
 

MINDFULNESS 

 

Kapitola 1:  
 
Mindfulness pre začiatočníkov: Ako začať s vedomým prežívaním 
 
Úvod do mindfulness 
 
Mindfulness, alebo vedomé prežívanie, je prax zameraná na plné uvedomovanie si prítomného 
okamihu. Neznamená to vyprázdnenie mysle, ale skôr schopnosť byť tu a teraz, bez posudzovania.  
V hektickom svete, kde nás neustále rozptyľujú technológie, povinnosti a stres, nám mindfulness 
ponúka cestu k pokoju, jasnosti a rovnováhe. 
 
Táto kapitola vás oboznámi so základmi mindfulness a poskytne jednoduché techniky, ktoré môžete 
začať používať už dnes. Bez ohľadu na to, či ste úplný začiatočník alebo už máte nejaké skúsenosti, 
mindfulness vám môže priniesť výhody pre myseľ aj telo. 

 

 
 
 



Prečo je mindfulness dôležité? 
 
Moderný život prináša mnohé výzvy – od pracovného vyťaženia až po neustálu dostupnosť na 
mobilných zariadeniach. Výsledkom sú pocity vyčerpania, stresu a nespokojnosti. Mindfulness nám 
pomáha: 

 • Znížiť stres a úzkosť: Vedomé sústredenie sa na prítomný okamih nám umožňuje lepšie 
zvládať negatívne emócie. 

 • Zlepšiť sústredenie: Pravidelné praktikovanie mindfulness zvyšuje schopnosť zostať 
pozorný a efektívny. 

 • Podporiť fyzické zdravie: Výskumy ukazujú, že mindfulness môže znížiť krvný tlak, zlepšiť 
kvalitu spánku a posilniť imunitu. 

 • Rozvíjať empatiu a vzťahy: Keď sme prítomní, dokážeme lepšie počúvať druhých a 
vytvárať hlbšie spojenia. 

 

Ako začať s mindfulness 
 
Začiatky mindfulness nevyžadujú špeciálne prostredie ani veľa času. Dôležité je začať jednoducho  
a postupne si vytvárať návyk. 

 1. Nájdite si pokojné miesto: Na začiatok je vhodné miesto, kde nebudete rušení. Môže to byť 
tichý kút vášho domova alebo park. 

 2. Sústredenie na dych: Sadnite si pohodlne, zavrite oči a sústreďte sa na svoj dych. Sledujte, 
ako vzduch vchádza a vychádza z vášho tela. Ak vám myšlienky uletia, jemne ich nasmerujte späť 
k dychu. 

 3. Začnite krátkymi intervalmi: Na začiatok stačí 5-10 minút denne. Postupne môžete čas 
predlžovať. 

 4. Buďte trpezliví: Nie je potrebné usilovať sa o dokonalosť. Aj keď sa myseľ rozptýli, je to 
súčasť procesu. 

 

Jednoduché cvičenie mindfulness na každý deň 
 
Cvičenie: “3 vedomé nádychy” 

 • Kedykoľvek počas dňa sa zastavte a vezmite si chvíľu na tri vedomé nádychy. 

 • Pri každom nádychu si všimnite pocit vzduchu, ktorý plní vaše pľúca, a pri výdychu uvoľnite 
napätie v tele. 

 • Tento jednoduchý zvyk vás pomôže spojiť sa so sebou a s prítomným okamihom. 

 

Ako si vytvoriť návyk 

 • Stanovte si čas: Vyhraďte si konkrétny čas na mindfulness, napríklad ráno po prebudení 
alebo pred spaním. 

 • Používajte pripomienky: Nastavte si alarm alebo vizuálnu pripomienku (napríklad lístok na 
chladničke), aby ste na cvičenie nezabudli. 

 • Začnite malými krokmi: Nesnažte sa hneď zvládnuť hodinovú meditáciu. Krátke, ale 
pravidelné cvičenia sú kľúčom k úspechu. 



 

Záver kapitoly 
 
Mindfulness je cesta, ktorá sa začína jednoduchými krokmi. Nevyžaduje špeciálne schopnosti ani 
vybavenie – iba ochotu venovať si chvíľu pozornosti a starostlivosti. V nasledujúcich kapitolách sa 
pozrieme na to, ako môžete túto prax prehlbovať a zapájať ju do rôznych oblastí svojho života. 
 
🧘 Vaša prvá úloha: Skúste dnes cvičenie “3 vedomé nádychy” aspoň dvakrát počas dňa. Sledujte, 
aký vplyv to má na vašu pohodu. 

 

Kapitola 2:  
 
Ako nájsť 5 minút na mindfulness v hektickom dni 
 
Úvod 
 
Každý z nás zažíva dni, keď sa zdá, že čas letí príliš rýchlo. Povinnosti, stretnutia, rodina či práca nás 
dokážu pohltiť natoľko, že sa ani nezastavíme a nevenujeme čas sebe. Práve v takýchto chvíľach je 
mindfulness ideálnym nástrojom na návrat k rovnováhe. A najlepšie na tom je, že vám postačí len 5 
minút. 

 

Prečo je 5 minút dostatočných? 
 
Mindfulness nevyžaduje hodiny meditácie alebo úplnú izoláciu od okolitého sveta. Stačí krátky 
okamih, aby sme sa zastavili, obrátili pozornosť do svojho vnútra a našli chvíľu pokoja. Takéto 
mikro-pauzy pomáhajú: 

 • Znížiť stres – pár hlbokých nádychov upokojuje nervový systém. 

 • Zlepšiť sústredenie – krátke vedomé prežívanie reštartuje myseľ. 

 • Uvedomiť si prítomnosť – pomáha nám cítiť sa menej preťažení a viac v kontakte so sebou. 

 

Tipy, ako nájsť 5 minút na mindfulness 

 1. Začnite ráno s vedomým dýchaním 
Po prebudení si sadnite na posteľ, zavrite oči a sústreďte sa na svoj dych. Vnímajte, ako vzduch 
vstupuje nosom a ako sa telo pri výdychu uvoľňuje. Stačí 5 hlbokých nádychov a výdychov, aby ste 
začali deň pokojne. 

 2. Mindfulness pri rannej káve alebo čaji 
Namiesto toho, aby ste popri pití kávy scrollovali na mobile alebo rozmýšľali nad povinnosťami, 
venujte sa len samotnému aktu pitia. Vnímajte vôňu, chuť a teplo šálky vo vašich rukách. 

 3. Vedomá chôdza 
Ak sa presúvate pešo do práce, na autobusovú zastávku alebo aj po kancelárii, využite túto chvíľu na 
vedomú chôdzu. Sústreďte sa na každý krok, na dotyk vašich nôh so zemou a rytmus pohybu. 

 4. Prestávka na hlboké dýchanie 
Počas dňa si nastavte pripomienku na 5-minútovú pauzu. Zhlboka dýchajte, počítajte nádychy (napr. 
4 sekundy nádych, 6 sekúnd výdych) a snažte sa uvoľniť všetko napätie v tele. 

  

5. Zastavenie počas práce 



Predtým než začnete nový e-mail, stretnutie alebo úlohu, si na chvíľu zavrite oči, upriamte pozornosť 
na dych a povedzte si: „Som tu a teraz. Som pripravený.“ 

 6. Mindfulness počas čakania 
Či už čakáte v rade v obchode alebo na semafore, namiesto frustrácie vnímajte svoj dych, počúvajte 
zvuky okolo seba alebo si všimnite detaily svojho okolia. 

 7. Vedomé preťahovanie 
Po hodinách sedenia si doprajte chvíľku na krátke preťahovanie. Sústreďte sa na pocity vo svojich 
svaloch a uvoľnenie, ktoré vám pohyb prináša. 

