Brzdime.cz: doprovodné texty

Néasledujici strany obsahuji doprovodné texty k tematickym skupi-
novym setkdnim kurzu Prevence relapsu vsimavosti pri pribézné
Gcasti. Dal§imi souc¢astmi jsou pracovni listy, setkavani skupiny a vase
vlastni cviceni s nahravkami — vSe potfebné najdete na brzdime.cz.

Pokud s programem zacinate, prectéte si pro prvotni orientaci stranku
Startovact balicekl[l]

Obsah této brozurky je volné dostupny pro nekomeréni pouéitﬂ —
stejné jako plivodni manudl protokolu Mindfulness-Based Relapse
Prevention — Rolling Admission (MBRP-RA) od C. Roose[| ze
kterého jsme prelozili, s malymi adaptacemi, strany 105—160E‘]

Roostiv manuél byl psan se zietelem na latkové zavislosti. Pokud se
vas tyka spiSe zavislostni chovéni ¢i vnitini reaktivita, dosad'te si
v textech namisto uziti latky prislusnou vnéjsi ¢i vnitrni reakci.

Projekt brzdime.cz miizete podpotit darem pres Donio.

Ze srdce vam prejeme, aby cviceni pfineslo uzitek vdm a nepfimo
i vSem ostatnim.

Vaclav Smilauer
a kolektiv
lessstress.cz_

brzdime.cz/start

2 Pod licenci|CC BY-NC-SA 4.0,

C. Roos & al: A Clinician’s Guide to Mindfulness-Based Relapse Prevention
— Rolling Admission (MBRP-RA) — fulltext brzdime.cz/doc/MBRP-RA-
~clinicians-guide.pdf.

Neékolik stranek jsme pridali z jinych zdroji: ISlovni zasoba pro pocityl (str. ,
[Slovni zasoba pro potteby] (str. .

donio.cz/brzdime-cz
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1. setkani

VSIMAVOST VS. AUTOPILOT

Shrnuti

Autopilot” znamend, %e si neuvédomujeme, co délame. Fungu-
M bt )
jeme automaticky.

Kdyz mame nutkani ¢i baZeni po alkoholu/drogach, casto
spadneme do autopilota. Pouze reagujeme, bez uvédomeéni si
toho.

V&imavost je opak autopilota. KdyZz jsme v&imavi, plné si
uvédomujeme, co se v pritomném okamziku déje.

Vsimavost ndm pomdhé vyskocit z rezimu autopilota a rozho-
dovat se védoméji (napiiklad v situaci, kdy mame nutkani ¢i
baZeni).

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP



Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e BRZDA.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: PouZivejte BrRzDu, kdy% se objevi obtiZe.

Cinnosti: Vyzkousejte vimavé jedeni: pfi kazdém jidle snéz-
te jedno spousto vSimavé. Pfineste v tu chvili plnou
pozornost k jidlu a zité zkuSenosti jedeni.

Pracovni listy &

e BRZDA s pocitem 2x;
e zaznam denniho cviceni.

brzdime.cz ©O®S0


https://brzdime.cz
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.cs

1. V&imavost vs. autopilot 5

1.1 BRrzDA

BRZDA je cuvideni vs§imavostt ,,za pochodu”, které miZete pouZit
kdekoliv a kdykoliv, protoZe je krdatké, jednoduché a prizpisobivé.
Mrizete ho udélat za par sekund i mu dat nékolik minut. Lze ho
pouzit ve stresujici situaci, kdyz jste rozcileni ¢i zakousite nutkani ¢i
vnitini impulsy k jednani, kterému se chcete vyhnout. Je uzite¢né,
i kdyZ jde vSechno hladce, citite se dobfe, ¢i kdykoliv chcete byt
duchem ,yvice tady" k ocenéni odehravajici se pritomnosti. Mlize vam
pomoci k vyskoceni z reaktivniho autopilota a byt si vic védomy
v tom, jak v nastalé situaci budete jednat.

B Brzdi. Slapnéte na brzdu a zastavte se, abyste toto cviceni
mohli udélat. Je to prvni krok, kterym vystoupite z autopilota.

R Roz-vhled. Rozhlédnéte se uvnitf sebe, ve své svou momen-
talni zkuSenosti, a rozeberte ji na ¢asti: télesné pocitky, pocity,
myslenky. Zkuste se na né podivat s urcitou zvédavosti a bez
odsuzovani.

