost spiSe predev§im obnovila, oprasila.
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Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami
v prirodé po absolvovani Mindful kempu?

Citim to stejn¢ jako pred tim. Podle m¢ je to fajn a smysluplné a rozhodné bych to
podpoftil. To, co ve m¢ zarezonovalo asi nejvic bylo to, co fikal jeden lektor po mé
lektorské casti, a to, ze by se pfisté¢ mohlo dat do programu, ze by kazdy musel jit povinné

tteba na dvé hodiny jen tak do lesa. To ve mn¢ jesté posililo to, ze to je fajn.

Otazka pokladana pét mésict po kempu:

Pocit’ujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv outdoor kurzu Mindful
kemp na vasi védomou pozornost? Pro¢ ano/ne? A pokud ano tak jaky?

Urcité¢ vnimam, Ze to na mé€ ma n&jaky vliv 1 po takhle dlouhé dobé. Mam pocit, Ze
techniky, které jsem na Mindful kempu zazil, si té€lo i mysl pamatuji, a to i na podvédomé
urovni. A obcas, kdyzZ se pfistihnu, ze jsem ve stresu, tak pravé vytahnu uz tak néjak
automaticky nékterou z technik, které jsme na kempu délali. T¢€lo to ma tak néjak zazité,
vyzkouSené a zapsané, Zze mu to pomuze. Vim, Ze mi to pomiize dostat se vice do
pritomnosti, zavnimat, co se déje v téle a ptipadné to i zastavit, pokud se tieba necitim
dobfe, takze se pak zase citim lépe. Mam takovou mensi tendenci se piepracovavat nebo
sklouzéavat do néjaké takové spiraly nestihdni a frustrace. Je to pak i takové ptipomenuti
st mych vlastnich priorit, abych se mél dlouhodobé¢ dobfe, a ne aby mé né&jaky dil¢i ukol

vytahl z mého stfedu a nechal jsem se tim n¢jak negativné ovlivnit.



Respondent R2

Otazky pokladané pred kempem:

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i venkovnim

prostiedi? Pokud ano, jaké?

S mindfulness mam zkusenost jiz pomémé dlouho. S pojmem mindfulness jsem se
poprvé setkala asi pied 5 lety. A typicky mindfulness jako meditaci v§imavosti praktikuji
asi 2 az 3 roky. Zacala jsem praktikovat na kurzu osmitydenniho tréninku s Katarzynou
Kordou. To byla kombinace indoor i outdoor. A potom jsem praktikovala s klienty
v ramci své pocatecni terapeutické praxe, ale vzhledem k tomu, ze jsem na sob¢ citila, ze
potfebuji jit v mindfulness vice do hloubky, tak jsem se piihlasila do RMT
(Relational Mindfulness Training), ktery vedl Max Fraenkl v Pardubicich. To byl také
osmitydenni kurz, také s kombinaci indoor i outdoor. A potom jsem jest¢ pokracovala
u stejného lektora v dalsim kurzu.

J& to ale nemam ani tak o téch kurzech. Pro mé je to Zivotni postoj, Zivotni styl, Ze ¢lov€k
mindfulness zapojuje v kazdodennim zivoté. Kdyz jdu tieba na prochézky s dcerou, tak

si vice vSimam svych nohou, toho, co je kolem mé, co slySim, co vidim.

Co pro vas znamena pojem mindfulness?
Vsimat si pravé ted’ a tady toho, co je. At uz to jsou télesné prozitky, emoce, pocity nebo

mysSlenky.

Proc¢ jste se prihlasil/a na Mindful kemp a jaké od néj mate ocekavani?

ProtoZe tak néjak jednou za ¢as citim, ze potfebuji dobit baterky a vim, Ze tam je dobiji.
A zaroven chci ziskat dalSi motivaci k praktikovani mindfulness, protoze i kdyz praktikuji
pravé pomuze to dobiti baterek — zklidnit se, zazdrojovat se - a to vim, Ze na kempu
dostanu.

