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Manual domacich cviceni

,Nemuzes zastavit viny, ale mazes se naucit surfovat.”

Jon Kabat-Zinn
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Plan domacich cviceni
(viz pracovni list I.)

Domaci cviceni po prvnim setkani

® Bodyscan minimalné Sestkrat v tomto tydnu
e Cviceni Devét bodu

¢ Jedno vSimavé jidlo

Domadci cvi¢eni po druhém setkani

® Bodyscan minimalné Sestkrat v tomto tydnu

e Kalendar prijemnych udalosti — zapis jedné udalosti za den

¢ Meditace vsedé, koncentrace na dech, 10-15 minut za den

e Neformalni praxe vSimavosti béhem dne: umyvani nadobi, nakupovani, jidlo, ¢isténi zubU aj.

Domadci cviceni po tietim setkani

e Stfidejte bodyscan a vSimavou jégu obden, minimalné Sestkrat v tomto tydnu
e Meditace vsedé, uvédomovani si dechu, 10-15 minut za den

¢ Kalendar nepfijemnych udalosti — zapis jedné udalosti za den

¢ VVSimani si prepinani na autopilota a okolnosti, za kterych nastava

Domadci cviceni po ¢tvrtém setkani

e Stridejte bodyscan a vSimavou jégu obden, minimalné Sestkrat v tomto tydnu

e Meditace vsedé, uvédomovani si dechu, uvédomovani si téla, 20 minut za den

e VSimani si pocitl zablokovani, zasazeni, otupéni nebo vypnuti v momenté, kdy nastavaji

Domadci cviceni po patém setkani

e Stridejte meditaci v sedé s cvicenim bodyscan nebo vSimavé jogy kazdy den

e Kalendar obtizi v komunikaci — zapis jedné udalosti za den. VSimavost ke komunikaci s
ostatnimi

¢ Zkuste vnést vsimavost do okamzik( reaktivity a zkoumat moznosti reagovani s vSimavosti,
volnosti a kreativitou, jak ve formalni meditacni praxi, tak ve vSednim Zivoté. Postupné
zpomalovat a volit rozhodovani s vétsi mirou uvédomovani

s

Domadci cviceni po Sestém setkani
e Stridejte meditaci v sedé s cvicenim bodyscan nebo vSimavé jogy kazdy den
e Uvédomovani si vztahu mezi jedenim/konzumem a vsimavosti

e Pfiprava na celodenni tiché Ustrani (pfiprava vegetarianské svaciny)

Domadci cviceni po sedmém setkani

e Pracujte tento tyden bez nahravek

* Meditace v sedé, joga, meditace v chlzi a/nebo bodyscan kazdy den 45 minut
e Integrace neformalni cvi¢eni vSimavosti do kazdodenniho Zivota

Domadci cviceni po osmém setkani

e PfizpUsobte si formu praxe sami sobég, at je jakakoliv
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MBSR - prvni tyden

Vitejte v programu MBSR

Vitejte v programu Snizovani stresu pomoci vSimavosti (MBSR — Mindfulness-based Stress
Reduction). Tento program byl vyvinut v roce 1979 Jonem Kabat-Zinnem. Od té doby se tohoto
programu zucastnily miliony lidi na celém svété, stejné jako vy.

Vsimavost se neda rozvijet pasivnim ¢tenim nebo naslouchanim pribéhl druhych. VSimavost
vznika aktivni praxi. Jeji podstatou je Iépe si uvédomit, jak prochazime nasimi Zivoty. Kdyz se
naucime lépe vidét, objevime automatické vzorce naseho chovani a nauc¢ime se prochazet
Zivotem védoméji. Urcité si umite predstavit, Ze samotna ucast na osmi setkanich opravdu
nestaci k tomu, abyste ziskali prehled o novych a zdravéjsich zplsobech zvladani Zivota.
Kazdodenni domaci trénink je naprosto klicovy k tomu, aby se viimavost stala zakladni
soucasti kazdodenniho Zivota. Vdimavost se rozviji cviéenim, kazdy den, kazdou chvili. Zadny
ucitel nenahradi vasi vlastni praxi. Proto je duleZité vyvinout urcité Usili pti planovani domacich
cviceni a zarazeni cviCeni do béZzného Zivota. Bez cviCeni neni vSimavost ani pokrok. Ani
Paganini se nestal slavnym jen svym talentem.

Proc?

1. Pro cviceni vSimavosti si doslova udélejte volno (v kalendafi, v praci, doma). Mozna
poprvé plné proZijete, jak se citite v pfitomném okamziku. Takovy okamzik sam o sobé
muZe vytvofit spoustu prostoru ve vasem dni.

2. Kazidé zpomaleni a zastaveni se vdaném okamziku mlze poskytnout prehled o
zpUsobech, jak obvykle podnéty kolem sebe vnimame a jak na né reagujeme. Trénink
vSimavosti je intenzivni praxe, kde se ucime zit v pritomném okamziku. Jasna
pritomnost je silnym zakladem pro zvladani stresu a nepohodli.

3. MdlZe to byt néco nového a mlieme objevit néco, co jsme jesté nezazili. BEhem
tréninku je dobré udrzovani si postoje jemné zvédavosti a nehodnoceni.

Zacatek vasi praxe

Jak tedy vypada trénink? V tomto kurzu pracujeme s formalni a neformalni praxi (tréninkem).
Formalni ¢asti (bodyscan, vS§imava joga a meditace) se cvic¢i podle nahravek, které dostanete
v ramci tohoto kurzu. VSechna tato cviCeni pomahaji posilovat koncentraci a schopnost
uvédomovat si pritomny okamzik. Praxe ma ustalenou formu, ale je vhodné postupné si najit
podobu a frekvenci, kterou budete schopni zaradit jako béznou soucast svého Zivota. Vedle
tohoto tréninku muizZeme cvicit vSimavost na obycejnych dennich ¢innostech, zejména na
takovych, které provadite opakované. Kazdy tyden pfindsi praktické ukoly, které muzete
zakomponovat do normalniho Zivota.

V priibéhu programu se budete ucit pouZivat rizné typy tréninku vSimavosti - uvédomovani si

téla (bodyscan), vSimavy pohyb (jéga a strecink) i meditaci koncentrace a vhledu. Mozn3 si
vSimnete, Ze néktera cviceni mate radéji nez jind. To se stava vétsiné lidi. Presto se zkuste na
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téchto osm tydnU podivat jako na experiment, kde zkousSime vSechno, podle toho, jak je
planovano. Zkuste si vSimat, jak zachazite s danym doporucéenym cvicenim a co dané
doporucené cviceni déld s vdmi. Mozna si vSimnete, Ze si celkem rychle udélate ndzor, na to,
jaké které cviceni je, a co se vam libi nebo nelibi. Zkusme se nyni drzet planu a hodnoceni
nechme na pozdéji. Po skonceni programu si muzete vybrat, jestli budete pokracovat ve viech
typech cviceni, nebo si jedno cvi¢eni vyberete anebo zaradite neformalni trénink vSimavosti.
Mnozi Ucastnici maji i zkusenost, Ze se v prabéhu tydnu jejich zkuSenosti s praxi méni. Mozna
budete prekvapeni!

Tipy pro bodyscan

Télo je Uzasny a velmi citlivy detektor stresu. Ne vZdycky si vSak uvédomujeme vSechny signaly,
kterymi k nam nase télo promlouva. Uvédomovani si téla (prochazeni téla, bodyscan) posiluje
vasi schopnost zachytit, citit, vnimat a naslouchat reci téla v dané chvili. Naslouchat feci téla
je snadnéjsi, osvojime-li si postoj laskavosti, neposuzovani a neusilovani.

Laskavost

V mnoha dennich situacich se svym télem moc laskavé nezachazime. Kdyz je tfeba unavené,
nenechame ho vydechnout, radéji mu podame stimulujici ndpoj, aby dale pracovalo. Zde
potfebujeme Uplné odliSny postup. K tomu, abychom zachytili, co se v naSem téle déje a jak
se vlastné ma, je nezbytné citlivé a oteviené vnimani. Nepoklddame si otazku, zda to délam
spravneé, ale spiSe otazku, jak se ted citim, co nyni prozivam. To jsou otdzky, které pochazeji z
laskavého a peclivého zajmu. Jemné uvédomeéni ma vyzivnou a IéCivou kvalitu.

Neposuzovani

Béhem tréninku si mGzeme mnohokrat vSimnout, Ze se nase pozornost kazdou chvili zatoul3,
muUzeme zachytit r(izné myslenky, hodnoceni nds samych, naseho téla, nebo zplsobu, jakym
se nam dafi nebo nedafi trénovat. Jakmile si toho vSimnete, nemusite se myslenkami do
hloubky zabyvat, zkuste se jednoduse vratit k prozivani téla, zase a znovu, po kazdé, kdyz se
to stane.

Pokud si vSimnete, Ze jste na chvili usnuli, pokracujte jen podle pokyn(, které v této chuvili
uslysite. Neni tfeba dohanét a rychle prochazet casti téla, které jste vynechali.

Mozna v urcitych oblastech téla nezachytite zadné pocitky. Na tom neni nic neobvyklého.
Vsimli jste si néceho, co jste si dfive neuvédomovali. Je to dalsi dobry postreh. Neni treba se
za to odsuzovat nebo se na sebe zlobit. Jednoduse stadi si vSimnout, Ze tam v této chvili
necitite Zzadné pocity. To je vSe. Uvédomeéni si viemu nebo nepfitomnosti vjemu jsou stejné
cenna pozorovani!

Nékdy si mlizZete vSimnout, Ze premyslite (posuzujete) o téle nebo o svém cviceni. Zkuste to
jen zaznamenat, Ze posuzujete, a jemné pokracujte ve cviceni.

Zadny cil, jen zamér
Béhem cviceni bodyscanu nemame Zzadny specidlni cil. Nechceme se nikam dostat ani

dosahnout urcitého stavu. Neni tfeba se pfilis snazit uvolnit nebo zbavit se napéti. Nékdy
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k uvolnéni dojde, nékdy nedojde. Podstatna je nase ochota zkoumat, co se déje a zachytit vse
podstatné. Nemusime tvrdé pracovat na uvolnéni nebo tlacit na sebe-zlepseni. To pfinasi jen
dalsi stres. Tento rezim usilovani a konani zndme z naseho bézného Zivota. Vystoupenim z néj
muUzZeme objevit rezim prostého byti a mizeme si dovolit vnimat véci takové, jaké skutecné
jsou. Vidime, Ze kazdy moment je jiny, a zazivame, Ze nase télo je v kazdém okamziku jiné.
Mozna jste v€era néco prozili a chcete, aby se to dnes zopakovalo. Kazdy bodyscan je vsak jiny.
Jediné, co z(stava stejné, je zaméreni vasi pozornosti na dané casti téla v daném okamziku.

Pocitky

Béhem prochazeni téla si mizZete povsimnout rdznych télesnych viemu: napfiklad pocity tepla,
chladu, vlhkosti, svédéni, pulzovani, podrazdéni, napéti, uvolnéni, viemy bolesti, neklidu,
tvrdosti, mékkosti, pruznosti, ztuhlosti. Mozna jste si vSimli i jiné zkuSenosti.

Tipy pro dychani — cviceni prostor k nadechnuti

V ramci programu hodné pracujeme s uvédomovanim si dechu. Nadech a vydech mizZeme
kdykoliv pouzit jako kotvu, ke které se nase pozornost znovu a znovu vraci. Dychani je neustale
pritomné, dodava télu kyslik a podporuje metabolismus a jiné dllezité procesy v téle, aniz
bychom pro to museli néco udélat.