Z Zakotvi se. Udélejte né€kolik pomalych nidecht a vydechi a
zakotvéte pfitom svou pozornost v télesnych pocitcich, které
dychani doprovazeji.

D Dosiroka se otevri. Rozsifte pozornost od dechu na celé télo
a pak i na celou situaci, ve které se nachazite.

A Akce. Jednete v nastalé situaci s vnitini orientaci, nenechte
jen probéhnout automatickou reakci. Bud'te aktivni, ne reaktiv-
ni. Uvédomte si, ze ve svém jednani méate na vybér. Zamyslete
se nad tim, co v tuto chvili potfebujete a jak byste se o sebe
nejlépe postarali.
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1.2 BRZDA s pocitem: bolest a deprese

SITUACE
ranni probuzeni se silnou fyzickou bolesti a pocitem deprese

e N

—~

[ | AutopPiLoT | = Brzdi!
\i Zastavte se a vyskocte z autopilota.

,,,,,,,,,,,,,,,,,, i

. UZ je to tu zas.
! Nezvladdm to!

Roz-vhled!
Podivejte se bez posuzovani na probihajici

Nevstava, ztstava “
leset teli zkuSenost:
czet v postell. o tlak a bolest v zadech
’»——iﬂ—}—ll——i){kl——%——;—a‘ o smutek
1 ane %o es' T/m_ , o prfichazi spousta negativnich myslenek
1 kdy nezmazi. ! y
T v Zakotvi sel

Neékolikrat se pomalu a pozorn€ nadychéte

| (pocit nutka- | o o
} ' . a vydychnéte. Pozornost zaméite na dech.

ni uzit drogu) f
,,,,,,,, b

Dosiroka se otevri!

Posle zpravu
kamaradovi, aby
si opatril drogu.

Rozsifte znovu svou pozornost na to, jak
se citite. Nakolik to jde, zkuste to ud€lat
s postojem otevienosti a prijeti.

v

Akce!

Jednejte z porozumeéni situaci, které mate.

o Pripomindm si: ,, Zvlddnu to. UZ jsem
to zvlddla 1 predtim.“

o Vstavam z postele a jdu si dat horkou
sprchu.

brzdime.cz ©O®S0
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1. V&imavost vs. autopilot 7

1.3 BRZDA s pocitem: nuda a osamelost

SITUACE
sobota vecer, citim se znudéné a osaméle

Ll AuToPIiLOT | Brzdi!
,,,,,,,,, Voo _ i Zastavte se a vyskocte z autopilota.
( My Zivot je | ¥
i» tak nudny. J Roz-vhled!
R 2N Podivejte se bez posuzovani na probihajici

Buylo by fajn 1
mit spolecnost. j

zkuSenost:
o tézkost na hrudniku

v : o nuda, osamélost
Vola kamradovi, o my$lenky o tom, jak se nékomu ozvu.
se kterym drive g
pil a bral drogy. Zakotvi se!

v

Nékolikrat se pomalu a pozorné nadychéte
a vydychnéte. Pozornost zamérte na dech.

v

Dosiroka se oteuvri!

Nutkani k uziti.

Rozsitte znovu svou pozornost na to, jak
se citite. Nakolik to jde, zkuste to udélat
s postojem otevienosti a prijeti.

| v

Akce!

Jednejte z porozumeéni situaci, které mate.
o Volam pftiteli, ktery mi je oporou v zota-
vovani, naplanujeme si spolecnou veceri.
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2. setkani

PoOCITY JSOU JAKO HOSTE

Shrnuti

Néro¢né pocity (tzkost, smutek, vztek) mohou spustit nutka-
ni uzit alkohol/drogu. K alkoholu/drogdm se mtZeme utéci,
abychom se vyhnuli ndro¢ného pocitu ¢i pred nim utekli.

V§imavé vnimat pocity znamenda dovolit si tyto pocity v tomto
momenteé citit, ne se od nich snazit utéci. Vzit pocity na védomi
(neignorovat je) s otevienosti, zvédavosti a neposuzovanim.

Naroc¢né pocity jsou jako ,hosté” ¢i ,navstéva“. Navstivi nés
a zase odejdou. Jsou docasné. Naro¢né pocity mohou byt pfi
své navstéveé i ndpomocné. I presto privite; kaZdého hosta
s uctou. / Moznd té zbavi néeho, / co ti brdnilo proZit
nové radosti [...] protoZe ti jej osud posild / jako ucitele.
(baseir Dim po hosty).

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e viimavost k pocitim (s pfectenim si Domu pro hosty).

