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).
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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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2.1 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.
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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/.
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