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Predmluva

Jak délat ve stresu to, co je dlleZité je priruckou Svétové zdravotnické organizace zamérenou na
metody zvladani stresu a nepfiznivych situaci. Tento ilustrovany privodce podporuje uplatnéni
doporuceni Svétové zdravotnické organizace zamérenych na zvladani stresu

Existuje mnoho pficin stresu, véetné osobnich obtizi (napt. konflikt s milovanymi lidmi, osaméni,
ztrata pfijmu, obavy o budoucnost), pracovni problémy (napf. konflikt se spolupracovniky,
nadmeérné pracovni pozadavky ¢i nejistota udrieni prace) nebo vyznamné hrozby pro vasi
komunitu (napf. nasili, nemoc, ekonomicka krize nebo nedostatek ekonomickych pfilezitosti).

Tato prirucka je uréena kazdému, kdo pocituje zvysenou miru stresu, at se jednad o rodice a
opatrovniky, nebo o odborniky ve zdravotnictvi pracujici v naro¢ném az nebezpeéném prostredi.
Pfirucka je urcena jak pro lidi prchajici pred valkou, ktefi prisli o vSe, co méli, tak pro dobre

vvvvvv

stresu.

Tato prirucka ¢erpa z dostupnych zdroju, dlikazd a rozsahlych vyzkum. Poskytuje tak informace
i praktické rady a dovednosti, aby pomohla lidem zvladnout nepriznivé okolnosti. Ackoliv je tfeba
zaméfit se na pric¢inu téchto nepfiznivych okolnosti, je také potieba podpofit dusevni zdravi téch,
kdo jsou jim vystaveni

Doufam, Ze tento navod Svétové zdravotnické organizace shledate uzite¢nym, a Ze pom(ze vSiem
¢tenarlim pfi jejich snaze zvladat stres.

Dévora Kestel

Reditel

Oddéleni dusevnich poruch a zavislosti na navykovych latkach
Svétova zdravotnicka organizace (WHO)

(Predkladana verze knihy Doing What Matters in Times of Stress je zkuSebni verzi.
Zpétnou vazbu muZete poskytnout zde: psych_interventions@who.int)



Podékovani

Jak délat ve stresu to, co je dileZité: llustrovany ndvod je soucasti pfipravovaného kurzu Svétové
zdravotnické organizace zaméreného na zvladani stresu, Self-Help Plus (SH+)'?, jehoZ vytvoreni
podnitil Mark van Ommeren (Jednotka pro duSevni zdravi, Oddéleni duSevniho zdravi a zavislosti
na ndvykovych latkach, Svétova zdravotnickd organizace) jako soucdst série jednoduchych
psychologickych intervenci Svétové zdravotnické organizace

Vytvareni obsahu

Autorem obsahu kurzu SH+, vcéetné pftirucky Jak délat ve stresu to, co je duleZité: Illustrovany
ndvod je Russ Harris (Melbourne, Australie), ktery vychazi ze své pfedchozi prace3. To zahrnuje
psani textu i vytvoreni ptivodnich nakrest informacnich ilustraci

Organizace a vedeni projektu

Manazery projektu SH+ byli Kenneth Carswell (WHO, v letech 2015-2020) a JoAnne Epping-
Jordan (Seattle, Spojena staty americké, v letech 2014-2015), ktefi zajistili editaci a design této
knihy.

Skupina lidi stojici za vyvojem projektu (abecedni fazeni doplnéné prislusnosti k organizaci, pod
kterou spadali v dobé svého prispévku do projektu). V riznych fazich vyvoje projektu se zapojili:
Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO), Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-Jordan
(Seattle, USA), Claudette Foley (Melbourne, Austrdlie), Claudia Garcia-Moreno (WHQ), Russ
Harris (Melbourne, Australie), Cary Kogan (WHO) and Mark van Ommeren (WHO). Ti vSichni
prispéli ke vzniku a vyvoji projektu SH+ i této knihy.

llustrace
Vsechny ilustrace a umélecky material vytvofila Julie Smith (Melbourne, Austrdlie).

Vytvareni knihy
Za editaci textu odpovidal David Wilson (Oxford, Spojené kralovstvi).
Graficky design knihy mél na starosti Alessandro Mannocchi (Rim, Italii).

Audionahravky pfilozenych cviceni
Audionahrdvky cviceni prilozenych ke knize namluvil Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigerie).

Administrativni podpora
Ophel Riano (WHO)

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): a new WHO stress
management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2 Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel P,
White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster
randomised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2): e254-e263.

3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Knizni recenze (s pfislusnosti v dobé recenzovani)

Tuto knihu recenzovali: Mona Algazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Némecko), Cécile
Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate Cavanagh,
(University of Sussex), Rachel Cohen (Zeneva, Svycarsko), Elizabeth De Castro (Children’s Rights
Resource Center), Manuel De Lara (WHO), Rabih EI Chammay (Ministerstvo zdravotnictvi,
Libanon), Mohamed El Nawawi (Wintherthur, Svycarsko), Boaz Feldman (Zeneva, Svycarsko),
Kenneth Fung (UHN — Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray
(WHO), Elise Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO), Louise Hayes
(Melbourne, Austrdlie), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen Margaret
University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans, (Healthnet TPO),
Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Zeneva, Svycarsko), Nils Kolstrup (UiT The Arctic University of
Norsko), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontieres), Ken Miller (War
Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala University), Lynette Monteiro (University of
Ottawa), Eva Murino (WHO), Sebastiana Da Gama Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia
Omidian (Focusing International), Andrea Pereira (Zeneva, Svycarsko), Bhava Poudyal
(Kathmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia
Robinson (Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World
Vision Australia), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord
(UNHCR), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai and Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains,
France), Peter Ventevogel (UNHCR), Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah
Watts (WHO), Wietse Tol (HealthRight International’s Peter C. Alderman Program), Nana
Wiedemann (International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies), Inka
Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia University), Ross White
(University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) and Diana Zandi (WHO) a vSichni krizi a nouzi ohrozeni
lidé v Syrii, Turecku, Ugandé a na Ukrajiné, ktefi se zapojili na Upravach, ovérovani a testovani
této knihy a jejich ilustraci.

Ovérovani (fazeno abecedné)

Nasledujici organizace podpofily vyvoj knihy pomoci zapojeni pfi ovérovani této knihy a jejich
poznatkl: Health Right International’s Peter C. Alderman Program (ve spolupraci s Ministerstvem
zdravotnictvi Ugandy, UNHCR, Statni ufad WHO v Ugandé), International Medical Corps, Johns
Hopkins Bloomberg School of Public Health, Médecins du Monde, University of Verona a dalsi
¢lenové konsorcium RE-DEFINE a Statni urad WHO v Syrii. Podékovani koleglim za jejich prispévek
pfi ovéfovani kurzu SH+ bude zahrnuto v publikaci tohoto kurzu a odbornych ¢lancich popisujicich
jeho hodnoceni.

Financovani (fazeno abecedné)

Evropska komise; program Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) vedeny charitou
Elrha); Statni urad WHO v Syrii ; a finan¢ni fond United Nations Fund for Action Against Sexual
Violence in Conflict.

Poznamka z adaptaci a prekladu této knihy
WHO bude publikovat preklad této knihy v arabstiné, ¢instiné, francouzstiné, rusting, Spanélstiné.

Abyste se vyhnuli duplikaci prekladu, kontaktujte, prosim, Svétovou zdravotnickou organizaci na
adrese http://www.who.int/about/licensing pred pocatkem adaptovani této publikace.




Pokud pocitujete stres, nejste vtom sami.

Pravé ted je kolem Vas i na celém svété mnoho lidi,
kteri se také potykaji se stresem, uzkosti a potizemi.

PomuliZzeme Vam naucit se praktickym dovednostem ke zvladani
stresu. BEhem uceni se dovednostem, které potrebujete, se
s nami budete setkavat na strankach této knihy.

Uzijte si tuto cestu za poznanim toho,
jak mlzZete ve stresu délat to, co je dulezité.




Jak pouzivat tuto knihu

Tato kniha je rozdélena na pét Casti a kazda z nich se zaméruje na novou
myslenku a metodu. Je snadné se jim naucit a mUzZete je pouZivat jen nékolik
minut denné, abyste zmirnili miru pocitovaného stresu. Mizete Cist kazdou
cast vzdy nékolik dni a vénovat tento ¢as procvi¢ovani si metod a jejich uceni.
Muzete vSak také knihu precist najednou a vybrat si z ni jen to, co zrovna
budete chtit. Poté si knihu muzete precist znovu a vénovat vice c¢asu
jednotlivym myslenkam a metodam. Klicem ke zmirnéni stresu je procvicovani
jednotlivych pristupl a uplathovani uvedenych myslenek ve vasem Zivoté.
Tuto prirucku si mlzete ¢ist doma, o prestavce ¢i obédové pauze v praci Ci ve
Skole, pred spanim nebo kdykoliv, kdyz si najdete chvilku na to, abyste se mohli
soustredit na péci o Vas samotné.

Poklud zjistite, Zze cviCeni v této knize nejsou dostatecnd k tomu, abyste
dokazali zvladnout nesnesitelny stres, obratte se prosim na pfislusné
odborniky zdravotni Ci socialni péce nebo na blizké lidi ve Vasem okoli, kterym
dlvérujete.

Pokud mate zafizeni s pripojenim k internetu, umoziujici ulozeni
audionahravek, pokud uvidite symbol ") , znamend to, Ze muZete
audioverzi cviceni stahnout na  https://www.who.int/publications-

detail/9789240003927 a tim své procviCovani podpofit. (jde o origindini

nahrdvky v anglickém jazyce).