Podobné jako u ostatnich cvi¢eni vSimavosti je u cvieni prostoru k nadechnuti uzitecné
neusilovani. O dychani neni potfeba nijak usilovat, probihda samo. Nemusite s dechem ani
manipulovat ani ho fidit. Jednoduse postaci, kdyz si budete vSimat pohybu, které dech ve
vasem téle doprovazi.

Pokud s cvi¢enim teprve zacinate, mGze vam pomoci, kdyZ jednu ruku polozite na bficho,
abyste Iépe vnimali pohyb pfi dychani. Nebo muzete poloZit ruce na hrudnik, kdyz vnimate
dech snadnéji v oblasti hrudniku nez v bfise.

Dech je jako jemna vina, ktera se pohybuje dovnitf a ven z vaseho téla. S kazdym nadechem si
muzZete vSimnout, jak se bricho zveda, rozsifuje, s kazdym vydechem si mliZete vSimnout, jak
klesa.

Dech je snadno ovlivnitelny rlznym psychickym rozpoloZzenim nebo naladou. KdyZ jste
vzruseni nebo rozzlobeni, dychani bude rychlejsi a o néco méléi, nez kdyz jste klidni. Pri cviceni
s dechem si pfi zaméreni pozornosti na dech mizete vSimnout spontanni zmény rytmu, tempa
nebo hloubky dychani. Na tom neni nic Spatného. Netfeba na tom nic ménit. Jen si vSimnéte,
jaky je vas dech v tuhle chvili. Pokud mate pocit, Ze dychate rychleji, jednoduse si vSimnéte,
Ze dech je rychlejsi. Pokud se dech prohloubi, jednoduse si toho opét povsimnéte. Neexistuje
zadné ,spravné” nebo ,nespravné” dychani. Je prosté jen nadech nebo vydech.
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Domaci cviceni pro nasledujici tyden

Formalni praxe

< Bodyscan Kazdodenni cvi¢eni prochazeni téla podle nahravky (pfiblizné 45 minut)
Experimentujte s tim, kterd denni doba vam pro cvieni nejlépe vyhovuje. Jen
pamatujte, Ze se béhem cvicime chceme ,probudit” a ne usnout.

Neformalni praxe

%+ Vsimavé jidlo Cvicte pozornost béhem vasich stravovacich navyka. Jezte alespori kazdé

prvni sousto svého jidla s plnou pozornosti, s pouzitim vsech smyslu.
«* Cviceni 9 tecek Pokuste se najit feSeni pro hlavolam ,devét tec¢ek”. A zkuste si u tohoto
cviceni vSimat, jaké postupy k tomu vyuzivate, jak problém reSite. (viz pracovni list I1.)

Zadani cviceni: Zkuste vsechny tecky spojit
s vyuzitim ¢tyr primych navazujicich car
(nezvednete tuzku z papiru, nebudete se

vracet podél zadné z linii). . . .

Tipy pro domaci cviceni

NejuzitecnéjsSi postoj pro vasi praxi je:

- upustit od ocekdvani moznych vysledki

- jednoduse postupovat podle pokynu s bdélym a laskavym uvédomovanim
- neprepinat se a netlacit na pilu

- najit prostor pro pravidelné domaci cviceni ve svém rozvrhu
- ocenéni sama sebe

ONn
ware
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MBSR - druhy tyden

Jak vhimame svét

Jak se pracovalo s hlavolamem? MozZna jste . . .
feSeni hadanky vnimali jako stresujici situaci

jako mnoho jinych lidi pfed vami (,to

nezvladnu®, ,hddanky mi nikdy nesly“ atd.). Ale . . .
mozna jste si uzili hru a zkouseli jste rlizné uhly

pohledu. MozZna jste si vSimli, Ze zpUsob, jakym . . .
vnimame situaci, ¢asto urcuje, jestli budeme

kreativni nebo zaseknuti v jejim reseni.

KdyZ jsme ve stresu, obvykle reagujeme tim, Ze snadno sklouzneme do svych navykl. Tyhle
navyky jsou rychlym reSenim, s omezenou perspektivou. Znamena to, Zze kdyZz chceme nalézt
reseni pod tlakem (vnitfnim nebo vnéjsim), vidime devét bodl usporadanych do ¢tverce. A
muazZeme si myslet, Ze feSeni musi leZet v hranicich vnimaného ,virtualniho” ¢tverce. Jenze to
omezuje nasi schopnost prichazet na nova reseni.

Mate-li vSak radi hadanky, mozna na to pljdete jinak. Vase zvédavost podniti experimentovani
a hledani riznych moznosti. KdyzZ je mysl uvolnén3, oteviena a zvidava, dokaze se na véci divat
s odstupem a najit reseni.

Zpusob, jakym jsme se vyporadali s timto hlavolamem, mlzZe odrdZet zpUsob, jakym feSime
jiné otdzky nebo vyzvy v kaidodennim Zivoté. Zplisob, jakym vnimame situaci, urci nasi
schopnost na situaci reagovat. Je nase mysl omezena vnimanim Ctverce nebo se muzZe otevfrit
a vidét Sirsi obraz?

Dokazeme myslet bez toho, abychom si nevytvareli takové ,virtudlni“ ctverce? Nékdy je to
jesté obtiznéjsi, protoZe si ani neuvédomujeme, Ze tento Ctverec existuje? Nebo jesté hure,
pokud ani nevime, Ze si ten ,virtudlni” ¢tverec vytvarime sami?

Trénink vSimavosti je neustala vyzva, jak se dostat ven ze Ctverce. Vidite véci takové, jaké jsou
(bez ctverce posuzovani), nemusite na nich nic ménit, mizZete zacit objevovat i doposud
nepovsimnuté véci. VSimavost otevird vasi mysl vSem horizont(im, které jsou za omezenimi,
tvofenymi ,virtudlnimi“ hranicemi ¢tverce. Opusténi zabéhnutych cest mysli nam umoznuje
se otevrit svobodnéjsim volbdam v kazdém okamziku.

ONn
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Aspekty vSimavého postoje

Béhem tréninku vsimavosti nds muZe podporovat nasledujicich sedm postoja k praxi:
trpélivost, dlivéra, neposuzovani, neusilovani, mysl zac¢atecnika, schopnost nechat véci byt a
schopnost véci akceptovat.

Neusilovani

Pfi rozhodovani, zda vstoupite do programu MBSR, jste pracovali se svou motivaci tak, jak to
vSichni automaticky délame. Paradoxem je, Ze béhem tréninku je dobré opustit usilovani o
dosazeni cile. Snaha o dosahovani cil nas obraci k budoucnosti, ale vtomto programu se
uc¢ime byt ted a tady, byt v pritomnosti. V tuto chvili neni tfeba resit svoji situaci nebo usilovné
pracovat na sobé. ,Dorazili jste, jste tady”. Neexistuje zadny jiny cil nez ochota byt pfitomen
pravé v tomto okamziku.

Neposuzovani

Neusilovani a nesouzeni jsou Uzce propojeny. VSechno, co vnimame a délame, dostava nase
okamzité ohodnoceni jako dobré, Spatné, spravné nebo nespravné. Automaticky vsechno
kolem sebe hodnotime. Tendence nasSi mysli vSe posuzovat nas drzi uzamcené uvnitf
,virtudiniho” Ctverce. V plné pfitomni ted a tady muZete zazit, Ze prestavaji platit vyroky typu
délat néco spravné nebo nesprdvné, absolutné selhat, byt pomaly v uceni nebo byt lepsim nez
ostatni.

Pfi cviCeni vSimavosti mlZeme zjistit, kolik posuzovani se vnaSem Zivoté odehravd, Ze
prakticky porad v Zivoté néco nebo nékoho posuzujeme — nejcastéji sami sebe. A nemusime
se za to odsuzovat. SpiSe zkusme brat tuto situaci jako vyzvu a kdekoliv nas to napadne,
zkusme zachytit tendenci posuzovat a nechat ji s laskavosti byt. Laskavost je dobrou pomocnici
neposuzovani. Neposuzovat sebe ani véci kolem sebe otevira prostor pro jejich laskavé pfijeti.
Neposuzovani je praxe, kterou mliZzete trénovat 24/7.

Mysl zacatecnika

Zacatecnik ma oproti jinym velkou vyhodu, déla véci uplné poprvé a mlze se na vse kolem
divat svéZzima nezaujatyma ocima. Kultivace mysli zacatecnika je velmi uzitecna, protoze
prinasi novy pohled na praxi bez ocekavani, bez predsudkl, jako kdyby to nikdy pfedtim
nedélal. Tento postoj vdm umoziiuje oteviit se novym zku$enostem. Zadné dva momenty
Zivota nejsou stejné, kazdy okamzik je novy a jedinecny, a vy jste tak vécny zacatecnik.

Schopnost nechat véci byt

Véci, které délame v kazdodennim Zivoté, si vybirame (védomé i nevédomeé) podle toho, co
mame a co nemame radi. Snazime se opakovat to, co pro nas bylo pfijemné, a snazime se
vyhnout tomu, co bylo bolestivé nebo nepfijemné. | béhem tréninku mate spoustu rdznych
zkusSenosti. Nékteré bodyscany mohly byt UZasné, a vy touzite, aby se to zase zopakovalo. Jindy
se vam tato praxe mohla zdat nudna nebo neptijemna a premyslite, jestli je to pro vas vhodna
praxe. | tyhle dvé tendence nas drzi v ramci hranic virtualniho ¢tverce. Bez ohledu na to, jaké
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jsou nase prozitky, zkuste nechat byt myslenky o tom, jaké to bylo, jaké to byt mélo nebo jaké
to bude. Zkuste se nyni jednoduse otevfit svym novym prozitkim.

Davéra

Duvéra je jako ,udélat prvni krok, i kdyz nevidite celé schodisté” (Martin Luther King, Jr.). Je
to uZite€ny postoj béhem tréninku vSimavosti. NemUzZete totiz nikdy dopfedu védét, jak se
véci vyvinou nebo k ¢emu vase praxe povede.

DUvéra v sebe a ve svou vlastni moudrost je v tomto tréninku nezbytna. Nejsme zvykli
rozpoznavat jemné signaly naseho téla a mysli, spolehnout se na né a divérovat jim. Naucit
se uvédomovat si svij fyzicky a dusevni stav pomaha rozvijet divéru ve svij vlastni vhled a
intuici. Pomaha nam byt citlivéjsi sami k sobé.

Trpélivost

Stres a fyzické obtiZe se Casto vyvijely v prabéhu let. Je iluzi o¢ekavat, Ze zmizi béhem nékolika
tydnd. Méjte se sebou trpélivost. Doprejte si dostatek ¢asu ochutnat vsechny ¢asti tréninku a
doprejte si prostor naplno experimentovat; obcas padnout na tvar a pak vstat a pokracovat,
jako kdyz se batole uci chodit.

Schopnost véci akceptovat

Akceptace je dulezitym prvkem tréninku vSimavosti. Nejde o pasivni prijimani ¢ehokoliv, co
nas v Zivoté potka. Prijimat se vSimavosti znamena pfrijimat cokoliv, co vas potka, s laskavym a
otevienym postojem, a vidét situaci takovou, jakd skutecné je. To vibec neznamenad, Ze
nemuUzZete nic zménit. Je to presné naopak: jasné uvédoméni situace je dobrym zakladem pro
jeji zménu. Prijeti znamena vidét véci takové, jaké jsou. Tento pohled mlze poskytnout velkou
svobodu v rozhodovani.

