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).
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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 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.
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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.
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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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