Ale i kdyZz nemate pfristup k audionahravkam online, stejné vdm muze velmi
podobné prospét, kdyZ si prectete a budete se dukladné fidit instrukcemi a
provadeét cviceni, popsana v této knize.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927




Tato kniha Vam pomtize zvladat a zmiriovat stres.

Stresem nazyvame
stav, pri kterém se
citime v nepohodé
nebo ohrozeni
Zivotem.

Stres muze byt zplisoben vyznamnymi hrozbami...

RN
Jeden muz mi provedI

néco hrozného.

DOMACE NASICT

NEDOSTUPNOST
VZOELANT




VLASTNIHO DOMOVA

PROBLEMY SE
ZABEZPECENIM VLASTNT
RODINY

NASICT

—~

VE VASEM STATU CI KOMUNITE

...nebo mensimi problémy.

HADKY VE VAST )
RODINE NEJISTA BUDOUCNOST




\
Kazdy nékdy pocituje stres.
Trocha stresu neni
problém.

Vysoka mira stresu ma vsak casto nepriznivy vliv na nase télo.
Mnoho lidi zaziva neprijemné stavy.

BOLEST HLAVY g

@59 3 NECHUTENSTVI
BOLEST KRKU /
A RAMEN / KNEDLIK V KRKU

e (R 9\

NA HRUDI

ZAZiVACI
OBTIZE

& SVALOVA

ZTUHLOST

Stres se nékdy projevi v podobé
zdravotnich obtizi — vyrazek, infekci,
nemoci Ci zazivacich potizi.



Kdyz jsou ve stresu, mnozi lidé také prozivaiji...

... neschopnost se soustredit ... neklid a neposednost
... naruseni spanku

@ ... zhorsenou naladu a zlost
& » )
‘< 3 )
xd) &@ m@;}

... pocity smutku,
zalu ¢ viny ... obavy ... plactivost ... Unavu a vycerpani

/
/v  ~
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«_ =~

)

(,’
-
... Zménu v chuti k jidlu

A mnozi z nas hodné mysli na Spatné udalosti z nasi minulosti
nebo na Spatné udalosti, kterych se obavame do budoucna.




Tyto negativni myslenky a pocity jsou béZznou soucasti stresu.
Problémy se mohou objevit, pokud nas ,chyti na hacek”.

Co znameng3, kdyz nas myslenky a pocity ,,chyti na hacek“?
No, existuje mnoho druht hackdu.

3 f@w@ g



Jakmile je néco chyceno na
hacek, nemuze se to dostat pryc.
Hacek to lapil do pasti.

Stejné tak se mliZeme lapit do pasti
svych vlastnich nepfijemnych
myslenek a pocitd.

V jednu chvili si mlzZete hrat
s détmi na hristi...




... a v nasledujici chvili vas mohou chytit na
hacek vase nepfrijemné myslenky a pocity.




V jednu chvili si mlzete uzivat spolecny obéd s rodinou...

... a 0 par momentd pozdéji vas mohou chytit zlostné myslenky a pocity na
hacek. MuiZete mit pocit, jako by vas vztek vzdaloval od vasich blizkych,
i kdyz jste stale s nimi.




Takze tyto tizivé
myslenky a pocity nas ,,chyti
na hacek” a vleCou nas pryc
od nasich HODNOT.

Co jsou to hodnoty?

Hodnoty jsou Vase nejhlubsi tuzby ohledné toho,
jakym clovékem byste chtéli byt.




Pokud jste napriklad rodic
nebo jste odpovédny za péci
o jiné lidi, jakym clovékem
chcete byt?

e Milujici

e Moudry

e Pozorny

e Oddany

e Vytrvaly

e Zodpovédny
e Klidny

e Pecujici

e Ochranuijici
e Odvazny

jakym clovékem chcete
byt; jak se chcete chovat
k sobé, k ostatnim a k
celému svétu.




| to, Ze ctete tuto knihu, znamena3, ze
pravdépodobné jednate na zakladé nékterych
svych hodnot. Vite proc?

rodiné.

Ano, ¢tu tuto knihu, Ano, a ja se staram
protoze mi zalezi na mé také o svou osobni
pohodu.

Presné tak. Takze zrejmé
jednate v souladu s hodnotou,
ktera je dllezita pro mnoho lidi:
STAROSTLIVOST A PECE.

)

NENCSEEREN

PECOVAT O SEBE SAMOTNEHO

& PECOVAT A STARATSEO OSTATNI



Ve stresuijicich situacich
nas tizivé a neprijemné
myslenky a pocity chyti na
hacek a tahnou nas pryc od
nasich hodnot.




Je mnoho druh tizivych myslenek a pocitt,
které nas mohou chytit na hacek.
Myslenky, Ze to vzdame...

Uz
nemuzu.
Vzdavam
to.

Myslenky
obvifujici ostatni... Prisné soudy
0 nas samotnych...

Jsem Jsem
slaboch. ‘? blazen.
A
l‘\ﬁ

Vzpominky, zejména na neprijemné a Myslenky ohledné budoucnosti,
tizivé udalosti... zejména ohledné toho, ceho se
bojime...

Je to jeho Nemeél
chyba. to




Aje v poFédku?)

Kde je ted™?

Myslenky, tykajici se obav o
druhé lidi.

Kdyz nas myslenky a pocity chyti
na hacek, zméni se i nase chovani.
Casto se za¢neme délat véci,
které nas zivot jesté zhorsi.

MuiZzeme se dostat do potycek,
hadek a neshod.




[« "4 [ ) ’
Nebo se muzeme odcizit o> e YA
V 4 [ L ’ o
a vzdalit lidem, které -
milujeme.

Nebo milizeme stravit
spoustu casu lezenim
v posteli.

o)
Takové chovani nazyvame
,KROKY VZDALOVANI“, protoze
kdyz takto jedname,
VZDALUJEME se od nasich
hodnot. )




Muize Vam pomoci
praveé tato kniha!

7

Co tedy muzeme délat?

Nejprve se naucite, jak se
soustredit, zapojit a |épe
vénovat pozornost.

Jak nam zrovna
toto pomuze?

A co myslite tim
,soustredit se” a ,,zapojit“?

4 N
Kdyz jsme ve stresu,
Méjte trpélivost. je pro nas obtizne
V$echno vam zapojit se plné do
vysvétlim. Zivota.

\_ J




Nerozumim tomu,
co myslite tim
»,2Zapojit se”.

»Zapojit se” do néceho
znamena vénovat tomu
plnou pozornost.

Vychutnavate si naplno
vuni a chut napoje?

/
Kdyz néco pijete, vénujete _
tomu svou plnou pozornost?

N

Kdy: poslouchate hudbu, )
vénujete tomu veskerou svou
pozornost? Soustredite se na

poslech a uzivate si to?




Kdyz na néjakou €innost
zamérite svou plnou pozornost,
rikame, Ze jste do ni ,,zapojeni”.

Kdyz vas ale vase myslenky a
pocity chyti na hacek, pak
jste ,,odpojeni“ nebo
»,rozptyleni”.

Kdyz naopak vénujete néjaké Cinnosti
c'\\\\ "'b svou plnou pozornost, rikame, ze jste na ni
é ,,soustfedéni“.

Kdyz jste ale svymi myslenkami a pocity
chyceni na hacek, pak jste
nesoustredéni.

A kdyz délame véci nesoustiedéné,
casto je délame Spatné, nebo si
nedokaZzeme danou aktivitu uzit

a citime se nespokojeni.




Kdyz se tedy naucite vice se zapojit
a lépe se soustredit,
dokazete stres lépe zvladat.

Zjistite napriklad,
ze vztahy s Vasimi blizkymi vam
prinaseji vice spokojenosti.

A dokazete délat dulezité véci
mnohem lépe.




/

Existuje mnoho zptisobu,
jak si procvicovat
zapojeni se do naseho
zivota a soustredéni se na

to, co pravé délame.

Jak se to
muzZeme
naucit?

.

Tyto dovednosti si mlizeme procvicovat pfi
jakékoliv ¢innosti, kterou délate. Napriklad
kdyz pijete caje nebo kavu...

... Zameérte na to plnou pozornost.
Vsimejte si zvédaveé napoje,
jako byste jej nikdy driv nevidéli a nechutnali.
PovsSimnéte si jeho barvy.

Vychutnejte si jeho
vini.

POMALU si
usrknéte. p-
LS
- )
Povalejte napoj na jazyku.
Vsimejte si jeho chuti.
Vychutnejte si jej.




Pijte tak pomalu, og) Pi polknuti si viimnéte, jak se

jak jen mliZete a - vam pohybuje hrdlo.

vychutnavejte si
jeho chut, vSimejte

si jeho teploty. @

Kazdy dalsi lok
pijte stejné:
pomalu,

s vSimavosti
a vychutnanim.

Povsimnéte si,

jak chut napoje pomalu (¢

slabne, kdyz jej
polknete.

A kdykoliv Vas opét chyti na
hacek Vase myslenky a pocity...

Znovu se
zamérim na svij
napo;j.

\
_‘I= PFesné tak! Které dalsi
PS) ¢innosti mizete pouzit
k procvicovani zapojeni
N . a soustredéni?
") Cviceni Awareness of Drinking
\ 4
Nyni si mluZete toto cviceni vyzkouset.

Vezméte si sklenku vody, kavy ci caje.
Vyuzit muzZete audionahravku
dostupnou na tomto odkazu.


https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

MuzZete si to procvicovat pfi povidani se
svou rodinou Ci prateli. VSimejte si, co
fikaji, ténu jejich hlasu a vyrazti v jejich
tvarich. Vénuijte jim svou plnou pozornost.

Procvicovat muizete také, kdyz si hrajete
se svymi détmi nebo p¥i jiné Cinnosti, treba
kdyz je ucite Cist. Prosté svym détem a hre

vénujte svou plnou pozornost.