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte
se na sebe. Viimnéte si pocitl, pokud néjaké vnimate,
s otevienosti a prijetim.

Obtize: PouZivejte BRzDu, kdyZ se objevi obtize. Cvicte
prijimani svych pocitt a dovolte si je citit.

Cinnosti: Zkousejte vimavou sprchu & koupel. Piineste v tu
chvili plnou pozornost k tomu, jak se sprchujete ¢i kou-
pete. Napojte se na svych pét smysli.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.
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2. Pocity jsou jako hosté 11

2.1 Dam pro hostyﬂ

Lidska bytost je jako dim pro hosty.
Kazdé rano prichazeji novi hosté.

Radost, zarmutek, podlost,
okamzity stav mysli prichéazi
jako necekany host.

Vsechny pfivitej a bav se s nimi!
I kdyZ je to je houf starosti,
které vtrhnou dovnitf a nasilim rabuji.

I presto privitej kazdého hosta s tctou.
Mozna té€ zbavi néceho,

co ti branilo prozit nové radosti.
Temné myslenky, stud a zlobu

privitej s tsmévem u dveri

a pozvi je dal.

Za kazdého, kdo pfijde, bud vdéény,

protoze ti jej osud posila
jako ucitele.

® Autor prekladu neznamy.

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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2.2 Slovni zasoba pro pocit

Mizete pouzit nasledujici soupis jako inspiraci pro rozsifeni palety
pocitdl, které v sobé dokazete rozpoznat a pojmenovat.

Pri zakladni spokojenosti:

e ohromeni

e sebediivéra

e energic¢nost

e potéSeni

e inspirace

e radost

o optimistismus

e Uleva

o prekvapeni

o dojeti

e pohodli

e horlivost

e naplnénost

¢ byt plny nadéje
¢ byt zaujaty

e pohnuti

e hrdost

e povzbuzeni, stimulace
e vdécnost

e byt plny divéry

Pfi zdkladni nespokojenosti:

o vztek

e zmateni

o zklaméani

o zoufalstvi

o frustrace

e beznadéj

o podrazdéni

e nervogzita

o zaseknuti

o smutek

o otravenost

e znepokojeni

e zhrzenost, odrazeni
o zahanbenost

e bezmoc

o netrpélivost

e osameélost

¢ byt pfemozeny dénim
e neochota

e nepohoda

Podle Feelings and needs we all have — |https://www.nonviolentcommunicati-

on.com/learn-nonviolent-communication/feelings/.

brzdime.cz
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3. setkani

LASKAVOST K SOBE

Shrnuti

Sebesoucit (¢i laskavost k sob€) znamena se k sobé obracet
laskavé, jemné a s porozumeénim sobé. Sebesoucit ndm poméaha
zvlddat nezdary ¢i uklouznuti v procesu uzdravovani.

Sebesoucit znamen4, ze se neodsuzujeme, kdyz jsme podraz-
déni ¢i v naroc¢né situaci. Dokazeme se zastavit a fici si: ,,Po-
draZdénost je v porddku. Déldm v této situact nejvic, co
dokdzu.“

Vsichni lidé zazivaji tézké chvilky. Nikdo neni dokonaly. Kdyz
cvicime sebesoucit, dokdzme si fici: ,,Nejsem jediny, kdo se
takto citi. Vsichnt to mdme tézkeé.“

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
o meditace laskavosti.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRZDu, kdyz se objevi obtiZze. Cvicte
laskavost k sobé a sebesoucit.

Cinnosti: Zkousejte viimavé ¢isténi zubl. Pfineste v tu chvili

k ¢isténi zubl plnou pozornost. Napojte se na svych pét
smysld.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.

brzdime.cz ©O®S0
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4. setkani

NA SPOUSTECE AKTIVNE —
NE REAKTIVNE

Shrnuti

Spoustéce jsou osoby, mista ¢i véci, které vyvolaji nutkani
néco udélat ¢i bazeni po nécem, napt. po droze.

Spoustée mohou ,spustit” fetéz vjemd, myslenek a pociti, ze
kterych se sklada celkovy prozitek bazeni. Zatazeni za BRzDu
nam pomize si vice uvédomovat samotné spoustéce i vijemy,
myslenky a pocity, které nasleduji.

