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PODEKOVANI

Tuto sbirku her vytvoril hlavni tym pro vyvoj osnov SEE Learningu: Lindy Settevendemieova, Christa
Tinariova, Brendan Ozawa-de Silva a Lobsang Tenzin Negi. Jsme vdécni Elaine Millerové-Karasové
a Trauma Resource Institute za vyuziti dovednosti urCenych k posilovani odolnosti, upravenych

z Community Resiliency Model. Dékujeme vSem pedagoglm a studentlm z celého svéta, ktefi tyto
praxe a aktivity vyuzivali a poskytli nam zpétnou vazbu.

Za preklad, zpracovani a grafickou Upravu Ceskeé verze materialu dékujeme Jindrichu Veselému
a Davidu Shejbalovi
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Mili ctenari,
vitejte v PFiruéce — sbirce her SEE Learningu®!

Uz jste nékdy pfemysleli o tom, jak mUZe byt Zivot Uzasny, a zaroven také

tézky? Jako lidé jste vybaveni télem, srdcem a mysli, jejichz prostfednictvim
zakousite svij zivot. Dat tomu vSemu smysl mdze byt vzrusujici, matouci anebo obojil Nastésti uz mate vse,
co k orientaci na své cesté zivotem potrebujete. VSichni se rodime se zakladnimi schopnostmi odolnosti
a pohody. Identifikace téchto schopnosti nam muze pomoci je jesteé vice posilit.

Obsah této knihy a aktivity v ni zahrnuté jsou navrzeny tak, aby vam pomohly rozvijet vase pfirozené
schopnosti. Doporucujeme vam tyto ¢innosti vyzkouset a zjistit, co se vam libi. Nékterym aktivitdm se mazete
vénovat sami, jiné mlzete provozovat s prateli a rodinou doma nebo mimo skolu. Nékteré se vam mohou libit

Vv

Tato kniha vychazi z programu SEE Learning®, coz je zkratka pro socialni, emocni a etickou vychovu.
Zjevneé potrebujeme fyzické véci, které budou podporovat nasi zivotni pohodu, jako je jidlo, pristfesi, zdroje

a tak dale. Véda i zdravy rozum nam vsak take rikaji, ze pro svou zivotni pohodu potfebujeme rovnéz véci
spolecenské a emocionalni, jako je pratelstvi, pocit bezpeci, pocit smysluplnosti a schopnost porozumét
svym emocim, zvladat je a ridit. SEE Learning® se zaméruje na emocionalni a spolecenskou stranku zivotni
pohody. Sklada se z nastrojl, které vam pomohou vyporadat se s Zivotnimi vzestupy i pady prostfednictvim
rozvoje spolecenskych a emocnich schopnosti, jako je souciténi, systémové mysleni a ,emocni hygiena“.
Fyzicka hygiena znamena udrzovat si télesné zdravi a chranit se pfed nemocemi prostrednictvim pravidelné
pouzivanych navykda, jako je myti rukou, ¢isténi zubl a dostatek spanku a cviceni. Emoc¢ni hygiena se tyka
zdravych navykd, které vam pomohou zvladat emoce, stres a vztahy s druhymi. Velké mnozstvi védeckych
vyzkumd v soucasnosti ukazuje, Ze mdzeme péstovat svou emocni hygienu, coz ma velmi pozitivni dopad
na nasi mysl, nase télo i vztahy.

Tato pfirucka je k dispozici kazdému, takze ji nevahejte sdilet se svymi prateli a rodinou. Nez s tim zacnete,

na chvili se zamyslete nad tim, zda existuje nékdo, za kym byste se mohli vydat a promluvit si s nim o svych
pocitech nebo problémech. Tyto aktivity sice mUzete provadét samostatné, ale je vzdycky dobré oslovit ostatni
a pozadat je o podporu, nebo si s nimi tfeba jen popovidat o tom, co se ucite.

Prirucka — sbirka her SEE Learning® je zdarma, takze ji mlzete sdilet se svymi pfateli a rodinou. Pokud
se chcete o SEE Learningu® dozvédét vice, navstivte naSe webové stranky na adrese seelearning.emory.edu
nebo nas navstivte prostrednictvim socialnich médii.

@ kontakt@ieev.cz

Srdecng, .
) . seelearning.emory.edu
tym SEE I_eamlngu® @ see|earning_cz



Aktivity v této prirucce vam predstavi nové dovednosti, které mizete v prabéhu ¢asu rozvijet.
Jsou razeny tak, aby vam béhem prace s priruckou pomahaly vytvaret a posilovat vase
dovednosti. Rozvinout nové zplsoby mysleni, citéni a péce o sebe i ostatni mlze vyzadovat
¢as a praxi. Proto vam doporucujeme, abyste béhem svého postupu priruckou davali pozor
na okamziky pochopeni.

Mozna si budete chtit vyzkouset jakékoli noveé dovednosti, které se naucite, béhem svého bézného
dne nebo v pribéhu tydne, abyste vidéli, co vam vyhovuje. Zjistéte, co vam nejvice pomaha.

A pamatujte si, Ze se z novych dovednosti stanou navyky, jen kdyz je budete v priibéhu ¢asu
opakované pouzivat. Takze pokud budete mit zpocatku dojem, ze je to narocné, nevzdavejte

sel Pozdéji, az se s urcitymi praxemi lépe seznamite, je mozna budete chtit sdilet s ostatnimi,

coz je skvély zplsob, jak svym pratellim a rodiné prokazat laskavost.

V Prirucce najdete:

Strategie okamzité pomoci - ty Ize pouzit, kdykoli budete mit pocit, Ze byste se potrebovali
uklidnit, nabrat energii nebo se vratit do své zény odolnosti. VétsSina trva jen priblizné 10 sekund.

,Moje scénare” (self-scripts) — jsou rovnéz velmi kratké a mdzete si je pro sebe precist

za méné nez 10 sekund. Lze je provadét kdekoli, nejlépe by vSak meély fungovat, uchylite-li se
na misto, kde mazete pfemyslet o vyznamu slov, aniz byste se pfilis rozptylovali. Jejich Ucelem
je pomoci vam pripomenout si ,zakladni esenci” praxe nebo konceptu.

| kdyz jsme se néco naucili, mizeme to ¢asto v bézném chodu zivota zapomenout. Odfikavani
nebo Cteni téchto ,scénard” nam muaze pomoci vstipit si koncepty do paméti. Mlzete si je
dokonce nahrat a poslechnout si je, kdyz mate trochu ¢asu, pfipadné na zacatku nebo na konci
kazdého dne. Mlzete se také kterékoli ze ,scénarll’, které se vam budou zdat zvlast uzitecné,
naucit zpaméti, takze si je budete moci kdykoli vybavit nebo odrikat.