 

Jednoduché 5-minútové cvičenie: Body Scan 
 
Jednou z najjednoduchších techník mindfulness je body scan – vedomé prechádzanie pozornosťou 
cez jednotlivé časti tela. 

 1. Nájdite si pokojné miesto a pohodlne sa usaďte alebo si ľahnite. 

 2. Zavrite oči a sústreďte sa na svoj dych. 

 3. Presuňte svoju pozornosť na nohy. Vnímajte, ako sa dotýkajú podlahy. 

 4. Postupne posúvajte svoju pozornosť na lýtka, stehná, brucho, hrudník až k ramenám. 

 5. Každú časť tela si chvíľku predstavujte a snažte sa uvoľniť prípadné napätie. 

 

Záver 
 
Aj tých najhektickejších 5 minút dňa môže byť priestorom pre vnútorný pokoj. Vedomé prežívanie 
vám pomôže spomaliť, precítiť prítomnosť a zvládnuť povinnosti s väčším nadhľadom. Pamätajte, že 
mindfulness nie je o dokonalosti, ale o úsilí byť viac prítomný tu a teraz. Skúsite to už dnes?  

 

 
 
 
 
Kapitola 3: 
 
 Vplyv mindfulness na stres a úzkosť: Čo hovorí veda? 
 
Úvod 
 
Stres a úzkosť patria medzi najčastejšie problémy modernej doby. Často ich považujeme za 
nevyhnutnú súčasť života, no ich dlhodobé pôsobenie môže mať vážne dôsledky na naše fyzické a 
psychické zdravie. Mindfulness (vedomé prežívanie) však ponúka účinný spôsob, ako s týmito stavmi 
pracovať. Táto kapitola sa zameriava na vedecké dôkazy, ktoré podporujú účinnosť mindfulness pri 
zvládaní stresu a úzkosti. 

 

Ako stres a úzkosť ovplyvňujú telo a myseľ 
 
Stres a úzkosť sú prirodzenými reakciami nášho organizmu na ohrozenie alebo náročné situácie. 
Krátkodobo nám môžu pomôcť sústrediť sa a konať, no dlhodobé vystavenie týmto stavom môže 
spôsobiť: 



 • Zvýšený krvný tlak a riziko kardiovaskulárnych ochorení. 

 • Poruchy trávenia a oslabenú imunitu. 

 • Zníženú schopnosť sústrediť sa, problémy s pamäťou a nespavosť. 

 • Pocit vyhorenia, podráždenosť a pocity beznádeje. 
 
Mindfulness nám pomáha tieto reakcie regulovať a poskytuje nástroje, ako sa vymaniť zo 
zacyklených myšlienok, ktoré stres a úzkosť často sprevádzajú. 

 

Čo hovorí veda o mindfulness a zvládaní stresu 

 1. Zníženie hladiny kortizolu 
Kortizol, známy ako stresový hormón, sa pri dlhodobom strese uvoľňuje nadmerne, čo negatívne 
ovplyvňuje naše zdravie. Výskumy ukazujú, že pravidelná prax mindfulness výrazne znižuje hladiny 
kortizolu, čím pomáha udržiavať telo v rovnováhe. 

 2. Zlepšenie prepojenia medzi telom a mysľou 
Štúdie pomocou magnetickej rezonancie preukázali, že mindfulness posilňuje aktivitu v 
prefrontálnom kortexe – časti mozgu zodpovednej za rozhodovanie, empatiu a reguláciu emócií. Tým 
sa znižuje aktivita amygdaly, ktorá je centrom strachu a stresu. 

 3. Mindfulness ako prevencia vyhorenia 
Výskum u zdravotníckych pracovníkov, ktorí denne čelili vysokej miere stresu, ukázal, že pravidelné 
mindfulness cvičenia znížili ich emocionálne vyčerpanie a zlepšili ich celkový pocit pohody.  

 4. Zníženie symptómov úzkosti 
Metaanalýzy viacerých štúdií zistili, že mindfulness-based stress reduction (MBSR) pomáha znížiť 
symptómy úzkosti u rôznych skupín ľudí, vrátane študentov, manažérov a pacientov s chronickými 
ochoreniami. 

 

Praktické techniky mindfulness na zvládanie stresu a úzkosti 

 1. Vedomé dýchanie (Breath Awareness) 
 

 • Zastavte sa, posaďte sa pohodlne a zamerajte sa na svoj dych. 

 • Sledujte, ako vzduch vstupuje nosom a ako sa vaše telo pohybuje pri každom nádychu a 
výdychu. 

 • Ak sa vaša myseľ zatúla, jemne ju vráťte k dychu. 
 

 2. Uzemňovacie cvičenie (Grounding Exercise) 
 

 • Identifikujte 5 vecí, ktoré vidíte, 4 veci, ktoré cítite, 3 veci, ktoré počujete, 2 veci, ktoré 
voniate, a 1 vec, ktorú chutnáte. 

 • Toto cvičenie vám pomôže sústrediť sa na prítomný okamih a zmierniť pocit ohrozenia. 
 

  

 

 



3. Body Scan 
 

  

    •         Prejdite si pozornosťou jednotlivé časti tela od hlavy až po prsty na nohách. 

 • Všimnite si napätie alebo nepohodlie a skúste ho vedome uvoľniť. 
 

 4. Mindfulness pri stresovej situácii 
 

 • Ak pocítite stres, zastavte sa a venujte si tri hlboké nádychy a výdychy. 

 • Povedzte si: „Mám to pod kontrolou. Toto je len chvíľková situácia.“ 

 

Ako začať? 
 
Začnite s jednoduchými technikami, ktoré nezaberú veľa času. Ráno sa sústreďte na svoj dych, počas 
pracovného dňa si doprajte krátke mindfulness prestávky a večer si vyskúšajte body scan pred 
spaním. Pamätajte, že pravidelnosť je kľúčová – aj 5 minút denne dokáže výrazne zlepšiť vašu 
schopnosť zvládať stres a úzkosť. 

 

Záver 
 
Mindfulness nie je len trendom, ale vedecky overeným spôsobom, ako znížiť stres a zlepšiť kvalitu 
života. Je to cesta k lepšiemu pochopeniu seba samého a k pokojnejšiemu zvládaniu každodenných 
výziev. Skúste mindfulness zaradiť do svojej dennej rutiny a objavte jeho pozitívne účinky na vlastnej 
koži. 

 

Kapitola 4: 
 
 Mindfulness počas bežných aktivít: Ako byť prítomný aj pri upratovaní alebo varení 
 
Úvod 
 
Mindfulness často spájame s meditáciou alebo tichými chvíľami. Avšak, vedomé prežívanie môžeme 
praktikovať aj počas každodenných činností, ako sú upratovanie, varenie či dokonca umývanie riadu. 
Tieto činnosti, ktoré obvykle vykonávame automaticky, sa môžu stať príležitosťou na tréning našej 
mysle, ak k nim pristúpime vedome. 

 

Prečo je dôležité praktizovať mindfulness počas bežných aktivít? 
 
Každodenné činnosti nám ponúkajú ideálne príležitosti na prítomnosť, pretože: 

 1. Pomáhajú nám spomaliť – V zhone často robíme viac vecí naraz, čo vedie k stresu. 
Mindfulness nám umožňuje venovať sa jednej veci naplno. 

 2. Podporujú spojenie s realitou – Byť vedomý pri bežných činnostiach nás udržiava v 
kontakte s prítomnosťou, namiesto toho, aby sme sa zaoberali minulosťou alebo budúcnosťou. 

