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 ¢aste¢né 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 néjakd nova informace. Kdyz délam ,,v§imavost“, tak mi to dava
obecn¢ 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 o¢ekavani?

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 ptirod¢€ a pii sportu a pohybu, tieba pii behu, joze. Kdy mi ptfipadd, ze se mi daii 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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Miyslite 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 hodné 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 n&jak jde. My jsme byli pied tim poradali
konferenci Putovani mezi stromy, kde se mé nékteti 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, kdyZ 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 dlouhodob¢ dobfte, 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 m¢, 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?

ProtozZe 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 dd 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 j4 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 zpomalenad, tak
dokazu lépe 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 tfeba 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 telo. A to je podle mé ta pfidand hodnota, protoze pies télo se daji 1épe
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 va$i 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 ¢lovek klid. Za to venku kolem vas 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 redlné 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.
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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?

Urcité 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 mliZe 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 pti néjakém 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 uvnitt. 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 o¢ekavani?
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 sacharidi.

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,
kteti 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 né¢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 ¢loveék se v ptirode zvédomi a zptitomni uplné
ptirozené. Ta ptiroda to krasné podporuje a délat to nékde ve mésté 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 obecné 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 ¢loveka k té pfirozenosti v tom smyslu, ze
tieba pociti, Ze je v noci tieba 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 i vztah ke svému télu a k télim 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 pribézné 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 ptili$ 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 né€kolikrat za rok navstivim néjaky retreat mindfulness,
ktery je spojeny s jogou, protoze je mi blizkd a mam velkou potfebu se ve volném case

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, kterd 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 predstav 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 pfed kempem, takZe nedokaZzu uplné 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, ktera

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