Zatazeni za BRZDu nadm poméaha, kdyz se spoustéc objevi, si
uchovat aktivitu a uvédomeéni, misto automatické reaktivity.
Pouziti BRzZDy ndm poméha rozhodovat se védome, z pritom-
ného okamziku; mame pak méné sklon k uziti alkoholu/drogy,
kdyz se spoustéc aktivuje.

BRZDA je prizplsobiva a lze za ni zatahnout riznymi zptsoby.
Nékdy budete mit Cas jen si fict ,Brzdil“ a od spoustéce se
vzdalit (napf. kdyZ vam nékdo nabidne drogu). Pak, kdyZz uz
jste odesli, si mtzete prosim celou BRzDu, abyste 1épe zvladli
tuto situaci a baZeni, které jesté mozna trva.

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e BRZDA.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdyZ se objevi obtize ¢i spoustéce.

Cinnosti: Zkousejte viimavé poslouchani. Zastavte se a jen
vnimejte zvuky z okoli. Zkoustejte to venku i uvnitt.
Jinou mo#nosti je v§imavé poslouchat hudbu. Pustte si
néco, co mate radi, a zméfte pozornost na to, jak vnimate
prichazejici zvuky.

Pracovni listy &

e BRZDA na spoustéc 2x;
o zaznam denniho cviceni.

brzdime.cz ©O®S0
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4. Na spoustéce aktivné — ne reaktivné 17

4.1 BRZDA na spoustec: hadka

% PRIMARNI SPOUSTEG
hadka s partnerem / partnerkou

— N

L AuToPriLOT | Brzdi!
v Zpomalte nez udélate cokoliv dalsiho.
Automaticky jdu ' ¥
k nejbliz§imu Roz-vhled!
obchodu s alkoholem.| - pogiveite se bez posuzovani na probihajici
v — zkusenost:
¢ spoustec: o tézkost na hrudniku;

Vidim obchod. y o
¥ o hnév, provinilost;

o myslenka musim se napit.

v

Jdu dovnitr, koupim
si lahev, piju.

- Zakotvi se!
Zameérte se na dech. Vnimejte, jak dech
proudi dovnitf a ven. Zpomalte jesté o né-
co vic.
v

Dosiroka se otevri!
Rogzsifte znovu svou pozornost na celou
situaci. Uvédomte si sebe i své okoli.

v
Akce!

Jednejte z porozuméni situaci, které mate.

o jdu do loznice, pustim si hudbu;

o o néco pozdéji si s partnerem/partner-
kou promluvim.

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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4.2 BRZDA na spoustec: stara znamost

4 PRIMARNI SPOUSTEC

pres ulici vidite starého kamarada, ktery vam drive prodaval

drogy

o

[ L AuTopriLOT |

v

Automaticky
prejdu ulici ke

starému kamaradovi.

v

4 spoustec:
Rekne mi, ze
ma v auté za
rohem drogy.

v

Jdu s nim
k jeho autu.

N

, Brzdi!

Zastavte se a vyskocte z autopilota.
v
Roz-vhled!
Podivejte se bez posuzovani na probihajici
zkusenost:
o teplo v oblasti bficha;
o bazeni ¢i nutkani byt high;
o mysSlenka
,meél bych ho aspon jit pozdravit*
v
Zakotvi sel
Pomalu a pozorné se nadechnéte a vydech-

v néte
Koupim si dro- : : y
Sy B e el Dosiroka se otevri!
Rozsifte znovu svou pozornost na celou
situaci. Uvédomte si sebe i své okoli.
v
Akce!
Jednejte z porozuméni situaci, které mate.
o Odejdu opacnym smeérem.
o Kdyz dojdu domit, pustim si z telefonu
Brzbu.
brzdime.cz @®S0
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5. setkani

VIDET MYSLENKY JAKO MYSLENKY

Shrnuti

Myslenky jsou slova ¢i obrazy, které prochazeji mysli. Myslenky
se Casto ,vynofi“ samy od sebe. Nase plice dychaji, nase srdce
bije — a pravé tak nase mysl mysli. To mysl jednoduse déla.

NasSe myslenky nejsou nutné pravdivé; nemusime jim pokazdé
vérit ¢i se na né ,nachytat".

Automaticky vérit vlastnim myslenkam ¢i podle nich jednat
(napt. ,Nezvldddm to. Kdybych si dal, citil bych se mnohem
lépe.”) mize vést k uziti alkoholu/drog.

Vsimavost ndm pomahd vidét myslenky jako pouhé myslenky,
ne pravdy ¢i pfikazy. VSimavost ndm pomdéha udélat ,krok
zpét”, uvédomit si myslenky, jak se vynoruji, a nalozit s nimi
aktivné: zdravym zplsobem, ktery nepovede k uziti alkoholu-
/drogy.