MuizZete si to procvicovat, kdyz perete pradio,
varite nebo délate jiné domaci prace.
Prosté této Cinnosti vénujte svou plnou
pozornost.

A kdykoli si vSimnete,
Ze jste opét chyceni na hacek...




4 N

Odpoutate se tim,
Ze se zamérite zpét
na to, co praveé délate.

\
Dobre!

To dokazu, kdyz mé
pocity a myslenky
nejsou prilis
tizivé a bolestivé.

N J




Nékdy jsou v§a\k

mé pocity,
a vzpominky
prilis bolestiveé,

4 N

Ano, nékdy mohou
byt nase myslenky
a pocity natolik
silné, Ze se zméni

2
Q
™

=

v ,,emocionalni
bouri“.

tryznivé
a tizivé.

f

Emocionalni boufi nazyvame napor
silné prozivanych tizivych a neprijemnych
pocitli a myslenek.

Jsou natolik intenzivni,
zZe pripominaji mocnou bouri,
ktera vas mlzZe snadno premoci.

- L

- D

goLesnvé pociTY

2L0ST AHNEV

SMUTEK A VINA

Pokud se
dostaneme
do této
emocionalni boure,
potrebujeme se
,yuzemnit”.

)

Coto
znamena?




Predstavte si,
Ze jste pravé v koruné vysokého stromu,
kdyz prijde silna boure.

Chtéli byste v takové situaci zistat
v koruné stromu?

Dokud jste na stromé,
hrozi Vam velké nebezpedi.

Musite proto co nejrychleji slézt
ze stromu zpatky na pevnou zem.

s\(©O
(




Na zemi jste v mnohem vétsim bezpedi.

S pevnou pudou pod nohama muzete také pomahat ostatnim.
Zatimco kolem fadi boure, vy mizete ostatnim poskytovat utéchu.

/

Pokud je nékde v okoli bezpecné misto, kde se mtiZzete skryt,
muZete se k nému dostat jen po zemi.



KPokud tedy pFijde\
emocionalni
boure,
musime se
,yuzemnit“.

o )

\

Opét tak, Ze zapojite do svéta
kolem sebe a soustredite se
na to, co prave délate.

/

\

Prvnim krokem je VSIMNOUT
si, jak se citite a na co myslite.

/




Potom ZPOMALTE a NAPOIJTE se na své télo.
Zpomalte své dychani. Uplné vyprazdnéte plice.
Potom je co nejpomaleji opét naplnte.

Pomalu zatlacte chodidla do podlahy.

Pomalu roztahneéte ruce a upatzte,
nebo pomalu spojte ruce pred sebou.




DalSim krokem
PRESMEROVAT pozornost
na svét okolo vas.
Vsimnéte si, kde prave jste.
Jakych pét véci kolem sebe
vidite?

3¢ gog IT %ﬁ{%

Jaké tfi nebo si Ctyfi véci mlzZete
slySet?

= s

Nadechnéte se. - Uvédomte si, kde jste
Jaké viiné muzete citit? a co praveé délate.

Dotknéte se svych kolen nebo povrchu pod vami nebo jakéhokoliv
objektu ve Vasem dosahu. VSimnéte si, jaky pocit vyvolava dotyk ve
vasich prstech.




Také si vSimnéte, jaké se vynoruiji tizivé
myslenky a pocity...

... a Ze kolem vas je svét,
ktery muzete vidét, slyset,
kterého se mizete
dotknout, ochutnat jej a
Cichat.

A také mtizete hybat svymi pazemi a nohama
a usty — takze pokud to chcete, miizete jednat
v souladu se svymi hodnotami.

‘)) Cviceni Grounding Exercise 1.

Obrazky a instrukce z této knihy mizete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.
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~

Uzemnéni nezplisobi, Ze vase
emocidlni boure nahle zmizi.
Udrzi Vas ovSem v bezpeci do té
doby, nez se tato boure prezene. /

Nékteré boure trvaji dlouho... ... zatimco jiné prejdou rychle.

Chcete mi rict, ze
procvicovani uzemnéni a
osvobozeni se z hacku mé
téch tizivych myslenek a

pocitli nezbavi?

Spravné!
To totiz neni
jejich ucelem.




Uéelem cviéeni uzemnéni a osvobozeni se
z hacku je pomoci vam ,,zapojit se” do Zivota.
Napriklad vam pomohou vénovat svou pinou 4

pozornost své rodiné a pratelim.

Také vam pomohou naplnovat vase hodnoty;
pomohou vam, abyste se chovali jako clovék,

kterym chcete

Pomahaji vam lépe soustredit na to,
co délate, abyste to mohli délat dobre.

byt.

Kdyz zamérite svou pozornost a plné se zapojite do
néjaké ¢innosti, miZe vam zacit pfinaset vice uspokojeni.
To plati i u Cinnosti, které jsou nudné a otravné.

[

i

Ale ja tak
hrozné trpim.
Mohu se néjak
zbavit svého
hnévu, strachu
a smutku?

~

/ 4 4
Vyborna

otazka!
Budeme se ji
vénovat v pristi
casti této
knihy.

V této chvili prosim pokracujte v
procvicovani téchto novych
dovednosti. A pamatuijte si, ze
neslouzi k tomu, abyste se zbavili
svého strachu, hnévu a smutku.

_/




Kdyz se plné zapojime
do svého zivota, soustredime
se na své blizké a zZijeme

v souladu se svymi
hodnotami, dokazeme
zvladat stres mnohem lépe.

Zapojeni, soustiredéni a
uzemnéni nam napomuze
Lo toho vseho dosahnout.

Zda se ale, ze je to velmi
tezke...

s ™
Jako u kazdé A ¢im vice je ..tim lépe
O, < jiné budeme nam to
dovednostije | | procvi¢ovat... pujde.
potieba je
procvicovat.

- J

Je to stejné jako kdyz cvicite
své svaly, abyste béhali rychleji

vvwvs

narostou.




Pfi Cteni této knihy se ridte
instrukcemi.
Nestaci jenom Cist.
Opravdu to udélejte:

i #

NejdFiv si VSIMNETE, jak se citite a na co myslite. Potom
ZPOMALTE a NAPOIJTE SE se na své télo. Pomalu vydechnéte.
Pomalu se protahnéte. Pomalu zatlacte chodidla proti podlaze.

Existuje mnoho zpusobdi,
jak procvicovat tyto dovednosti
uzemnéni a zapojeni.
Nyni si je vyzkousSime!

\J

) [

Ted ZNOVU ZAMERTE POZORNOST na svét kolem Vas.
Zvédaveé si vSimejte, co muzete...

o R @& o 2

~ VIDET SLYSET OCHUTNAT CICHAT HMATAT



Ted se poradné protahnéte.
Propojte se se svétem.
vSimnéte si, kde jste, kdo je tu
s vami a co praveé délate.

Toto cviceni by Vam mélo
zabrat kolem 30 vtefrin.
MuzZete jej proto délat
kdykoliv a kdekoliv.

" To je skvélé.
o
Mohu si to -
procvicovat C
kdykoli.
N

") Cviceni Grounding 2. ¢ast

Ano. )
A cim castéji to
budu procvicovat,
tim lépe.

Obrazky a instrukce z této knihy mizete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.
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Ted' si ukazeme delsi cviceni
zameérené na uzemneéni.

NejdFive si viéak VSIMNETE, jak

se citite a na co myslite.

Potom ZPOMALTE a NAPOIJTE se Ted' svlij dech zpomalte jesté vic.
na své télo. Pomalu a jemné vyprazdnéte své
Pomalu lice.
) S P
vydechnéte. C
-

Pomalu se C OMay,,
protahnéte. : >

L .
Zatlacte chodidly J’! ” !& one
do podlahy.

Pokud dychate prilis
usilovné nebo prilis

™\ oy
Ujistéte se, rycvl’ﬂe, m.szete \.! S
4 \ se dychate zacit pocitovat
N

POMALU a paniku, dzkost, & fc:
JEMNE. zav’rate a potize C \\\
J s nadechem. CL,.}

N\ Pokud se vam zacne tocit
Kazdy NADECH hI?va,nebcv)’l:rv\ravenéit ruce,
o dychate prilis g
ma byt zhluboka, pFili
POMALY usilovné nebo
a JEMNY. prilis rychle.




~
Pokud zacnete citit zavraté nebo tihu
na hrudi, ZPOMALTE své dychani.
JEMNE vydechnéte a nadechnéte se
co nejpomaleji a nejmélce;ji.
(NENADECHUIJTE se zhluboka. To vase
u zavrateé jesté zhorsi!) )

% Ted' si ZVEDAVE viimejte svého
i dychani — jako kdyby to bylo
poprvé, co jste se se svym
dychanim setkali.

Ted vydechnéte jesté POMALEIJI.
Poté, mate plice uplné prazdné, tise
napocitejte do tri, nez se znovu
nadechnete. PFitom znovu napliujte S
své plice CO NEJPOMALEII.

W=

"\ Jak to budete provadét, vase

Trénujete svou myslenky a pocity vas ¢as od casu
schopnost zlstat chytnou na hacek a S
zapojeny a odtahnou vasi - 2
a soustfedény. pozornost od cviéeni.
Zvladnete udrzet ‘.'//
pozornost
na svém dychani? /




Jakmile si to uvédomite,
ZNOVU ZAMERTE svou
pozornost k dychani. Vénujte
mu plnou pozornost.

Povsimnéte si jemnych pohybu
svych ramen.

di

Vsimnéte si, jak se vase bricho
hybe ven a dovnitr.

V&
2~

Vsimnéte si, jak vzduch
proudi vasimi nosnimi
dirkami pri kazdém nadechu
a vydechu.

< » $ <+

Vsimnéte si, jak se vam hrudnik
hybe ven a dovnitr.

Znovu a znovu a zhovu vas vase
mysl chyti na hacek. Jakmile si
uvédomite, Zze k tomu doslo...