Dalsi motivaci je pro me setkani se s jinymi lidmi, kteti mindfulness praktikuji, protoze
to jsou vzdycky uzasna setkani. Také mi kemp d& nové poznatky — co je dobré
praktikovat, jak se dal posouvat. Tieba letos se chci vice vénovat télu, tanci a uzemnéni

a koukala jsem, Ze tam na to budou aktivity. Také na kemp beru svoje déti, tak doufadm,
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ze tam budou i dal§i déti, aby si spolu mohly hrat a ja méla prostor na meditaci.

Jednou z hlavnich mySlenek mindfulness je "byti v pritomném okamziku" pri
jakych aktivitach se vam tohoto stavu dari nejlépe dosahnout?

Predevsim pfi aktivitach, kdy je moje télo zpomalengjsi. Jakmile ja jsem zpomalena, tak
dokazu Iépe vnimat a v§imat si toho, co se d&je pravé ted. Jakmile délam néco, kde
potfebuji vyvinout hodn¢ aktivity, tak tam uz nemam mozkovou kapacitu na to v§imat si
vSeho toho, co se déje. Nejlépe se mi stavu mindfulness dafi dosahnout pti aktivitach jako
tieba, kdyz jdu s dcerou na prochazku, kdyz vatim, kdyz se tteba s détmi nékde koupeme,
nebo kdyz jsme na hfisti. Zaroven ale trénuji i ve vice zatézovych situacich, a to nékdy

jde a nékdy nejde.

Miyslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v prirodé
ma néjakou pridanou hodnotu? Pripadné jakou?

Prvni, co mé napada je, ze kdyz je ¢lovek v pfirodé a v pohybu, tak z mého pohledu vice
zapojuje télo. A to je podle mé ta ptfidand hodnota, protoze pies télo se daji Iépe
zpracovavat traumata, muze se t¢lo vice ociStovat. Pratelstvi navazana pii sdileni
v mindfulness cviceni jsou skvéla, ale kdyz jsme navic v pohybu, tak to télo tu zkuSenost

posouva mnohem dal, a i navazani téch vztahi je silné;jsi.

Otazky pokladané po kempu:
Jak Mindful kemp splnil vase o¢ekavani?
Mindful kemp moje ocekavani splnil. S ¢im jsem nebyla spokojena bylo to, ze tam byly

jen suché zachody. Ale co se tyka programu, jidla, ubytovani, tak to bylo fajn.

Co ve vas Mindful kemp zanechal?
Nejvice ve mné zanechala metoda prace se svymi démony, kterou tam piedstavila
Katarzyna Korda. A potom seminaf od Jana Buriana, ktery vedl seminaf o emo¢ni krajiné.

A potom v m& hodné€ zanechali spise lidi.

Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?
Z kratkodobého hlediska to urcité¢ vyznam mélo, z dlouhodobého hlediska stale pracuji.

Po c¢tyfech dnes Mindful kempu se ani nedaji o¢ekavat velké zmény.
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Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami v
prirodé po absolvovani Mindful kempu?

Myslim, si, ze prakticky pfinos to ma pomérmné velky, protoze clovek jakoby vice zije
v realité a neni v n¢jaké mistnosti, kde ma stabilni podminky. Uvnitif se mnohem Iépe
medituje, protoze ma na to ¢loveék klid. Za to venku kolem vés tieba boufi, béhaji tam
déti a je zde spousta dalSich rozptylujicich element. TakZze si myslim, ze trénink

mindfulness venku ma celkové vétsi vyznam a je vice prakticky.

Otazka pokladana pét mésict po kempu:

Pocit’ujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv outdoor kurzu Mindful
kemp na vasi védomou pozornost? Pro¢ ano/ne? A pokud ano tak jaky?