2023

Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdy% se objevi obtize.

Cinnosti: Zkousejte viimavou chiizi. Vneste plnou pozornost
do toho, jak jdete. Viimejte si pfi chlizi vSech télesnych
vjemd.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.

brzdime.cz ©O®S0
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5. Vidét myslenky jako mySlenky 21

5.1 Uloha myslenek v cyklu relapsu

Spoustec:
fyzicka bolest a stres
z chatrajiciho zdravi

Prvotni myslenka:
»Nezvldddm to. Bylo
by mnohem lepst,

VSIMAVOST:
vidét myslenky
jako myslenky,

nemusim jednat

AUTOPILOT: :
777777777777777 R ’M podle myslenek.

veérim mySlenkam,
jedndm pod-
le mySlenek.

1
pmm e m e X 0‘{ Sa“ »-
' Véiim mySlenkam. e 7,0‘?“ 5% N Zastavuji se. Uve-
! Jsem podrazdény a | 4 w0 T <. domim si my$lenky
i chei uzit drogu. Jdu si 1<"\.« ?@\9’?,\’\& RS jen jako my$lenky
3 opattit alkohol/drogy. i :' \15} probihajici v mysli —
T 1} 777777777 F N . ne pravdy ¢&i piikazy.
»  Nadruhy den... I, Tohle je jen myslenka.
Vratim se domt a ' — znova: | Nemusim j¢ véFit &
dém si jednu tabletku | 2K certu 3 podle ni hned jednat.”
/ skleni¢ku / davku |.! s tim vsim.“ !
(,,Jen jednu“). :' . ,Védél jsem, Ze st | J}
J} . i zase ddm. Jsem | Zaméfim na par
U SIS x| beznadeéjny. “ ‘: chvil pozornost
} Myslenka: P %}7 777777777 na dech, abych se
3 »K certu i zakotvil ¢i ,,uzemnil®.
w s tim vsim.“ ! Piju ¢i si dam dalsi
3 Selhal jsem. To | | davku, nakonec usnu. J}

uZ st muZu rov- Akce s uvédomeénim a
X nou ddt dalsil“ | porozuménim. Udé€lam
si ¢aj. Zavolam né€komu,

kdo je pro mé oporou.
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6. setkani

JIZDA NA VLNE NUTKANI

Shrnuti

Nutkéani ¢i bazeni jsou jako viny na vodé. Rostou, dosdhnout
vrcholu a zase postupné zmizi.

Vsimavost ndm poméahda zpomalit a byt zvidavy k této zkuse-
nosti nutkani/bazeni. MiZeme se zastavit a zeptat se sami sebe:
,2Hmm, jak toto nutkdni prdvé ted proZivdm? Jak v téle?
Jak v mysli?“

S vSimavosti se miZeme na vlné nutkani ,svézt* — misto
pretlacovani se s ni, ¢i snahy se ji zbavit. Mzeme tim péstovat
otevienost a prijimani zkuSenosti nutkani, jak se pravé déje.

VSmavost nam také mize pomoci si vice uvédomit, jaké jsou
nasSe vnitini potreby a jak o sebe mlizeme pecovat, kdyz mame
nutkani ¢i bazeni. Mizeme zastavit a zeptat se sami sebe: ,,Co
v tuto chvili opravdu potrebuju?“
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdy% se objevi obtiZe ¢i nutkani.

Cinnosti: Zkousejte véimavé divani se. Zastavte se a oteviete
se vSem zrakovym vjemim. VSimnéte si barev, tvari,
svétla a stindl. Zkousejte to venku. I uvnitt.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.
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7. setkani

NASLEDOVAT SVE HODNOTY

Shrnuti

Osobni hodnoty jsou principy a presveédceni, jak chceme zit
sviij zivot a jaci chceme osobné byt.

Nase hodnoty jsou kompasem ¢i mapou, podle kterych v Zi-
voté krac¢ime. Nase hodnoty mohou mit vliv na velka i mala
rozhodnuti, kterd béhem Zivota délame.

Kdyz jsme na autopilotovi, mlizeme se chovat ¢i reagovat
v nesouladu s vlastnimi hodnotami. S v§imavosti si své chovani
uvédomujeme a jedname s vlastnimi hodnotami v souladu.