... Zameérte svou pozornost zpét na své dychani.

~
(i} A pokud Vas Vase

myslenky a pocity

\\
tisickrat chyti na
hacek.... )
e p —
Tak se Presné tak!
tisickrat A potom svou
z toho haéku pozovrvrlost guoMy
odpoutame zameérite na svuj
Nk : . dech.
Znovu a znovu )
PP Jak dlouho to takto budeme délat?
a znovu prenasejte =

svou pozornost
zpét na své
dychani a zvédaveé

.

si jej vSimejte.

Jako u kazdé jiné )
dovednosti plati,
ze Cim vice si ji
procviCujete
R ey .
@ tim lépe. Takze...

MuzZete provadét jak

kratsi cviceni, trvajici jednu
az dvé minuty, tak také delsi
cviceni, ktera trvaji pét az
deset minut.




ZPOMALTE.
Pomalu vydechnéte.

« Pomalu se protahnéte.
J ‘ §§ Pomalu zatlacte chodidla do podlahy.
—
Pred zakoncenim tohoto S
cviceni se znovu - 2&&
uzemnéte.
. J

, N\
Pote svou A o Vsimnéte si,
pozornost videt kde jste, s kym
pfeneste zpét a €  shyzet jste a co zrovna
zapojte se do & ochutnat delate. )
svéta okolo. oD ctit
Zvédave si

. . % nahmatat
vsimn

So ete, co > Cviceni Grounding 3. &ast
muzete...

Obrazky a instrukce z této knihy mlzete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.

( ~
A pokazdé, kdyz si & Zijiv soEJIa.du .0 S\{e vIastnll
/ se svymi zdravi, o druhé
toto budete - . .
.y . . O hodnotami a a o svou komunitu.
procvicovat, venujte ) .
chvili tomu, abyste si 3
uvédomili, Ze... ) 1
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Spravné! Tyto dovednosti Vam N
totiz pomahaji se zapajit,
soustredit se a osvobodit se
z hacka obtiznych myslenek a
pocitd... Y,

OBTIZNA SITUACE

Takze pamatujte, abyste si tyto dovednosti
procvicovali béhem dne pri kazdé prilezitosti.

Muze Vam pomoci, kdyz si vytvorite plan.
Premyslejte tieba o tom, kde a kdy a kolikrat si
mtuZete procvicovat uzemnéni. Procvicovani
nemusi byt na obtiz. MliZete procvicovat kdykoliv
a kdekoliv, staci na to 1 az 2 minuty.

Nez prejdete k dalsi casti této knihy, je idealni
vénovat 1 az 2 dny tomu, abyste si radné

procvicili dovednosti, popsané v této casti.

Na konci knihy naleznete kratky popis kazdé
dovednosti, ktery vam pripomene ty hlavni body.



Cast druha

JAK SE OSVOBODIT Z HACKU
MYSLENEK A POCITU




~
Vitejte zpét. Doufam, Ze jste si procvicili

dovednost zapojeni se do Zivota,
soustredéni na své jednani a
jak se uzemnit pfri emocionalni bouri.

-

Mozna si
vzpomenete,
Ze jsme
v predchozi casti
mluvili o jednani,
které je v souladu
nebo v rozporu
s vasimi hodnotami.
. _J




Kdyz nas nase neprijemné myslenky a pocity ,,chyti na hacek”,
mame tendenci délat , kroky od” — které nas od nasich hodnot vzdaluiji.

Muzeme se dostat do potycek, hadek a neshod.

O




Miizete se zacit stranit lidi, které milujeme, a vyhybat se jim.

Dnes se proto naucime,
jak se osvobodit z hacku
svych neprijemnych
myslenek a pocitt.



N [

MUj Zivot je ted tak
tézky. Zmizi viibec
nékdy ty neprijemné
myslenky a pocity?

RN

Dobra otazka.
Je pochopitelné, ze
byste si pral, aby
uplné zmizely.

[Je ovsem realné si myslet, Ze se jich prosté muzeme zbavit?]

MuizZeme je zamknout do truhly
a schovat?

MuiZzeme je spalit jako odpadky?

Muzeme

Muzeme je

od nich utéct
zakopat )
do zem&? a nechat je
za nami?

Na chvili se zamyslete,
kolika zpusoby jste se jiz
snazili téchto myslenek a
pocitt zbavit.




Vétsina lidi vyzkousi alespon nékteré z téchto strategii...

Kricet! Snazit se na to nemyslet. Vyhybat se lidem
yhy ’
misttim a situacim.

., E% %

ZUstat v posteli. Izolovat se od ostatnich. Vzdat se.
, .. Brat léky nebo
Pit alkohol. Kourit. y

zakazané drogy.

P A&

Obvinovat Co dalsiho
a kritizovat druhé. jste vyzkouseli?

Zacit se hadat.




/ N
Jisté,
fada téchto metod
mtuiZe nase

Na chvili se zamyslete
nebo si napiste vSechny

nepfrijemné
- myslenky a pocity
snazili zbavit se zahnat. Ale ne na
(N dlouho!

neprijemnych myslenek
a pocitt.

~

A které z téchto
metod Vas
vzdaluji od

vasich hodnot?

Presné tak! Kdyz se tedy snazime
zbavit se svych myslenek a pocitd...

y ... vetsinou

to nas zivot
jesté zhorsuje.

Jste tedy
ochotni zkusit
to jinak?




Je to novy zpusob, jak zachazet
s neprijemnymi myslenkami a pocity.

Misto toho, abyste se je snazili
zahnat ...

A kdykoliv
Vas opét chyti
na hacek...

MySL
0]

ENKY
CITY

B

... tak se z toho hacku
osvobodite.

To vam za chvili ukazu. Nejprve si vsak
musite uvédomit — které myslenky a
pocity vas chytaji na hacek?

Jak to
udélame?




Chyti vas na hacek myslenky jako....

Nejsem dost dobry -
jsem slaboch, jsem blazen
nebo jsem Spatny.

Spatné véci, které
se mohou stat
v budoucnosti.

Spatné véci,
které se staly
v minulosti.

Napiste nékteré —
z myslenek,
které Vas casto
chyti na hacek.

- —t

Chyti vas na hacek
pocity ve vasem téle?
Oznacte mista, kde je

citite.

@ Pohled zepiedu Pohled zezadu



1. VSimnout si
2. Pojmenovat

AN

Nejprve je potieba VSIMNOUT Sl toho, vas vase myslenka nebo pocit
chytil na hacek. Potom jej POJMENUIJTE. P¥i pojmenovani si mizete
tiSe rici treba...

Citim sevreni
na hrudniku.

Citim
tlak na cele.

Vybavila se
mi bolestiva
vzpominka.

R

Mam strach
z budoucnosti.




Mam nepfijemnou
myslenku ohledné
minulosti.

Citim vztek.

Mam nepfrijemné
myslenky o své
rodiné.




r
c . ’ rd s V4 , 4 . [ D4

;’ Pojmenovani tedy zacina tim, Ze si tise
reknéte , Ted citim...“ nebo ,,Myslim na...“.

Pokud vSak pridame slova , VSiml*a jsem si, ze ...“, obvykle zjistime, zZe
se dokazeme osvobodit z hacku snadnéji.

Vsimla jsem si, ze

\ ’ 7|
mam tihu na
Vyzkousejte si to , hrudniku.
a uvidite,
co se stane. /
J ‘

Vsiml jsem
si, Ze mam
bolestivé
vzpominky

Vsimla
jsem si, ze
se zlobim.




Vsiml jsem
si sevieni
v oblasti

zaludku.

Vsimla jsem
si, ze myslim
na to, ceho
se bojim.

Vyzkousejte si to, prosim, nez budete\
pokracovat ve ¢teni. VSIMEJTE Sl a
POJMENOVAVEITE své myslenky a
pocity, které se vam dnes objevily.

_J

") Cviceni Notice and Name

Obrazky a instrukce z této knihy mlzete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.

No, myslenky
a pocity nas totiz
snaze chytnou na
hacek tehdy, kdyz
si jich nevSimneme.

Jak ndm vSimani a
pojmenovavani pomuze?

V jednu chvili si
povidate s prateli,
zajima vas to,
co vam rikaiji...
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... a v pristim okamziku jste chyceni na hacek
svymi myslenkami a pocity.




Nahle uz své pratele neposlouchate.

... Uz ale nejste do rozhovoru opravdu ,,zapojeni”.

Poslouchate pouze naptil.
Nevénujete svym pratelim svou plnou pozornost.
ProC? Protoze jste chyceni na hacek
svymi myslenkami a pocity.



Prvnim krokem na cesté k osvobozeni se z hééku\
je VSIMNOUT S, ze jste na hacek chyceni.
Druhym krokem je pojmenovat to,
co vas na ten hacek chytilo. J

Tise si reknéte...

Mam
neprijemné

Vsimla jsem si, Ze
mam svirani
na hrudi.

Vsimla jsem si,
Ze mé mé
vzpominky

myslenky.

chytily na hagek. \ V
N\ é@@; 5

Dals$im krokem je VRATIT SVOU POZORNOST k tomu,
co zrovna délate — at vafite, jite, hrajete si, myjete nadobi
nebo mluvite s prateli - a plné se do této Cinnosti ZAPOIIT.
Vénujte tomu plnou pozornost, at jste s kymkoli a at délate cokoli.

Vsiml jsem si, ze
meé boli v krku.




MuiZeme to udélat pokazdé, kdyz ndas nase
myslenky a pocity chytnou na hacek a my
prestaneme byt zapojeni do Zivota.

Vsimla jsem si, Ze
citim vztek.

J

Ale i kdyz pocituji vztek, rozhodla jsem se si jednat
v souladu se svou hodnotou pecovani, takze svou
pozornost znovu zamérim na svou rodinu
a zapojim se do spolecného rozhovoru.




