MBSR

Program na snizovani stresu

pomoci vSimavosti

ONn
oW~
MindAMness

Pracovni listy pro ucastniky

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

Jon Kabat-Zinn
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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

On
wave MBSR | program snizovéni stresu pomoci viimavosti

MndAness



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?
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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 neptijemnych 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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Vsimava joga ve stoje
ni list VI.
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Denik slozitych komunikacnich situaci

Pracovni list VII.
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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?
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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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