 3. Zlepšujú koncentráciu – Trénujeme našu pozornosť tým, že sa sústreďujeme na detaily, 
ktoré sme si predtým nevšímali. 



 

Ako praktizovať mindfulness pri každodenných aktivitách 

 1. Mindfulness pri upratovaní 
 

 • Sústredenie na pohyb: Keď utierate prach alebo vysávate, všímajte si pohyby svojho tela, 
dotyk vašich rúk s povrchmi a zvuky, ktoré činnosť sprevádzajú. 

 • Vnímanie prostredia: Uvedomujte si, ako sa mení priestor, keď ho čistíte – pocit sviežosti a 
poriadku môže byť príjemnou odmenou. 

 • Uvoľnenie mysle: Upratovanie môže byť aj formou meditácie v pohybe. Namiesto 
rozmýšľania o povinnostiach sa zamerajte len na samotnú činnosť. 

 

 2. Mindfulness pri varení 
 

 • Zapojenie všetkých zmyslov: Sledujte, ako sa menia farby a textúry jedla pri príprave. 
Vnímajte vône a zvuky pri varení. 

 • Vedomejší prístup k jedlu: Varte pomaly a s láskou, ako by ste vytvárali umelecké dielo. 
Pomyslite na výživovú hodnotu jedla a jeho prínos pre vaše telo. 

 • Jednoduché techniky: Napríklad, pri krájaní zeleniny sa sústreďte na pohyb noža, zvuk 
krájania a vôňu čerstvých surovín. 

 

 3. Mindfulness pri umývaní riadu 
 

 • Vnímanie teploty vody: Cíťte, ako teplá voda preteká cez vaše ruky. 

 • Sústredenie na jednoduché pohyby: Sledujte mydlové bubliny, textúru riadu alebo jemný 
zvuk tečúcej vody. 

 • Meditatívny stav: Berte umývanie riadu ako príležitosť na vypnutie mysle a sústredenie sa 
len na aktuálny okamih. 

 

 4. Mindfulness pri chôdzi po byte alebo dome 
 

 • Vnímanie každého kroku: Sústredíte sa na dotyk vašich nôh s podlahou a na rytmus 
chôdze. 

 • Ticho a pohoda: Skúste vypnúť elektroniku a vnímať zvuky okolo seba – tikot hodín, šuchot 
pod nohami alebo zvuky vonku. 

 

Praktické tipy na začiatok 

 1. Vyhraďte si pár minút denne: Vyberte si jednoduchú aktivitu (napr. umývanie riadu) a 
snažte sa ju vykonávať s úplnou pozornosťou. 

 2. Zmeňte prístup: Vnímajte bežné činnosti ako príležitosti na oddych, nie ako povinnosti. 

 3. Používajte pripomienky: Post-it lístky s nápisom „Zastav sa a vnímaj“ vám môžu pomôcť 
nezabúdať na vedomé prežívanie. 



 

Príklady z praxe 

 • Anna, manažérka z Bratislavy: „Každý deň si vyhradím 10 minút na upratovanie s 
mindfulness. Všimla som si, že ma to nielen upokojuje, ale zároveň sa mi zlepšila schopnosť 
sústrediť sa.“ 

 • Marek, študent: „Pri varení sa snažím vnímať vône a farby. Je to ako meditácia a bonusom je 
chutné jedlo.“ 

 

Záver 
 
Bežné činnosti, ktoré často vykonávame automaticky, môžu byť príležitosťou na vedomé prežívanie. 
Nielenže nám to pomôže lepšie zvládať stres, ale aj prináša pocit radosti a spojenia s prítomným 
okamihom. Skúste dnes vykonať jednu činnosť vedome a všímajte si, aký rozdiel to prinesie. 
 
Prečo nezačať hneď teraz? 😊 

 

Kapitola 5: 
 
 Mindfulness a spánok: Ako sa vedomé dýchanie môže zlepšiť kvalitu vášho 
odpočinku 
 
Úvod 
 
Spánok je základnou súčasťou nášho zdravia a pohody, no pre mnohých sa pokojné noci stávajú 
nedosiahnuteľným cieľom. Či už trpíte nespavosťou, prebúdzate sa počas noci alebo máte pocit, že 
ráno nie ste oddýchnutí, mindfulness a vedomé dýchanie vám môžu pomôcť dosiahnuť kvalitnejší 
spánok. V tejto kapitole sa dozviete, ako tieto techniky podporujú uvoľnenie a pomáhajú pripraviť 
telo i myseľ na odpočinok. 

 

Prečo mindfulness a vedomé dýchanie pomáhajú pri spánku? 

 1. Uvoľňujú myseľ: Mindfulness techniky vás učia sústrediť sa na prítomný okamih a uvoľniť 
stresujúce myšlienky, ktoré môžu brániť zaspávaniu. 

 2. Upokojujú nervový systém: Pomocou pomalého a hlbokého dýchania aktivujete 
parasympatický nervový systém, ktorý podporuje pocit pokoja. 

 3. Znižujú stresový hormón kortizol: Mindfulness praktiky pomáhajú regulovať hladinu 
kortizolu, čím uľahčujú relaxáciu. 

 

Mindfulness rituály pred spánkom 
 
Ak si vytvoríte večernú rutinu, ktorá zahŕňa mindfulness, môžete pripraviť telo a myseľ na pokojný 
odpočinok. Skúste nasledovné kroky: 

 1. Odložte technológie: 

 • Ideálne aspoň hodinu pred spaním odložte telefón, tablet a vypnite televízor. Modré svetlo 
narúša produkciu melatonínu – hormónu zodpovedného za spánok. 

  



       2.  Zaveďte si mindfulness rituál: 

 • Posaďte sa na pokojné miesto a zavrite oči. Zamerajte sa na svoj dych – sledujte, ako vzduch 
vchádza a vychádza z vášho tela. Tento jednoduchý úkon vám pomôže spomaliť myšlienky. 

 3. Relaxácia tela: 

 • Ľahnite si na posteľ a postupne uvoľňujte jednotlivé časti tela. Začnite od hlavy a pomaly 
prechádzajte až k nohám. 

 4. Zapojte vizualizáciu: 

 • Predstavte si pokojné miesto, napríklad les, pláž alebo lúku. Snažte sa vnímať všetky detaily – 
vône, zvuky, farby. 

 

Techniky vedomého dýchania pre lepší spánok 

 1. 4-7-8 dýchanie: 

 • Nádych nosom na 4 sekundy. 

 • Zadržte dych na 7 sekúnd. 

 • Pomaly vydychujte ústami na 8 sekúnd. 

 • Opakujte aspoň 5-krát. Táto technika pomáha spomaliť srdcový tep a upokojiť telo. 

 2. Dýchacie cvičenie „počítanie dychov“: 

 • Posaďte sa alebo ľahnite do pohodlnej polohy. 

 • Nádych nosom a počítajte „jeden“, výdych a počítajte „dva“. Pokračujte až do desiatky a opäť 
začnite od začiatku. 

 3. Bránicové dýchanie: 

 • Ľahnite si na chrbát a položte ruku na brucho. 

 • Nádych nosom, pričom sledujte, ako sa vaše brucho zdvíha. 

 • Výdych ústami a sledujte, ako brucho klesá. 

 

Mindfulness cvičenie: Vďačnosť pred spaním 
 
Predtým, ako sa uložíte do postele, skúste si v hlave alebo na papier zapísať tri veci, za ktoré ste 
počas dňa vďační. Tento jednoduchý akt posilňuje pozitívne myšlienky a podporuje pokojnú myseľ. 

 

Čo hovoria odborníci? 
 
Výskumy ukazujú, že mindfulness techniky: 

 • Znižujú čas potrebný na zaspávanie. 

 • Zlepšujú kvalitu spánku u ľudí trpiacich nespavosťou. 

 • Pomáhajú zmierňovať nočné prebúdzanie. 