Mam neprijemné
myslenky.

Ale i s témito neprijemnymi myslenkami jsem
se rozhodl jednat v souladu se svymi
hodnotami a budu vénovat svou pozornost a
péci svym détem.




Abyste se tedy osvobodili z hacku myslenek a pocitd...

1. VSIMNETE Sl svych
tizivych myslenek a
pocita.

2. POJMENUIJTE tyto
myslenky a pocity
(tiSe)

3. ZAMERTE SVOU

POZORNOST ZPET

na to, co pravé

délate.

Cim vice si to procvicovat, tim lépe vam to\
pujde. Uvidite, jestli to dokazete procvicovat
znovu a znovu, po cely den béhem béznych
dennich cinnosti.

Pokazdé, kdyz si vSimnete, ze vas vase
myslenky a pocity chytily na hacek,
projdéte si tyto tri kroky.

\_ Y,




A pamatujte si, Ze mit neprijemné a tizivé
myslenky a pocity v narocnych Zivotnich
situacich a ve stresu je zcela prirozené.

Déje se to kazdému z nas!

_STRESuJjcj A
NAROCNA siTyack




Existuje mnoho
zptisobti, jak
POJMENOVAT myslenky
a pocity, kdyz si jich
VSIMNEME.

Napadlo
mi...

Vzpomnél
jsem si na...

Vsimla jsem
si, Ze jsem
smutna.

Vsimnul
jsem si, ze
? mam

sevieny

\ hrudnik. )
(VSimla jsem )

si, Ze mé
moje bolest
bficha
chytla na

\_ hacek. /




A poté, co jsme si jich VSIMLI a POJMENOVALI jsme je, miizeme
svou POZORNOST ZNOVU ZAMERIT na svét kolem nas.

Do Zivota se ZAPOJIME tim, Ze si viimneme, co mGZeme...




4 R

prvni dva nastroje do
své sbirky nastroju.

N
UZEMNETE SE V PRUBEHU
Ted mate k dispozici ,EMOCIONALNICH BOURI“.

Nastroj prvni
UZEMNENI

VSIMNETE SI, JAK SE CITITE.

ZPOMALTE A NAPOJTE SE
\_ NA SVOIJE TELO. ZAMERTE
SVOU POZORNOST ZPET
NA SVET KOLEM VAS A
ZAPOIJTE SE DO NEJ.

z)

Nastroj druhy
OSVOBOZENI Z HACKU

OSVOBODTE SE Z HACKU
SVYCH MYSLENEK A POCITU
TiMm, ZE SI JICH VSIMNETE
A POJMENUIJETE JE A POTO

ZNOVU ZAMERITE SVOU
POZORNOST NA TO,
CO PRAVE DELATE.

%’\’ £ S

A pouzivani téchto
nastroju si mlizeme
procvicovat kdykoliv a
kdekoliv.

vy




Proto si urcete dobu, kdy si tyto dovednosti
budete pravidelné procvicovat.
Napriklad procvicovat v posteli pred spanim,
pred jidlem Ci po jidle.

9 15

‘») Vyuzijte audionahravky

Néktefi lidé
samoziejmé
zapomenou, ze Si
maji procvicovat.

Obrazky a instrukce z této knihy mlzete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.

4 I
Zamyslete se, kdy, kde a pfri jaké

cinnosti si je mlzZete pravidelné

procvicovat.

-, )

Kdykoliv lezite v noci
v posteli a nemuzete spat,
procvicujte si zpomaleni a
napojeni se na své télo.

Pravdépodobné vas to neuspi
(i kdyzZ i to se nékdy muze stat),
ale pomuze vam to citit se
odpocinutéjsi.
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Mozna se citite prilisS unaveni.

e sem prilis
| jine veci vam .

o unaveny.
mohou branit v

procvicovani.

Mozna se citite prilis smutni
nebo vystraseni...

Mozna se prosté jen
nechcete ni¢im zatézovat...

Tohle je
k nicemu!




Je to jako ucit se novy jazyk.
Vyzaduje to mnoho procvicovani.

Takze si znovu a
znovu
pripominejte...

Mohou Vas chytit na hacek skodlivé myslenky.

JE TO TAK HLOUPE!
NENi TO DULEZITE!
NEPOMAHA MI TO!
JSEM PRILIS VYTIZENY!
NEMA TO SMYSL!
JE TO ZTRATA CASU!
NEZVLADNU TO!




Jakmile si uvédomite, Ze vas
tyto pocity chytly na hacek...

Kazda $petka procvi¢ovani A kdykoliv procvicujeme,
jedname v souladu
se svymi hodnotami.

déla rozdil.

N,

~
<
v

Ano, je to tak. A
v dalsi ¢asti této

knihy se budeme
zabyvat hodnotami

vice do hloubky.
) A

A nezapomernte na to, Ze na konci
knihy najdete kratky popis kazdé
dovednosti, kterou se ucite.

Z Nez vsak budete A
pokracovat do dalsi
casti knihy, vénujte
jeden nebo dva dny
k procvicovani toho,

cemu jsme se vénovali
( Vtétokapitole. )




Cast tieti

JAK JEDNAT V SOULADU
S VLASTNIMI HODNOTAMI




\

Vitejte zpét.
s Procvicovali jste si
§ Vd j rv
2 osvobozeni z hacku

a uzemneéni?

\
Ted se vice do
hloubky
podivame na
hodnoty. )

Jsou cile a
hodnoty
‘?P to samé? |

Pamatujte si,
ze procvicovani je jako uceni se
kazdé nové dovednosti.
Procvi¢ovanim se zlepsite a plijde
vam to snadnéji.

Vase hodnoty popisuiji,
jakym clovékem chcete byt;

k sobé samotnym,
k ostatnim lidem
a ke svétu kolem vas.

Cile oznacuiji to,
ceho se snazite dosahnout.
Hodnoty popisuiji to,

jakym typem clovéka
chcete byt.




\
Predpokladejme, ze Vasim cilem
je ziskat takovou praci,
abyste mohli podporovat lidi,
na kterych vam zalezi.

/

A predpokladejme, Ze vase hodnoty — zplsob, jakym se chcete
projevovat ke své rodiné, pratelim a lidem kolem vas -
je byt k nim laskavi, pecujici, milujici a podporujici.




Dosahnout vasich cild ... ale i tak muzZete Zit v souladu
muiZe byt nemozné... se svymi hodnotami a byt laskavi,
pecuijici, podporujici a milujici vaci své
rodiné, pratelim a ostatnim lidem.

A i kdyz budete celit velmi obtizné
situaci a budete odlouceni od Vasi
rodiny a pratel, stale mlzete zit
v souladu s Vasimi hodnotami a byt
laskavi, milujici, pecujici a podporuijici.
MuzZete najit malickosti, kterymi muzete
projevit Vase hodnoty a jednat
v souladu s nimi.

Vidycky véak )
muzZete najit
zptlisob, jak jednat
v souladu
s vasimi

Mnohé vase cile mohou byt

! - (-
pravé ted nedosazitelné.
»
L&
%)

=N Proc na
tom tolik
zalezi?
N/
/_



Protoze svét kolem sebe
ovliviiujete tim, jak JEDNATE.

yJednani” je to, co délate svyma rukama a
pazemi a nohama a chodidly a také to co
rikate svymi usty.

Cim vice se zaméfime na své vlastni jednani...

...tim vice mliizeme ovlivnit svét
bezprostredné kolem sebe: lidi a situace, se
kterymi se kazdy den setkavame.




Pokud je Vase zemé ve valice, ... ale mizete se prestat hadat
nemuzZete zastavit vSechny boje ... s lidmi z Vasi komunity...

... a misto toho jednat v souladu A vSimnéte si: svym JEDNANIM
s vasimi hodnotami. muzete ovlivnit lidi kolem sebe.

Boj

Spoluprace




ﬁ' Musime si proto

c neustale klast
tuto otazku...

\

Ano. Je vase jednani
v souladu s vasimi hodnotami nebo L OBTIiZNA

V rozporu s nimi?

-
Podporuje
p mé jednani
moje hodnoty?
\
V rozporu s vasimi V souladu s vasimi
hodnotami hodnotami

SITUACE

S ujasnénim vasich hodnot vam mize pomoci tento seznam. Nejsou v ném
zadné ,spravné” Ci ,nejlepsi” hodnoty — jde prosté o ty nejbéznéjsi.

Byt laskavy*a*é.
Byt pecujici.

Byt Stédry*a*e.
Byt podporuijici.
Byt uziteCny*a*é.

Byt trpélivy*a*é.

Byt spolehlivy*a*é.

Byt ochranitelsky*a*é.
Byt disciplinovany*a*é.
Byt pracovity*a*é.

Byt odhodlany*a*é.

Byt statecny*a*eé.

Byt vytrvaly*a*é.

Byt odpoustéjici*é.

Byt vdécny*a*é.

Byt loajalni.

Byt vazeny*a*é/respektovany*a*é.
Byt respektuijici.

Byt divéryhodny*a*é.

Byt spravedlivy*a*é/cestny*a*é.
Byt...

Byt...



Ted provedeme dalsi cviceni.

Zamyslete se, kdo je ve vasi

komunité vzorem, nékdo, ke
komu ostatni vzhlizi.

ed'si vyberte tfi nebo Etyf?
;ﬁ z téchto hodnot,
které vam pripadaji
nejdalezitéjsi, a zapiste je
do ramecku nize.

E@: e v

Co tento clovék
rika nebo déla, co
obdivujete?

( ,
Chova se tento @

¢lovék k ostatnim <
lidem tak, Ze to >
obdivujete?

Jaké hodnoty
tento ¢lovék svym
jednanim
naplnuje?