Prace s nepohodlim

Nékdy se béhem cviceni objevi nepfijemny pocit. Pozice nam muze byt nepohodIna nebo jsme
konfrontovani s vlastni netrpélivosti, svédénim, bolesti, neklidem nebo nam mysl utikd do
myslenek. V tu chvili v nas okamzité vznika odpor a mame tendenci od nepohodli utéct nebo
s nim bojovat.

Trénink vSimavost nabizi dalsi cestu a moznost, jak vystoupit ze zdanlivé pfirozené odpovédi
odporu, Celit bolesti (obratit se k bolesti celem). Pojdme prozkoumat ten nepfijemny pocit s
plnym védomim, zkusme se pribliZit k tomuto pocitu a pozorovat viemy, at jsou jakékoliv. Je
ostry? Pulzuje? Je konstantni nebo pfichazi ve vinach?

Pokud se zd3, Ze je pocit pfilis intenzivni, mGzZete zacit tim, Ze zkusite s nepohodlim zlstat jen
na kratky okamzik, Ze se ho jen dotknete, jen abyste ochutnali, jaky ten pocit je. Podivejte se,
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zda rozeznate rGzné aspekty viemu nebo situace: fyzické pocity, myslenky o nich, emoce jako
odpor, napéti, hnév, strach, vice myslenek, cokoliv, ¢eho si mlzete vSimnout.

Mnohé fyzické viemy vyvoldvaji myslenky a emoce. Pokud s nimi dokazete chvili setrvat,
mozna zjistite, Ze nepohodli, mySlenky a emoce nejsou vlastné soucasti nepfijemného
télesného pocitku, Ze jsou od néj oddéleny. A mozna také zjistite, Ze bolest a nepohodli nejsou
to samé, co jsou vase myslenky a emoce o nich.

Prace s nepohodlim béhem bodyscanu

KdyZ se béhem cviceni prochazeni télem objevi nepohodli, mlzZete se s tim vyrovnat dvéma
zpUsoby. Prvnim zplGsobem je pokracovat ve skenovani téla a zaroven si vsimat nepohodli.
Neklidna nebo bolava oblast mizZe upoutavat vasi pozornost dost silné. MlzZete si vSimnout,
jak je pozornost pfitahovana k dané oblasti, a v duchu si zaznamenat nepohodli a poté se vratit
ke skenovani téla. MlzZete pokracovat v pohybu tam a zpét mezi zénou nepohodli a danym
sledovanym mistem, pokud konkrétni oblast vyZaduje vasi pozornost.

Pokud mate pocit, Ze bolest nebo nepohodli jsou pfilis silné, mizZete zamérné zamérit svou
pozornost na bolavou oblast a setrvat v jejim uvédomovani. Prozkoumejte, jestli si mQzete
dovolit byt s timto pocitem s jeho intenzitou a byt otevieny vsem fyzickym viemim. Je mozné
do oblasti nasmérovat dech a dovolit si zjemnit bolest. Laskavost je zde velmi dulezita. MUzZete
zUstat s nepohodlim tak dlouho, jak je to mozné. Jakmile se budete citit pfipraveni, opustte
vnimani nepohodIlného vijemu a pokracujte v bodyscanu.

Meditace: sezeni a sledovani dechu

Dech je krasny nastroj, ktery vam pom0ze spojit se s pritomnym okamzZikem. Je vZdy po ruce,
vzdycky jej mlZete pouzit jako kotvu. Vidy se k nému muzZete vratit, kdyz se mysl nékde
zatould. Béhem prvnich tydna tréninku MBSR vyuZivame v meditaci hlavné zaméreni na dech.
To pomaha trénovat mysl a budovat urcity stupen koncentrace.

Praktické tipy pro vasi meditacni polohu

Existuje nékolik pozic, které mUzete vyzkouset pti meditaci vsedé. Dobré sezeni podporuje
mysl, aby byla bdéla. Bez ohledu na to, jakou pozici si vyberete, zkuste sedét ve vzpfimené
pozici, ktera je uvolnéna a zaroven nese urcitou distojnost. Pokud bude vase poloha od
zaCatku nepohoding, pak se béhem celé meditace budete spisSe soustfedit na nepohodli nebo
bojovat s tim, jak to vydrzet. | tak se béhem meditace muzZete potkat s nepohodlim nebo
bolesti. A proto je dobrym vychodiskem nalezeni pozice, kterd je relaxovand a zdroven pevna.
Takova pozice podporuje soustfedénost mysli.

Rovna zada jsou zakladem drzZeni téla. Pfi sezeni na zidli si sednéte na predni ¢ast Zidle tak, aby
byla zada volna (neopirate se). Sedite-li na podloZce na podlaze, pak je dobré, kdyz jsou vase
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boky vySe neZ kolena (viz obrazky). Pokud potiebujete, pouZijte dalsi polstafe nebo jinou
podporu.

1. Ujistéte se, Ze obé sedaci kosti jsou v dobrém kontaktu s podlozkou, polstarem ¢i meditacni
zidlickou. Pokud neni mozné sedét na zemi, vyuZzijte klidné Zidli.

Ramena a ruce by méli byt volné.

Ruce si mUZete slozit do klina nebo polozZit na stehna, coZ je pohodInéjsi.

Mirné zasunte bradu, abyste prodloutzili krk, a tim i celou patef od kostrée po temeno.
Zavrete oci, pokud je vam to prijemné, nebo je nechte pooteviené, jemné spocivajici
pohledem na podlaze nékolik metrd pred vami.

6. Sedite v poloze, ktera je pohodIna a vyzaruje dilstojnost.

vk wnN

Panev

Opora panve je daleZitd pro to, abyste dokazali udrzet
rovna zada. PoufZijte srolovanou podlozku, klin nebo
meditacni polstar ¢i sedatko. Zadek se tim dostane vys
nez kolena a panev se mirné nakloni dopfedu, coz lehce
zpevni prirozenou krivku zad a pater tak zdstane dlouha
a rovna. Pokud kolena nelezi na zemi, zkuste je podlozit
polstarem. Kdyz se totiz kolena zvednou nad Uroven
panve, zada se zakulati.

Kulata zada nepomahaji

Pokud svou meditacni pozici nepodloZite

(naptiklad sedite jednoduse s prekfizenyma B
nohama na zemi), brzy se uvolnite, panev

povoli a automaticky se mirné preklopi, zada a

ramena se pak snadno zhrouti. Zaoblena zada

ztéZuji dychani, a za€ina nds bolestivé tahnout

kolem krku a ramen. Zhroucené drzeni téla

muze byt prekazkou bdélosti a soustredéni.

Mozné meditacni pozice: poloha v sedé se zkfizenyma nohama (1), s nohama pokréenyma
dozadu (2) nebo na meditacni Zidlicce (3). Brada je mirné podsazena, krk je dlouhy, zada jsou
rovna s prirozenym zakfivenim v dolni ¢asti zad. Hrudnik je volny. Dech muzZe volné proudit
dovnitr a ven. Pozice zUstava aktivni a bdéla, coZ zase umozni pohodInéji sedét.
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Bolest a nepohodli
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(ilustrace Kamalashila)

Zpocatku, kdyZ jeSté nemate se sezenim mnoho zkuSenosti, si télo musi postupné na drzeni
téla zvyknout. Je Uplné normalni, Ze béhem cviceni dochazi k fyzickému nepohodli nebo se
objevi urcita ztuhlost ¢i mirna bolest svalQ. Tohle je soucast procesu. Pfi pravidelném cviceni
si télo obvykle pomérné rychle zvykne na polohu pfi sezeni.

Vlbec nemusite mit obavy z mirného nepohodli na zacatku. Bolest je vSak signal z téla, ktery
neni rozumné ignorovat. Pokud trva déle, je moudrejsi laskavé postarat o své télo. Treba tak,
Ze si najdete jinou polohu, a nebudete se snazZit v bolestivé poloze setrvat a nutit se do ni.
Doprejte si ¢as na budovani optimalni pozice téla s pozornosti a laskavosti!

DENIK ptFijemnych udalosti

Byli jste si Co jste citili v téle | Jaké nalady, Jaké mvalenk
O jakou védomi béhem této pocity a vas nay a da'iy
pfijemnou pfijemnych udalosti? Popiste | myslenky jste ) pada
A o . T L ted’, kdyz o
udalost se pocita, v podrobné pocitky, zachytili udalosti
jednalo? pribéhu té které jste béhem iSete?
udalosti? zaznamenali. udalosti? P )
DEN 1
DEN 2
DEN 3
DEN 4
DEN 5
DEN 6
DEN 7
on
wave
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Domaci cviceni pro nasledujici tyden

Formalni praxe

< Bodyscan podle nahravky — cvi¢ime kazdy den. Zkuste si uvédomit fyzické pocitky,

emoce a myslenky.
< Meditace v sedé s pozornosti na dech 10 minut denné. Pfivést zpét toulajici se mysl je
stejné cenné jako soustredit se na dech!!

Neformalni praxe

R

% Vyberte si pro tento tyden jednu rutinni denni ¢innost, kterou budete délat vSimaveé,
napfiklad ¢isténi zub(, sprchovani nebo chlize po schodech. Uvédomuijte si, co délate
v okamZiku, kdy to skute¢né délate. MUlzZete zkusit zachytit i vase myslenky nebo
pocity.

% Cvicte alespon jednou denné prostor pro nadechnuti.

Cd

% Pracujte s Kalendar prijemnych zazitkd (viz pracovni list lll.) kazdy den. Principem je
zaznamenadvani prijemnych udalosti. Postaci jedna denné. Zkuste je zaznamenadvat
vzdy ve stejném cas (tfeba vecer) a vyplnte tolik podrobnosti o svych zazitcich, kolik si

jen pamatujete.

o,

+* Cvicte s laskavosti!
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MBSR - treti tyden

Prace s dechem, s télem a jeho limity
Vsimavy pohyb

| jogové cviceni stejné jako bodyscan a meditace v sedé je tréninkem vsimavosti. Tim co,
odliSuje tento typ jégy od sportovnich nebo fyzioterapeutickych cvieni, je prace s
uvédoménim si mysli, téla a dechu.

Tradi¢ni zapadni cvicebni rezimy maji tendenci rozdélovat télo — bud délate kardio nebo cvicite
ruce, nohy, zada, bricho atp. Ale kazdy pohyb, ktery udélate, zapojuje sloZity soubor svalQ,
Casto celé télo. Predstavte si tfeba, jak vyvaZujete hmotnost svého trupu na nohou a prenasite
ji z jedné nohy na druhou a zpét nebo jak jdete po ulici. Musite pfi téchto prostych pohybech
dokonale zkoordinovat stovky sval(.