Praxe — ty trvaji o néco déle a mlzete je provadét sami nebo spole¢né s ostatnimi. Obvykle jsou
dlouhé asi 2—3 minuty. Najdéte si klidné misto a prectéete si sami nebo s nekolika dalsimi lidmi
text praxe a u kazdého radku se na nékolik sekund zastavte. Prestarnte na chvili Cist, kdykoli to
bude zapotrebi, abyste méli ¢as na reflexi a mohli se zabyvat pokyny k praxi. Praxe si mUzete
také nahrat a poslouchat je, pfipadné pozadat nékoho jiného, aby vam praxi precetl. Nékteré jsou
zamysleny pro urcité situace. Napfiklad ,Praxi spolec¢ného lidstvi pro transformaci konflikt("

je vhodné pouzit, pokud mate obtizny vztah nebo konflikt s jinou osobou.

Listy aktivit — ty vdm zaberou nejvice ¢asu. Na dokonceni jednoho listu budete potrebovat
asi pul hodiny. Zamyslete se nad tim, kdy byste se této aktivité chtéli vénovat a jestli byste ji chtéli
provadét s dalsi osobou ¢i sami.

Pokud chcete listy aktivit pouzit vickrat, doporucujeme vam, abyste si zapisovali své pisemné
odpovédi do seSitu nebo na kus papiru.

Mate-li Cas, zaCnéte listem aktivity. Nejprve provedte s nim spojenou praxi a poté si nakonec
preCtéte souvisejici ,scénar”. Kratsi aktivity budou mit vetsi smysl, pokud jste dokoncili listy
aktivit. Pokud moc ¢asu nemate, mizete to udélat v opacném poradi. VSechny aktivity a praxe
je mozné opakovat kolikrat chcete, ale pro opakované procvicovani jsou urceny zejména praxe

a ,scénare”.

Dalsi uzitecné tipy

Mozna jste soucasti tridy, jejiz ucitel se rozhodne s vami a ostatnimi studenty tuto prirucku
pouzivat. Doporucujeme, abyste v knize postupovali tak, jak vam doporuci vas ucitel.

Jakoukoli ¢ast prirucky Ize sdilet s ostatnimi. Pfedevsim navrhované formulace muzete pouzit
k tomu, abyste provadéli jiné lidi praxemi, které zde predstavujeme. Mlzete také kopirovat listy
aktivit a sdilet je s ostatnimi.



ZONA ODOLNOSTI

Zo6na odolnosti je nastroj pro pochopeni stavu nasi mysli a téla. Behem dne a v prdbéhu zivota
zazivame mnoho vzestupl i padd a spoustu emoci.

Kdyz citite, ze mate véci pod kontrolou a jste schopni zvladat kazdodenni problémy, na které
narazite, jste ve své zéné odolnosti. V ni si mlzete vybrat, co chcete délat. Dokazete se dobre
rozhodovat, jasné myslet a vyporadat se s zivotnimi problémy. Mlzete se citit rozzlobeni nebo
smutni, nadSeni nebo unaveni, ale stale si pfipadate celkoveé v poradku a schopni zvladat svdij Zivot.

Vysoka Zéna

Bolest, nervozita, podrazdénost, manie,
uzkost, panika, vybuchy hnévu

* Citim, Ze mam nad sebou kontrolu.
* Moje rozhodnuti i jednani jsou
/ produktivnéjsi.
« Mam pristup ke svym nastrojim
pro seberegulaci.

Nizka Zona

Deprese, smutek, izolace,
vycerpani, Unava, otupélost

Co se vSak stane, kdyz se dostanete do velké hadky s pfitelem nebo ¢lenem rodiny? Nebo

kdyz neuspéjete u dllezité zkousky? Nebo dojde k néjakeé jiné udalosti, ktera je neocekavana,
nepfijemna nebo stresujici? Nebo kdyz vas néco uz néjakou dobu trapi a nemuzete najit reseni?
Kdyz dojde k témto vécem, vyvolavaji ve vasem téle a mysli stres. Pokud je stres prilis velky,
mUze vas dostat do vysoké nebo nizké zony. To se stava kazdému. Je to normaini zplsob,

jak na prilisny stres reaguje nase nervova soustava.
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©) ZONA ODOLNOSTI

Jaka je vysoka zona? Uvizneme-li ve vysoké zoné, zmeéni se nase emoce, télo i schopnost kriticky
myslet, komunikovat a rozhodovat se. Pravdépodobné jste uz nékoho, kdo uvizl ve vysoké zong,
vidéli. Kdyz se to ¢lovéku stane, mize citit Uzkost, vztek, rozruseni, strach, pfipadné neni schopen
se ovladat.

U takového c¢lovéka dojde k rozruseni télesné nervoveé soustavy, a tak mize zaznamenat,

Ze mu busi srdce, ma napjaté svaly nebo zac¢ina mélce dychat. MUze mit dokonce bolesti hlavy,
citit nevolnost, mit zazivaci potize nebo problémy se spankem. Uviznuti ve vysoké zoné ovliviuje
vSechny organy v téle. M(Zete si proto dokonce vSimnout, jak se lidem méni tvare a hlasy.
Prirozené rezonujeme s emocionalnimi a fyzickymi stavy druhych lidi, takze se mizeme sami citit
neprijemné, nebo dokonce v ohrozeni, nachazime-li se v blizkosti nékoho, kdo ve své vysoké zoné
uvizl.

Aktivujici nebo Uviznuti oo i)
stresujici udalost  ve vysoké zéne ’

Uviznuti . ’

V nizké zone

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 7



©) ZONA ODOLNOSTI

Stres vas také mUze dostat do nizké zony. Pravdépodobné jste se
uz s nékym, kdo uvizl v nizké zéné, setkali. Nervova soustava takového
Clovéka preradila na nizkou rychlost, takze se mozna citi tak unaveny,
ze ani nechce vstat z postele. Mozna se nechce ani setkavat s jinymi
lidmi. MUze se citit osamély, otupély, odpojeny a bez motivace.
MUzete si vS§imnout, Ze takového ¢lovéka ani nezajimaji véci, které
by jej bézné tésily, jako oblibené jidlo nebo néjaké zabavné aktivity.

Neni nic Spatného na tom, kdyz vas neéco vyvede ze zony odolnosti.
Vlastne se to Cas od Casu stava kazdému z nas! Uviznuti ve vysoke
nebo nizké zéné nam vsak muze zplsobit problémy, pokud k nému
dochazi ¢asto, trva pfilis dlouho nebo vede ke stale horsim pocitdm
a nezdravému chovani. Uviznuti ve vysoké nebo nizké zoné ma totiz tendenci
snizovat nase sebeuveédomovani a schopnost delat spravna rozhodnuti.

