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Clanky o mindfulness

Meditace mUZe pomoci vyFesit stres a napéti. Nékdy ale boli. Rozhovor s Rastislavem Sumcem v Hospodarskych
novinach si v§ima toho, ze meditace, ani cvi¢eni mindfulness, neni a nema byt jen pfijemny odpocinek. To je jeden z
davodd, pro¢ s meditaci zaginat pod vedenim zkuseného uditele.

MUDr. Rastislav Sumec, Ph.D. je vedoucim Akademického centra mindfulness Masarykovy univerzity.

Webové stranky

Weboveé stranky Akademického centra mindfulness Masarykovy univerzity s mnoha informacemi, nahravkami meditaci
i odkazy na dal$i zdroje. Obsahuje seznam certifikovanych lektorti mindfulness v CR. Seznam neni tplny, ale i tak je
uzite€ny. VSe zdarma.

VSimavost v kazdodennim Zzivoté. Pod nazvem Prave ted pfinaseji stranky psychoterapeuta a lektora Jana Buriana
mnoho informaci a Uvah o mindfulness a také audionahravky zdarma.

Simon Grimmich je absolventem a v sougasné dobé& doktorandem Karlovy Univerzity. Na svém webu nabizi kromé&
nahravek meditaci Vnitini prostor také informace a Uvahy vztahujici se k mindfulness a meditaci obecné.

Relaxace a meditace v ¢estiné na obsahlém webu drnespor.eu
Na strance najdete asi 20 meditaCnich nahravek a 17 relaxaCnich nahravek. VSe zdarma. VétSinou v ¢estiné i v
angli¢tiné.

palousemindfulness.com Obsahlé systematické stranky vénované mindfulness. Obsahuji osmitydenni zakladni vycvik
v mindfulness, v anglic¢tiné a dalSich péti jazycich a mnoho doprovodnych materiald. Odkazy na videa, nahravky,
knihy, odborné ¢&lanky, Zoom setkani a dalsi.
V¢etné navodu jak si pfizplsobit stranky do svého jazyka , pokud neni konkrétni jazykova verze v nabidce. V§e zdarma.

The Science of Mindfulness Stranky v angli¢tiné, které pfinaseji souhrn vyzkumu o G¢incich mindfulness.

Aplikace

Healthy minds Stranky meditacni a well-being aplikace Cerpajici z vyzkumu Richarda Davidsona, autora knihy The
Emotional Life Of Your Brain. V angli¢tiné. Pro individualni uzivatele zdarma nebo dobrovolné pfispévky. Je tfeba si
vytvorit ucet.

Mindfulness coach Stranky mindfulness a well-being aplikace vyvinuté na pomoc armadnim veteranim. V anglictiné.
Zdarma. Systematické, pfehledné, mnoho doplriujicich zdroju a odkazl. Lze pouzivat i kdyz si nevytvofite ucet.

JKZ Stranky meditacni alikace Jona Kabata Zinna. V angli¢tiné. Nahravky meditaci Ize poslouchat i kdyZz si nevytvofite
ucet. Nahravky jsou doprovodem ke kniham Jona Kabata Zinna a puvodné nékteré z nich byly vydavany ne CD jako
pfiloha ke kniham. Z&kladni meditace zdarma, vétSina obsahu placena. Je tfeba si vytvofit ucet.

Headspace Stranky meditacni a well-beingové aplikace Andyho Puddicombe. V angli¢tiné. Placené. Zdarma je nékolik
tvodnich lekci, vétSina obsahu placena. Je tfeba si vytvofit U¢et. Obsahuje nejen vyborného privodce mindfulness a
meditaci, ale i fitness programy, nahravky na pomoc pfi problémech se spankem a dalsi.
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Insight Timer stranky obsahlé aplikace pfinasejici inspiraci jak na spanek, Uzkost a stres. V angli¢tiné. Zdarma. Je
tfeba si vytvorit ucet.

VOS health Stranky komplexni aplikace zamérené na mindfulness a celkovy well-being v €estiné i v anglictiné. Je tfeba
si vytvorit ucet, vétSina obsahu placena. "Komunikuje" s dalSimi aplikacemi, napfiklad pro sledovani sportovni kondice.

Calmio Stranky "prvni ¢eské meditac¢ni aplikace v ¢estiné podlozené védou" (citovano z webu Calmio) Mnoho
uziteénych informaci v blogu a fada lekci zdarma. Dal$i obsah placeny. Je tfeba si vytvofit Gcet.


https://insighttimer.com/
https://vos.health/cs/
https://www.calmio.cz/