Vsechny svaly téla, velké i malé, nam pomahaji udrzovat rovnovahu, stabilitu a presnost
pohybu — pfi ch(zi, stani, sezeni nebo pfi cviceni jogy. Je to maly zazrak. Soucasti jogové praxe
je uvédomovani si téla ve vSech jeho pohybech a prechodech, ve chvilich setrvani v pozici i
uplného zastaveni. Podivejte se, kolik vSimavosti mUzZete vnést do kazdé pozice vasi praxe.
Zacnéte s pocatedni pozici, postavte se, sednéte si nebo lehnéte a velmi pozorné sledujte vse,
co je potreba ke zméné polohy. Mozna si vS§imnete svého zaméru zacit se hybat, vnimate, jak
svaly na rukou nebo nohou se startuji k ¢innosti, aby vykonaly pohyby, které umozni télu
provést dalsi pozici. MoZna zachytite, jestli je to pfijemné, nepfijemné nebo jen neutraini.
Mozna si povsimnete myslenek o pohybu nebo poloze, uvédomite si své dychani a pak si
uvédomite i dalsi polohu, ve které jste se ocitli. Cilem neni jen dosazeni dané jogova pozice. V
kazdém okamziku procesu cviceni je néco, ¢eho si je mozné vSimnout.

Podobné jako u prochdazeni télem (bodyscan) i zde cvicime bez usili a s veédomim nasich limita.
Télo je skvélym vychodiskem pro zkoumani vlastnich hranic. Nékdy je uméni poznat své
hranice, respektovat je a neprekracovat je. Ani pfi cviCeni jogy neni dulezité, jak daleko se
dostanete, jak hluboko se muzete predklonit ani jak dlouho vydrzite v té které krkolomné
pozici. Jednoduchd instrukce ke vzpaZzeni ruky muze vést k riznym ndasledkdm. Zatimco jeden
natdhne ruku docela kolmo nad sebe, jiny se zastavi v poloviné pohybu nebo zvedne jen dlan
nebo prst. Zadny rozsah neni hodnotnéj$i nez druhy. Viechny t¥i polohy jsou stejné prospé&sné.
Kazdy totiz cvici v mezich toho, co je v dané chvili pro jeho télo dobré. Sila i flexibilita nasich
tél je kazdym dnem a okamzikem jina, proto je dobré béhem cviceni jogy télu naslouchat.

Pracujeme bez natlaku a v ramci nasich limit. Ale pro vétsinu z nas to neni vibec prirozeny
postoj. Jsme zvykli zatnout zuby a vydrzet, byt silni, délat to nejlepsi, co umime, pracovat
pilnéji a vice, vytrvat a nikdy se nevzdavat. Na jégové podlozZce zkouSime délat to samé, mozna
i proto, abychom dokazali sousedovi vedle nas, jaci jsme dobfi, ohebni, jakou mame vydrz,
kam aZ si ddme nohu. Na tohle chvili zapomente a pfi cviceni jogy respektujte své limity (jsme
laskavi ke svému télu).
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Praktické tipy pro cviceni jogy

1. Porovndavani nasi praxi nepodporuje. Nesoutézte ani se sebou ani se svymi sousedy.
Jen pracujete s tim, jaka je situace ted' a tady.

2. Vas dech je skvélym ukazatelem. Pokud si vSimnete, Ze jste zadychani nebo zadrzujete
dech, abyste zvladli pozici nebo vydrzeli, pravdépodobné jste prekrocili své hranice.
Nevahejte prerusit pozici nebo se v ni trochu povolit, abyste se mohli vratit k volnému
dychani.

3. Bolest uzje varovnym signalem téla, Ze prekracujete jeho hranice. Bolest bychom nikdy
neméli prekracovat bez povsSimnuti. Pokud vas nékde néco v pozici boli, zkuste lehci
verzi pozice nebo pozici provadéjte dynamicky tak, Ze do ni nékolikrat vstoupite a
vystoupite. Pokud bolest pretrvava i tak, pak je vhodnéjsi provést pozici nebo pohyb
jen v predstavé v mysli. PohodIné si sednete nebo lehnéte (i kdyZz ostatni cvici podle
instrukce) a predstavte si ve své mysli, Ze cvicite, pohyb za pohybem podle pokynu,
dychejte a uvédomuijte si své télo.

4. Nebojte se experimentovat béhem svého tréninku. Pokud potfebujete, upravte si
drzeni téla nebo rozsah pohybu. Je dllezZité zjistit, co pro vase télo funguje nejlépe.

5. Zkuste si uvédomit, co pro vas znamenaji limity. Je kazda hranice vyzvou, kterou je
tfeba prekonat? Nebo mate spiSe tendenci zastavit se pfed dosazenim svych limitd,
protoze jste pfesvédceni, Ze to stejné nezvladnete? Mate zodpovédnost za své vlastni
hranice? Je néjaka podobnost mezi tim, co se déje béhem cviceni, a tim, co zazivate ve
vasem kazdodennim Zivoté?

Joga — védomy pohyb (vSimava hatha-joga)

Vyraz jéga znamend v sanskrtu ,,jho”, coz znamena spojeni Ci sjednoceni mysli a téla. Joga je
vlasté druh meditace. Je vybornou celostni disciplinou, rozvijejici télo i mysl.

Hatha-joga obsahuje pozice, které cvi¢ime s vSimavou pozornosti a s vedomim dechu. Daji se
snadno naucit a pfi pravidelném cvi¢eni maji plisobivé ucinky. Ty, které jsou soucasti
tréninku, jsou velmi jemné. Pravidelné cvi¢eni zvysuje kosterni a svalovou pohyblivost, silu a
rovnovahu a umoznuje stavy hluboké relaxace a uvédomeéni. Mnoho lidi dosahuje obecného
zklidnéni, zlepSeni obéhovych funkci, pevnéjsi, stihlejsi postavy ¢i snizeni nemocnosti.

Jéga nevyZaduje zadné zvlastni vybaveni a lze ji cvicCit prakticky kdekoliv. MUzZete zacit
s audionahravkami MBSR a poté si vymyslet vlastni pozice na zakladé literatury nebo jinych
lekci jogy. Experimentujte vSimaveé.

(zkraceno Z knihy Zivot sama pohroma, J. Kabat-Zinn)

VyuZijte pro vSimavou jégu vleze Pracovni list V.

ONn
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VsSimava joga vleze (viz pracovni list V.)

Kresby jsou adaptovany podle knihy Zivot sama pohroma, J. Kabat-Zinn.

Lo
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Je meditace pro kazdého?

Z knihy Wherever you go, there you are (Jon Kabat-Zinn)

Tuto otazku dostavdm casto. Mam podezieni, Ze se lidé ptaji, protoze si mysli, Ze
pravdépodobné kazdy mlze meditovat, jen oni ne. Moznd chtéji byt ujisténi, Ze
nejsou sami, Ze existuji jesté dalsi lidé, ktefi jsou na tom podobné. Ty nestastné duse
s vrozenou neschopnosti meditovat. Ale tak jednoduché to neni.

Myslet si, Ze nejsem schopny meditovat, je podobné jako si myslet, Ze nejsem schopen
dychat, soustredit se nebo relaxovat. Skoro kazdy muzZe bez obtizi dychat. A za
spravnych okolnosti se témér kazdy mlze soustredit a kazdy muZe relaxovat.

Lidé si casto pletou meditaci s relaxaci nebo jinym specidlnim stavem, do kterého se
musite dostat nebo ho citit. Zkusite to jednou nebo dvakrat a nic se nestane, nikam
se nedostanete ani nepocitite nic zvlastniho. A pak si zacnete myslet, Ze patfite mezi
lidi, ktef'i to nedokazou.

Meditace znamena citit se urcitym zplsobem. Jde o to citit se tak, jak se citite. Nejde
o to, Ze mysl je prazdna nebo ztisSend, pfestoze ticho se v meditaci zvyraziiuje a lze jej
tak systematicky kultivovat. Meditace je predevsim to, Ze nechame mysl byt takovou,
jaka je, uvédomujeme si alespon castecné, jaka je nase mysl v této chvili. Neni
smyslem nékam se dostat, ale dovolit si byt tam, kde uZ jsme. Pokud tohle
nepochopite, budete si snadno myslet, Ze nejste schopni meditovat. Ale to je jen dalsi
mysleni a vtomto pfipadé mylné.

Je nutné podotknout, Ze meditace vyzaduje energii a odhodlani vytrvat. Pak by bylo
ale presnéjsi fici ,nepraktikuji meditaci“ nez ,,nedokazu meditovat”. Kdokoliv si mize
sednout a sledovat sv(j dech nebo svou mysl. A nemusi jen sedét. M{Ze meditovat
béhem chozeni, ve stoje, v lezeni, ve stoje na jedné noze, béhem béhani nebo pfi
koupani. Jen setrvat pti jakékoliv takové cinnosti, byt jen pét minut, vyZzaduje zamér.
A aby se to stalo soucasti vaseho Zivota, vyZzaduje to urcitou disciplinu. Takze kdyz lidé
fikaji, Ze nemohou meditovat, ve skutecnosti mluvi o své nespokojenosti s tim, co se
pti meditaci déje. MoZna to neni to, co hledali nebo v co doufali. Nesplriuje to jejich
ocekavani. Treba je to ta nejlepsi pfilezitost, jak to zkusit znovu a pustit k vodé sva
predesla ocekavdni a jen se divat.
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Tipy na meditaci v sedé

Dovolte svému télu, aby se drzelo vzptimené, dlstojné a uvolnéné. Dychani neni tifeba nijak
kontrolovat, jednoduse nechte télo, aby dychalo samo. Zkuste prenést tento postoj ,uvolnéni“
i do vSech ostatnich zkusenosti, jak nejlépe umite. Neni tfeba se nikam dostat ani dosahnout
konkrétniho stavu. Jednoduse dovolte, aby vase zkusenost byla vasi zkusenosti bez tlaku na
to, aby to bylo néco jiného, nez je.

Drive Ci pozdéji (spiSe dfive nez pozdéji!) se vase mysl zatould od ohniska pozorovani. To je
naprosto normalni: to je to, co kazda mysl déla. Neni to chyba, selhani ani znameni, Ze to
délate Spatné. Kdyz si vSimnete, Ze vase pozornost uz neni u dechu, mlzZete si pogratulovat —
pravé jste se vratili k tomu, co je ted a tady, a opét si uvédomujete svou zkusenost. Mozna
budete chtit kratce zaznamenat, kde se mysl toulala, nebo si uvédomite, Ze ani netusite, kde
to byla, a poté se pozornost jemné vrati zpét k dechu.

Vzdycky, kdyZ si vSimnete, Ze se mysl zatoulala, znovu a znovu se vracejte k aktualnimu
prozivani v tuto chvili, jemné a trpélivé pokracujte v nasledovani dechu ve formé vnimani
stoupani a klesani brisni stény, které doprovazeji kazdy nadech a vydech.

DENIK neprijemnych udalosti
Byli jste si Co jste citili v téle Jaké nalady, . .
O jakou védomi béhem této pocity a J\aII;: nmays;:r;!(iy
nepfijemnou | nepfijemnych udalosti? Popiste | mysSlenky jste ted kg ioj
udalost se pocitt, v podrobné poditky, zachytili uééloﬁti
jednalo? prabéhu té které jste béhem iSete?
udalosti? zaznamenali. udalosti? P )
DEN 1
DEN 2
DEN 3
DEN 4
DEN 5
DEN 6
DEN 7
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Domaci cviceni pro nasledujici tyden

Formalni praxe

7
%*

7
%*

Cvicte kazdy den podle nahravek, stfidejte prochazeni téla a vS§imavou jogu vleze.

Cvicte kazdy den meditaci v sedé s uvédomovanim si dechu, vidy po dobu 15 minut.

Neformalni praxe

R
L X4

L X4

Pokracujte v pravidelném procvi¢ovani prostoru k nadechnuti béhem dne. Mezi
¢innostmi se na kratky okamZik zastavte a provedte par nddech( a vydech( vSimavé.
Experimentujte s délkou a zjistéte, co funguje nejlépe, pro nékoho kraticky okamzik,
nékdo potfebuje par minut.