Pokud vénujete pozornost svému télu, nastésti dokazete rozpoznat, kdy jste ve své zoné odolnosti
a kdy vas z ni néco vyvedlo. Jakmile si vS§imnete, co se déje, mlzete se svobodné rozhodnout,

ze pouzijete nékterou z technik, abyste se dostali zpét do sveé zony odolnosti. Jinak feceno, mate
svobodu volby.

NemUzeme vzdy ovladat své prostiedi nebo jednani ostatnich lidi. Mdzeme se vSak naucit mit
vetsi kontrolu nad tim, jak na véci reagujeme. VSichni mame za tim Ucelem k dispozici vrozenou
schopnost byt odolni. Trik spociva v tom pouzivat vsechny dovednosti, které mate ve chvilich,
kdy je nejvice potfebujete. A nemUze vam nijak uskodit, kdyz se naucite par novych dovednosti
na posilovani odolnosti, jen abyste své schopnosti jeSté trochu rozsifili.

8 SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER



STRATEGIE OKAMZITE POMOCI ':[EP

o Strategie okamzité pomoci jsou jednoduché rychlé ukony, které Ize provadeét,
aby se naSe télo, mysl a pozornost vratily zpét do pfitomného okamziku. Funguji
fx jako uzitetné zpusoby, jak ,restartovat” a pfivést vase télo zpét do stavu rovnovahy
— do zény odolnosti —, pokud vas néco vyvede do vasi vysoké nebo nizké zony.
Tyto strategie byly vyvinuty, aby lidem zprostredkovaly zcela drobné, proveditelné ukony,
které mohou byt, pokud se praktikuji opakovang, uzitecné v dobach, kdy prozivate stres nebo

nepohodu. Jejich prostfednictvim se mlzete uklidnit a opétovneé ziskat schopnost zastavit se,
pfemyslet a rozhodnout se, jak budete jednat.

Vyzkum ukazuje, ze dojde-li k dysregulaci nervové soustavy, smerovani pozornosti na jiné

pocity/vjemy tim, Ze praktikujeme aktivity typu strategii okamzité pomoci, mdze mit na télo

regulacni ucinek, a to nékdy uz béhem nékolika sekund. Strategie okamzité pomoci také obvykle

funguji nejlépe, kdyZ jsou spojeny se sledovanim pocitd (pozornym uvédomovanim si pocitd
uvnitf vaseho téla).

O Abyste mohli pouzivat tyto strategie v narocnych chvilich a obdobich, musite
je mnohokrat praktikovat, uz kdyz se nachazite ve své zéné odolnosti.

l’lﬂf To pomaha vytvorit ,svalovou pamét” potfebnou k tomu, aby dovednost
' byla snadno dostupnag, kdyz ji potfebujete. Zde a na
* nékolika nasledujicich strankach najdete deveét strategii

okamzité pomoci, které nyni mizete praktikovat, abyste je
mohli pouzit ve chvili, kdy je budete potrebovat.

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER



STRATEGIE OKAMZITE POMOCI ﬂ

STRATEGIE PRVNI /%

Pomalu vypijte sklenici vody.

Citite ji v Ustech a krku.

Ceho si vdimate uvnit?
Je 1o pfijemneé, neprijemné, nebo neutralni?

STRATEGIE DRUHA °f%

Vyjmenujte Sest barey, ktere vidite.
Ceho si vdimate uvnitf?
Je to prijemne, neprijemné, nebo neutralni?

10 SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER



STRATEGIE OKAMZITE POMOCI TTP

STRATEGIE TRETI °/%

O

Ceho si vdimate uvnit?
Je to prijemne, neprijemné, nebo neutralni?

Rozhlednéte se po mistnosti a vSimejte si
veci, které upoutaji vasi pozornost.

STRATEGIE ¢TVRTA 9%

Pri prochazeni mistnosti pocitejte od deseti do jedné.

@

Ceho si v&imate uvniti?
Je 1o pfijemne, neprijemng,
» nebo neutralni?

(
/

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 11




STRATEGIE OKAMZITE POMOCI TTJD

STRATEGIE PATA 9%
X . , .
+ Dotknéte se kusu nabytku nebo nejakého
povrchu ve vasi blizkosti.
VsSimnete si jeho teploty a povrchové
struktury.

Ceho si vdimate uvniti?
Je to prijemné, neprijemné, nebo neutralni?

STRATEGIE SESTA S

ﬂ Pevné sepnéte dlané nebo je trete
0 sebe, dokud se nezahreji.

+ + Ceho si v§imate uvniti?

.+ Je to prijemné, neprijemné,
&/ nebo neutralni?
—

12 SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER




STRATEGIE OKAMZITE POMOCI TTP

STRATEGIE SEDMA °f%

VSimnéte si tfi zvukd, které se ozyvaji
((( v mistnosti. a tif zvuk( zvenku.

Ceho si v&imate uvnitf?
Je to prijemné, neprijemne, nebo neutralni?

STRATEGIE OsSmA 2%

Prochazejte se po mistnosti. ‘
VSimejte si pocitu, ze se nohama )

).

dotykate zeme.

Ceho si v&imate uvniti?

Je 1o prijemne, neprijemne,
nebo neutralni?

b

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 13



STRATEGIE OKAMZITE POMOCI

STRATEGIE DEVATA S

’ Pomalu tlacte rukama nebo zady
' \4 7
do stény nebo do dveri.

Ceho si v8imate uvnitr?
Je 1o pfijemneé, neprijemné,
nebo neutralni?

O O

I
7
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STRATEGIE OKAMZITE POMOCI ﬂiﬁ

Udélejte si chvilku a vyzkousSejte jednu ze strategii
okamzité pomoci:

® Mdzete se dotknout kusu nabytku nebo povrchu ve vasi
blizkosti a vsimnout si jeho teploty a struktury.

° Mdzete si vSimnout tri zvukd v mistnosti nebo tri zvuku
mimo mistnost.

® Muzete se prochdazet po mistnosti a vsimat si pocitu,
Ze se nohama dotykate zemée, nebo muzete pomalu tlacit
rukama nebo zady do steny nebo dveri.

At uz si vyberete cokoli, vSimejte si pfitom toho, co citite
uvnitr.

Je 1o prijemne, neprijemné, nebo neutralni?

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 15



Myslete na nékoho, kdo k vam

ink o

VZ p 0 m I n q n q ‘ byl laskavy. Vzpomenete si,
‘ co fekl nebo co udélal? Uvedte

I n S K n VO S I ‘ jeho slova a jednani nize.