Zotavovani ze zavislosti znamena své hodnoty nasledovat a ve
svém Zivoté najit smysl a tcel. Dotknout se vlastnich hodnot
nam muze dat silu de€lat, co je pro néas opravdu dilezité —
1 kdyz se objevi stres ¢i nepohoda.
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e meditace o hodnotach.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: Pouzivejte BRzDu, kdyZ se objevi obtize. Zvazte své
hodnoty a jak se vSimavé rozhodovat, abyste s nimi
zlistavali v souladu.

Cinnosti: Cvi¢te vsimavost pifi bé&znych domacich pracech,
napf. myti nadobi ¢i skladani pradla. Vneste zvidavé
uvédomovani do toho, co prave délate. Napojte se na své
smysly (napf. co vidim, zvuky, doteky, pachy).

Pracovni listy &

e mé osobni hodnoty;
e zaznam denniho cviceni.
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7. Nésledovat své hodnoty 27

7.1 Osobni Hodnoty

Osobni hodnoty jsou principy a pfesvédceni o tom, jak chceme Zit
a jaci chceme byt. Hodnoty jsou smeéry, ve kterych se pohybujeme.
Napriklad, pokud chcete byt milujicim, laskavym a podpirnym
partnerem, to je hodnota — pokracujici proces.

Jako osnovu pro reflexi svych hodnot mtZete vyuzit tento text.
Uvedené oblasti zivota predstavuji pro nékteré lidi hodnoty. Ne
vSichni mame hodnoty shodné, nejde zde o ovéreni toho, zda mate
hodnoty ,spravné“. Nékteré z téchto oblasti pro vas mozna dtlezité
nejsou; muzete je klidné preskocit.

Rodina. Jaka/jaky chcete byt jako sestra/bratr, dcera/syn, teta/
stryc, ¢len rodiny? Které osobni vlastnosti byste rad(a) vnesl(a) do
téchto vztahd? Jaké vztahy bych chtél(a) vybudovat? Jak byste se
choval(a) k ostatnim, pokud byste byl(a) své ,idealni j&“?

Manzelstvi, partnerstvi, intimni vztahy. Jakou partnerkou / jakym
partnerem byste chtél(a) byt v intimnim vztahu? Které osobni kvality
byste rad(a) rozvijel(a)? Jaky je vztah, ktery byste chtél(a) vybu-
dovat? Jak byste se choval(a) ke své partnerce / svému partnerovi,
pokud byste byl(a) své ,idealni ja“?

Rodicovstvi. Jakym rodi¢em byste chtél(a) byt? Které vlastnosti
byste chtél(a) mit jako rodi¢? Jaky vztah byste rad(a) vybudovala
se svymi détmi? Jak byste se chovala, pokud byste byla své ,idealni
j&* v roli rodice?

Pratelstvi. Které kvality byste rad(a) vnasel(a) do svych pfatelskych
vztahdi? Pokud byste byl(a) nejlepsi mozna piitel(kyné), jak byste se
choval(a) ke svym priteldm? Jaka pratelstvi byste rad(a) budovala?

Kariéra, prace. Ceho si cenite na své praci? Co by ji udélalo vice
smysluplnou? Jaka/jaky chcete byt jako zaméstnanec? Pokud byste

2023 Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP



28

zil(a) podle své idealni predstavy, které osobni kvality byste do prace
prinasel(a)? Jaké typy vztahd na pracovisti byste rad(a) budovala?
Vzdelavani, osobni riist a rozvoj. Ceho si na uéeni, vzdélavani,
tréninku ¢i osobnim rozvoji cenite? Které nové dovednosti byste
se rad(a) naudil(a)? O Cem byste rad(a) ziskala védomosti? Jaké
dalsi vzdélavani ¢i uceni vas pritahuje? Jakou studentkou / jakym
studentem byste chtél(a) byt? Které osobni kvality byste v této
oblasti chtél(a) vyuzit?

Rekreace, zabava, oddych. Které zdjmy, sporty ¢i oddechové ak-
tivity mate rad(a)? Jak byste rad(a) relaxoval(a) a odpoéival(a)?
Jakému typu zébavy byste se rad(a) oddaval(a)? Kterym aktivitdm
byste se rad(a) vénoval(a)?

Spiritualita / duchovno. Duchovno znamend pro rtizné lidi rizné
véci. M1ize to byt spojeni s prirodou, miize to byt (i¢ast na ndbozenské
skupiné. Co je pro vas v této oblasti dilezité?