Zaznamenejte si jeden nepfijemny zazitek za den a zapiste si to do formulare (viz
pracovni list VI.). Je to pfileZitost, jak si jemné uvédomit myslenky, pocity a viemy, které
jsou soucasti nepfijemnych zkusenosti, jak cvicit a zkoumat své postoje nez reakce
v obtiznych situacich.

Snazte aktivné zachytit tyto zazitky béhem dne.

Co vas vyvede z rovnovahy?
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MBSR — ¢tvrty tyden

Setkani se stresem

Stres je naSe reakce na nebezpedi, skutecné nebo domnélé, bezprostiedni nebo hrozici. Lidské
télo ma vyladény systém pro zvladani stresu. Podstatnou roli v tomto procesu hraje
hormonalni a nervovy systém. Oba tyto systémy jsou béhem stresu aktivovany. Nadledvinky
produkuji stresové hormony (adrenalin, kortizol), srdce bije rychleji, zvysuje se krevni tlak, krev
je presmérovana do velkych svall — celé télo se pripravuje na nebezpeci, na boj nebo uték.

Kdysi tyto funkce pomahaly lidem prezit v nebezpecnych podminkach, napfiklad pfi setkani s
divokymi zviraty. | kdyZ se v nasem modernim svété bézné s divokymi zvifaty nepotkavame,
télo je dodnes vybavené stejnymi reakcemi jako kdysi (boj, Uték nebo zamrznuti). Ted uz viibec
nejde o medvéda, jde o to, Ze situace kolem sebe vnimame jako stresujici a ohroZujici — jenze
pouze v nasi mysli.

Stresové reakce

Skutecné a domnélé hrozby (stres) maji na télo stejné ucinky. Télesné projevy stresu vétsinou
polevi, jakmile pomine napéti. Pokud vSak napéti pretrvava, stoji nas to mnoho energie, ,,vybiji
nam to baterky” a ¢asem to vede kvyCerpdni. A tak se stdvame nachylnéjsimi k rGznym
potizim a nemocem nebo i zranénim. Urcité znate nékteré priklady toho, jak se stres projevuje:

Fyziologické zmény Kognitivni reakce

- zvyseny krevni tlak - mnoho myslenek

- zvysena tepova frekvence - vtiravé myslenky

- zvyseny prutok krve ve svalech - snizena schopnost se soustredit
- uvolnéni stresovych hormont - potize s rozhodovanim

- zmény imunitniho systému - nedostatek kreativity

- zvysené poceni - snizeny smysl pro humor
Emocionalni reakce Zmény v chovani

- Uzkost, obavy - zatinani zub( / skfipani zubama
- podrazdénost - prokrastinace

- intenzivni emoce (strach, hnév, nepohoda) - socialni stazeni

- stazeni se / odstup - kritizovani druhych

- ztrata potéseni - nutkavé jedeni, zneuzivani drog

zneuZzivani alkoholu

Fyzické projevy

- zvySené svalové napéti

- potize s travenim

- Unava, neklid, problémy se spankem
- $patny krevni obéh

- zvySené riziko zranéni
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Jak zachazet se stresem a neprijemnymi udalostmi

Stres je jednoduse soucasti naseho Zivota, i kdyZ cvi¢ime vSimavost. Vzniknout mizZe byt
disledkem napéti, tlaku, Zivotnich udalosti, ztraty kontroly, nemoci, bolesti, smutku nebo
deprese. Dopady stresord na nas Zivot do znacné miry zavisi na tom, jak se s nimi umime
vyporadat.

Situace, proZivané jako nepfijemné, mohou vyvolat pocity stresu. Mozna jste si vSimli béhem
vyplnovani kalendare neprijemnych udalosti, Ze béZznou lidskou reakci na nepfijemné pocity je
odmitnuti. Objevuji se prozitky averze, hnus, odpor, hnév, podrazdéni, otupeni, prejidani se,
utikani pred problémem — a mnoho dalSich variaci. To vSe jsou pfiklady reaktivniho chovani,
vaseho automatického autopilota. Ocitli jsme se zcela v rezZimu odporu, aniz bychom si toho
vSimli, anebo nevédomky zrudli hnévem. Reaktivni chovani poskytuje chvilkovou ulevu. Z
dlouhodobého hlediska vSak moc nepodporuje nasi Zivotni pohodu.

V tomto kurzu se u¢ime zvladat stres jinak. UCime se na stres odpovidat, namisto pouhého
reagovani.

Nejprve se uCime pracovat se vSemi nasimi zkusenostmi — pfijemnymi i nepfijemnymi. V
pfipadé nepfijemnych udalosti zaméfujeme pozornost na vSechny ty nepfijemné prozitky,
uvédomujeme si danou situaci a zkoumame ji s trpélivosti a didvérou. Namisto odporu a bojem
se situaci trénujeme schopnost v situaci zlstat a podivat se na ni z blizka. Potom muzZeme
naucit reagovat méné impulzivné nebo spiSe odpovidat na stres vedomé.

PFi tréninku vSimavosti nabizi formalni praxe skvélou pfilezitost poznat své vzorce reagovani.
Béhem bodyscanu nebo meditace v sedé se objevi myslenky, které si vyZzaduji vasi plnou
pozornost. Formalni praxe je Zivnou pudou pro zkoumdni. A to z jednoho prostého dlvodu,
nejste totiz v aktivnim ,,reZimu délani” — ucite se vénovat plnou pozornost vSéemu, co se objevi,
a nemuset se zabyvat obsahem nebo tyto vjemy néjak ménit.

Prosta pozornost nas vede k uvédomeéni mnozstvi myslenek, interpretaci a presvédceni, které
prispivaji k naSemu stresu.

V béZném Zivoté nam muze velmi pomoci cvieni prostoru k nadechnuti. V pfipadé uziti ve
stresovych situacich ma trochu jinou podobu, znamou pod zkratkou STOP.

1. Stop (angl. Stop) — at délas cokoliv, na moment zastav

2. Ted se nadechni (angl. Take a Breath) — vrat se ke svému dechu,
dech je zachranné lano a kotva v pfitomnému okamziku

3.  Omrkni to (angl. Observe) — vSimni si, co se déje, uvnitf i kolem
tebe

4. Pak pokracuj dal (angl. Proceed) — pokracuj v zapocaté Cinnosti
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V minulych tydnech jsme pravidelné trénovali zastaveni - dychdani - pozorovani. Cvi¢eni prostor
pro nadechnuti je bezvadnym nastrojem, ktery Ize pouzivat zas a znova kdykoliv béhem dne.
PFi tomto cviceni se na chvilinku zastavime a uvédomime si, jak se skutecné mate ted v této
chvili, jak se citime v nasem téle, jak dychame, jaké myslenky nebo emoce jsou pritomné.
Nemusime nijak do hloubky zabyvat obsahy myslenek nebo emoci, nemusime na nich néjak
ulpivat nebo je potlaCovat. Postadi si jich vSimnout a pfipustit jejich pfitomnost. Poté jemné
obratime pozornost zpét ke svému télu a vnimani nadechu a vydechu.

A nakonec pokracujeme tim, Ze se zpatky preorientujeme na nase okoli a délame dal to, co
jsme opustili pred prostorem na nadechnuti.

Stres bez uvédomeéni = reakce autopilota

S \Y} ————) O

Stres s uvédoménim = odpovéd na stres

V tomto cviceni pauzy k nadechnuti a otevieni se moznosti pozorovani nepfijemnych udalosti
vklinite mezi stresor (S) a automatickou reakci (AR) svou vSimavost (V), a tim prerusite spojeni.
Uvédomeénim si pfitomného okamziku se pred nami rozprostira svét novych moznosti, jak
odpovidat na stres (O), namisto starych a opotiebovanych vzorcl reagovani (AR). To vam
umoZiuje jednat a Zit zdravéjSim zpUsobem.

,Mezi podnétem a odpovédi je prostor.

V tomto prostoru lezi nase sila vybrat si odpovéd.
Na nasi odpovédi zalezi nas rlst a nasSe svoboda.”
Viktor E. Frankl
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Vice o meditacni praxi
Meditace je ve své povaze sloveso

Béhem meditace trénujeme ,setrvani s tim, co je“, vidéni toho, co je pfitomno v této chvili a
schopnost si to pripustit. Meditace neni o dosahovani povznesenych stavd. V tomto ohledu je
to spise prizemni usili, kdy stojime obéma nohama pevné na zemi, abychom se mohli potkat s
¢imkoliv, co pfijde. Pravidelné cviceni zvysuje dusSevni stabilitu, odolnost a schopnost
pozorovat. A tak ma povahu slovesa.

Meditace a trénink vSimavosti jsou neustdlou praxi sledovani toho, jaké myslenky, impulsy a
emoce se vynoruji v mysli. Trénujeme se v pozorovani vseho, co vidime, slySime, citime,
ochutnavame nebo si myslime. Obvykle se nechame strhnout svymi automatickymi vzorci
mysleni a reagovani. Hluk, ktery doléha k nasim usim, mGzZeme interpretovat jako pfijemny
(,aha, to asi sousedi vylepsuji svij dGm*“) nebo spiSe jako drazdivy (,,ja se zblaznim z toho jejich
neustalého hluku®). Cvicime se v pozorovani toho, co je v popredi nasi mysli, aniz bychom
analyzovali, posuzovali nebo rozvijeli mysleni. Jakmile se zamotame do obsahu svych
myslenek, uz si nemGZeme uvédomovat pritomny okamzik. Kdykoliv uslySime hluk, staci si ho
jednoduse vSimnout. Nékdy hluk vyvola néjakou reakci, tfeba podrazdéni, pak si vSimneme
podrazdéni.

Nékdy se v meditaci mUZeme citit svézi a bdéli, mame spoustu momentd jasného
uvédomovdni. Jindy zase miZzeme mit pocit, jako byste celou dobu prospali. BEhem jiného
sezeni se potykame se spoustou nepohodli, bolesti a netrpélivosti. Kazdé cviceni je jiné. Mohlo
by nas napadnout, Ze meditace, kdy se citime klidné a s Cistou hlavou, je lepsi nez sezeni, pfi
kterém je nase mysl roztékand. Nechat mysl se zatoulat a pak ji zase pfivést zpét je stejné
cenné cviceni jako sedét klidné s par myslenkami.

Meditace je pozvankou k uvédomovani si toho, co se objevi, a ke zjistovani, zda si mizeme
dovolit setrvat s tim, at je to jakékoliv nebo jak se to vyvine.

DuleZity je jediné nas zamér sedét a pozorovat. A proto se bézné ndpady, jako ,Je jasné, Ze to
déldm blbé“ nebo ,vibec to nechdpu” pfi meditaci naprosto mimo. O to tu nejde. Staci vSimat
si vSech jev(, které se objevi. Pokud je vase mysl zmatend, pozorujte zmatek. Pokud je vase
mysl klidnd a ztiSena, pozorujte klid a ztiSeni. KdyZz se objevi myslenky, pozorujte myslenky,
bez analyzovani nebo probirani se obsahem.