Které z téchto 5\

hodnot byste rad
napodobil pro dobro
lidi kolem vas?

K

-

JEDNAT V ROZPORU JEDNAT V SOULADU
SE SVYMI SE SVYMI
HODNOTAMI HODNOTAMI

Ted' se zamyslete se nad lidmi kolem Vas.
V souladu s kterymi hodnotami chcete zit,

jak se chcete chovat k lidem kolem sebe? r VZTAHY i




Hodnoty sméruji obéma sméry: k vam i k druhym lidem.

JIA OSTATNI

Gokud tedy m

ezi ﬁ
Vase hodnoty O35
patri laskavost a )
L péce...

.g‘ <)
R
G

D))

JA OSTATNI



... Shazte se proto zit v souladu s hodnotami jak vlci sobé, tak vici ostatnim.

Tohle je
dulezité!
... bude pak
' N ~ pro vas velmi
Pokud se naro¢né
nebudete starat starat se o
sami o sebe... ostatni!

)

PLAN
JEDNANI

Ted' je na Case zacit jednat v souladu
s vasimi hodnotami.

Zvolte si dalezity vztah; vyberte si
nékoho, na kom Vam velmi zalezi
a koho pravidelné vidate.

V souladu s kterymi hodnotami
chcete zit v ramci tohoto vztahu?




Predstavme si napriklad, ze A hodnoty, v souladu se kterymi
jste si zvolili své dité. chcete jednat, jsou:

Drobnym krokem k naplnéni téchto hodnot
by tim padem mohlo byt hrat si s vasim
ditétem 10 minut kazdy den.

Nebo si mliZete zvolit
nékterého pribuzného.

Vasimi hodnotami
muze byt:

BYT VDECNY*A

BYT PRATELSKY*A
.-.-nv_A_'A_VA

Dékuiji ti, strycku,
za vSechnu pomoc, kterou jsi mi
poskytl.

Drobnym krokem by v tomto pripadé
mohlo byt vrele toho clovéka
pozdravit a vyjadrit mu svij vdék.




Pamatujte na to, Ze i ty nejvétsi malickosti jsou dulezité.

Ob¥i stromy vyrustaji z drobnych seminek. A dokonce i
v téch nejobtiznéjsich a nejvice vypjatych chvilich muzete
vykonat drobné CINY, takZe budete Zit v souladu se svymi

hodnotami.

Kdyz jednate v souladu se svymi hodnotami,
zacinate si vytvaret spokojenéjsi a vice naplnuijici zivot.




Co udélate pristi tyden,
abyste jednali v souladu
se svymi hodnotami?

Takze si ted vytvorte
plan jednani.

Piemyslejte nad svym JEDNANIM.
Co reknete svymi usty?
Co udélate svyma rukama, dlanémi,
nohama a chodidly?

co Vam pripada

uskuteénitelné. Ze to zvladnet

Zvolte si néco, U vvre .
Verite si,
e?




~

= Pokud Vam Vas plan pripada N
pfrilis obtizny — pokud

« nevérite, Ze jej dokazete

zvladnout - zvolte si néco

mensiho a snazsiho. Dobfe!

/

/ Vytvorte si ted, \

prosim, svtj plan
jednani, nez budete
Cist dal. Je to
dilezité!

Zvolte si néktery sviij dulezity vztah. Kdo je
tim, na kom vam zalezi a koho pravidelné
vidate?

Které hodnoty chcete v tomto vztahu
napliovat? Muizete se podivat na stranku
85, kde jsou priklady béznych hodnot.

Jaké jednani, jednou nebo vicekrat, byste
v tomto vztahu mohli provadét v pristim
tydnu, abyste napliovali tyto hodnoty?
Co presné udélate nebo co tomu clovéku

reknete?

Zda se vam vas plan uskutecnitelny?
Pokud ne, zvolte si néco mensiho, jednodussiho nebo
snadnéjsiho.



Jednani v rozporu Jednani v souladu

Priblizuje vas takové jednani s hodnotami s hodnotami
naplnovani vasich hodnot nebo
vas to od nich vzdaluje?
Dilezité
vztahy

Vnimate takové
jednani jako
smysluplné, jste pfri

ném takovym
Cclovékem,
jakym chcete byt?

To je jednim z pfinosu
Ano. urcite. toho Zit souladu se svymi
hodnotami.
w '-§
=
e © >
é" v
A ted'si vS§imnéte: - T —
Zaénou vas vase \ Castovse svtava, ze &
neprijemné kdyz zacneme

premyslet o svém

jednani, objevi se
neprijemné myslenky
a pocity a snadno nas
\_ chytina hacek. )

myslenky a pocity &
chytat na hacek a
branit vam,
abyste se ridili
svym planem
jednani?




Kdyz se to stane, vite, co mate délat.

Nema to
smysl!

Je to prilis
tézkeé!

Nebude to
fungovat.

VSIMNETE si jich a POJMENUJTE je.

VSiml jsem si, Ze mam
neprijemné myslenky,
ze je to prilis tézké.

Vsiml jsem si, ze
mé boli bricho.

A ZAPOIJTE SE pIné do svéta kolem vas.




Snajte se zaéit ) Kdyz jste je$té v posteli
kazdy den nebo kdyZ zrovna vstavate.
%\ zamyslenim
nad tim, které dvé
Ci tfi hodnoty dnes
chcete naplﬁovatj

Hledejte zpusoby, jak
jednat v souladu s témito
Kdykoliv hodnotami.

Ano! | drobné ciny

maji svij vyznam.
C)

v pribéhu

dne... /
v
| pout dlouha tisice kilometrti Zde je dalsi nastroj do Vasi sbirky
zacina s jednim krokem! nastroju.

NASTROJ 3
JEDNEJTE
V SOULADU
SE SVYMI
HODNOTAMI

st

N

, ) Jednam
Chovam se jako
) N, v souladu se

ten typ clovéka, svymi

kterym chci byt. ('5 7 \ hodnotami.

—

| TOHO VS\N\NETE: A OCENTE sk,
s




TED MATE TEDY
k DISPOZICI

e OSVOBODIT SE Z
HACKU

e UZEMNIT SE

“|» JEDNAT V SOULADU

2. ZMENIT TO, CO LZE ZMENIT,
PRIJMOUT BOLEST, SPOJENOU
S TiM, CO ZMENIT NELZE, A ZiT
V SOULADU SE SVYMI HODNOTAMI.
3. VZDAT SE A VZDALIT SE SVYM
HODNOTAM.

g 1. ODEJIT, UTECT.

TRI UCINNE NASTROJE:

SE SVYMI HODNOTAMI

~

g
4 ) i I
% My ale A.no, toje prvavda:
. : A jsou tfi moZnosti,
mame tolik

raznych j:i\k ,prlstouplt ,ke
kazdému problému

problému!
\ / . J
@ <C Které to jsou? j

o
|

P A Ay A A

b e A ey,

Nékdy vSak od odejit nemuzete...
napriklad kdyz jste ve vézeni nebo
v situaci, kdy utéct je horsi nez zlstat.

/]

To je pravda! V takovém
pripadé musite volit mezi
moznostmi dveé a tri.




= AR Kdyz celite obtiznym TakZe se od nich

Ja se ale nechci
vzdat a vzdalovat se
svym hodnotam.

Ani ja ne. Mé /pak zbyva :\':gt
hodnoty jsou pouze R 5

pro mé dileZité. | [mo3nost dva. ~
N £23

ZMENIT TO, CO ZMENIT LZE, PRUMOUT BOLEST
SPOJENOU S TiM, CO ZMENIT NELZE,
A ZiT V SOULADU SE SVYMI HODNOTAMI.

ZMENTE TO, CO ZMENIT LZE...

Pouzijte své ruce a nohy a Usta a
JEDNEJTE: udélejte, co muzete,
abyste danou situaci zlepsili, at je to
jakakoli drobnost.

~

nenechame chytit

) situacim, vynori se .
VY na haéek...

mnoho neprijemnych

myslenek a pocit - ’
zvl4§té tehdy, ...a uzemnime
kdyZ je nemtzete nijak se. E ;

zlepsit.

_ J




... AZIJTE V SOULADU SE SVYMI HODNOTAMI.

| kdyzZ tedy

neexistuje nic, ¢im
byste mohli danou
situaci zlepsit...

~

Zmeénte to,
co zmeénit lze,

spojenou s tim

se svymi
hodnotami.

prijméte bolest,

co zménit nelze%
a zijte v souladu

%‘

.. mliZeme najit
jiné zpusoby, jak
zit v souladu se
svymi hodnotami.

Pfesné tak!
Vstipte si to
do paméti
a vyuzivejte to,
abyste se
dokazali lépe
vyrovnat se

EXISTUJE néco, \

¢im muzZete zlepsit
jakoukoliv neprijemnou

situaci...

alespon o trosku. /

Ql\’/mi problémv

A ted'je €as na

néjaké

Dobra otazka! Pravée na to se zameérime v dalsi Eésth

Nejdrive vSak opét vénujte den i dva, abyste si
procvicovali vSe, co jsme probrali v této kapitole.

MuzZete vyuzit shrnuti na konci knihy, abyste si

pripomnéli, jak pouzivat vSechny nastroje, které

jsme si doposud naudili.

/




Cast ¢tvrta

JAK BYT LASKAVY*A*E




At uz jste v nebezpeéi...
Bez ohledu na to, J P

jak Spatna je
vase situace.

Nebo se v rodinného hadate... Nebo jste bez prijmu...
= B,
Qe o)
... vzdy na tom budete lépe, kdyz Nékoho, kdo je vlidny,
budete mit po svém boku pritele. pecujici a napomocny.

Nékoho, kdo vam rekne laskava
slova, kdyz se trapite.

Vidim, ze je to

pro tebe tézké.

Nech mé, abych
Ti pomohl.