Nemyslim si, ze by na mé¢ m¢l Mindful kemp né&jaky vétsi dlouhodoby dopad, Ze bych
vnimavéjsi. Myslim si, Ze takovato jednorazova akce toto ani nemiize dokazat. Miize to
fungovat a mtize to mit né¢jaky dopad na clovéka, ktery ma trosku jiny ptistup nez ja, ze
prosté realn¢ kazdy den praktikuje a medituje, tak pak mu Mindful kemp muze potvrdit,
Ze to je spravna cesta a podpofit ho praktikovat dal, ale samo o sob¢ si myslim, Ze to tak
velky vliv mit ani nemtZe.

Mindfulness techniky jako takové obcas pouzivam a ty na mé urcité¢ dlouhodoby vliv
maji, ale nedavala bych to do souvislosti s Mindfulness kempem jako takovym. Ten si
myslim, Ze na m¢ mél vliv kratkodobé, ale z dlouhodobéjsiho hlediska na mé maji vliv
spiSe drobné, dlouhodobé kricky jako tfeba i ten osmitydenni kurz. To méa na m¢ tedy

mnohem vétsi vliv nez Mindful kemp.

VIII



Respondent R3

Otazky pokladané pred kempem:

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i venkovnim

prostiedi? Pokud ano, jaké?

Byl jsem na jednom semestralnim kurzu mindfulness v ramci vysoké Skoly v zimnim
semestru 2021, kdy cely kurz probihal v ucebné¢. Tehdy jsem se s konceptem mindfulness
setkal poprvé. Pied tim jsem trochu znal jen riizné meditace, NLP a tak podobné. Takze
ty principy jsem vlastné znal, ale nevédél jsem, Ze existuje néco, co to vSechno spojuje.

V outdoor prostiedi jsem mindfulness nikdy nepraktikoval.

Co pro vas znamena pojem mindfulness?
Pro mé to znamena soubor princip, pojmi a konceptl, které se vSechny vénuji
zpusobum, jak 1épe a plnéji prozivat svlij zivot. Takze vSechno to pro m¢ souvisi se

vSimavosti, plnosti, s laskou, s pocity.

Proc jste se prihlasil/a na Mindful kemp a jaké od néj mate ocekavani?

Ptihlasil jsem se, protoZe sleduji potadatele kempu, Marka Vicha, a zajima mé jeho prace.
Také mé zajima pobyt v pfirod¢ a outdoorové aktivity. A pfijde mi, Ze by to mohlo byt
fajn. Ze by mi to mohlo néco predat.

Ocekavani nemam zadna. TESim se, ze to bude v piirode€. Jen se trochu obavam, jaké

podminky tam budou, co se tyka tieba osobni hygieny — toalety, sprchy atd.

Jednou z hlavnich myslenek mindfulness je "byti v pritomném okamziku'" pri
jakych aktivitach se vam tohoto stavu dari nejlépe dosahnout?
Nejlépe se mi tohoto stavu dafi dosdhnout pii sexu. Dale pak také kdyz jsem se

zajimavymi lidmi.

Myslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v prirodé
ma néjakou pridanou hodnotu? Pripadné jakou?

Ur¢ité ano. Myslim si, ze lidé z mést jsou primarné zvykli na to indoor prostiedi a na
vSechny souvisejici vzorce mysleni a chovani, ale v ptirodé ti 1idé od téchto svych

naucenych vzorcii musi upustit a diky tomu se pak mtize stat néjaka ta zména ve vzorcich
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mysleni a v pfistupu k Zivotu obecné. Najednou maji moznost zacit délat véci ,,od nuly*,

jinak, protoze tam pravé nemaji tolik téch zajetych vzorct.

Otazky pokladané po kempu:

Jak Mindful kemp splnil vase ofekavani?

Vzhledem k tomu, Ze jsem zadné oekavani nemél, tak je to ani splnit nemohlo. Nicméné
¢ekal jsem asi, ze se ptjde v jednotlivych tématech vice do hloubky. Pfislo mi to celé
takové dost povrchové. Kemp byl spise takovou ochutnavkou vsech moznych technik,

takze jednotlivé workshop na sebe moc nenavazovaly.