Tuhle vSechnu praci je dobré délat s velkou laskavosti. Kdyz tfeba mame v meditaci tisic a
jednu myslenku a najednou se objevi dalSi myslenka, nezlobte se na sebe nebo na svou mysl.
Prosté pozorujte tu dalsi jako novou myslenku. A kdyZ si vS§imnete, Ze sami sebe soudite,
pridejte soucit a laskavost a jen zaznamenejte, ,,aha, posuzovani“.
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Domaci cvi€eni pro nasledujici tyden
Formalni praxe
% Kazdy den cvitte podle nahravek, stiidejte bodyscan a jogu vleze

% Kazdy den cvitte meditaci v sedé (20 minut), uvédomuijte si dech, viemy v téle a télo
jako celek.

Neformalni praxe
< Zacnéte kazdy den laskavou myslenkou, zkuste sami k sobé pfistupovat se soucitem.

%+ Cvicte techniku STOP — prostor k nadechnuti nékolikrat denné. Kdy se vam to nejlépe
dafilo? Kdy si nej¢astéji na techniku STOP vzpomenete?

% VSimnéte si reakci na stres béhem tydne bez toho, abyste je ménili.

o

% VSimnéte si okamzikd, kdy jste v uzkych.
< VSimnéte si okamzik(, kdy se zarazite, zablokujete nebo prestane vnimat.

% Kde a kdy jste zjistili, Ze se vam néco libi nebo nelibi, Ze se nééemu vyhybate nebo
ze k né¢emu citi odpor?
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MBSR - paty tyden

Prace se stresem: obraceni se celem k bolesti a nepohodli

Ustfednim bodem tohoto cviceni je poznani a kultivace nasich schopnosti zvladat nepohodu
vramci praxe vsSimavosti i vramci béZného Zivota. Vyrok Jona Kabat-Zinna ,bolest je
nevyhnutelnd, utrpeni je nepovinné” znamena, Ze bolest a stres nutné zkfizi Zivotni cestu nam
vsem, ale je otazkou, zda tim musime trpét. Je to silnéjsi nez vy, uz nemuzete? Nebo tam
nékde jesté zbyva kousek pevné pady pod nohama? Bolest ¢asto vede k nesmirnému utrpeni.
Ale bolest a utrpeni nemusi kracet ruku v ruce. Utrpeni prameni z naseho postoje ke vSemu,
co je ndm nepfijemné, tim, Ze to nechceme, zbavujeme se toho, nechceme to akceptovat. Cim
vétsi je odpor a boj, tim palcivéjsi je naSe utrpeni.

Trojuhelnik uvédomovani

Trojuhelnik uvédomovani ndm pomaha chdpat propojeni téla a mysli. BEéhem tréninku
vSimavosti mizeme odliSovat télesné pocity (pfijemné a nepfijemné) od myslenek a emoci
tykajicich se téchto pocitl. Tyto jevy nejsou identické a jsou oddélené, i kdyZz spolu Uzce
souvisi. Pomoci tohoto trojuhelniku se u¢ime rozliSovat, Ze néco citime v téle a néco si o tom
myslime v mysli a néco prozivame na Urovni emoci, které byly timto jevem vyvolany.

myslenky

télesné emoce
vjemy

Trojuhelnik uvédomovani mlizeme aplikovat i na vnimani bolesti. Objevi-li se bolest, obvykle
kolem ni vznikaji myslenky a emoce, které se k této bolesti vaZou (viz dalsi obrazek). A kdyz si
to neuvédomujeme, s velkou pravdépodobnosti se tyto tfi slozky budou navzajem posilovat a
bolest v disledku nasich myslenek a emoci zesili. Uvédomovani pomaha prolomit tento cyklus.
UCi nas vidét kazdy prvek trojuhelniku oddélené a pozorovat je jako odlisné aspekty. Ukazuje
nam cestu, jak rozliSovat mezi bolesti a utrpenim, a jasné vidét, Ze nepohoda neni to samé
jako nase myslenky a emoce o bolesti.
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SMYSLOVE VIEMY MYSLENKY

Bolest To neni pfijemné

Neklid Jak dlouho to bude trvat?
Podrazdénost ' Budu v poradku?
Svédéni apod.

MYSLENKY EMOCE
Pro¢ ted? Uzkost
Proc ja? Ruminace
Tohle nechci Smutek
To neddm Zloba

Pripustit a prijmout realitu

Jako lidé mame dvé zakladni tendence — pfijimat a ulpivat na pfijemnych vécech a odmitat
nebo odvracet se od véci nepfijemnych. A tak pfi setkdni s nékterymi jevy a vécmi, které nam
vstoupi do Zivota, je jejich pfijeti jaksi kontra-intuitivni a mize se zdat velmi tézké. To plati
dvojnasob pro takové nepfijemné udalosti, jako je stres, bolest, strach, smutek nebo deprese.
Mate-li s takovymi stavy zkuSenost, nebudete se asi hrnout do jejich akceptace. Prijeti je jeden
ze zakladl vsimavosti. Ale nepletme si to s pasivni rezignaci. Neznamena to, sklop hlavu, zatni
zuby a pfijmi, co prijde. Pristupovat k nékterym prozitkim vyZaduje znacnou ddvku odvahy. A
nékdy nas to stoji celkem znacné usili, abychom si tuto otevienost a schopnost akceptovat
udrzeli.

Prvnim krokem, jak zacit véci resit jinak, je pfripravenost nechat véci, aby byly presné takové,
jaké jsou, bez toho, abychom je posuzovali nebo chtéli zménit. Pfedstavte si zatazenou oblohu,
na které jsou rGzné mraky: nékteré jsou temné mraky plné desté, jiné jsou nacechrana oblaka
nebo to mohou byt bourkové mraky, nékdy je to jen lehky prasvitny opar, jindy oblaka, ktera
zakryvaji celou oblohu. Mraky prichazeji a odchazeji, jeden za druhym, ale oblohy se to
nedotkne. Stejnym zplsobem se mizZeme divat na nasSe prozitky, nékteré jsou hezké, ale jiné
bolestné. Nékdy vnimame pocitky v téle, nékdy si vSimneme myslenek nebo emoci. Jednou
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mohou byt nase prozitky celkem intenzivni, jindy zase lehké. Stejné jako oblaka prichazeji, jsou
tady a pak zase jdou dal.

Podobné jako oblaka nejsou nebe, tak ani my nejsme nasimi myslenkami, ani emocemi, ani
télesnymi vjemy. VSechny tyto jevy jednoduse pfijdou a jdou se nam ukazat. Nékdy si i
vSimneme, jak vznikaji, jak se derou do popredi nasi pozornosti a jak potom zase mizi. Pfesné
tohle trénujeme pfi cvi¢eni vSimavosti, zkousSime vidét, jak jevy pfichazeji, a zkousime je u toho
pozorovat, aniz bychom se s nimi zapletli. Otevieme se tomu, co pfichazi, a jsme si toho plné
védomi. MlzZeme se zkouset divat na vSechno, co nds potka, na strach, uzkost, depresivni
myslenky, pocity odporu nebo vzteku. Podobné jako necekaného hosta neodezeneme od
svého domu, ale pozveme ho dale. Mozna nam nese néjakou dobrou zpravu.

Pri otevirani dvefi neprijemnym proZitkim hraje dullezitou roli i naSe zvidavost nebo
zvédavost. Chceme zjistit, co je to za neocekdvaného navstévnika a jakou zpravu nam nese,
nedélame dopredu Zadné zavéry, ani hosta nehodnotime podle Satl. Kdyz prijde, otevieme
mu dvere, pozveme ho dale a peclivé si ho prohlédneme svou vsimavosti. Nékdy mizeme
zachytit i vlastni strach z toho, co nastane. A i ten si miZzeme prohlédnout drobnohledem nasi
vsimavosti. Nemusime strachu propadnout, mizeme ho zkusit poprvé v Zivoté jen tak
pozorovat s laskavosti a otevienosti, mozna i trochu zvédave.

VsSimavost k naroénym nebo stresujicim komunikacnim situacim

Béhem nasledujiciho tydne zkuste zachytit minimalné tfi 3 situace, kdy nastaly obtize
v komunikace s nékym jinym nebo, kdy jste prozivali stres béhem komunikace. Posléze
zaznamenejte své zkusenosti do tabulky podle nabizenych bod( (viz pracovni list VII.)

DENIK slozitych komunikacnich situaci
Popiste kratce Jak doslo k Co jste skutec¢né chtéli| Co chtél ten Jak jste se
komunikace; otizim v od toho druhého nebo | druhy? A co | citili béhem té
S kym? O kgmunikaci od situace? Co jste |ve skute€¢nosti| komunikace a
¢em? vlastné dostali? dostal? po ni?
DEN 1
DEN 2
DEN 3
DEN 4
DEN 5
DEN 6
DEN 7
on
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Vsimava joga ve stoje (viz pracovni list VI.)

Kresby byly zkopirovany z knihy Zivot sama pohroma od J. Kabat-Zinna.
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Domaci cviceni nasledujici tyden
Formalni praxe
*» Kazdy den cvicte podle nahravek, stridejte
% Jeden den meditaciv sedé

< Druhy den jégu ve stoje nebo bodyscan

Neformalni praxe
< Denné vyplite tabulku Denik slozitych komunikacnich situaci

< Zkousejte provadét dalsi denni aktivitu s vS§imavosti. Prozkoumejte, co se stane, kdyz
to délate.

< Zachytte momenty béhem dne, kdy se spousti autopilot — bez toho, abyste se
odsuzovali nebo to chtéli zménit
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MBSR - sesty a sedmy tyden

Vneste vsimavost do komunikace

Vsimavost vnasi do Zivota zménu, ktera nemusi ovlivnit jen nds, ale mize mit dopad na nase
okoli, na lidi, se kterymi Zijeme a pracujeme. Mozna uz jste si vSimli. Z po¢atku programu jsme
trénovali vSimavost hlavné ve vztahu k sobé, ve vztahu ke svému télu, ke svym myslenkam,
pocitdim a reakcim. Ale vS§imavost mUzZzeme rozsifit i na kontakty s ostatnimi. Pojdme na to!

V prvnim kroku si zkuste vSimnout, jak pfistupujete v komunikaci k ostatnim, zejména
v situacich, kdy mate sklon prepnout na autopilota. Podivejte se, jaky je vas postoj a styl
komunikace. Nize jsou uvedeny tfi zakladni typy komunikacniho chovani. Poznate se
v nékterém?

Pasivni chovani

Pasivnim chovanim nevyjadfujete své pocity ani potreby pfimo. Komunikace je nepfima.
Chcete byt za kazdych okolnosti mili a pratelsti, casto reagujete vagné, mluvite vyhybavym
jazykem a zaujimate omluvny postoj (promintel....). Takova komunikace vas od druhych
vzdaluje, fyzicky i psychicky. Citite se osamoceni, sedite potichu v koutku. Mlze se zdat, Ze
pasivni chovani je pro komunikaci vyhodné, protoze se vyhyba konfrontacim. Ale tento typ
chovani je casto prekazkou Zivé komunikace. Vede obvykle pocitiim bezmocnosti a frustrace z
komunikace s ostatnimi. Vy samy nedostavate to, co potfebujete a chcete.

Agresivni chovani

Agresivni chovani béhem komunikaci jsme si z néjakého dlivodu osvojili anebo vzniklo z pocit(
frustrace a ohroZeni v mezilidskych vztazich. Casto funguje jako obranny mechanismus.
Projevuje se i fyzicky — télo byva naklonéno dopfedu nebo ke strané, brada je bojovné
vystréena vpred, pohled byvd odvracen od osoby, s niz komunikujeme. Kdyz se rozcilite,
obvinujete ostatni. Existuji i varianty agresivni komunikace, kdy mate postoj nadfazenosti,
odsuzujete lidi kolem sebe, manipulujete a ovladate ostatni panovacnosti. Ve vztahu radi
ovliviiujete a ovladate ty druhé.