Kdyz si vzpomeneme na laskavé jednani

nebo laskavého ¢lovéka, mize ndm to pomoci,

abychom se citili télesné Iépe, vice v bezpeCi

a silngjsi. Vénujeme-li pozornost tomu, jak nase

télo reaguje, a soustredime-li se na jakékoli

pfijemné nebo neutralni pocity, které se objevi,
muze to pomoci hasemu télu citit se jesté Iépe..

VYBERTE S| JEDNU Z VEC ZE SVEHO SEZNAMU, NAKRESLETE JI NEBO O Ni NECO NAPISTE.

o)

&

Na chvili se divejte na to, co jste nakreslili nebo napsali. Jak se pritom vnitfné citite?

Pocit

] . hd d Z
O S ’ VYZVA NA DNESNI VECER

Nez puljdete dnes vecer spat,

vénujte chvili pfemysleni
NAPSTE 3 \\ /‘ 0 néjJaké Iaskapvosti%/kterou
DO NAKRESU ,TELA jste nékomu prokazali nebo ji nékdo prokazal
POCITY NAM 'S,TA' vam. VSimnéte si, jaké pocity ve vas takova
KDE JSTE JE CITILI vzpominka vyvolava. Vsimejte si jakychkoli
ceeesseecese pfijemnych nebo neutralnich pocitl ve svém
tele. O cem byste dnes vecer mohli uvazovat?

16 SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER



(©) PRAXE - PRACE SE ZDROJI !

A Pouzivejte jen mysl.
MINUTOVA PRACE SE ZDROJEM Na nésledujici véty nemusite
odpovidat pisemné.

Myslete na néco, diky ¢emuz se budete citit Iépe, vice v bezpeci nebo stastnéjsi. To je vas zdroj. MZe to byt
néco skutec¢ného nebo imaginarniho. Mdze to byt z minulosti, pfitomnosti nebo budoucnosti. Zpfitomnéte si
to v mysli Zivé pomoci specifickych viem (jak to vypadd, voni, jaké je to na dotek, jak to chutnd nebo zni).

'

\
’(r >‘ Ted si vSimnéte, co citite uvniti. Vnimate ve svém nitru né&jaké pocity?

‘ Pokud ve svém t€le mate nejaky pfijemny nebo neutralni pocit, chvili se vénujte jeho identifikaci.
Pokud zaznamenate né&jaky nepfijemny pocit, mizete klidné prfesunout svou pozornost na ¢ast téla,
Vv niz mate pfijemnéjsi pocity.
Predstavujte si svUj zdroj tak dlouho, jak budete chtit, a v§imejte si vSech pocitl a vjemd,
které se objevi.

&

mUJ SCENAR

Zivé si zpfitomnuji svdj zdroj v mysli.
Vsimam si, jak reaguje moje télo.
Tento zdroj mohu pouzit, kdykoli

budu chtit praktikovat laskavost ke svému télu a mysli.

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 17



PRESUN-ZUSTAN

MUzeme si vybrat, Cemu vénujeme pozornost. A kdykoli chceme
nebo potfebujeme, mlzZzeme presunout svou pozornost k né¢emu
lepSimu a zustat u toho. To mize pomoci nasi mysli a télu dostat se
zpét do lepsiho stavu. Tuto dovednost si mdzeme procvicovat tak,

ze pouzijeme hmat, abychom se spajili s tim, co citime ve svém nitru.

@ Dotknéte se nékolika predmétd podle svého vybéru

a vSimnéte si, jaké jsou na omak (hladké, drsné, chladné,
mékké). Zapiste si pfedméty, které vam byly na pohmat
nejprijemnéjsi a jaky byl kazdy z nich na dotek. Napfiklad:
Stdl, hladky. Sklo, chladné.

© Pokud ve svém téle zaznamendate néjaky neprijemny

pocit, prfesunte pozornost na tu Cast téla,
kde se citite Iépe, nebo presunte pozornost
tim, ze se zaCnete dotykat jiného pfedmétu.
Napiste o tom, co se stalo ve vaSem nitru, kdyz
jste pfesunuli svou pozornost.

© NA OKAMZIK SE ZAMYSLETE

Nyni si vyberte jeden pfedmét, ktery vam
byl pfijemny na dotek.

Jak se citite uvnitf svého téla,
kdyz se ho dotykate?

Oznacte pocity na nakresu téla
v mistech, kde jste je citili.

DNESNi vvzZvA

O Najdéte si chvilku na praxi pre-
souvani své pozornosti prostrednictvim
dotyku nebo ochmatavani néjakého pred-
métu. Mlzete to délat, kdyz pocitujete

stres, obavy, Uzkost, anebo kdykoli jindy,
kdyz chcete sami sobé prokazat laskavost. VSimnéte
si, co citite uvnitf svého téla, kdyz pfesunete pozornost
prostfednictvim hmatu. Napiste, které predméty nebo
povrchy se vam nejlépe osvedcily.

18

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER



O
$ MINUTOVA PRAXE UZEMNENI ()

MINUTOVA PRAXE UZEMNENI

Udélejte si co mozna nejvétsi pohodli. Pokud chcete, dotknéte se néceho, o em si myslite,
ze by vam mohlo pomoci, abyste se citili Iépe. Ud€lejte si co mozna nejvétsi pohodli. Pokud
chcete, dotknéte se néceho, o Cem si myslite, ze by vam mohlo pomoci, abyste se citili Iépe.

Vsimnéte si kontaktu svého téla s jakymikoli povrchy nebo predméty, jichz se dotyka. .

Nyni si v§imnéte, co citite uvnitf. Vnimate né€jaké pocity? Pokud v téle mate prijemny
nebo neutralni pocit, vénujte chvili jeho identifikaci. Pokud zaznamenate nepfijemny
pocit, klidné presunte svou pozornost na cast téla, kde mate lepsi pocity.

Provadeéjte tuto praxi uzemnéni tak dlouho, jak budete chtit, a vSimejte si vSech pocitl
a vjemd, které se objevi.

O O

&

mUJ SCENAR -

Venuji chvili tomu, abych zaujal/a spravnou télesnou pozici.

V§imam si, ceho se moje télo dotyka.

Vnimam, jak moje télo reaguje. O
Mohu navazovat kontakt s predméty, abych se télesné uzemnil/a.
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AKTIVITY NA ROZVIJENI VvSimAVOSTI

Délat néco ,vSimaveé" znamena zpomalit a vénovat vétsi pozornost kazdému okamziku.
PFi praxi vS§imavosti si miZzeme v§imnout novych myslenek, emoci a pocitl. Praxi se
mudzeme naucit Iépe soustfedovat svou mysl a v§imat si toho, co se déje ve vnitfnim

i vnéjSim sveté. Tento pracovni list obsahuje aktivity zamérené na vSimave jezeni,
protahovani a masaz.