Obcanska spolecnost, zivotni prostredi, zivot obce. Jak byste
rad(a) ptispél(a) své obci ¢i prostiedi, napt. dobrovolnickou &innosti,
recyklaci, podporou spolku / charity / politické strany? Jaké pro-
stfedi byste si rad(a) vytvoril(a) doma, v praci, v obci? V jakém
prostiedi byste rad(a) travil(a) vic ¢asu?

Zdravi. Jaké mate hodnoty v oblasti zachovani fyzické pohody? Jak
se chcete starat o své zdravi s ohledem na spanek, stravovani, cviceni,
koureni, piti alkohou, ...7 Pro¢ je to pro véas dilezité?
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7. Nésledovat své hodnoty 29

7.2

BRzZDA s hodnotami

BRZDA je cuvideni vs§imavostt ,,za pochodu”, které miZete pouZit
kdekoliv a kdykoliv, protoZe je krdatké, jednoduché a prizpisobivé.
BRzDu miizete pouzit jako néstroj, ktery vam pomiiZze se védomeé
rozhodovat a nasledovat své hodnoty a cile.

B
R

Brzdi. Uplné nejdfiv §lapnéte na brzdu. Je to prvni krok,
kterym vystoupite z autopilota.

Roz-vhled. Rozhlédnéte se ve své svou momentalni zkuse-
nosti, okolo sebe i v sobé (télo, pocity, myslenky). Zkuste se
divat s urcitou zvidavosti a bez odsuzovani.

Zakotvi se. Dejte si nékolik pomalych nadechii a vydechd a
zakotvéte pritom svou pozornost v télesnych pocitcich, které
dychéani doprovazeji.

Dosiroka se otevri. Rozsifte pozornost od dechu na télo i na
celou situaci. Otevrete se jeste sireji a zvaZte 1 sué hodnoty.

Akce. Jednete v nastalé situaci s vnitfni orientaci. Jak vdm
vaSe hodnoty v moudré reakct pomdhaji?
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7.3 BRZDA na vahani: Gzkost

SITUACE
Méam tzkost pred pracovnim pohovorem.
Nejsem si jisty, zda na néj mam jit.
, e M
[ L AuToPiLOT | | Brzdi!
v Zastavte se a vyskocte z autopilota.

| Uréité se ztrap- | ¥

l nim a Teknu ! Roz-vhled!

. nejakou blbost. | podiveijte se bez posuzovani na probihajici
,,,,,,,,, Vo zkuSenost:

Pro¢ tam vibec o srdce rychle bije;

| o tzkost, obavy;
me nevezmou.  , o myslenky jak se vyhnout pohovoru.

,,,,,,,,, g )

Uzkost je silngj-

51V,.(Lic’to’mu S; Nékolikrat se pomalu a pozorné nadychéte

pri ax:t R a vydychnéte. Pozornost zamérte na dech.

Na pohovor nejdu, \
zlistavam doma

a lezim v posteli.

i chodit, stejne

Zakotvi se!

Dosiroka se otevri!

Rozsifte znovu svou pozornost na sebe
i celou situaci. Pak pozornost rozsirte jesté
vic a zvazte i své osobni hodnoty.

v

Akce!

Jednejte z porozumeéni situaci, které mate.

o Reknu si: ,Ziskat prdci je ted pro mé
dilezité. Udélam to nejlepst, co sve-
du.“

o Jdu na pohovor.
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7.4 BRzZDA na vahani: nuda

SITUACE

Nedé€lni nuda. Nevim, co sdm se sebou.

/

L AuToPILOT |

v

délat? Moznd se
budu jen tak fldkat.

Byl bych uvolne-
néjst, kdybych st
néco malého dal.

\
|
1
|
|

Citim baze-
ni po droze.

v

Hleddm doma, jestli
jesté nékde nemam
alkohol ¢i drogy.

N

Brzdi!

Zastavte se a vyskocte z autopilota.
v

Roz-vhled!

Podivejte se bez posuzovani na probihajici

zkuSenost:

o napéti v ramenou;

o vnitfni nepokoj;

o myslenky ,,co bych tak mohl délat?“
v

Zakotvi se!

Neékolikrat se pomalu a pozorné nadychéte

a vydychnéte. Pozornost zameérte na dech.

v
Dosiroka se otevri!
Rozsifte znovu svou pozornost na sebe
1 celou situaci. Pak pozornost rozsirte jesté
vic a zvazte i své osobni hodnoty.
\
Akce!
Jednejte z porozuméni situaci, které mate.
o Reknu si: ,,Viastné mdm rdd svou dce-
ru,; rdd bych s ni vic hodnotné trdvil
cas.“
o Volam dcefi, naplanuju, Ze se sejdeme
na obéd.