Asertivni chovani

Pfi tomto tytu komunikaéniho chovani zlstavate v kontaktu s tim, co citite a chcete. Prebirate
zodpovédnost za vlastni myslenky a pocity. Jste schopni vyjadfovat se jasnym a pfimym
zpUusobem, s respektem k sobé a k druhym. V komunikaci je citit napojeni i uvolnénost.
VyvaZzujete ohled na sebe a ohled na ostatni. Jsou to oboustranné vyhodné situace.
Komunikacni styl je vyhodny i pro vas, ¢asto dosahnete svych cil(i a dostanete to, co chcete, a
nemusite zrafovat ostatni.

Pasivni a agresivni chovani jsou obvykle disledky chodu na autopilota, které vznikaji ze stresu,

nejistoty, hnévu nebo frustrace. Tyto komunikacni vzorce jsou chvilkové uZite¢né nebo
osvobozujici, protoze umoznuji uvolnéni stresu. Ovsem z dlouhodobého hlediska je mezilidska
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jizda na autopilota jen malokdy opravdu uspokojiva nebo konstruktivni. Neprospiva vztahm
s jinymi, vyZaduje spoustu energie, a nakonec v ni ani my sami nejsme spokojeni.

Asertivni chovani lze aplikovat, pokud zlstaneme vkomunikaci vSimavi. Zname své

automatické reakce z predchoziho tréninku a zlstdvame vsimavi v kontaktu se sebou i
s ostatnimi. Znamena to, Ze si osvojime vSimavé naslouchani a vS§imavé mluveni.

VsSimavost k sobé Vsimavost k partnerovi

pasivni - +
agresivni + -
vSimavy + +

Vé

Cviceni vSimavosti v komunikaci

Ve vztahu k ostatnim zkousejte vénovat stejnou pozornost svym potrebam a limitdm jako na
své jogové podloZce. Jakmile si vSimnete, Ze v komunikaci s nékym ztracite kontakt se sebou
samym, zkuste udélat maly prostor pro nadechnuti, vSimnout si, jak se citite ve svém téle
pravé v tuto chvili, vSimavé se nadechnout a vydechnout. Kraticky prostor pro nadechnuti, nez
zareagujete.

PFi komunikaci méjte na paméti 7 zakladd vSimavosti

v Pfi povidani s ostatnimi, neposuzujte sebe ani toho druhého. Zkousejte, jestli dokazete
naslouchat bez posuzovani a jak dlouho dokazete naslouchat bez posuzovani.
Zkousejte, zda umite poslouchat a mluvit s uréitou jemnosti.

v" Jaky je va$ postoj b&hem rozhovoru? SnaZite se druhého o nééem presvédcit, chcete
dosdhnout svého, chcete mit posledni slovo? Nebo zkousite komunikovat bez tlaku na
sebe a na druhé, bez snahy néco nékam fidit? Zvladnete byt pritomni v daném
momenteé a vSimat si vSeho, co se déje v komunikaci?

v' Otevieny postoj a zvidavost. Kazdad komunikace je vlastné poprvé a je né&im novd a
zajimava. DokazZete pristupovat k rozhovoru s otevienosti a zdjmem. Zkuste trochu
experimentovat a objevovat.
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v' Vsimli jste si, Ze jedete na autopilota nebo Ze jste se zasekli na néjakém nazoru nebo
myslence? Bajecné. Zkuste zjistit, co byste mohli pustit k vodé (nechat odejit).

v’ Zkuste dlvérovat, 7e b&hem komunikace v tomto kontaktu citite a vite, co
potfebujete, a zaroven se umite rozhodnout pro to, co je pro vas dobré.

v' Trpélivost. V nékterych vztazich jsme si ¢asem vytvofili pevné komunikaéni vzorce
(obvinovani, hadky, davani dobrych rad, dohadovani namisto dialogu, naslouchdani v
predsudcich (,,aha, to je pro néj tak typické” — vzpomerite si na cviceni devét bodu)
nebo podrazdénost a odmitani hned od pocatku aj.). Tohle bude vyZadovat energii a
trpélivost, abychom se otevreli tam, kde je kontakt zablokovany.

v’ P¥ijeti. BEhem rozhovoru se mohou objevit riizné emoce, jako je radost, smutek, neklid
nebo podrazdéni. VSimava komunikace muZe také znamenat, Ze nechdame volny
prabéh tomu, co béhem komunikace vznikne, a sledujeme to s laskavosti.

Akceptovani druhého je dalsi dalezitou praxi viimavosti. Ve vztahu k druhym velmi ¢asto
mdame jasnou predstavu o tom, jak by druzi méli naplfiovat nase potieby — ,,mél/a by mi vic
naslouchat, mél/a by byt pozornéjsi, mél/a by se mné taky zeptat” a dalsi podobné. Mize byt
zajimavé experimentovat s tim, zkusit vSechny tyto ,mélbychy” aplikovat nejprve na sebe
s tim, Ze druhy se moznd prida. Mozna mizeme zkusit ve své mysli a srdci vytvofit prostor pro
toho druhého. Zkuste pouzit nékteré z ndpadl, jak skute¢né druhého poslouchat. Mozna
budete prekvapeni.
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Ocenujici a oteviené naslouchani
Naslouchani neni pasivni déj. Obvykle se béhem rozhovor( snazime druhému vysvétlit, jak
néco je nebo neni, moc neposlouchame, co se ndm snazi fici, a mnoho rozhovor( tak vypada
jako prekrikovani a trumfovani jednoho ndazoru druhym. Béhem takovych rozhovor(
nenaslouchame a ani se necitime, Ze by ndm nékdo naslouchal. Znate to?
K otevienému a ocenujicimu naslouchani budeme potrebovat odrazovy muistek vSimavosti a
velkorysosti. Ten ndam pomuzZe udrZet si nehodnotici a neanalytickou pfitomnost, kterou
vénujeme komunika¢nimu partnerovi. Jen diky tomu se nam podafi udrzet na uzdé vyrusovani
vlastni mysli béhem komunikace.
Zkuste nékteré tipy na techniky, jak pozornéji naslouchat:

» Vénovat plnou pozornost tomu, kdo povida

» Byt pfitomen v dané chvili (,,Cista pfitomnost”) a uzivat si naslouchani
Zklidnit se a ztiSit se, nespéchat, nevyrusovat.

Ticho je naprosto pfipustné, je to prostor k reflexi

Zamérit se na to, co je pravdivé pro mluvéiho v této chvili

vV V V V¥V

Potlacit usuzovani o situaci a poslouchat otevrené

» Naslouchat nejen sloviim, ale i prozitkim, myslenkam a zavéram, které jsou za témito
slovy

> Vyladit fec téla — o¢ni kontakt, lehké naklonéni smérem k mluvéimu, oteviené drzeni
téla.

» Pouzit neverbalni posilovace — prikyvovani, odpovidajici vyraz v tvéri, vyraz v tvari,
vyjadrujici zajem

Vyjadrovat empatii tam, kde se to hodi
Citlivé vyuzit vysvétlovani, reflexe nebo doptavani.

Na konci sdéleni shrnout nebo kratce zopakovat, co mluvéi povidal

vV V VvV V¥V

Soustiedit se na zkusenosti a myslenky toho druhého a zaroven si vSimat, co se déje ve
mné (sdéleni vyvolalo emoce, zacal jsem premyslet, napadaji mné protiargumenty.....)
a nechat to byt.

Adaptovano podle Insight Dialogue in the Interpersonal Encounter
Kramer, G., metta.org
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Domaci cviceni pro nasledujici tyden (6)
Formalni praxe

%+ Kazdy den cvi¢te 45 minut podle nahravek.

++ Sttidejte meditaci v sedé jeden den a vsimavou jogu druhy den.
Neformalni praxe

% Procvicujte si védomou komunikaci, naslouchani a mluveni se v§imavosti.

Domaci cviceni pro nasledujici tyden (7)
Formalni praxe
% Cvicte kazdy den podle vlastniho vybéru 45 minut bez nahravek.

% Vénujte 45 minut jednomu ze cvi¢eni nebo nakombinujte kratsi ¢asti do celku (napf.
20 minut meditace v sedé a 20 minut joga).

Neformalni praxe

% Procvicujte peclivé naslouchani a mluveni. V§imnéte si U¢inku komunikace na své télo
a mysl.

’

% Zachytte své automatické reakce a zkousejte si védomé vybrat vhodnou odpovéd
misto autopilota.

% Zkousejte zarazovat to, co jste se naucili, do svého kazdodenniho Zivota. Jde to?

< Jak mate v planu pokracovat s tréninkem vSimavosti?
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MBSR — osmy tyden
VsSimavost: toto posledni sezeni a zbytek vaseho zivota

Za poslednich osm tydnuU jste intenzivné cvicili vSimavost v rdznych casech a v rdznych
situacich vaseho kazdodenniho Zivota. Posledni setkani je za nami. Co bude dal?

Véci a jevy, na které se rozhodnete soustredit v této chvili, mohou mit velky vliv na vasi
celkovou Zivotni pohodu a na vasi schopnost se vyporadat s nastrahami Zivota, nékdy i po
dlouhou dobu. Vsimavy Zivot vdm mUzZe pomoci maximdalné vyuZit vSech zkuSenosti a
prileZitosti, véetné téch, které se vam nelibi! Uvédomovani mize byt zdrojem respektu a
uznani ve vSech vasich Zivotnich oblastech a ¢astech. MUzZe ptinést respekt i k ¢astem a
oblastem Zivota jinych lidi. TakZe si mUZete pIné vychutnat vSechny ¢asti vaseho byti.

Tento tyden se budeme divat, jak pokracovat a péstovat vSimavost i po dokonceni tohoto
kurzu, jak pozvat vSimavost do svého Zivota. Neni tim mysleno vSimavost jako dalsi techniku
pro uvolnéni stresu, spiSe vSimavost jako Zivotni cesta, jako praxe a proces. Kultivujeme ji tim,
Ze ji znovu a znovu pouzivame. Spole¢nd praxe vSimavost udrzuje, proto je dlleZité najit si
pravidelnou pfileZitost ke cviceni s ostatnimi. To ndm umozni pokracovat v kultivaci vSimavosti
a rozSifovat benefity, které pfinasi. Spole¢na ,,meditacni sezeni” nebo cviceni jégy se skupinou
muze stimulovat a podpofit vasi domaci praxi. Urcité najdete misto, kde je néjaka spfiznéna
skupina podle toho, co vdm vyhovuje — jégové centrum, meditacni centrum apod.

Obecné lze fici, ze i kratké kazdodenni cviceni je lepsi nez jedno delsi sezeni jednou za Cas.
Pravidelna praxe nam usnadnuje prechod od obvyklych automatickych vzorct chovani do
reZimu byti. Setrvani v prostém byti je Cas, kdy jsme v kontaktu sami se sebou a snadno
rozpozname, co je pro nas prospésné a co nejvice potrebujeme. DalSim prinosem
pravidelného cviceni je udrzeni si laskavého a otevieného postoje a jeho aktivni preneseni ze
cvi¢eni do kazdodenniho Zivota.