PRAXE VSIMAVEHO JEZENI

@ Dejte si blizko k Ustim néco malého k jidlu, © Zaznamenali jste ve svém téle n&jaké prijemné
ale jeSté to nejezte. Jen se na to divejte. Zapojte nebo neutralni pocity? Napiste je do nakresu téla,
vSechny smysly a sledujte, jak na kazdy z nich do mist, kde jste je citili.

tento kousek jidla pdsobi nebo jak by pdsobit mohl.
Jaky je na pohled? Jaky na dotek? Jak voni?

@ . © Trochu si kousnéte. Nepolykejte vsak
‘ hned. Jaky je to pocit? Jakou to ma chut?
Jak jidlo pUsobi na dalsi smysly?

Popiste pocit:

Popiste chut:

Popiste dalsi viemy:

. O Pokracujte v jezeni tak pomalu, jak jen mizete. Ceho si véimate? Pokud si véimnete, Ze se
vasSe mysl tould a soustredi se na jiné véci, vratte svou pozornost zpét k jezeni a zakouseni
© jidla. Jak vS§imavé jezeni meéni vasi zkusenost s jidlem?
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PROTAHOVANiI A MASAZ S VSiMAVOSTI yfz

Chvili védomé prochazejte své télo, abyste si vSimli oblasti, kde pocitujete
jakékoli napéti. Vyberte si oblast, v niz pocitujete napéti a chcete ji protahovat
nebo masirovat, ale jeSté to nedélejte. Jen si predstavujte protahovani nebo
masaz této oblasti. Jakych pocitl si vSimate ve svém téle?

Dale zacnéte velmi pomalu protahovat nebo jemné masirovat onu ¢ast sveho tela. Jakych
pocitd si nyni v§imate? Napiste tyto pocity do nakresu t€la, do mist, kde jste je citili.

Pokud si vSimnete néjakych nepfijemnych pocitl, zkuste se pohybovat jinak. MzZete
sedét nebo stat jakymkoli zpdsobem, ktery je vam pohodIiny. Mlzete udrzovat jednu
pozici, ve které se protahujete, nebo svaly jemné napinat a uvoliovat. Mdzete pouzivat
silny nebo mirny tlak. M(Zete se rozhodnout, Ze za¢nete protahovat nebo masirovat
néjakou dalsi ¢ast svého téla.

Jakeé prijemné nebo neutralni pocity jste ve svém téle zaznamenali? Napiste o nich.

Pokud si vS§imnete, Ze se vase D ! Kdyz se citite pripraveni zakoncit tuto aktivitu,
{\Ci);} mysl toula a soustredi se na jiné mozna byste si jeSté mohli jemné polozit

véci, vratte svou pozornost ruku na tu Cast téla, kterou jste si protahovali

zpét k protahovani, masirovani nebo masirovali, a pomyslet si: ,At se citim

a télesnym pocitiim. v bezpeci, stastny a v poradku.”

Zamyslete se nad néjakou dalsi aktivitou, kterou byste mohli provadét vSimave. mohli byste
zkusit vS§imavou chizi, vybarvovani, psani nebo naslouchani. béhem praxe si v§imejte pocitl
ve svém téle. sdilejte s nékym svou zkuSenost.
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MINUTA VSIMAVEHO DYCHANI

Nejprve si dejte chvilku na to, abyste se pohodIné usadili. Poté nékolik okamzikd

‘ provadéjte uzemnéni nebo si zpritomnéte v mysli zdroj. Nyni nechte svou mysl,
aby jen uvolnéné pozorovala, jak se nadechujete a vydechuijete.

' Pokud chcete, mlzete si v duchu fikat ,nadechuiji se”, kdyZ se nadechuijete,
- a ,vydechuiji’, kdyz vydechujete.

Provadéjte to po dobu tfi, péti nebo deseti dechovych cykld. Pokud chcete, mlzZete kazdy cyklus poditat.
Zacnete-li byt rozptyleni, prosté se svou mysli vratte k dechu. Na konci si v§imnéte pocitll ve svém nitru.
Jsou prijemné, neprijemné, nebo neutralni?

& &

mUJ SCENAR

Chvili vénuji uzemnovani nebo zdroji.

Vnimam svdj dech, v§imavé nadechuji a vydechuiji.

V§imam si reakci svého téla.

Svij dech mam vzdy k dispozici a mize mi pomoci, kdyz to potfebuiji.
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SOUCITENI SE =~ °'er==
‘ Udélejte si seznam nékolika veci, které
S E BO U S n m v m pro vas byly zpoc¢atku obtizné, ale diky cviceni

se Casem staly jednodussimi.
Stejné jako projevujeme laskavost svym

prateldm, mazeme byt laskavi i sami

k sobé. Kdyz se u¢ime nebo zakousime
néco naroc¢ného, mdzeme se cvicit v tom,

abychom se k sobé samym chovali jako ke svym

prateldm. Mizeme se zlepsit v poskytovani podpory
sobé samym v naro¢nych chvilich a situacich.

© PODIVEJTE SE NA SVUJ OBRAZEK
(® Vyberte si jednu véc ze svého seznamu

a nakreslete jednoduchy obréazek, na kterém Jaky je to pocit, premyslet
o tomto Uspéchu?

ji provadite.

Vsimate si ve svém téle
nejakych prijemnych
nebo neutralnich pocitd?

Kde tyto pocity vnimate?

Vybarvéte tu ¢ast nakresu téla,
kde néco citite.

O NA CHVILI SE ZAMYSLETE
Co vam pomohlo, abyste se zlepsili?

GSIIS Y S90S 0000000500000 000000000000 0000000000 000%

X

SIIVS IV S90S 000000000000 000000000000 000 000000600000 0000044

L )
Kdo vam pomohl?

© Napiste vétu, ve které si budete blahoprat Jak jste pomohli sami sob&?
\ k tomuto uspéchu. Napriklad: Jsem na sebe hrdy,

Ze jsem usilovné pracoval, abych se naucil néco

nového!
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SOUCITENI SE SEBOU samvym
" PROSTREDNICTVIM

' POZITIVNI RECI O SOBE

Zamyslete se nad necim, co vas dnes nebo behem tohoto tydne Ceka a bude to trochu narocné.
Narocné pro me bude

Jaké pozitivni véci byste si mohli fict, kdyz se vam néco zda obtizné? Napiste pozitivni vyroky o sobé
do myslenkovych bublin nize.