 
 



Skutočné príbehy 

 • Petra, matka dvoch detí: „Keď som začala praktikovať bránicové dýchanie, zaspávanie už 
nie je problém. Stačí pár minút a cítim, ako moje telo relaxuje.“ 

 • Tomáš, IT špecialista: „Pred spaním si zapisujem veci, za ktoré som vďačný. Mám menej 
nočných prebúdzaní a ráno sa cítim sviežejší.“ 

 

Záver 
 
Spánok je nevyhnutný pre naše fyzické i duševné zdravie. Integrácia mindfulness a vedomého 
dýchania do večernej rutiny môže byť jednoduchým, no účinným spôsobom, ako si zlepšiť kvalitu 
spánku. Skúste to – vaše telo a myseľ vám poďakujú. 
 
Prečo nezačať už dnes večer? 😊 

 

Kapitola 6: 
 
 Mindfulness na pracovisku: Ako zlepšiť sústredenie a znížiť vyhorenie 
 
Úvod 
 
Pracovné prostredie býva zdrojom mnohých výziev – stres, napäté termíny, neustále stretnutia či 
multitasking. Tieto faktory môžu viesť k únave, poklesu produktivity a dokonca k syndrómu 
vyhorenia. Mindfulness však môže byť efektívnym nástrojom na zvládanie týchto problémov, 
zlepšenie koncentrácie a obnovenie rovnováhy. V tejto kapitole preskúmame, ako môžete 
mindfulness začleniť do svojho pracovného dňa. 

 

Výzvy na pracovisku a ako mindfulness pomáha 

 1. Multitasking a strata pozornosti: 

 • Neustále prepínanie medzi úlohami znižuje efektivitu. Mindfulness vám pomôže sústrediť sa 
na jednu vec naraz a zlepšiť kvalitu práce. 

 2. Stres a vyhorenie: 

 • Pri dlhodobom strese sa znižuje schopnosť zvládať náročné situácie. Vedomé dýchanie a 
krátke pauzy na mindfulness znižujú hladinu stresových hormónov a prinášajú okamžitý pocit 
uvoľnenia. 

 3. Komunikačné napätie: 

 • Konflikty na pracovisku sú bežné. Mindfulness podporuje empatiu, trpezlivosť a zlepšuje 
schopnosť počúvať. 

 
Praktické techniky mindfulness na pracovisku 

 1. 1-minútová mindfulness pauza: 

 • Kedykoľvek počas dňa si vezmite jednu minútu, aby ste sa sústredili na svoj dych. Stačí 
zavrieť oči (ak je to možné), zhlboka dýchať a pozorovať, ako sa vaše telo uvoľňuje. 

  

 



       2.    Mindful začiatok pracovného dňa: 

 • Predtým, než zapnete počítač alebo začnete čítať e-maily, strávte 2–3 minúty vedomým 
sedením. Sústreďte sa na to, čo chcete počas dňa dosiahnuť, a mentálne si nastavte pozitívny 
postoj. 

 3. Mindful prestávky: 

 • Počas pracovného dňa si spravte niekoľko krátkych prestávok. Počas nich sa namiesto 
scrollovania na telefóne zamerajte na jednoduchú aktivitu, napríklad pitie vody, prechádzku 
alebo pozorovanie okolia. 

 4. Sústredené čítanie e-mailov: 

 • Pred čítaním alebo odpovedaním na e-maily sa vedome zastavte. Nádych a výdych. Venujte 
každej správe plnú pozornosť namiesto rýchleho preskakovania. 

 5. Rituál pri stretnutiach: 

 • Pred začiatkom schôdzky sa krátko zastavte, aby ste sa naladili na prítomný okamih. Ak 
vediete stretnutie, môžete začať tým, že dáte všetkým možnosť pár sekúnd sa sústrediť. 

 

Mindfulness cvičenie: Vďačnosť za malé úspechy 
 
Na konci pracovného dňa si vezmite 2–3 minúty na zamyslenie sa nad tým, čo sa vám podarilo 
dosiahnuť. Nemusí ísť o veľké veci – možno ste úspešne zvládli náročný rozhovor alebo ste dokončili 
projekt načas. Tento rituál posilní vaše sebavedomie a pomôže vám skončiť deň s pozitívnou mysľou. 

 

Ako začať budovať kultúru mindfulness na pracovisku 

 1. Vedenie príkladom: 

 • Ak ste lídrom, ukážte kolegom, že mindfulness je súčasťou vašej rutiny. To ich môže 
motivovať, aby sa pridali. 

 2. Podpora krátkych prestávok: 

 • Umožnite zamestnancom, aby mali možnosť si cez deň spraviť mindfulness pauzu, či už na 
pracovisku alebo v špeciálne vyhradenom priestore. 

 3. Tímové mindfulness aktivity: 

 • Organizujte skupinové stretnutia, kde si kolegovia môžu vyskúšať jednoduché techniky. 
Napríklad 5-minútové spoločné dýchanie alebo zdieľanie pozitívnych momentov. 

 4. Webináre a workshopy: 

 • Zabezpečte odborníkov, ktorí naučia zamestnancov, ako implementovať mindfulness do 
každodenných pracovných aktivít. 

 

Výhody mindfulness na pracovisku 

 • Zvýšenie produktivity: Sústredenie na jednu úlohu vedie k lepšej kvalite práce. 

 • Lepšie rozhodovanie: Uvoľnená myseľ má väčšiu schopnosť analyzovať situácie objektívne. 

 • Zníženie absencií: Mindfulness zlepšuje celkové duševné zdravie, čím sa znižuje riziko 
vyhorenia. 



 • Zlepšenie tímovej práce: Empatia a aktívne počúvanie vytvárajú harmonickejšiu 
spoluprácu. 

 

Príbeh z praxe 

 • Jana, projektová manažérka: „Pred stretnutiami som často pociťovala stres a mala som 
problémy s koncentráciou. Keď som sa naučila 1-minútové dýchacie cvičenia, všetko sa zmenilo. 
Cítim sa pokojnejšia a viac sústredená.“ 

 • Milan, grafik: „Počas dňa som si nikdy nenašiel čas na oddych. Keď som začal robiť 
mindfulness prestávky, nielenže som menej unavený, ale aj moja kreativita sa zlepšila.“ 

 

Záver 
 
Mindfulness na pracovisku nie je len nástroj na zvládanie stresu, ale aj spôsob, ako zlepšiť celkovú 
pohodu, efektivitu a tímovú spoluprácu. Malými zmenami vo vašej dennej rutine môžete dosiahnuť 
veľké výsledky. Prečo nezačať hneď zajtra počas prvej prestávky? 

 

Kapitola 7:  
 
Mindfulness pre rodičov: Ako byť prítomný pre seba aj pre deti 
 
Úvod 
 
Rodičovstvo je jedno z najkrajších, ale zároveň najnáročnejších poslaní. Často si rodičia kladú otázky: 
„Robím dosť?“ alebo „Ako môžem lepšie zvládať stres v rodine?“ Mindfulness vám môže pomôcť 
nájsť rovnováhu medzi starostlivosťou o deti a časom pre seba. Táto kapitola ponúka praktické rady, 
ako byť vedome prítomný a vychutnať si každodenné okamihy so svojimi deťmi. 

 

Výzvy rodičovstva a ako mindfulness pomáha 

 1. Neustály zhon: 

 • Starostlivosť o deti, domácnosť a práca často zanechajú málo času na vlastnú regeneráciu. 
Mindfulness vám môže pomôcť nájsť pokoj aj v rušných chvíľach. 

 2. Stres a trpezlivosť: 

 • Deti dokážu skúšať trpezlivosť rodičov, no vedomé dýchanie a sebaovládanie umožňujú 
reagovať pokojnejšie. 