Nékolik moznosti, jak prezit den s bdélym védomim

» Vyuziti kazdého signdlu k prostoru pro nadechnuti

» Vyuzivani béznych aktivit pro neformalni praxi (vSimava pfiprava a piti ¢aje, vSimavé
vystoupani schodd, jizda tramvaji, ¢ekdni na zelenou na prechodu, fronta na posté
apod.)

» Privitani kazdé vykyvu emoci nebo nalady jako vyzvy k trénovani viimavosti. Kolikrat
denné se rozzlobime, tolikrat mUzeme trénovat otoceni se ¢elem ke svému hnévu.
MuUzZeme to brat jako laboratofr a ptdt se s laskavosti, jak to citim ve svém téle? P¥i praci
s Uzkosti hledat, kde se Uzkost projevuje? Kde pfesné to citim? Jak se mi dycha? Jakych
myslenek si vSimam? Jak chutnd nuda? Jak v mém téle vypada frustrace? Jaké je byt
v sedmém nebi?
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Cilem programu MBSR neni stat se skvélym joginem nebo prebornikem na skenovani téla, ale
naucit se pouZit tyto techniky jako ,vstupni branu” k vétSimu uvédomeéni na jégové podlozce
i v kazdodennim Zivoté. Jon Kabat-Zinn rika: ,Vase meditaéni praxe bude skuteéna, jakmile se
meditacni praxi stane sam Zivot“.

Nové zaméry

Zména prijde, at se nam to libi nebo ne. A kdo je pripraven, neni prekvapen. Proto i nase
védomé zaméry se mohou hodit pfi novém vykolikovani a kultivovani mapy pro nase budouci
¢iny. Nové zaméry a nové ¢iny mohou vést k lepsimu zdravi, vétsimu tvaréimu zachazeni se
sebou a s ostatnimi. Vénujte chvilicku ¢asu a zkuste se podivat, zda se béhem kurzu objevily
néjaké nové zaméry, nové cile a predsevzeti.

Navrhy na dalsi ¢teni

 Jon Kabat-Zinn, Zivota sama pohroma. 2016. Piibram: Jan Melvil Publishing.

e Linda Merhauptova, Petra Meibertovd, MBSR Zbavte se stresu pomoci vS§imavosti.
2020. Praha: Alferia.

e Jon Kabat.Zinn, Mindfulness pro zac¢atecniky. 2022. Praha: Portal.

e Mark Williams, Danny Penman, VSimavost. 2014. Praha: Anag.

e Debra Burdick. Mindfulness u déti a dospivajicich. 2019. Praha: Grada Publishing.

e Rich Hanson. Sta€i jen malo. 52 zptisobd, jak rozvijet klid mysli pomoci
neuropsychologie. 2016. Praha: Portal.

e Jon Kabat-Zinn, Wherever you go, there you are. New York: Hyperion

e Jon Kabat-Zinn, Coming to our senses. New York: Hyperion

o Jack Kornfield, Meditation for beginners. Boulder CO: Sounds True

o Saki Santorelli, Heal thyself. New York etc.: Random House

e Sharon Salzberg, Loving kindness

e M. Williams, J. Teasdale et al., The Mindful way through depression. New York:
Guildford Press.

o C.K. Germer, The mindful path to self-compassion: freeing yourself from destructive
thoughts and emotions. New York: Guildford Press.

e Joseph Goldstein / Jack Kornfield, Searching the heart of wisdom
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Domaci cviceni pro nasledujici tyden a pro zbytek Zivota

Formalni praxe

% Kazdodenni kratké cviceni je G¢innéjsi delsi sezeni jednou za ¢as. Také vdm pomdize se

vyhnout napéti a pretizeni. Lépe si udrzite pocit zakotveni a propojeni s vSimavosti.

R

«* Naplanujte si vhodny ¢as a prostor ve svém dni, kdy zkusite cvicit. Délka cviceni je
libovolnd. Drzte se zvoleného ¢asu a neménte ho. Nastavte ¢asovac a cvicte tak dlouho,
jak jste zamysleli. Po tydnu vyhodnotte plan. Je-li to nutné, upravte si rozvrh.

% Vynechali jste den? Zadny problém. Dal3i den zaénéte znovu. S mysli zaéateénika....

Neformalni praxe
<+ Vyberte si pro kazdy tyden zaméfeni a vyuZijte ho jako neformalni praxi béhem

kazdého dne. Peclivé zkoumejte, jak se vam to dafi a jaky to ma vliv na vasi mysl, télo

a srdce.

< At uztoje:

% kazdodenni ¢innost, jako je priprava kavy nebo ¢aje, vareni, sprchovani, vyhazovani
odpadkd, stani ve fronté u pokladny, ¢ekani na zelenou atd.

** nalada nebo emocionalni stav, ktery prevlada v tomto obdobi
% posuzovani

% zvyk/y

% smysly

% fyzické a emocionalni hranice.......

< auiivejtesito

Clovék, ktery chce rozvinout skutecny soucit s ostatnimi, se musi opirat o pevny zdklad pro
kultivaci soucitu. A timto zakladem je schopnost propojit se se svymi vlastnimi pocity a pecovat
o své blaho. Péce o druhé vyZaduje péci o sebe samého.

Tenzin Gyatso, 14. Dalai Lama
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MBSR

Program na snizovani stresu

pomoci vSimavosti

ONn

(UG~
MindAness

Pracovni listy pro ucastniky

,NemuUzes zastavit viny, ale mazes se naucit surfovat.”

Jon Kabat-Zinn
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V

MBSR manual domacich cviceni
Pracovni list I.

Domaci cviceni po prvnim setkani

® Bodyscan minimalné Sestkrat v tomto tydnu
e Cviceni Devét bodu

¢ Jedno vSimavé jidlo

Domadci cviceni po druhém setkani

® Bodyscan minimalné Sestkrat v tomto tydnu

e Kalendar prijemnych udalosti — zapis jedné udalosti za den

¢ Meditace vsedé, koncentrace na dech, 10-15 minut za den

* Neformalni praxe vSimavosti béhem dne: umyvani nddobi, nakupovani, jidlo, ¢isténi zubU aj.

Domadci cviceni po tietim setkani

e Stfidejte bodyscan a vSimavou jégu obden, minimalné Sestkrat v tomto tydnu
¢ Meditace vsedé, uvédomovani si dechu, 10-15 minut za den

» Kalendar nepfijemnych udalosti — zapis jedné udalosti za den

¢ VVSimani si prepinani na autopilota a okolnosti, za kterych nastava

Domadci cviceni po ¢tvrtém setkani

e Stridejte bodyscan a vSimavou jégu obden, minimalné Sestkrat v tomto tydnu

e Meditace vsedé, uvédomovani si dechu, uvédomovani si téla, 20 minut za den

e \VSimani si pocitl zablokovani, zasaZzeni, otupéni nebo vypnuti v momenté, kdy nastavaji

Domadci cviceni po patém setkani

e Stridejte meditaci v sedé s cvicenim bodyscan nebo vSimavé jogy kazdy den

e Kalendar obtizi v komunikaci — zapis jedné udalosti za den. VSimavost ke komunikaci s
ostatnimi

¢ Zkuste vnést vsimavost do okamzik( reaktivity a zkoumat moznosti reagovani s vsimavosti,
volnosti a kreativitou, jak ve formalni meditacni praxi, tak ve vSednim Zivoté. Postupné
zpomalovat a volit rozhodovani s vétsi mirou uvédomovani

s

Domadci cviceni po Sestém setkani
e Stridejte meditaci v sedé s cvicenim bodyscan nebo vSimavé jogy kazdy den
e Uvédomovani si vztahu mezi jedenim/konzumem a vSimavosti

e Pfiprava na celodenni tiché Ustrani (pfiprava vegetarianské svaciny)

Domadci cviceni po sedmém setkani

e Pracujte tento tyden bez nahravek

* Meditace v sedé, vSimava joga, meditace v ch(zi, a/nebo bodyscan kazdy den 45 minut
e Integrace neformalni cvic¢eni vSimavosti do kazdodenniho Zivota

Domadci cviceni po osmém setkani
e PfizpUsobte si formu praxe sami sobég, at je jakakoliv
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Devét bodu
Pracovni list Il.

Spojte vsech devét bodi rovnymi ¢arami - bez preruseni a bez opakovani ¢ary
ve stejném misté. Cary se mohou kfizit.
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Denik prijemnych udalosti

Pracovni list Ill.

DENIK pfijemnych udalosti

O jakou prijemnou
udalost se jednalo?

Byli jste si védomi
pfijemnych pocitd, v
prabéhu té udalosti?

Co jste citili v téle béhem
této udalosti? Popiste
podrobné poditky, které
jste zaznamenali.

Jaké nalady, pocity a
myslenky jste zachytili
béhem udalosti?

Jaké myslenky vas
napadaji ted’, kdyz o
udalosti piSete?

-

PONDELI

UTERY

STREDA
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DENIK pfijemnych udalosti

Byli jste si védomi Co jste citili v téle béhem Jaké nalady, pocity a Jaké myslenky vas
O jakou prijemnou oo , o této udalosti? Popiste < L - o <
udalost se iednalo? prijemnych pocitt, v odrobné poéitky. které myslenky jste zachytili napadaji ted’, kdyz o
] ' pribéhu té udalosti? poc pocitiy, X b&hem udalosti? udalosti pisete?
jste zaznamenali.
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Denik neprijemnych udalosti

Pracovni list IV.

DENIK nepfijemnych udalosti

Byli jste si védomi Co jste citili v téle béhem Jaké nalady, pocity a Jaké myslenky vas
O jakou nepfijemnou S ., oo této udalosti? Popiste “ N - S <
udalost se iednalo? nepfijemnych pocita, v odrobné poditky. které myslenky jste zachytili napadaji ted’, kdyz o
) ' pribéhu té udalosti? pod POCItRY, X b&hem udalosti? udalosti pisete?
jste zaznamenali.
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DENIK nepfijemnych udalosti

Byli jste si védomi Co jste citili v téle béhem Jaké nalady, pocity a Jaké myslenky vas
O jakou nepfijemnou yl1ste o této udalosti? Popiste < oy, pocity a Y ) y va
udalost se iednalo? nepfijemnych pocita, v odrobné poéitky. které myslenky jste zachytili napadaji ted’, kdyz o
] ' priibéhu té udalosti? poc pocitiy, X b&hem udalosti? udalosti pisete?
jste zaznamenali.
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Vsimava joga vileze
Pracovni list V.
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Viimava joga ve stoje
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Denik slozitych komunikacnich situaci

Pracovni list VII.

DENIK slozitych komunikaénich situaci

Popiste kratce - - Co jste skuteéné chtéli od toho . .
” . s x
situaci; S kym? O Jak doslo k_pot_|Z|m ' druhého nebo od situace? A co Co chtél ten druhy? A J’ak jste se citili beher’n
2 komunikaci? . < . co dostal? té komunikace a po ni?
¢em? jste vlastné dostali?

-

L

(]

Z

(@)

o

>

14

w

|—

2

<

a

w

14

|_

(%2}

O
ware

MindMhess

MBSR | program sniZovani stresu pomoci v§imavosti




51

DENIK slozitych komunikaénich situaci

Popite kratce Co jste skutecné chtéli od
. oP o . Jak doslo k potizim v toho druhého nebo od Co chtél ten druhy? A co Jak jste se citili béhem té
situaci; S kym? O . o . Py . . Py . i
&em? komunikaci? situace? A co jste vlastné dostal? komunikace a po ni?
' dostali?
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