,JSEM SILNY
A SCHOPNY*

O
O

O PreCtéte si nahlas pozitivni vyroky o sobé.

Davejte pozor, aby to urcité znélo jako néco,
co byste rekli svému priteli.

Vsimejte si svych pocitl. Kdyz pozitivni O

vyroky o sobé Ctete nahlas, jakych zmén

si vSimate ve svem téle? LI)
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‘ PRAXE SOUCITENiI SE SEBOU sAmym TTP

MINUTA SOUCITENiIi SE SEBOU sAamvym

Nejprve si dejte chvilku na to, abyste se pohodIné usadili. Poté nékolik okamzik(
provadéjte uzemnéni nebo si zpritomnéte v mysli zdroj. Vybavte si v mysli své prirozené
prani byt Stastny a mit se dobre. Vzpomente si na to, Ze kazdy nékdy prochazi tézkym

o obdobim, vSechno se ale ¢asem méni.

Polozte si otazkuy, jestli na sebe pfilis netlacite nebo zda nemate nerealisticka ocekavani.
Co laskavého a moudrého byste rekli svému pfiteli, kdyby byl pravée ted ve vasi situaci
' a chtéli jste mu pomoci?

Chvili vysilejte sami k sobé pozitivni, Ié¢ivé myslenky a energii jakymkoli zptisobem, ktery vam
pfipada vhodny. Pokud chcete, mizete si vizualizovat néco, co predstavuje vasi silu, odolnost
a sebevédomi, jako svételnou kouli, jez vznika ve vasem srdci a pak se rozsifuje a naplriuje celé
vaSe télo. V§imejte si, co pfitom uvnitf citite.

&

mUJ SCENAR

Kazdy chce byt Stastny. Nikdo nechce trpét.

Kazdy miva tézkosti, ale vSechno se casem méni.

Tézkosti jsem jiz dfive zazival. Z toho je jasné, ze jsem odolny.
Posilam si silu, podporu a vSe, co potiebuji ke Stésti.

(&
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ZVLADANI RIZIKOVYCH EmMOCI

’e

Vsichni mame emoce! Prijemné i nepfijemné emoce jsou prirozenou reakci na svét
kolem nds. Nékdy miZeme pocitovat ,rizikové” emoce, které mohou vést k silnym,
stresujicim pocitdm v nasem téle. Rizikové emoce nam mohou mast mysleni nebo
zpUsobit, Zze reagujeme neuvazené. My sami spolu s ostatnimi budeme ve vétsim
bezpeci, kdyz se nam podafi rozpoznavat rizikové emoce a zvolit uzitecnou strategii,

m jak se s nimi vyporadat. Pri této aktivité byste si meli vzpomenout na situaci, kdy jste

pouzili néjakou uzite¢nou strategii na zvladnuti néjake rizikové emoce.

© \/zpomente si na néjakou situaci

z nedavné doby, kdy jste pocitili
néjakou rizikovou emoci. Vzpomente si,
jak jste na to reagovali. Reagovali jste
bezmyslenkovité, nebo jste byli schopni
pouzit néjakou uzite¢nou strategii?

@ Pokud jste pouzili néjakou strategii, co jste udélali?
Jak to pomohlo vam nebo ostatnim? O tom, co se stalo,
napiste nize.

(] © Podivejte se na seznam O Nakreslete jednoduchy obrazek, na kterém
a zakrouzkujte vsechny strategie, budete vy sami, jak pouzivate uzite¢nou
které by ve vasem pripade mohly strategii — svou vlastni nebo nékterou z téch,
fungovat. . ,
které jsou uvedené v seznamu vlevo.
Vypit Salek vody nebo Caje

Projit se venku

Zahrat si néjakou hru

Promluvit si s nékym, komu dvéfujete

Myslet na néco, co vas uklidfiuje nebo tési

Podivat se na véci z odlisné perspektivy
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4
\\/é ZVLADANI RIZIKOVYCH EMOCI %

Predstavte si sami sebe, jak pouzivate uzitecnou strategii na zvladnuti rizikové emoce — jednou
z vasSich vlastnich nebo nékterou z téch, které jsou uvedeny na predchozi strance pracovniho listu.
Vsimejte si jakychkoli pocitd, které se objevi. Oznacte pocity na nakresu téla tam, kde jste je citili.

0
S ' 4

Napiste si seznam svych oblibenych uziteCnych strategii a umistéte ho nékam,
kde na né€j uvidite. Az pristé pocitite rizikovou emoci, pouzijte nékterou ze strategii.
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() PRAXE - MOC SEBEOVLADANI

PohodIné se usadte. Na nékolik okamzikd se vénujte uzemnéni nebo si v mysli

zpfitomnéte zdroj.

~ Nyni si vybavte n€jakou chvili, kdy jste své emoce zvladali. Zacnéte néjakou
malickosti. Mozna nékdo rekl nebo udélal néco, co vas rozcililo, ale vy jste se mu
to nesnazili oplatit.

Nebo se vam mozna stalo néco trochu nepfijemného, ale vy jste to zvladli, aniz jste
nad tim ztratili kontrolu. | kdyz jste néjak zareagovali, mozna jste udélali néco méné
' Skodlivého, nez jste udelat mohli.

To byl okamzik, kdy jste uhasili jiskru emoce, jeSté nez se z ni stal vétsi plamen. Chvili si uvédomujte, ze mate
schopnost vS§imat si emoci a podnétl a uvédomovat si je.

Nakonec vénujte chvili tomu, ze budete tuto svou schopnost posilovat. Pokud se vam to zda
uzite¢né, mizete si pfedstavit moc svého sebeovladani v jakékoli vizualni formé, kterou si
vyberete, jako svételnou kouli ve vasi hrudi, ktera se pomalu rozsifuje, vyplnuje celé vase télo
a zvy$uje pfitom vase sebevédomi. Ceho si v§imnete ve svém nitru?

mUJ SCENAR

| kdyz se staly tézkeé véci,

dokazal jsem zvladat své emoce.
Z malé jiskry emoci se mlze stat zufivy lesni pozar.

Mohu si vSimat jisker a posilovat své uvédomovani.
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VZAJEMNE POZNAVANI

O O 0 jinych lidech se mdZeme dozvédét vice, udélame-li si &as klast jim otdzky a skutedné
s otevienou mysli a srdcem naslouchat jejich odpovédim. Vzajemné poznavani nam
&\ i ‘ pomaha v tom, abychom si porozumeéli. Podporuje nas ve sblizovani — a to dokonce i s lidmi,
které jiz zndme. Nékdy se mlzeme dozveédét prekvapivé véci. Béhem této cinnosti byste méli
s nekym vést rozhovor, abyste tuto osobu lépe poznali.