 3. Pocit viny: 

 • Rodičia sa často cítia vinní, že nemajú viac času na deti. Mindfulness učí, že kvalita času je 
dôležitejšia než jeho množstvo. 

 

Praktické techniky mindfulness pre rodičov 

 1. Ranný štart s vedomým dýchaním: 

 • Skôr než vstanete z postele, venujte si 2–3 minúty na sústredenie sa na dych. Pomôže vám to 
naladiť sa na pokoj a pripraviť sa na deň plný výziev. 

 2. Mindful hranie s deťmi: 



 • Keď sa hráte s deťmi, sústreďte sa výlučne na tento okamih. Odložte telefón, vypnite televíziu 
a venujte im plnú pozornosť. 

 3. Pauza pred reakciou: 

 • Keď vás niečo vyvedie z rovnováhy, zastavte sa a vedome sa nadýchnite. Tento moment vám 
pomôže reagovať s pokojom a empatiou. 

 4. Vďačnosť za malé okamihy: 

 • Na konci dňa si zapíšte alebo si spomeňte na tri okamihy, za ktoré ste vďační. Môže to byť 
detský úsmev, spoločný smiech alebo tichý moment pohody. 

 

Ako integrovať mindfulness do rodinného života 

 1. Spoločné mindfulness aktivity: 

 • Cvičte jednoduché dýchacie techniky alebo vedomé rozprávanie s deťmi. Napríklad si 
spoločne sadnite a počúvajte, aké zvuky dokážete rozoznať v miestnosti. 

 2. Vedomé jedlo: 

 • Naučte deti vychutnávať si jedlo bez rozptýlenia. Môžete sa spoločne sústrediť na chute, vône 
a textúry jedál. 

 3. Prechádzky v prírode: 

 • Počas rodinných výletov sa zamerajte na pozorovanie okolia. Hovorte o farbách, zvukoch 
alebo zaujímavých detailoch. 

 4. Rituály pred spaním: 

 • Pred spaním si spolu prečítajte knihu, rozprávajte sa o dni a spoločne vykonajte krátke 
relaxačné dýchacie cvičenie. 

 

Mindfulness cvičenie: „Stále tu pre teba“ 

 • Krok 1: Keď ste s dieťaťom, sadnite si vedľa neho na zem, aby ste boli na jeho úrovni.  

 • Krok 2: Venujte mu plnú pozornosť. Sledujte jeho reč tela, gestá a počúvajte jeho slová bez 
prerušenia. 

 • Krok 3: Povedzte dieťaťu, že ste tu pre neho, a že vás zaujíma všetko, čo chce povedať. 
 
Toto jednoduché cvičenie môže posilniť váš vzťah a ukázať dieťaťu, že je pre vás prioritou.  

 

Výhody mindfulness pre rodičovstvo 

 • Lepšie zvládanie stresových situácií: Naučíte sa reagovať pokojne a premyslene. 

 • Posilnenie vzťahu s deťmi: Prítomnosť vytvára hlbšie spojenie a dôveru. 

 • Viac radosti zo spoločných okamihov: Mindfulness vám pomôže vychutnať si každodenné 
chvíle, ktoré by inak mohli zostať nepovšimnuté. 

 

 
 



Príbeh z praxe 

 • Katka, mama dvoch detí: „Keď som sa naučila mindfulness, uvedomila som si, že nemusím 
byť perfektná mama. Stačí byť prítomná. Teraz sa viac zameriavam na okamihy, keď sme spolu, 
namiesto neustáleho plánovania.“ 

 • Tomáš, otec: „S mindfulness som sa naučil lepšie zvládať hnev. Predtým som často kričal, 
teraz si najskôr vydýchnem a potom reagujem. Deti to hneď pocítili.“ 

 

Záver 
 
Rodičovstvo môže byť vyčerpávajúce, ale mindfulness vám umožní zvládať výzvy s väčším pokojom a 
trpezlivosťou. Byť vedome prítomný pre seba aj pre svoje deti je dar, ktorý posilní váš vzťah a 
obohatí každodenný život. Skúste dnes jeden z navrhovaných tipov a sledujte, ako sa mení vaša 
dynamika v rodine. 

 

Kapitola 8:  
 
Mindfulness v prírode: Ako spojiť vedomé prežívanie s pobytom vonku 
 
Úvod 
 
Príroda má neuveriteľnú schopnosť upokojiť myseľ, regenerovať telo a pomôcť nám byť viac 
prítomní v okamihu. Spojenie mindfulness s pobytom vonku vytvára silný nástroj na zníženie stresu, 
prehĺbenie vnímania a posilnenie fyzického aj psychického zdravia. V tejto kapitole sa pozrieme na 
to, ako využiť prírodu na vedomé prežívanie a aké konkrétne techniky môžete vyskúšať. 

 

Prečo je príroda ideálna pre mindfulness? 

 1. Prirodzené spomalenie 

 • Keď sme obklopení prírodou, prirodzene spomalíme. Stromy nerastú v strese, rieky neplynú 
rýchlejšie, než potrebujú. Učíme sa vnímať rytmus života okolo nás. 

 2. Obmedzenie rozptýlení 

 • V prírode nemáme toľko vizuálnych a zvukových rušivých prvkov, ako napríklad notifikácie 
na telefóne alebo mestský hluk. To umožňuje sústrediť sa na prítomný okamih. 

 3. Aktivácia zmyslov 

 • Čerstvý vzduch, spev vtákov, vôňa lesa či trávy – príroda nás automaticky podnecuje k 
zapojeniu všetkých zmyslov, čo je základom mindfulness. 

 4. Zlepšenie nálady a zdravia 

 • Výskumy ukazujú, že pobyt v prírode znižuje hladinu stresového hormónu kortizolu, 
podporuje tvorbu serotonínu a posilňuje imunitný systém. 

 

Ako praktizovať mindfulness v prírode 
 
1. Vedomá prechádzka lesom alebo parkom 

 • Choďte pomaly a vnímajte každý krok. 



 • Sústrediť sa môžete na pohyb nôh, kontakt so zemou alebo rytmus dýchania. 

 • Počas chôdze si všímajte detaily – farby listov, pohyb vetra, zvuky vtákov. 
 
2. Sedenie v tichu a vnímanie okolia 

 • Nájdite si tiché miesto, posaďte sa na zem alebo na lavičku. 

 • Zatvorte oči a sústreďte sa na zvuky okolo seba – spev vtákov, šum lístia, bzučanie hmyzu. 

 • Po chvíli skúste otvoriť oči a pozorujte, čo vidíte – pohyb listov, slnečné lúče, mraky na 
oblohe. 

 
3. Barefoot chôdza (chôdza naboso) 

 • Skúste sa prejsť bosí po tráve, piesku alebo lesnej pôde. 

 • Vnímajte, ako sa mení teplota pod nohami, aká je štruktúra povrchu, ako sa cítite. 

 • Táto aktivita vám pomôže spojiť sa so zemou a precítiť prítomný okamih. 
 
4. Vedomé dýchanie na čerstvom vzduchu 

 • Nájdite si miesto, kde sa cítite pohodlne. 

 • Nadýchnite sa nosom a sústreďte sa na pocit vzduchu, ktorý vstupuje do pľúc. 

 • Pomaly vydýchnite a predstavte si, že s výdychom uvoľňujete stres. 
 
5. Objatie stromu 

 • Vyberte si strom, ktorý vás zaujme, a položte naň ruky alebo sa k nemu pritisnite. 

 • Vnímajte jeho drsnú kôru, silu, ktorou stojí pevne na mieste. 

 • Pokojne dýchajte a predstavte si, ako cez vás prechádza stabilná energia prírody. 