Co ve vas Mindful kemp zanechal?

Zanechal ve mn¢ dobrou néaladu, pozitivni smysleni, spoustu Stipancii od komért a inavu.

Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?

Citim, Ze jsem obecné o trochu pozornéjsi k vnéjSimu prostiedi, k tomu, co mé& obklopuje.
Také jsem védoméjsi ke svému télu a k ostatnim lidem, se kterymi se stykdm a povidam
si s nimi. Celkové vnimam vice detaild, ale zaroven se nenechavam tolik rozptylovat

tteba pii1 konverzacich.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami

v piirodé po absolvovani Mindful kempu?

Myslim si, ze mindfulness obecné poméaha lidem vice vnimat pfirodu a ze to muze
pomahat jak vnéjaky environmentdlnich problémech, tak pravé tieba 1 ve
védoméjSim provozovani aktivit a sportli v pfirod¢. Myslim si, Ze to mé velky vyznam.
Pro¢ existuje turistika? Nebo pro¢ lidé chodi do pfirody? Myslim, Ze je k tomu vice
dtvodi, ale vétim, ze vSechny ty diivody jdou zndsobit tim, Ze ten ¢lovek je vice védomy.
Takze jestli nékdo plijde na ptiklad bosy na turistiku a u toho bude jesté velmi védomy
a nebude u toho premyslet nad praci a podobné, tak to ten jeho zdmér, pro¢ tam Sel naplni

1épe.



Respondent R4

Otazky pokladané pred kempem:

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i venkovnim

prostiedi? Pokud ano, jaké?

Zatim s kurzy mindfulness nemam zadnou zkuSenost na zivo. Nicméné jsem si o tomto
konceptu posledni rok hodné studovala online. Poslouchala jsem i rizné podcasty s lidmi,
ktefi se tomuto tématu vénuji. Pak jsem zkousela rtizné praxe mindfulness vedené online.
Mimo to se uz roky vénuji joze, kterd ma s technikami mindfulness mnohé spolecné.

Byti mindful je pro mé zivotnim stylem, takze mindfulness zaroven bézné praktikuji

v indoor 1 outdoor prostiedi v kazdodennim zivoté.

Co pro vas znamena pojem mindfulness?

Pro mé je to hlavné o byti v pfitomném okamziku, kdy clovék neni ani ve svych
myslenkach, ani v minulosti, ani v budoucnosti, ale je v pfitomnosti, vinimé své smyslové
prozitky a je zkratka tady a ted’, zaroven si uvédomuje sam sebe a svoje télo. Pro me je
to vlastn¢ hodné spojené s tim télem a s tim, co ¢lovek citi tieba i na emocionalni urovni,
coZ s tim té€lem hodné souvisi.

Hodné je to pro mé spojené také se zdravim, protoze veéiim, ze jakmile je ¢lovek skrze
mindfulness neustale napojeny sam na sebe, tak pak miZe neustale byt v kontaktu s tim
svym zdravim a potazmo k nému diky t¢ védomé pozornosti dle moznosti i co nejvice

smerovat.

Proc¢ jste se prihlasil/a na Mindful kemp a jaké od néj mate ocekavani?

J&4 jsem se pfihlasila na Mindful kemp ptedev§im protoze si myslim, Ze je mnohem
jednodussi a efektivnéjsi vidét se s lektory mindfulness nazivo nez online. Zaroven se
chci setkat s lidmi, ktefi maji podobny pohled na to, Ze trénink mindfulness ma smysl.
Ocekavam, ze si tam odpoc€inu, Ze budu mit moznost byt tam sama sebou bez néjakych
masek, které musim obcas v bézném zivoté mit. A Ze zase troSku vice poznam sama sebe

skrze byti sama se sebou v ptirod¢ pii meditacnich praxich mindfulness atd.
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Jednou z hlavnich myslenek mindfulness je "byti v pritomném okamziku'" pri
jakych aktivitach se vam tohoto stavu dari nejlépe dosahnout?