Najdéte si Clovéka, s nimz byste chtéli vést rozhovor. Zeptejte se ho, jestli souhlasi s tim, Zze spolu navzajem tento
rozhovor povedete. Co je to za Clovéka?

4
= -5 Promluvte si s nim a snazte se zjistit tfi véci, které s nim mate spolec¢né, ale neodhalili byste je hned
,' na prvni pohled. Poté vSechny tyto véci sepiste nize.

O Polozte mu v ramci rozhovoru nasledujici otazky. Pokud na né nedokaze odpovédét nebo chece
nékterou otazku preskocit, je to v poradku. Prejdéte k dalsi otazce. Nezapomente mu naslouchat,
aniz ho posuzujete nebo prerusujete. Po skonceni rozhovoru si vymeérnte role a odpovézte na otazky
sami. Kolonku ,vase odpoved” nevyplnujte, dokud si nevymeénite role a druhy ¢lovek vam v ramci

—_ rozhovoru sam nepolozi otazky.
A @®

7
o

®
2 Jaké je tvé oblibené jidlo? Co na ném mas rad?

Odpoved vaseho protéjsku:

Vase odpoveéd:

Uved jméno Clovéka, kterého povazujes za hrdinu, nebo nékoho, koho skute¢né obdivujes.
Pro¢ si ziskal tvij obdiv?

Odpovéd vaseho protéjsku:

Vase odpoved:

9 MiZes$ popsat jednu ze svych nejstastnéjsich vzpominek?

Odpoved vaseho protéjsku:

Vase odpoveéd:

g;, M(Zes$ uvést néjakou véc, kterou ses naucil (nebo se ucis) délat a opravdu z ni mas radost?
W Co t& na ni 1857

Odpoved vaseho protéjsku:

Vase odpoveéd:
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VZAJEMNE POZNAVANI &3
%\Na co se t&si§ v budoucnosti?

Odpovéd vaseho protéjsku:

VaSe odpovéd:

&% Napiste svou vlastni otazku.
,\‘ Vase otazka:

Odpovéd vaseho protéjsku:

Otazka vaseho protéjsku:

Vase odpovéd:

no Ktera z odpoveédi vas prekvapila?

e O
A (o jste se 0 svém partnerovi v rozhovoru dozvédéli a bylo to pro vés cenné?

Vyménte si role, aby s vami mohl nyni udélat rozhovor vas partner, a nechte ho,
aby zapsal vase odpovédi. Zacnéte od prvni otazky. Kdyz vas partner s vami rozhovor
dokonci, at odpovi na otazky: Ktera moje odpovéd té prekvapila?

®)0
A Mm

Co ses 0 mne dozvedél a potésilo té to?

Promluvte si se svym partnerem o tom, jaké pro n€j bylo naslouchani a vzajemné sdileni. VSiml si nékdo
z vas néjakych myslenek, emoci nebo pocity, které se projevily pfi této ¢innosti?

Uvazujte o dalSim ¢lovéku nebo dvou dalSich lidech, s nimiz byste si tuto aktivitu mohli zopakovat.
Nize uvedte jejich jména.
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‘%%*—'/é’ PRAXE SPOLECNEHO LIDSTVI

PODPOROVAT TRANSFORMACI KONFLIKTU

Udélejte si nejprve chvilku a pohodIné se usadte. Poté se na nékolik okamzik( vénujte
uzemnovani nebo si v mysli zpfitomnéte zdroj. Zamyslete se nad tim, jaké pocity mate v této
konfliktni situaci a jaké potfeby odrazeji. Zazivate n€jaké univerzalni potreby, jako je potfeba
Ucty, bezpeci, divéry, pratelstvi nebo néceho jiného? Jaké pocity a univerzalni potfeby mize
mit Clovek, se kterym jste v konfliktu? Co by mu mohlo pomoci naplnit jeho potreby a co by
mohlo pomoci vam naplnit ty vase?

/
-

Vénuijte chvili uvédomovani si toho, Ze kazdy chce byt stastny a nikdo nechce
ﬁ trpét. Kazdy ma potreby a pocity, které vznikaji, kdyz tyto potfeby nejsou napInény.
?\ /9 Zaroven se od sebe vzajemne lisime, kazdy z nas je jedinecny a ma svij vlastni
pohled na rdzné véci. Chvili sami k sobé vysilejte pozitivni energii souciténi a dejte
( -) si vSe, co v tuto chvili potfebujete.

Pokud chcete, vySlete ke svému protéjsSku pozitivni energii souciténi a dejte mu
tak to, co potfebuje nejvice. VSimnéte si, jak se citite ve svém nitru.

<4

<

&

mUJ SCENAR

Kazdy chce byt stastny. Nikdo nechce trpét.

Kazdy prochazi tézkostmi, vSechno se vSak casem meni.
Mam své potreby a ostatni také.

Ve své mysli nam obéma posilam to, co potfebujeme nejvice.

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER 31



PRAKTIKOVANI EMPATIE

Stalo se vam nékdy, ze jste byli smutni a nékdo vam dal najevo, ze mu na tom
zalezi? Uz jste nékdy citili nadSeni a nékdo jiny byl nadSeny spolu s vami?

Kdyz vam nékdo da najevo, ze rozumi vasim pocitim a nejsou mu Ihostejné,
projevuje tim vUci vam empatii. Empatie je zpUsob, jak dat ostatnim najevo,

Ze nejsou sami. Svou schopnost empatie mizete podpofit tim, Ze budete vénovat
pozornost druhym a pokusite se porozumét jejich pocitdm.

Vzpomente si na néjakou situaci, kdy jste si vSimali, jak se nékdo jiny citi, a zabyvali jste se tim. Mohlo jit o ¢lena
rodiny, pfitele, uCitele, domaci zvire, ciziho clovéka nebo kdokoli jiného. Napiste o tom néekolik slov.

Zkuste si vzpomenout, ¢eho jste si vSimli, jak se citil dotyCny a jak jste se citili vy.
Pokud jste ud€lali nebo chtéli udélat néco, ¢im byste dali najevo, ze vam na ném zalezi, vzpomente si
na to také. Nakreslete obrazek té situace do ramecku nize.
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=~ PRAKTIKOVANIi EMPATIE Sa

@) Jaké to bylo, citit empatii? KdyZ o tom . l 9
;E‘ premyslite, v&imate si pravé ted néjakych *® \ / ...
) pocitl ve svém nitru? Oznacte je nebo o -
popiste do ndkresu téla nize. %° % , ( ° o

Jakym naznakdm mUzete vénovat pozornost,
pokud chcete porozumeét, jak se nékdo citi?