 

Mindfulness v rôznych prírodných prostrediach 

 1. Les 

 • Vnímajte vôňu ihličia, ticho a vlhkosť vzduchu. 

 • Vyskúšajte tzv. lesný kúpeľ (Shinrin-yoku) – pomalé prechádzky a vedomé vnímanie lesa. 

 2. Hory 

 • Pri turistike sa zamerajte na rytmus krokov a dýchania. 

 • Skúste sa na vrchole hory zastaviť, zavrieť oči a precítiť otvorený priestor okolo vás.  

 3. Voda (rieka, jazero, more) 

 • Počúvajte šumenie vĺn, pozorujte odlesky svetla na hladine. 

 • Ak ste pri rieke, ponorte ruky do vody a vnímajte jej teplotu a prúd. 

 4. Lúka alebo záhrada 

 • Dovoľte si ľahnúť do trávy a pozorovať oblohu. 

 • Vnímajte vietor na pokožke a vône kvetov okolo vás. 



Mindfulness cvičenie: „5 zmyslov v prírode“ 
 
Toto cvičenie vám pomôže plne sa naladiť na svoje okolie: 

 • 1 vec, ktorú cítite rukami (textúra listov, zem, vietor na pokožke). 

 • 2 zvuky, ktoré počujete (spev vtákov, šum listov, zvuk vody). 

 • 3 veci, ktoré vidíte (stromy, hory, oblaky). 

 • 4 vône, ktoré cítite (vôňa trávy, kvetov, dreva). 

 • 5 pocitov, ktoré vnímate (pocit slnka na pokožke, kontakt so zemou, pokoj, vďačnosť). 
 
Toto cvičenie pomáha ukotviť sa v prítomnom okamihu a znížiť stres. 

 

Výhody mindfulness v prírode 
 
✅ Znižuje stres a úzkosť – Pobyt v prírode v kombinácii s mindfulness znižuje hladinu kortizolu a 
upokojuje myseľ. 
 
✅ Posilňuje imunitu – Vedci zistili, že lesné prostredie podporuje tvorbu NK buniek, ktoré chránia 
organizmus. 
 
✅ Zlepšuje koncentráciu – Príroda obnovuje mentálnu energiu a pomáha lepšie sa sústrediť. 
 
✅ Prehlbuje pocit šťastia – Vedomé prežívanie v prírode uvoľňuje serotonín a endorfíny. 

 

Príbeh z praxe 
 
Janka, manažérka v korporáte: 
„Práca v kancelárii ma neustále stresovala a cítila som, že potrebujem niečo zmeniť. Začala som 
každý deň chodiť do parku a venovať 10 minút vedomému dýchaniu a vnímaniu okolia. Po pár 
týždňoch som si všimla, že sa cítim pokojnejšie a menej reaktívne reagujem na stresové situácie.“ 

 

Záver 
 
Príroda je ideálnym miestom na mindfulness, pretože nám pomáha spomaliť, sústrediť sa na 
prítomnosť a znížiť stres. Skúste pri najbližšej prechádzke venovať pár minút vedomému dýchaniu, 
pozorovaniu okolia alebo barefoot chôdzi. Čím viac budete praktizovať mindfulness v prírode, tým 
viac si začnete uvedomovať krásu a harmóniu, ktorú vám svet okolo ponúka. 

 

Kapitola 9: Mindfulness a jedlo – Ako sa vedomé 
stravovanie môže stať súčasťou vašej pohody 
 

Úvod 
 
Jedlo je neoddeliteľnou súčasťou nášho života. Často ho však konzumujeme automaticky, bez toho, 
aby sme si ho skutočne vychutnali. Jeme pri sledovaní televízie, pri práci na počítači alebo v zhone, 
pričom si neuvedomujeme chute, vône ani textúru jedla. Mindful eating, teda vedomé stravovanie, 
nám pomáha zlepšiť vzťah k jedlu, redukovať prejedanie a získať väčšiu kontrolu nad svojimi 
stravovacími návykmi. 



 
V tejto kapitole sa pozrieme na to, ako môžete aplikovať princípy mindfulness pri jedle, aké výhody 
vám to prinesie a ako jednoducho začať. 

 

Čo je vedomé stravovanie? 
 
Vedomé stravovanie je spôsob, ako si naplno uvedomovať proces jedenia – od výberu potravín, cez 
ich prípravu až po samotnú konzumáciu. Nejde o diétu, ale o zmenu prístupu k jedlu, ktorá vám 
pomôže: 

 • Lepšie vnímať hlad a sýtosť. 

 • Vychutnať si každé sústo. 

 • Znížiť stres spojený s jedlom. 

 • Predísť prejedaniu. 

 • Zlepšiť trávenie. 
 
Vedomé stravovanie je založené na princípoch mindfulness – všímavosti, pomalosti a sústredenia na 
prítomný okamih. 

 

Prečo jeme nevedome? 
 
V modernom svete sme zvyknutí konzumovať jedlo bez plnej pozornosti. Medzi najčastejšie dôvody 
patrí: 

 • Rýchle tempo života – Jeme narýchlo, často „za pochodu“. 

 • Rozptýlenie – Sledujeme televíziu, mobil alebo pracujeme pri jedle. 

 • Emočné jedenie – Jeme zo stresu, smútku alebo nudy, nie kvôli hladu. 

 • Návyky – Náš mozog si zvykne na automatizované jedenie a nevenujeme mu vedomú 
pozornosť. 

 
Tieto faktory môžu viesť k prejedaniu, zlému tráveniu a problémom s hmotnosťou. Mindfulness nám 
pomáha tieto vzorce zmeniť. 

 

Ako praktizovať mindfulness pri jedle? 
 

1. Jedzte pomaly a sústredene 

 • Vyhraďte si na jedlo dostatok času a neponáhľajte sa. 

 • Sústredene žujte každé sústo a vnímajte jeho textúru, chuť a vôňu. 

 • Ak si všimnete, že sa ponáhľate, spomaľte a vráťte sa k vedomému prežívaniu. 
 

2. Vypnite rozptýlenia 

 • Nejedzte pred televízorom, počítačom alebo telefónom. 

 • Sústreďte sa výlučne na jedlo a jeho vnímanie. 



 • Ak jete s niekým, snažte sa vnímať jedlo aj rozhovor s plnou pozornosťou. 
 

3. Počúvajte svoje telo 

 • Pred jedlom sa zamyslite: Som skutočne hladný, alebo len jem zo zvyku? 

 • Počas jedenia si všímajte signály sýtosti – nejedzte len preto, že máte plný tanier. 

 • Po jedle si všimnite, ako sa cítite – ste spokojní, preplnení alebo stále hladní? 
 

4. Vnímajte jedlo všetkými zmyslami 

 • Zrak: Aké sú farby na vašom tanieri? Ako vyzerá jedlo? 

 • Čuch: Aké vône z jedla cítite? Je sladké, korenisté, svieže? 

 • Chuť: Aké chute rozpoznávate? Sladké, slané, kyslé, horké? 

 • Hmat: Aká je textúra jedla? Jemná, chrumkavá, šťavnatá? 

 • Sluch: Počujete nejaké zvuky pri jedení, napríklad chrumkanie? 
 

5. Buďte vďační za jedlo 

 • Pred prvým sústom sa zastavte a poďakujte za jedlo. 

 • Uvedomte si, odkiaľ jedlo pochádza – kto ho vypestoval, pripravil, servíroval. 

 • Vďačnosť vám pomôže viac si jedlo vážiť a vychutnať. 
 

6. Praktizujte „pauzu medzi sústami“ 

 • Po každom súste položte príbor na stôl. 