Nejjednoduseji asi kdyz jsem néjakym zpisobem v kontaktu se svym télem, takze
naptiklad tieba i skrze télesnou bolest. Pak také pii né¢jakém pomalém kontrolovaném
pohybu. Tteba pii pomalé chizi. Déle také v piirodé - tfeba kdyz slySim ptaky, citim

vanouci vitr. Potom také na ptiklad pii sexualnim styku.

Myslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v prirodé
ma néjakou pridanou hodnotu? Pripadné jakou?

Jak uz jsem tikala, tak prave pobyt v pfirodé¢ je po me jednou z téch aktivit, které mi velmi
pomahaji v tom pritomném okamziku byt. Podle mé byt v pfirod¢ tady a ted’ je jednodussi
nez nckde uvnitf. VEfim, Ze je to 1 tim, Ze nds ta pfiroda spojuje s néjakou nasi
prirozenosti, kterd zase vede k tomu zptitomnovani. Diive kdyz byl ¢loveék skute¢né
soucasti ptirody, tak musel byt hodné v pfitomnosti a mindful, protoze jinak by v pfirodé¢
zkratka nepftezil.

Mam pocit, Ze kdyz trénuju mindfulness v pfirod¢, tak pak pocituju 1 vétsi pocit

sounalezitosti s tou pfirodou, coz pak vede i k potfebé o tu ptirodu vice pecovat.

Otazky pokladané po kempu:

Jak Mindful kemp splnil vase ofekavani?
Nadmiru. Byla tam spousta mindfulness programu a bylo to v krasny piirod¢é. Moc jsem
si to uzila. Hodné jsem si tam odpocinula. Jen ve stravé mi chybé€lo vice tuku a proteinu,

protoze jejich mistni veganska kuchyné vafila v podstaté jen ze sacharidd.

Co ve vas Mindful kemp zanechal?

Pocit, Ze jsou tu lidé naladéni mindful smérem, se kterymi se mizu pozdéi kdykoli
zkontaktovat. A Ze jsem zase po delsi dobé nacitila to, kdyz je ¢lovek ve skupiné lidi,
ktefi jsou opravdu otevieni a lacni po sebepoznéni a seberozvoji.

Pak také rizné nové poznatky a zazitky z téch riznych programt a pfednasek. Byt uz
jsem spoustu téch véci znala, tak bylo moc fajn zazit to znovu a vidét, jak to tieba vede

n¢kdo jiny, a jesté navic v outdoor prostredi.
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Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?
Myslim si, ze tam na tom misté jsem trochu vice vnimala tu védomou pozornost tfeba
1 v prubéhu dne, protoze se to tam tak jako neslo celym tim prostorem.

Nemam tam ale uplné velky véci, co bych si odnesla ve smyslu n¢jakych konkrétnich

krokd, co tieba délat doma, abych se v mindfulness mohla po kempu dal posouvat.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami
v prirodé po absolvovani Mindful kempu?

Urc¢ité mi to dava smysl uz jenom proto, ze ¢lovék se v ptirod¢ zvédomi a zptitomni uplné
ptirozené. Ta ptiroda to krasn¢ podporuje a dé€lat to nékde ve mésteé by mi ani nebylo
pfijemné. Bylo by to rozhodné jiné a ten pobyt v pfirod¢ tomu velmi poméaha i v tom, ze
¢loveéka uklidiuji uz jenom ty ptirodni barvy, to pak souvisi i s emo¢nim prozivanim,
které je v piirodé také obecnd lepsi. Clovék zde také dycha &erstvy vzduch. A vede to
k takovému odpocinku od civilizace, od toho bézného Zivota tieba v praci, od stresu.
Evokuje to tak trochu dovolenou. A vede to ¢lovéka k té pfirozenosti v tom smyslu, ze
tieba pociti, Ze je v noci tfeba zima, i kdyz je 1éto a ze je luxus lezet doma v posteli, a ne
na karimatce nebo na zemi, ze splachovaci zachod je luxus a jaky to je vlastné v té
pfirozené varianté. Pfijde mi, Ze to vSe podporuje 1 vztah ke svému télu a k télm jinych

lidi. Dalsi véci je, Ze se clovek miiZze venku 1épe uzemnit — doslova.