DNESNI V¥YZVA

Komu byste dnes mohli dat najevo empatii? Nize napiste jméno tohoto ¢lovéka
nebo téchto lidi. Davejte dobry pozor na to, co mohou citit. Pokud si nejste jisti,
jak se citi, mUzete se jich zeptat. Vedle jejich jmen napiste, co by mohli citit.

SEE LEARNING PRIRUCKA - SBIRKA HER
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PRAXE SOUCITENI {©

A4 (s

MINUTA SOUCITENI

Udélejte si nejprve chvilku a pohodiné se usadte. Poté se na nékolik okamzikd
vénujte uzemnovani nebo si v mysli zpfitomnéte zdroj. Vybavte si Cloveka,
kterému byste radi poslali pozitivni myslenky a souciténi. Pokud vam to pomuze,
predstavujte si, ze pred vami sedi nebo stoji.

Udélejte si chvili na to, ze v ném budete rozpoznavat ¢lovéka, jako jste
vy sami, ktery chce byt tastny a nechce mit potize. Dejte si ¢as, abyste
rozpoznali jakékoli potize, které ma.

Nyni k néemu jakymkoli zplsobem, ktery vnimate jako nejlepsi, vyslete své pozitivni myslenky a souciténi.
Pokud chcete, mUZete si vizualizovat néjaky symbol téchto myslenek a souciténi, tfeba vielé a laskavé [éCivé
svétlo, které vychazi z vaseho srdce a postupné naplnuje celé vase teélo pocitem pohody.

&

mUJ SCENAR

Kazdy chce byt stastny. Nikdo nechce trpét.

Presto se vSak lidé setkavaji s nejrliznéjsSimi obtizemi.

Ve své mysli vidim tebe i nesnaze, kterymi prochazis.

Ve své mysli k tobé vysilam souciténi a to, co potfebujes nejvic.
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a VSICHNI JSME SPOJENI

~ v Behem této aktivity byste se méli zamyslet nad n€jakym jidlem nebo pitim
a predstavit si vSechny lidi, ktefi se podileli na jeho vytvoreni a na tom, ze se k vam
dostalo. Védéli jste, ze za své jidlo a piti mizete podékovat mnoha lidem? Pokud se
hloubéji podivate vlastné na cokoli ve svém Zivoté, skute¢né mizete vidét celou sit
' lidi, ktefi se podileli na vytvoreni této véci a na tom, ze se k vam dostala. VSichni tito

lidé jsou s vami spojeni, i kdyz vétsSinu z nich neznate osobne.

© Vzpomente si na néco, co jste nedavno jedli ) _ _ 5

9 nebo pili. Nakreslete jednoduchy obrézek ﬁ © Jaké suroviny obsahuije toto jidlo nebo tento
ﬁ\ do &tverce uprostred. = napoj? Odkud pochazi?
Al

© Predstavte si vdechny lidi, ktefi se podileli

na péstovani a sklizni potfebnych surovin. Pfedstavte
si vSechny lidi, ktefi se podileli na vyrobé tohoto jidla
nebo napoje. Pak premyslejte o vSech lidech, ktefi se
podileli na tom, Ze se vSe dostalo k vam.

i R
O Kolem své kresby jidla nebo piti napiste nebo
Vm nakreslete a oznacte co mozna nejvice lidi, ktefi

,} se podileli na jeho vyrobé nebo dopravée. Napriklad
zemédeélce, pfepravce nebo délnika v tovarné.

‘]“ © Podivejte se na vSechny ty lidi, které jste pridali na kresbu. Jak jsou spojeni mezi sebou navzajem a s vami?
a
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Y% VSICHNI JSME SPOJENI 3

Podivejte se na svou kresbu jidla nebo piti a lidi, které jste uvedli. Vyberte jednoho z nich.
Co tento clovek udélal, aby se k vam dostalo vase jidlo nebo piti? Napiste seznam téchto ukond.

5.

AL

6.
/.
8

w | kdyz jste se pravdépodobné nikdy nesetkali, bez tohoto Clovéka byste své jidlo nebo piti
Q. nemeéli. Kdybyste tohoto ¢lovéka potkali, jak byste mu mohli podékovat?

Na chvili se zamyslete, kolik lidi pfispélo k tomu, aby se k vam O
vase jidlo nebo piti dostalo. Jejich jednani vam prineslo uzitek,
i kdyz jsou velmi daleko a neméli ani v umyslu pomahat konkrétné
vam. Mozna k nim pocitite jistou vdécnost. Jakych pfijemnych
nebo neutralnich pocitd si v§imate ve svém téle? Jaké emoce

citite? Pomoci barev nebo slov oznacte mista, kde néco citite.

Tuto reflexi mlzete opakovat s riznymi vécmi kazdodenniho Zivota. Dejte si predsevzeti,
Ze budete uvazovat o mnozstvi zplsob, jak jsme spojeni s ostatnimi. VSimnéte si,
jestli takové uvazovani vede k pocitu vdécnosti nebo spojeni s ostatnimi. Ud€lejte si seznam nékolika
dalsich véci, na které byste se mohli zamérit, pokud tuto aktivitu zkusite provadét znovu.
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PRAXE VDECNOSTI
AN Z

CVICENI - PRACE SE ZDROJI A VDECNOSTI

Udélejte si nejprve chvilku a pohodIné se usadte. Zpfitomnéte si v mysli zdroj,
@ néco, diky ¢emuz se budete citit Stastnéjsi, vice v bezpe&i nebo Iépe. Na ¢em tento
zdroj zavisi? S jakymi lidmi je spojeny?

Vizualizujte si osoby, které se vam vybavi, i kdyz je neznate. Dejte si chvili na to,

abyste je vSechny rozpoznali jako lidi, jako jste vy, ktefi chtéji byt stastni a nechtéji
mit potize.

{O(O\(% Uvédomte si, jak jsou tyto osoby spojeny s tim, Ze mate svdj zdroj nebo se z néj mizete tésit.
W VSimnéte si, co citite uvnitf. Pokud chcete, posSlete jim své pozitivni myslenky a souciténi jakymkoli
zpUsobem, ktery vam bude nejlépe vyhovovat.

mUJ SCENAR ? \ 4 9
VSechno, co potfebuji, a vSechno, co me tési, i )

pfichazi diky jednani nesCetnych dalsich bytosti.

Vybavuiji si v mysli véci, které potrebuiji,
tésim se ze své vzajemné zavislosti s celym lidstvem a zkoumam ji. ' '
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