A presto mnozi z nas nejsou laskavi
sami na sebe, i kdyz jsme
v obtiznych situacich.




~

Casto nas chyti
na hacek
nevlidné
myslenky.
Jsem Jsem
slaboch. blazen.
0
Jsem Spatny ~ vy
ev Fv’ y \ Udélal jsem
clovék. A

to Spatné.

[ Je to moje

chyba.

Neméla jsem
to délat.

-
Nikdy si to
neodpustim.
-




Nevlidné myslenky jsou prirozené a
muzZete je mit casto, to je v poradku.
Neni vsak prospésné nechat se jimi
chytit na hacek, protoze...

.. kdyz nas tyto nevlidné myslenky
chyti na hacek, vleCou nas
pryc€ od nasich hodnot.

Hned si to vyzkousejte.

Je proto tfeba si ) Vyberte si néjakou nevlidnou
jich VSIMNOUT a myslenku o vas samych.
POJMENOVAT je,
a_b}(c:"h“"‘vske Jsem Spatna |
z jejich hacku matka. sem
osvobodili. / slaboch.




A tise si pro sebe rfeknéte...

Napadila mé )
velmi
Napadla mé sebekriticka
nevlidna g
\ nebo myslenka.
myslenka. | /

Poté pridejte slova , VSiml*a jsem si...“.

~
Vsiml jsem si, ze
(< s . . o) v .
Vsimla jsem si, A mé napadla velmi
Ze mé napadla sebekriticka
nevlidna : myslenka
myslenka. =) o
e
-——f%—/ v

Potom se UZEMNETE a ZAPOJTE se do svéta kolem sebe.

o R @& o Iz

" ZRAK  SLUCH CHUT CICH HMAT

") Cviceni Unhooking from Unkind Thoughts
Obrazky a instrukce z této knihy muzete také doplnit
praktickym nacvikem cviceni s vyuzitim
audionahravky.
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Jak se budete citit, kdyz Vam nékdo ve
chvili bolesti, trapeni a utrpeni poskytne
laskavost, péci a pochopeni?

I v téch nejnarocnéjsich zivotnich okamzicich
existuji zpusoby, jak mlizeme jednat
v souladu se svymi hodnotami laskavosti a
pecovani o druhé.

Dokonce i drobny akt
laskavosti miize [ Moc me to j

Jsem tu
pro tebe.

znamenat rozdil. boli.

Muze se jednat
o vlidna slova.

Kdyz vidite nékoho,
kdo pocituje bolest,
trapeni i utrpeni,
jaké drobné laskavé
¢iny mizete vykonat?

Kazdy drobny
laskavy Cin
znamena rozdil.

o /




A meéli

bychom byt Osvobodte se proto z hacku myslenek jako...

laskavi také

sami k sobé. N p N Na mych
Ja si laskavost ﬁ\:& potiebach

nezaslouzim. - nezaleizi.

A,
——

Kazdy clovék potrebuje pritele. Kazdy
cloveék potrebuje laskavost.

Pokud budete laskavi sami k sobé... ...budete mit vice energie k tomu,
abyste mohli pomahat ostatnim, a
vice motivace,
abyste byli
laskavi

k ostatnim, \:&?
takze z toho budou
mit prinos vsichni.

Pamatujte: stejné jako vSechny hodnoty, i laskavost jde obéma smeéry.

OSTATNI | JA



Miluvte proto laskavé sami k sobé.

PN
e
Je to tézké. =
Boli to.

| tak vSak mohu
pecovat o sebe i
o ostatni.

A
Vs

A4
7

Ano, spravné! A ted' se v posledni
casti knihy naucime jesté jedné
dalsi uzitecné dovednosti, ktera
nam pomuze pf¥i zvladani stresu.

J

Nez budete pokracovat do posledni casti této knihy,
nezapomeinte si nechat alespon jeden Ci dva dny na procviceni vseho,
¢emu jsme se naucili v této kapitole.

Shrnuti na konci knihy Vam muiZe pomoci pfipomenout,
jak muizZete procvicovat jednotlivé dovednosti a techniky,
které jsme se doposud naucili.



Cast pata

JAK SI VYTVORIT PROSTOR




~

Na strankach 56 a 57 jsme se zaméfrili na bézné
problémy, jez nastavaji, kdyz se svymi pocity a
myslenkami bojujeme: snazime se je vystrnadit,
vyhnout se jim nebo se jich zbavit. Pokud jste to
zapomnéli, prectéte si tuto ¢ast prosim znovu,
neZ budete pokracovat dal.

N J

Jednim ze zplisobi jak prestat bojovat
se svymi myslenkami a pocity je
OSVOBODIT SE Z JEJICH HACKU.

Existuje vsak dalSi zptsob, jak to udélat,
kterv nazvvame VYTVORENI PROSTORU.




Abyste se této dovednosti naucili, Bez ohledu na to, jak nepriznivé
je uzitecné predstavit si oblohu. je pocasi...

Pocasi nemuze oblohu nikdy zranénit

i ej misto! v . ,o .,
. na obloze je pro nej misto! nebo poskodit, at intenzivnim

% horkem...
NS A, 149
o BANESS
y N
N ’ ~J \\\:\\
..nebo krutym mrazem. A drive nebo pozdéji

se pocasi pokazdé zmeni.

. . 2\
Nase myflenky A my se mGiZzeme naucit byt jako
-a PO_C'tV obloha a vytvofit prostor pro ,,$patné
jSOleja|’(O pocasi“ svych nepfijemnych myslenek
pocasi. Y, a pocitd, aniz by nas to zranilo.
Ano. Taky se

neustale meéni.




4 akze si to tedN

/VSiml jsem)

vyzkousejte. Vsiml jsem si, Ze mé
Nejdrive si sy '

o L sl, ze me napadaji
tise VSIMNETE boli na nepfijemné
a POJMENUIJTE hrudi a .
své myslenky a y \myslenky./

| pocity. /; v brise.

N

Vsimejte si téchto

myslenek a pociti
ZVEDAVE.

a Predstavte si, ze tyto myslenky
a pocity jsou jako pocasi...

J

A vy jste jako obloha... Soustied'te svou pozornost na obtizné
myslenky a pocity.
VSIMNETE si jich,

POJMENUIJTE je
a poté je zvédave
... pro kazdé pocasi. pozoruijte.
A jak to délate, pomalu vydechnéte. Pak se pomalu nadechnéte a
Jakmile budete mit predstavujte si, jak vas dech
plice prazdné, proudi dovnitf a obklopuje
zadrzte dech < 13 vasi bolest.

\
"\.\,.
a pocitejte do tfi. ﬁ



Uzpusobte si predstavu
dle svych potreb.

%\%

Pomalu se nadechnéte...

77
\ N

Otevrete se

a vytvorte pro ni prostor...

Vydechnéte a pomalu
vyprazdnéte plice...

Q
N

Nadechnéte se do své
bolesti a okolo ni.

OBTIiZNE
MYSLENKY



Casto pomtize, A Pfedstavte si, Ze maji néjaky
kdyz si své bolestivé tvar, velikost, barvu a teplotu.
pocity predstavime

jako hmotny > e
predmét. J u

Predstavte si, Ze vdechujete
dovnitr a kolem tohoto objektu
- a vytvarite pro néj prostor.

Je to jako by mi na hrudi lezela
tézka chladna hnéda cihla.

") Cviceni Making Room
Obrazky a instrukce z této knihy mlzete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.

Casto také pomiize,
kdyz si své
eprijemné myslenky,
predstavime...

... jako slova a obrazky
J na strankach knihy.

Vsimejte si svych
obtiznych myslenek...
Jsem
slaba.

Ted'si to,
prosim,
vyzkousejte.

.
R
-
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... a predstavte si je jako slova ... knihy, kterou mtizete ve své
a obrazky na strankach knihy... predstaveé jemné odlozit na klin...

T & NN
WTRR SRR

... a ZAPOJIT SE Muzete si také predstavit,
do svéta okolo Vas. ze si tu knihu date pod pazi a
vezmete si ji s sebou.

TakZe ta myslenku bude
stale s vami, ale vy se
budete moci ZAPOJIT

do svéta okolo Vas.




/Na zaéatku Vam)
toto cviceni
zabere nékolik
minut.

Ale stejné jako
kdyz se ucite
jakékoli nové
dovednosti... /

TakZe se prosim vratte a
procvicujte si tyto

dal. Muzete si je také
procvicovat béhem dne,
kdykoliv budete prozivat
obtizné myslenky a pocity.

_

dovednosti, neZ budete Cist

)

A az VYTVORITE PROSTOR svym
myslenkam a pocitim, plné se
ZAPOIJTE do svéta okolo vas.

'S ZRAK

@' SLUCH

& cnut
W  HcH

/"é HMAT

S procvicovanim
to plijde snaze!

i) A mnohem
rychleji!

Pamatujte, ze je to stejné
jako kdyz se ucite jakékoli
nové dovednosti.

VSIMNETE SI, kde jste, s kym jste a

vénujte svou plnou pozornost

tomu, co pravé délate.




TakZe ted mate

k dispozici dalsi
nastroj do své

soupravy nastroju.

Nastroj # 5

VYTVORIT PROSTOR
PRO OBTIZNE
MYSLENKY A POCITY

A nezapomernte:
procvicovat, procvicovat,
procvicovat.

Zejména pokud jste v posteli a nemuzZete usnout, muzete si
spoleéné pocvi¢ovat VYTVARENI PROSTORU a dechova cviéeni.




Vdechujte do svych obtiznych myslenek a pocitt.

... a hechte svuj dech MYSLENKY
proudit do nich a kolem nich. A POCITY

" Pokud citite
v nékteré casti
téla bolest,
zvédavé si toho

vSimnéte.
N\




Vsimnéte si, jaky ma tvar, velikost a teplotu...