Otazka pokladana pét mésict po kempu:

Pocit'ujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv outdoor kurzu Mindful
kemp na vasi védomou pozornost? Pro¢ ano/ne? A pokud ano tak jaky?

J& nedokazu ptesné posoudit, jaky dopad na m¢ s odstupem péti mésici mél zrovna
Mindful kemp, protoze téch aktivit tykajicich se tréninku védomé pozornosti délam uz
roky prubézné vice, at’ uz jde o jogu, meditaci nebo i trénovani byti v pfitomném
okamziku obecné tfeba skrze své smysly a dalsi aktivity. Také si myslim, Ze Mindful
kemp byl pro mé pftili$ kratky, nez aby ve mn€ mohl dlouhodobé zanechat néco hlubsiho.
Myslim si ale, Ze cesta k védomé pozornosti a k tomu byt mindful je Gstavi¢ny proces,
a Ze na tom ¢lovek v tomto svété musi pravidelné pracovat a Mindful kemp byl pro mé

na této cesté urcité jeden z téch vétsich krokda.
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Respondent R5

Otazky pokladané pred kempem:

Mate néjaké zkuSenosti s konceptem a kurzy mindfulness ve vnitinim ¢i venkovnim

prostiredi? Pokud ano, jaké?

Zkusenosti mam asi trileté. Vzdy nékolikrat za rok navstivim néjaky retreat mindfulness,
ktery je spojeny s jogou, protoze je mi blizka a mam velkou potiebu se ve volném cCase

zaroven pohybovat. A ty akce mély indoor 1 outdoor podobu.

Co pro vas znamena pojem mindfulness?

Nemdam ten pojem vibec rada, protoze je mi 46 let a fikam tomu prosté meditace. Mdm
obecné odpor k anglickym ndzviim véci, protoze mam pocit, ze jsou pro spoustu lidi
nesrozumitelné. Jinak pro mé je mindfulness péstovani n¢jaké vybavy k tomu, aby se

¢loveék udrzoval v psychické rovnovaze a aby byl zdravy a Stastny.

Pro¢ jste se prihlasila na Mindful kemp a jaké od néj mate ocekavani?
Ptihlasila jsem se, protoze miluji pobyt v ptirodé. Zaroven si v Zivote piipadam pomérné
osaméla, takZe vyhledavam akce, kde se mohu setkat s lidmi. A jako pfidana hodnota mi
pfijde to, Ze se tam nauc¢im i néco ohledné mindfulness a ze mé nékdo povede v meditaci,
protoZe to jsou pro mé véci, které jsou pro mé pomérné nové. A jinak od toho oekavam

n¢jakou hravost. Predstavuji si, Ze to bude podobné jako pro mé byly letni tdbory.

Jednou z hlavnich myslenek mindfulness je "byti v pritomném okamziku'" pri
jakych aktivitach se vam tohoto stavu dari nejlépe dosahnout?

Dafti se mi toho dosahovat pti meditaci, také pii rozhovorech s lidmi a pfi situacich, které
obsahuji humor — kdyz se smé&ji. Také ve chvilich, kdy se musim soustfedit. Kdyz tteba
potiebuji postavit stan a k tomu prsi. Nebo kdyz se o sebe potiebuji postarat, najist se

a napit a jsem piimo ta osoba, kterd si to musi zaridit.
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Miyslite si, Ze propojovani tréninku mindfulness s pobytem a aktivitami v prirodé
ma néjakou pridanou hodnotu? Pripadné jakou?