 • Dovoľte si chvíľu vnímať chute a až potom sa pripravte na ďalšie sústo. 

 • Táto metóda pomáha spomaliť jedenie a lepšie vnímať sýtosť. 

 

Výhody vedomého stravovania 
 
✅ Lepšia kontrola nad porciami – Naučíte sa rozlišovať medzi fyzickým hladom a emočnou 
túžbou po jedle. 
 
✅ Zníženie prejedania – Keď sa sústredíte na signály tela, jete iba toľko, koľko potrebujete. 
 
✅ Zlepšenie trávenia – Pomaly konzumované jedlo je lepšie stráviteľné a znižuje problémy s 
nadúvaním a ťažobou. 
 
✅ Väčšia radosť z jedla – Keď venujete jedlu plnú pozornosť, vychutnáte si ho oveľa viac. 
 
✅ Zdravší vzťah k jedlu – Mindfulness vám pomôže prestať vnímať jedlo ako nepriateľa a 
namiesto toho si ho začnete vážiť. 

 

 
 
Mindfulness cvičenie: Vedomá konzumácia hrozienka 
 



Toto jednoduché cvičenie vám pomôže precvičiť mindfulness pri jedení: 

 1. Vezmite si jedno hrozienko do ruky a všímajte si jeho vzhľad, farbu a textúru. 

 2. Priložte ho k nosu a zhlboka sa nadýchnite – aká je jeho vôňa? 

 3. Položte si ho na jazyk, ale hneď ho nehryzte – vnímajte jeho povrch. 

 4. Pomaly ho začnite prežúvať a všímajte si, ako sa mení jeho chuť. 

 5. Keď ho prehltnete, pozorujte, aké pocity vo vás zostali. 
 
Toto cvičenie vám ukáže, aké je dôležité sústrediť sa na jedlo a vychutnať si ho vedome. 

 

Príbeh z praxe 
 
Tomáš, IT špecialista: 
„Každý deň som jedol pred počítačom a po chvíli som si ani nepamätal, čo som zjedol. Keď som sa 
začal sústrediť na vedomé jedenie, uvedomil som si, že jem menej, ale cítim sa viac nasýtený. Okrem 
toho som si začal viac vážiť chute jedál a zistil som, že mi stačí menej jedla na to, aby som bol 
spokojný.“ 

 

Záver 
 
Mindfulness a vedomé stravovanie vám môžu pomôcť vybudovať zdravší vzťah k jedlu. 
Nepotrebujete žiadne špeciálne diéty ani pravidlá – stačí venovať jedlu plnú pozornosť, vnímať ho 
všetkými zmyslami a počúvať signály svojho tela. Keď sa naučíte jesť vedome, jedlo sa stane nielen 
zdrojom výživy, ale aj potešenia a pohody. 
 

➡ Skúste si pri najbližšom jedle sadnúť v tichu, vypnúť mobil a naplno sa sústrediť na každý 
kúsok jedla. Uvidíte, aký rozdiel to spraví! 

 

Kapitola 10: 
 
 Vplyv mindfulness na vzťahy – Ako zlepšiť komunikáciu a 
empatiu 
 

Úvod 
 
Vzťahy sú neoddeliteľnou súčasťou nášho života. Či už ide o rodinné, partnerské, priateľské alebo 
pracovné vzťahy, ich kvalita výrazne ovplyvňuje našu psychickú pohodu. Často sa však stáva, že 
komunikujeme automaticky, bez skutočného záujmu, alebo sa necháme uniesť emóciami. 
Mindfulness nám môže pomôcť byť v našich vzťahoch viac prítomní, empatickí a otvorení. 
 
V tejto kapitole sa pozrieme na to, ako môžeme pomocou mindfulness zlepšiť naše vzťahy, 
efektívnejšie komunikovať a hlbšie sa spojiť s ľuďmi okolo nás. 

 

Ako mindfulness ovplyvňuje vzťahy? 
 
Mindfulness (všímavosť) v kontexte vzťahov znamená: 



✔ Byť plne prítomný v rozhovoroch. 

✔ Počúvať druhých bez posudzovania a prerušenia. 

✔ Ovládať impulzívne reakcie a vedome komunikovať. 

✔ Vnímať svoje emócie a emócie druhých s porozumením. 
 
Keď do našich vzťahov zapojíme vedomú prítomnosť, dokážeme lepšie pochopiť druhých, vyhnúť sa 
zbytočným konfliktom a vytvoriť hlbšie spojenia. 

 

Bežné problémy v komunikácii a ako ich mindfulness rieši 
 
V každodenných rozhovoroch sa často stretávame s týmito problémami: 
 
🔸 Nesústredené počúvanie – Namiesto toho, aby sme skutočne počúvali, v hlave si už 
pripravujeme odpoveď. 
✅ Mindfulness riešenie: Trénujte aktívne počúvanie – zamerajte sa výlučne na slová, tón hlasu a 
emócie druhej osoby. 
 
🔸 Príliš rýchle reakcie – Často odpovedáme impulzívne bez toho, aby sme si uvedomili, čo naozaj 
cítime. 
✅ Mindfulness riešenie: Pred odpoveďou si doprajte chvíľku na vedomý nádych a výdych. 
 
🔸 Posudzovanie a kritika – Niekedy hodnotíme druhých bez skutočného pochopenia ich pohľadu. 
✅ Mindfulness riešenie: Trénujte nehodnotiace vnímanie – skúste sa najskôr vžiť do situácie 
druhého človeka. 
 
🔸 Nedostatok empatie – Niekedy sa viac sústredíme na svoje vlastné pocity než na pocity druhých.  
✅ Mindfulness riešenie: Vedome sa snažte vnímať nielen slová, ale aj neverbálne signály, ako 
mimiku či reč tela. 

 

Praktické mindfulness techniky na zlepšenie vzťahov 
 

1. Aktívne počúvanie 
 
Aktívne počúvanie znamená byť plne prítomný v rozhovore bez rozptyľovania. Skúste tieto kroky: 

✔ Udržujte očný kontakt. 

✔ Neprerušujte druhú osobu. 

✔ Namiesto rýchlej odpovede zopakujte to, čo ste počuli, aby ste si overili, že ste správne pochopili.  

✔ Vnímajte emócie, ktoré sú za slovami. 
 
👉 Cvičenie: Skúste si s blízkym človekom krátku konverzáciu, pri ktorej sa budete plne sústrediť 
len na jeho slová bez rozmýšľania nad vlastnou odpoveďou. 

 

2. Vedomé vyjadrovanie svojich pocitov 
 
Často vyjadrujeme svoje emócie príliš impulzívne alebo ich potláčame. Skúste si pred vyjadrením 
svojich pocitov položiť otázky: 

✔ Čo teraz skutočne cítim? 

✔ Ako môžem vyjadriť svoje pocity jasne, ale láskavo? 

✔ Som v emocionálnom stave, ktorý mi umožňuje komunikovať efektívne? 
 



👉 Cvičenie: Keď nabudúce budete cítiť hnev alebo podráždenie, namiesto okamžitej reakcie sa 
zhlboka nadýchnite a pokúste sa pomenovať svoje pocity predtým, ako ich vyjadríte. 

 

3. Umenie nehodnotiaceho vnímania 
 
Namiesto toho, aby ste hneď posudzovali slová a činy druhých, skúste si osvojiť postoj zvedavosti a 
pochopenia: 

✔ Skúste sa zamyslieť nad tým, čo môže byť za správaním druhej osoby. 

✔ Pred vytvorením úsudku si položte otázku: „Môžem túto situáciu vidieť inak?“ 

✔ Praktizujte empatiu – ako by ste sa cítili na mieste druhej osoby? 
 
