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e Stres = reakce na ohrozeni
 Chronicky stres muze zpusobovat

Vd

- Uzkosti
- deprese

- podrazdenost

* nespavost

- emocni vybuchy
© sShizena imunita



e ZMena postoje k narocnym situacim
- Neutikat pred nimi, ale vnimat je jako prilezitosti
a vyzvy

- Nereagovat automaticky, ale vSimat si toho, co
se deje v pritomnem okamziku

- Nevytvaret noveé obavy, hney, litost apod.
(podobenstvi o dvou Sipech)

e Zmena zivotniho stylu

- Udrzovat rovnovahu mezi vycCerpavajicimi a
naplnujicimi Cinnostmi



Pracovni rezim VSimavy rezim

e Zijeme v minulost a » Zijeme v piitomnosti
budoucnositi

 Motivace strachem * Motivace zajmem

* Vnimame koncepty * Vnimame propojeni tela,

pocitu a mysleni

* Myslenky jako fakta e Myslenky jako proces —
odhad skutecnosti

e Srovnavame skuteCnost a < Prijimame skutecnost
ideal

» Ridi nas automatické * Volime si védomé
reakce a navyky odpovedi na situace



Zmenit postoj k ohrozeni je mozne diky vytrvalému,
ale zaroven nenasilnemu cviceni mysli - meditaci

Cilem je rozvijet vSimavost — schopnost pinée si
uvedomovat, co se se deje prave ted.

VSimavost nam umozni pfijmout to, co se deje.

Diky prijeti se zklidni emoce, mysleni i teélesne
reakce.

Diky zklidneni ziskame vétsi nadhled na situaci a
tim padem i vetsi svobodu zvolit si nejvhodnegjsi
odpoved.



« Zakladem je laskavy, ale vytrvaly postoj,
plny zajmu o to, co se deje prave ted.
e Je to podobné jako bychom cvicili stene
- KdyZz mu fekneme stuj neustale odbiha
- Trpelivé ho vracime.
- Chceme se s nim spratelit.

* Trpelivé vraceni pozornosti do pritomnosti
rozviji vSimavost podobné, jako kdyz
cvicime v posilovné svaly, ucime se hrat na
hudbeni nastroj nebo se ucime cizi jazyk



e Meditace vhodna, kdyz se potrebujeme rychle
zorientovat v narocneé situaci.

* Nejprve si vSimnu co vidim a slySim, pote pokud to
situace dovoluje se mohu pohodiné usadit a pfrivrit nebo
zavrit ocCl.

e Jake myslenky se objevuji a pritahuji pozornost?

» Jak se citim? (prijemne, neprijemne, neutralne)

 Co se deje v tele? (pozice, doteky, napéti)

e Sledovani nadechu a vydechu

* Prodychavani napéti

e Zpét k tomu co vidim a slySim






Vhodné, kdyz mame vice Casu a chceme zaroven
relaxovat.

MUZe pomoci pfi usinani.
Pohodlné se usadime nebo si lehneme.

Zacneme pozorovat pocCitky na chodidlech a postupujeme
po jednotlivych ¢astech téla vzhlru k hlaveé.

U cCasti tela, kde je hodné napéti (napr. panev, bedra,
ramena, krk, obli¢ej) muzeme setrvat déle a pripadné tyto
casti prodychavat.

Nemusime se snazit napéti uvolnit, staci jen laskave a se
zajmem sledovat, co se s napétim deje, jak se meni.






* Nekdy obetujeme povinnostem ty Cinnosti, které
nas naplnuji

e Zdanlive ziskame vice Casu, ale diky unave se
zhorsi kvalita nasi prace, takze nam nakonec
muze zabrat jeSté vic Casu

e MUZe nas vtahnout vir vy€erpani

Vir vycerpani

Poruchy spanku Unava
Télesné obtize nejasného ptiivodu Podrazdénost
Ztrata radosti ze Zivota Beznad¢;

VycCerpani



* \Vezmete si papir a tuzku
* Napiste 10-15 Cinnosti, které bézne delate v
prubéhu tydne

- Praci a podobné rozsahlé ¢innosti mizete rozlozit na
drobngjsi slozky

» Napiste ke kazdé Cinnosti ,-“ nebo ,+* podle toho,
zda je vycCerpavajici nebo naplnujici

- Neni nutné aby pocet ,+“ byl stejny jako pocet ,-“, jedna
smysluplna naplnujici ¢innost muze vyvazit nékolik
vycerpavajicich

* MUZeme se zamyslet jak ziskat v Zivoté vic
rovnovahy



Inuje




 Umet prepnout z pracovniho do vSimaveho
rezimu

* Meditovat — dlouhodobeée rozvijet schopnost
uvedomovat si, co se mnou deje prave ted

» Udrzovat rovhovahu mezi vyCerpavajicimi a
naplnujicimi Cinnostmi
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