Pro mé je to propojeni s ptirodou, ktera je ve mné. Vzdy, kdyz medituji, tak si alespon
oteviu okno, protoze chci dychat Cerstvy vzduch a mam pocit, Ze k tomu pfiroda
napomahd. Myslim si, ze diive lidé misto meditace chodili jen tak po lese v tom

pfitomném okamziku.

Otazky pokladané po kempu:

Jak Mindful kemp splnil vase ofekavani?
Nejela jsem tam s piili§ velkymi ocekdvanimi. Bylo mi moc pfijemné to, Ze jsem se

zastavila a byla jsem s podobné¢ naladénymi lidmi. Vice jsem asi necekala.

Co ve vas Mindful kemp zanechal?

Pocit, ze podobné smyslejicich lidi, jako jsem ja, je vice. Ze moje problémy neméam jenom
j4, ale ze stejné problémy ma spousta lidi. Také ze se d4 odstoupit od vlastniho komfortu
a ze to klidn¢ ud¢la i vice lidi najednou a mohou prozivat takovato neobvykla setkani.

Také ve mé zuistaly rizné obrazy z toho krasného ptirodniho prostredi.

Jaky vyznam mélo absolvovani Mindful kempu na vasi védomou pozornost?

Zménilo to urcité muj ptistup k védomé pozornosti — pocit, Ze mohu kdykoli vystoupit
z téch problém, které mam nebo z jakékoli zZivotni situace, kterou Ziji a dostat se do toho
stavu védomé pozornosti. Pro mé toto byla takova transportni stanice, ktera mi pomohla
s timto védomim, Ze nemusim setrvavat v néjakém zptisobu mysleni nebo v néjakych
problematickych zivotnich situacich a Ze si mizu diky takovéto organizované skupiné

lidi sdma pomoct, abych vystoupila ze svych ptedstav a negativnich programd.
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Jaky si myslite, Ze ma vyznam kombinovani tréninku mindfulness s aktivitami
v prirodé po absolvovani Mindful kempu?

Pro mé to bylo celkem zajimavé, protoze si myslim, ze pro spoustu starSich lidi
mindfulness v podstaté znamena prosté jen prochazka lesem. Ze jim pravé ta piiroda dava
to zastaveni mysli, odevzdani se tomu pfitomnému okamziku. Takze si myslim, Ze ta
pfiroda sama k tomu vybizi. J& jsem ale spiSe vnimala, ze to pro mé v tom outdoor
prostiedi neni tak snadné. Clovék musi venku poraZet rizné nekomfortni situace a je to
ptitomného okamziku, protoze zde ¢lovéka nic nerozptyluje. Na druhou stranu zase diky
tomu, Ze na kempu bylo vice lidi, kteti v tom byli se mnou, tak mi to ptislo naopak zase
snazsi nez vtom byt sama. Ten vyznam propojovat trénink mindfulness s pobytem

v prirod¢ je ale podle mé¢ velky. V podstaté je to prakticte;jsi.

Otazka pokladana pét mésict po kempu

Pocit’ujete dnes (po cca 5 mésicich) néjaky dlouhodoby vliv outdoor kurzu Mindful
kemp na vasi védomou pozornost? Pro¢ ano/ne? A pokud ano tak jaky?

Pted kempem i po kempu jsem praktikovala rizné praxe a meditace mindfulness, které
jsem znala jiZ pied kempem, takZe nedokazu tplné posoudit, jaky dopad na mé mél prave
tento kemp. Urcité¢ ale na moje trénovani mindfulness a potazmo i na mou védomou
pozornost mélo dopad to, Ze jsem se na kempu setkala a propojila s lidmi, kteti se také
mindfulness vénuji. Bylo mi velmi pfijemné, ze jsem soucasti takové vétsi skupiny, kterd

déla to samé, co ja. To mé do pravidelného praktikovani urcité motivuje.
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