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Mindfulness neboli
vSimavost - naleznete
zdravy vztah k jidlu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mindfulness-neboli-vsimavost---naleznete-
zdravy-vztah-k-jidlu s10010x20386.html

Zkuste si vzpomenout, kolikrat jste jen za posledni dobu jedli s telefonem v
ruce, kdy jste ,,pouze” kontrolovali smsky nebo brouzdali po internetu, nebo u
pocitaCe odepisovali na e-maily, anebo pfi jidle sledovali televizi. Z jedeni se
tim stava automaticka Cinnost, aniz bychom vnimali, co vlastné jime.
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Posedlost dietami

Vétsiné Zen, kdyz se fekne hubnuti, naskoci slovo dieta. Bohuzel posedlost
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stridanim rdznych diet je zékonité preduréena k nelspéchu. Kila navic nelze
resit tim, ze vam hubnouci guru presné urci, co mate jist a v jakém mnozstvi.
Kratkodobé to funguje, mate pocit, ze se mlzete o néco opfit, ale diety resi jen
jidelnicek - co mate jist, ale ne to podstatné, proc jite a jak jite. Pokud
dodrzujete presna pravidla, zvladnete odolat spoustécdim k jidlu navic. Ale jen
docasné, kdy uz se nemuUzete ¢asto dockat, az se vratite ke starym navykdm.

= Proto je potfeba se ulit napojit se na potreby svého téla a byt
aktivnim tviircem svého jidelnic¢ku.

= Velkym pomocnikem vam pri tom mdzZe byt pravé vSimavost
(mindfulness).

Co je vSimavost

Definice vSimavosti je ,zamérné vénovani pozornosti pfitomnosti, a to bez
hodnoceni, posuzovani a bez snahy o zménu*“. Plvodné se tento smér pouzival
pfi terapii stresu a chronické bolesti.
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Bézné se stava, ze v dnesni
rychlé dobé Clovék déla
nékolik véci najednou. Nebo
- kdyz se vénuje néjaké
" aktivité, v myslenkéch je u
néceho jiného. Moznéa
nekdy fidite auto a u toho
telefonujete, koukate na
televizi nebo pracujete na pocitaci a pfi tom jite, nebo jste na poradé a
v myslenkach uz jste na golfu a na golfu planujete vecer.

Anebo se naopak do téchto situaci plné ponofite. Prozivate déj v televizi
naplno, soustredite se na golfu na kazdy Uder. Kdyz tancite, nevnimate nic nez
hudbu a vase télo, kdyz jste na masazi, vnima kazdy dotyk.

- Tyto situace, kdyz naplno prozivate pritomny okamzik, jsou
skutecny zivot. Protoze kdy jindy zijete nez v pfitomnosti?

» | vyzkumy ukazuji, Ze zaméreni se na pritomny okamzik prinasi
mnohé benefity. Védci prokazali, ze cviCeni vSimavosti meéni funkci i
strukturu mozku.

= Diky nespiritualni meditaci (stac¢i 15 minut denné) se napriklad snizuje
aktivita mozkové kiry spojené s negativhimi emocemi a pocity



vycCerpani. Naopak se posiluje aktivita mozku, ktera je spojena s
pocity stésti, nadsSeni a energie.

Jak se dostat do pritomnosti

Casto se stavd, ze veskerd véimavost zmizi v okamzicich, kdy ji potfebujete
nejvice. Kdyz se rozzlobite, nabalujete na sebe katastrofické scénare a je
obtizné si vzpomenout na radky z tohoto clanku.

Pokuste se natrénovat jiz dopredu soustredéni se na pritomnost, treba
pomoci dechu. Dejte si signal na mobil nebo se pred néjakou pravidelnou
cinnosti (piti kavy, spusténi pocitaCe apod.) béhem dne nékolikrat védomé
zastavte, nadechnéte se, pokracujte delSim vydechem a podivejte se kolem
sebe, co prijemného vas obklopuje a vyjadrete za to vdécnost. Treba za to, ze
dychate, ze vam slouzi télo, tak jak slouzi, za to, kdo nebo co vas obklopuje.
Kdyz zijete vice nez je zdravo takzvané na autopilota, utikd vdm pak mnoho
veci, kterych si nevSimate. Pokud dokazete tyto vjemy se zapojenim zraku,
sluchu, Cichu apod. zachytit, zivot bude bohatsi a hned vdm bude na svété
|épe.



Vsimavé jedeni
Bdéla pritomnost se samozrejmé tyka i vaseho jedeni. Velmi Casto je pfi¢inou

kil navic prave automatické jedeni, kdy si zkratka ani neuvédomime, ze jime.

o Lidé u jidla délaji spoustu jinych aktivit a viibec nevnimaji, ze jedi, natoz
aby si jidlo vychutnali. Bézné se divaji na televizi nebo do mobilu, vyfizuji
e-maily nebo si s nékym piSou.

= Je potfeba se naucit vSimavému jedeni (neboli mindful eating), to
znamena plné se soustredit na jidlo, nedélat u néj nic jiného, vychutnavat
si ho a umét oddélovat fyzickych hlad od jinych ,hlad(”.

Je spoustécem k jidlu fyziologicky nebo emocni
hlad?



‘]' Pied a v pribéhu jidla si

zhodnotte stav vaseho
zaludku - jak je plny, jak
..M jste nasyceni, zda jeste
MINDFUL f , i\-}-\ mate hlad i jak jste na
: A # o’ tom s chuti. A tfeba, kdyz
l‘(“q-' d sahéd ruka po cokoladdé,
.;‘ﬁ LIl zjistite, Zze vibec jidlo
! nepotrebujete, ale ze jste
treba unaveni, smutni
apod., a pak je Skoda ,zaplacnout” emoci jidlem. Emoce je vlastné posel
toho, co zrovna v tu chvili potrfebujete - pokuste se tedy konkrétni potrebu
uspokojit vhodnéjsim zplsobem nez jidlem. A kdyZz uz se do jidla pustite,
zhruba v poloviné pokrmu nebo baleni potraviny se nadechnéte, dlouze
vydechnéte a reknéte si tfeba na Skale jedna az deset, jak jste hladovi.

-~

A mozna zjistite, ze neni tfeba zkonzumovat vSe, co je na talifi. Chutové
poharky oceni nejvice prvni sousta, dalsi uz jsou Casto jen setrvacnost. Cilem
by mélo byt, abyste mnozstvi jidla neregulovali jen pres rozum (kontrolujete
mnozstvi zkonzumované energie), ale abyste byli naladéni i na své télo a
znovunavratili obdobi z kojeneckého véku, kdy hlavnimi regulatory mnozstvi
prijimané potravy byly fyziologické signaly hladu. Pokuste se naslouchat
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svému télu, od kterého jste se mnozi z vas bohuzel trochu ,odstfihli“.

= Jako zdravé télo vyzaduje pravidelné cviceni, zdravd mysl si zada totéz.
Diky 150 minutam aktivniho pohybu nebo 50 000 uslych krokl za tyden se
vam zlepsi kondice a diky 10 minutam cvic¢eni vSimavosti se vam
zlepsi mysl.
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