2023

Prevence relapsu vS§imavosti — MBRP






33

8. setkani

PROZKOUMAT SVE POTREBY

Shrnuti

K alkoholu/drogam se mtZeme obratit, kdyZ se snazime naplnit
své potieby v daném okamziku. Mezi tyto potieby patiii ty
prospésné a zdravé, které vSichni jako liské bytosti méme: napft.
potieba pocitu bezpeci, tlevy, vlivu na udalosti, napojeni na
ostatni, pocitu s$tésti a zivosti.

Navykové latky ndm nedaji to, co slibuji. V dlouhodobé per-
spektivé uzivani alkoholu/drog nase potfeby nenapliiuje. Je
samoziejmé zcela pochopitelné, Ze se k nim obratime. Mit
nutkani uzit alkohol/drogu ¢i navykové latky vyhledavat neni
nijak ,Spatné“. V téchto chvilich se snazime pecovat o sebe a
naplnit své potieby, jako vSichni ostatni lidé.

Vsimavost ndm poméhd divat se ,pod" prvotni nutkani k uziti
alkoholu/drogy a prozkoumat své hlubsi potieby, které v tu
chvili moznd mame. Kdyz nutkani pfijde, mtzeme se zabrzdit
a zeptat se sami sebe: ,Co v tuto chvilt opravdu potrebuji?“
Rozeznéani toho, co v tu chvili opravu potfebujeme, ndm po-
méha rozhodovat se moudie — misto automatického obraceni
se k alkoholu/drogém.
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Formalni cviceni

Snazte se poslouchat nahravky vedenych cvi¢eni v§imavosti
kazdy den ¢&i obden (4x aZ 6x za tyden). Vyzkousejte cvicit
pokazdé ve stejnou dobu (napi. pfed snidani).

Do dalsiho sezeni doporucujeme se zameérit na cviceni:

e napojeni na sebe;
e meditace zkoumani potieb.

Neformalni cviceni

Okamziky: Nahodné béhem dne se zastavujte a napojujte se
na sebe.

Obtize: PouZivejte BrRzDu, kdyZ se objevi obtiZe ¢i nutkani.
Zvazte své potieby. Zeptejte se sami sebe: ,,Co v tuto
chvili opravdu potrebuji?“

Cinnosti: Cvi¢te viimavost k pfirodg, kdy# jste venku. Vneste
zvidavé uvédomovani do rdznych prozitkd v prirode,
kdyz vniméate napi. oblohu, oblaka, vitr, rostliny, stromy
Ci zvitata.

Pracovni listy &

e zaznam denniho cviceni.

brzdime.cz ©O®S0


https://brzdime.cz
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.cs

8. Prozkoumat své potfeby 35

8.1 Slovni zasoba pro potFeb

Mizete pouzit nasledujici soupis potfeb jako inspiraci pro rozsifeni
palety potfeb, které v sobé dokéazete rozpoznat a pojmenovat.

autonomie — ujisténi

— vybirat si sny/cile/hodnoty — respekt

— vybirat si plany pro naplnéni — podpora
svych snd, cil, hodnot — dtvéra

slaveni — porozumeéni

— slaveni vytvord Zivota a na- e péce o télo
plnénych sni — vzduch

— slaveni ztrat: blizkych lidi, - jidlo

snd, ... (truchleni)

— pohyb, cviceni

integrita — ochrana pfred zivot ohrozuji-
— autenticita cimi organismy: viry, bakte-
— tvofivost, kreativita riemi, hmyzem, dravou zvéii
— smysl — odpocinek
— sebehodnota — sexudlni vyjadreni
propojenost — pristresi
— prijeti — dotyk
— ocenéni — voda
— blizkost hra
— spolecenstvi — zadbava
— ohleduplnost — smich
— prispivat k obohaceni zivota duchovni spolecenstvi
— emocni bezpeci — krésa
— soucit, empatie — soulad, harmonie
— upfimnost (posilujici upfim- - inspirace
nost, diky které se mtzeme — rad
ucit z vlastnich omezeni) — pokoj, mir

laska

Podle Feelings and needs we all have — |https://www.nonviolentcommunicati-
on.com/learn-nonviolent-communication/feelings/.
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