👉 Cvičenie: Počas jedného dňa si skúste všímať, ako často niekoho rýchlo hodnotíte. Pri každom 
takomto momente si vedome povedzte: „Skúsim sa na to pozrieť z inej perspektívy.“ 

 

4. Vedome prežívaný čas s blízkymi 
 
Často trávime čas s rodinou či priateľmi fyzicky, ale mentálne sme „niekde inde“. Mindfulness nám 
pomáha byť skutočne prítomní v týchto chvíľach. 
 
👉 Tipy na vedomé trávenie času: 

✔ Počas rozhovorov odložte telefón a vypnite notifikácie. 

✔ Všímajte si maličkosti – úsmev blízkeho, tón jeho hlasu, gestá. 

✔ Vyjadrite vďačnosť za spoločné chvíle. 
 
👉 Cvičenie: Skúste si dnes vyhradiť 10 minút na plne vedomú interakciu s niekým blízkym – bez 
telefónu, bez rozptyľovania, len so sústredenou pozornosťou. 

 

Mindfulness a konflikty – Ako ich riešiť vedome? 
 
Konflikty sú prirodzenou súčasťou vzťahov, no mindfulness nám môže pomôcť riešiť ich pokojnejšie 
a efektívnejšie. 
 
🟢 Mindful prístup k riešeniu konfliktov: 

 1. Pauza pred reakciou – Predtým, ako odpoviete v konflikte, sa zhlboka nadýchnite a doprajte 
si chvíľku na vedomú odpoveď. 

 2. Vedomé počúvanie – Neprerušujte, skúste pochopiť postoj druhej osoby. 

 3. Vyjadrenie pocitov bez obviňovania – Používajte formulácie „Cítim sa…“ namiesto „Ty 
vždy…“. 

 4. Otvorenosť a empatia – Snažte sa vnímať situáciu aj očami druhej osoby. 
 
👉 Cvičenie: Pri najbližšom konflikte si skúste uvedomiť svoje dýchanie a skôr, než odpoviete, 
vedome si vyberte, ako chcete reagovať. 

 

Záver 
 
Mindfulness vo vzťahoch nám pomáha byť viac prítomní, empatickí a pozorní k sebe aj k druhým. 
Tréning vedomej komunikácie, aktívneho počúvania a vnímania emócií môže výrazne zlepšiť kvalitu 
našich vzťahov a prehĺbiť spojenie s ľuďmi okolo nás. 



 

➡ Skúste si dnes pri najbližšom rozhovore vedome pripomenúť, aby ste boli plne prítomní a 
sústredení na druhú osobu. Uvidíte, ako to zmení dynamiku vašej komunikácie! 

 

Záver e-booku: Mindfulness ako cesta k životnej pohode 
 

Zhrnutie obsahu 
 
Tento e-book vám priniesol komplexný pohľad na mindfulness a jeho praktické využitie v 
každodennom živote. Prešli sme si základné princípy vedomého prežívania a ukázali, ako ho môžeme 
uplatniť v rôznych oblastiach: 
 

✔ Úvod do mindfulness – Čo to je, aké má benefity a ako začať. 

✔ Jednoduché techniky – Krátke cvičenia, ktoré sa dajú zaradiť do bežného dňa. 

✔ Mindfulness a stres – Ako zvládať stres, úzkosť a napätie vedomou prácou s mysľou. 

✔ Mindfulness v každodenných činnostiach – Ako si užívať prítomný okamih aj pri rutinných 
aktivitách. 

✔ Mindfulness a spánok – Zlepšenie kvality odpočinku cez vedomé dýchanie a relaxáciu. 

✔ Mindfulness v práci – Zvyšovanie sústredenia a prevencia vyhorenia. 

✔ Mindfulness pre rodičov – Ako byť prítomný pre seba aj pre deti. 

✔ Mindfulness v prírode – Spojenie s okolím a prírodou ako zdrojom pokoja. 

✔ Mindfulness a stravovanie – Ako si vybudovať zdravší vzťah k jedlu. 

✔ Mindfulness vo vzťahoch – Ako byť lepším poslucháčom, efektívnejšie komunikovať a budovať 
hlbšie spojenia. 
 
Každá kapitola vám poskytla praktické techniky, ktoré môžete ihneď vyskúšať. Dôležité je, že 
mindfulness nie je len koncept – je to spôsob života, ktorý sa dá neustále rozvíjať. 

 

Ako e-book prakticky využiť? 
 
Ak si chcete z mindfulness vytvoriť návyk, odporúčame nasledovný postup: 
 

1. Začnite postupne 
 
Nepotrebujete hneď robiť všetko naraz. Vyberte si jednu techniku, ktorá vám dáva zmysel, a skúšajte 
ju niekoľko dní. Napríklad: 
 
🔹 Ranné vedomé dýchanie (2 minúty pred začiatkom dňa). 
🔹 Plne vedomé jedenie aspoň pri jednom jedle denne. 
🔹 Aktívne počúvanie pri rozhovoroch s blízkymi. 
 

2. Experimentujte a objavujte 
 
Mindfulness je flexibilný nástroj. Skúste rôzne techniky a sledujte, čo vám najviac vyhovuje. Možno 
zistíte, že vám najlepšie funguje mindfulness počas chôdze, alebo že vedomé dýchanie vám pomáha 
lepšie zvládať stres. 
 

3. Vytvorte si rutinu 
 
Zaraďte mindfulness do svojho denného režimu. Napríklad: 
 



✔ Ráno – 5 minút vedomého dýchania alebo meditácie. 

✔ Počas dňa – Krátke pauzy na uvedomenie si prítomnosti. 

✔ Večer – Reflexia dňa a vďačnosť za pozitívne momenty. 
 

4. Nenechajte sa odradiť 
 
Budú dni, keď zabudnete alebo sa vám nebude dariť. To je v poriadku! Mindfulness nie je o 
dokonalosti, ale o neustálom návrate do prítomného okamihu. Ak vynecháte jeden deň, jednoducho 
pokračujte ďalej. 

 

Odporúčanie na použitie e-booku 
 
Tento e-book môžete použiť rôznymi spôsobmi: 
 
📌 Ako osobného sprievodcu – Vráťte sa k jednotlivým kapitolám podľa toho, čo práve potrebujete 
(napr. zvládanie stresu, lepšia koncentrácia). 
 
📌 Ako praktickú výzvu – Skúste si na každý týždeň vybrať jednu techniku a zaviesť ju do svojho 
života. 
 
📌 Ako inšpiráciu pre prácu s deťmi, partnermi či kolegami – Mnohé mindfulness techniky 
môžete zdieľať so svojím okolím a vytvárať harmonickejšie vzťahy. 
 
📌 Ako podporu pri hlbšom sebarozvoji – Ak chcete ísť viac do hĺbky, skúste si viesť denník 
svojich mindfulness skúseností alebo sa pridať do komunity, ktorá sa tejto téme venuje. 

 

Záverečné myšlienky 
 
Mindfulness je jednoduchý, no mocný nástroj, ktorý vám môže pomôcť žiť pokojnejší, vyrovnanejší a 
plnohodnotnejší život. Každý moment je príležitosťou na vedomé prežívanie – stačí si ho len 
všimnúť. 
 
💡 Pozvánka na akciu: 
👉 Vyberte si jednu techniku z tohto e-booku a vyskúšajte ju ešte dnes. 
👉 Pozorujte, ako ovplyvní váš deň a vaše pocity. 
👉 Ak vám pomôže, pokračujte a objavujte ďalšie spôsoby, ako mindfulness môže obohatiť váš život. 
 
Vedomé prežívanie je cesta, nie cieľ. Nech je pre vás tento e-book sprievodcom na tejto ceste k väčšej 
harmónii a životnej pohode. 💙 

 