... a zveédave si vSimejte, co se stane.
Vase bolest se muize zvétsit ¢i zmensit, mizZe ztistat nebo muze odeznit.
Vasim cilem je pouze pro ni vytvorit prostor; umoznéte ji zde byt;
prestante s ni bojovat a dejte ji misto.

Kdykoliv vas vase myslenky a pocitech chyti na hacek a odvlecou

vas od tohoto cviceni...
VSimnéte si jich a
pojmenujte je...

.. a pak preneste
svou pozornost na
dychani a vytvareni
prostoru.

ég"




N\ Cviceni zamérené
Pomalu se blizime na laskavost k vam
ke konci této knihy. samotnym
jesté na jedno prostoru
I AL pro vasi bolest.

J
Je to cviceni, které si dobfe muzZete Vezméte jednu svou ruku
procvic¢ovat v posteli nebo kdyz jste a predstavte si, Ze ji napliiujete

sami. laskavosti.

Ted'si tuto ruku jemné polozte na nékterou ¢ast vaseho téla;
na srdce, na bricho, na ¢elo nebo kamkoli, kde citite bolest.

. £
Q
@

<
0
k4VOST

Vnimejte teplo proudici
z vasi dlané do vaseho téla,
a pozorujte, zda dokazete byt
laskavi sami k sobé prostrednictvim

své ruky.




owv

Pokud je to pro vas prijemnéjsi, Laskavé se obejméte...
mtiZete pouZit obé ruce.

Kdyz jste v posteli a nemizZete spat, miize vam pomoci pridat to k
dechovym cvi¢enim a ke cvi¢eni VYTVARENI PROSTORU.

Polozte si ruku na misto, kde citite bolest. Budte k sobé laskavi a
predstavte si, Ze dychate skrze svou ruku do mista téchto bolestivych
pocitu.

‘)) Cviceni Being Kind to Yourself

Obrazky a instrukce z této knihy muzete
také doplnit praktickym nacvikem
cviceni s vyuzitim audionahravky.
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-

A samozFejmé,\
ze kdykoli

budete
uplatnovat
cokoli z této

knihv._.. Y,

Pamatujte si: Je to jako vytvareni
svalti. Cim vice trénujete, tim lépe.

A na kazdém drobném
kroku zalezi.

| ty nejmohutnéjsi stromy

vyrustaji z malych seminek.

i

/

... je to projevem
laskavosti k nam
samotnym
i k druhym

\_ lidem.

A i cesta dlouha tisice kilometru
zacind prvnim krokem.



UzZijte si cestu, na kterou se vydate.

Snazte se procvicovat a zvazte, zda si tuto knihu
neprectete znovu, abyste lépe pochopili jeji
myslenky a dovednosti v ni popsané.
Dékujeme vam za vas cas a sdilejte, prosim,
tuto knihu, pokud pro vas byla uzitecna a prinosna

J

UNHOOKIN G

ACTING ON YOUR VALVES  MAKING RooM

ENGAG /NG EENG KIND
e




Nastroj prvni: JAK SE UZEMNIT

UZEMNETE SE béhem emociondlnich boufi tak, ze si VSIMNETE svych
myslenek a pociti, ZPOMALITE a NAPOJITE SE se na své télo tim, ze
pomalu zatlacite chodidla do podlahy, protahnete se a budete klidné
dychat. Poté PRENESETE SVOU POZORNOST zpét na svét kolem vas a
ZAPOIJITE se do néj.

Co vidite, slysite, cichate, chutnate a ceho se dotykate? Zvédavé vénujte
svou pozornost tomu, co je primo pred Vami. Vsimnéte si, kde jste, s kym
jste a co pravé délate.

Prakticky tip:
Uzemnéni je uzitecné zejména v pribéhu narocnych situaci a emociondlnich
bouti. Uzemnéni si vSak muZete procvicovat kdykoli, kdyz mate nékolik
volnych minut, kdyz na néco cekate, pred nebo po kazdodennich
Cinnostech, jakymi jsou myti nadobi, jedeni, vareni Ci spani. Pokud si budete
uzemnéni procvicovat v tuto dobu, mozna zjistite, ze i nudné cinnosti
zaCnou byt zabavnéjsi a bude pro vas snadnéjsi pouzit uzemnéni pozdéji
i v obtiznéjsich situacich.

‘)) Cviceni Grounding

Obrazky a instrukce z této knihy
muzZete také doplnit praktickym
nacvikem cviceni s vyuZitim
audionahravky.
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Nastroj druhy:
JAK SE OSVOBODIT Z HACKU MYSLENEK A POCITU

OSVOBODTE SE Z HACKU svych myslenek a pocitt pomoci téchto ti kroka:

1) VSIMNETE SI, Ze vas vase nepfijemné myslenkami a pocity chytily na
hacek. Uvédomte si, Ze vas vyrusuji vase neprijemné myslenky a pocity
a zvédaveé si toho vsSimejte.

2) Poté si tyto obtizné myslenky a pocity tiSe POJMENUIJTE, napt.:
“Mam nepfrijemny pocit.”
“Citim tlak na hrudniku.”
“Pocituji hnév.”
“Napadla mé neprijemna myslenka, tykajici se mé minulosti”
“Uvédomuiji si své neprijemné myslenky.”
“Vsimla jsem si, Ze mam strach z budoucnosti.”

3) Poté ZAMERTE SVOU POZORNOST ZPET na to, co pravé délate. Vénujte
svou plnou pozornost tomu, kdo je pravé s vami, a tomu, co prave délate.

L

") Cviceni Notice and Name

Obrazky a instrukce z této knihy
muzZete také doplnit praktickym
nacvikem cviceni s vyuZitim
audionahravky.
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Nastroj treti: JAK JEDNAT V SOULADU S HODNOTAMI

vvvvvv

Byt laskavy*a a pecujici.
Byt uZitecny*a.

Byt statecny*a.

Byt pracovity*a.

Pouze vy urcujete, které hodnoty jsou pro vas nejvice duilezité!

Poté si vyberte jednoduchy zptisob, jak muzete v pFistim tydnu jednat
v souladu s vasimi hodnotami. Co udélate? Co reknete? | drobny cin
v souladu s vasimi hodnotami ma vyznam.

Pamatujte na to, Ze v kazdé obtizné situaci mate na vybér ze tfi moznosti:

1. ODEIJIT.

2. ZMENIT TO, CO LZE ZMENENO, PRIJMOUT TO, CO NELZE ZMENIT, A ZiT
V SOULADU SE SVYMI HODNOTAMI.

3. VZDAT SE A VZDALIT SE SVYM HODNOTAM.




Ndstroj ¢tvrty: JAK BYT LASKAVY*A

BUDTE LASKAVI. Viimejte si své bolesti a bolesti ostatnich a reagujte na ni
s laskavosti. Osvobodte se z hacku nelaskavych myslenek tim, Ze si jich
VSIMNETE a POJMENUJETE JE. Poté se k sobé snaite chovat a mluvit
laskavé. Pokud budete laskavi sami k sobé, budete mit vice energie na to
pomahat ostatnim a budete vice motivovani byt laskavi k ostatnim. Tak
z toho budou mit prospéch vsichni.

Muzete také vzit jednu svou ruku a predstavit si, jak ji napliiujete laskavosti.
Poté ji jemné poloite na tu ¢ast téla, ve které pocitujete bolest. Vnimejte
teplo, které proudi zvasi dlané do celého téla. Zkuste si, zda k sobé
dokazete byt skrze svou ruku laskavi.

") Cviceni Unhooking from
Unkind Thoughts

") Cviceni Being Kind to Yourself

Obrazky a instrukce z této knihy
mtuZete také doplnit praktickym
nacvikem cviceni s vyuzitim
audionahravky.
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Nastroj paty: JAK VYTVORIT PROSTOR

Snazit se zahnat své obtizné myslenky a pocity obvykle prilis nefunguje.
Proto se misto toho pokuste pro né VYTVORIT PROSTOR:

1) VSIMNETE SI zvédavé svych nepfijemnych myslenek a pociti. Zamérte
na né svou pozornost. Predstavte si neprijemny pocit jako hmotny objekt
a vSimnéte si, jaky ma tvar, velikost, barvu a teplotu.

2) POJMENUIJTE tuto nepfijemnou myslenku nebo pocit. Napriklad:
“Uvédomuji si nepfijemny pocit v brise.”
“Napadla mé neprijemna myslenka ohledné mé minulosti.”
“VSimnul jsem si, Ze pocituji smutek.”
“Vsimla jsem si, ze mi napadlo, ze jsem slaba.”

3) Dovolte svym bolestivym myslenkam a pocitim pfijit a zase odejit jako
pocasi. Jak dychate, predstavujte si, ze vas dech proudi do a kolem této
bolesti a vytvorte ji misto. Misto, abyste se svymi pocity a myslenkami
bojovali, nechte je, aby vami volné prosly, stejné jako pocasi pochazi
oblohou. Kdyz nebudete bojovat s pocCasim, budete mit vice casu a
energie zapojit se do svéta kolem sebe a délat véci, které jsou pro vas
dilezité.

") Cvic¢eni Making Room

Obrazky a instrukce z této knihy
muzZete také doplnit praktickym
nacvikem cviceni s vyuZitim
audionahravky.
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Doing What Matters in Times of Stress:
An lllustrated Guide

Jak délat ve stresu to, co je dulezité:
llustrovany navod

Pokud pocitujete nadmérny stres,
tato prirucka je pravé pro Vas.

Tato prirucka obsahuje
informace a praktické dovednosti,
které vam pomohou pfi zvladani stresu.

Dokonce i kdyz Celite tém nejvétsSim
nepriznim osudu,
muzZete ve svém Zivoté nalézt
smysl, cil a ucel, chut Zit.
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