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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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