PL 18: STRATEGIE BDELE POZORNOSTI

Trénink mozku (stroje na mysleni)

Nasledujici strategie povazujte za trénink. Jako ve sportu musite mit natrénovano - bez pfipravy nelze rovnou nastoupit do
ostrého klani. Diky témto cvicenim lépe poznate své pocity a myslenky a procvicite dlilezitou dovednost — udrzet si pozitivni
odstup.

Védomé dychani

Védomé dychani je nejjednodussi forma bdélé pozornosti a Ize ho pouzit velmi flexibilné. Nejde o to se uvolnit, ale byt pozor-
néjsi. Dllezita je zde peclivost i mirnost.

Toto cvic¢eni Vam pomize procvicit bdélou pozornost v jakékoliv situaci i zakotvit pozornost v aktualni situaci. Toto cviceni
muzete provadét pii chlizi, vsedé nebo vleze. Budete Iépe vnimat své pocity, myslenky a impulzy a dokonce je budete moci
¢asem pozorovat s jasnym odstupem, takZe se budete moci v klidu rozhodovat, zda néco udélat nebo ne.

Cvic¢eni: Védomé dychani

Posadte se pohodIné na zidli. Zaviete oci a nékolikrat se nadechnéte a vydechnéte. Zamérte se na to, jak se Vas hrudni kos
rozpina a stahuje, jak se bficho zveda a klesa. Dychejte pravidelné. Mozna si sami budete fikat,nadech, vydech” Vsechno, co
délate, je pozornost zamérena na fizeni dechu, vnimani posloupnosti dechu. Vzdy, kdyz zjistite, Ze zacinate myslet na néco
jiného, zaznamenejte myslenky, pocity a jemné se vratte ke sledovani dechu.

Po 2-3 minutach se pomalu pfipravte na ukonceni cvi¢eni a névrat do vnéjsiho svéta
Védomé pozorovani myslenek

Toto cviceni pomaha vytvorit vstficny, angazovany postoj k vlastnim myslenkam. Kdyz budete dostatecné cvicit, budete
schopny pozorovat i zatézujici myslenky s odstupem a dokazete se rozhodovat, zda a jak na né chcete reagovat.

Pokyny k védomému pozorovani myslenek

Zaviete o¢i a stante se pozorovatelem... Nemusite nic vyfizovat, nemusite fesit problémy, zvladat ukoly, nemusite nic kont-
rolovat, opravovat, upravovat, ménit... Ted'jde jen a jen o to vnimat, pozorovat, citit, sledovat.

Nejprve sledujte svij dech. Nesnazte se dychat tak nebo onak, nechte sv(ij dech plynout. Nadech... vydech. Vnimejte proud
vzduchu, vnimejte jemné pohyby téla v rytmu dechu. Dech se line télem, aniz byste musel cokoliv délat. Déje se to samo od
sebe, vy jen nechavate télo nasavat vzduch a vypoustét ho. Jen vnimate, jen sledujete...

Dech se line télem. Stejné tak se télem linou myslenky. Bez pfestani se ¢ile objevuji myslenky, vysvétleni, hodnoceni, popisy,
predpovédi, plany a tak déle a tak déle. Jedna myslenka za druhou, proud myslenek, ktery se jen zfidka prerusi. A stejné jako
mUzete pozorovat svlj dech, aniz byste ho regulovali, miZete pozorovat i své myslenky, aniz byste je ovliviovali, ménili,
zapuzovali nebo zadrzovali. Prosté nechte myslenku za myslenkou pfijit a zase odejit.

Stéle znovu védomé pozorujte myslenku, kterd zrovna pfisla. Zdravim té, myslenko. A zase ji pustte. Nashle, myslenko. Zkuste
si tfeba pfedstavit, Ze se myslenka objevi na obrazovce pfed Vasim vnitinim okem. Jako slovo, véta, mozna i jako obraz. Vidite

ji pfed sebou naprosto zietelné.

A pak pomalu vyprchava. Na obrazovce nic neni. A pak se na ni objevi dal$i myslenka. A znovu vyprcha. Prazdna obrazovka.
A tak dale.
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Pomaha Vam tato predstava pozorovat své myslenky? Pokud ne, opustte ji. Zbystrete, kdyZ si misto pozorovani svych mys-
lenek myslenky pfehravate, vstupujete do nich, ponofujete se do nich. Kdyz se to stane, coz je docela pravdépodobné, pak
to zaregistrujte, stfizlivé a klidné, a jemné se vratte do své pozice pozorovatele. Nechte myslenku za myslenkou pfijit a zase
odejit. Zdravim Té, myslenko. Nashle, myslenko. | kdyby se ¢asto stavalo, Ze se na néjaké myslence zaseknete, vzdy ji zase
pustte. Kdyz se to stane jednou, pustte myslenku jednou. Kdyz se to stane pétkrat, pustte myslenku pétkrat. Kdyz se to stane
stokrat, pustte myslenku stokrat. A zase znovu od zacatku ji pozorujte, nechte ji pfijit, nechte ji odejit. Myslenky se linou a Vy
je pozorujete. Jste divakem svych myslenek.

Nakonec se jesté jednou vratte k pozorovani dechu. Nechte dech plynout, nadech, vydech. Vnimejte proud vzduchu, pohyby
téla, ramen, hrudniho kose, bfisni stény. Dech se line télem. Pak se pomalu pfipravte na ukonceni cviceni a vratte se do vnéj-
s$iho svéta.

Strategie pro pripad nouze - odvaha nic nedélat

Tyto strategie jsou soucasti Balicku pro nouzové pripady, tedy kdyz je situace podeziela nebo by se mohla zvrtnout. Strategie
Vam dopfavaji ¢as na rozhodnuti. Pfekvapivé jde o to Nedélat nic!

« VSimat si vystraznych signalt
« Vsimat si slov
« Trénovat trpélivost

Vsimat si vystraznych signala

Jakmile se stane néco, co Vas vyvede z miry, pfestante s tim néco délat. VSimejte si télesnych varovnych signdl{i. Tyto varovné
signaly jsou naznaky konflikt( a stresu a je mozné, ze budete jednat impulzivné nebo destruktivné:

« Zac¢ind Vam byt teplo az horko

« Srdce busi

- Tfesete se

« Tézko se Vam dycha

- Citite nepfijemny pocit v zaludku
« Poti se Vdm ruce

« Jste hlasitéjsi, nebo naopak tissi
« Tepe Vam krev ve spancich

Sledujete tyto varovné signaly, ale nijak proti nim nebojujete ani se je nesnazite ménit. Jste pozorovatel, nikoliv ucastnik.
Z(stanite v této pozici tak dlouho, jak dlouho trva dany rozhovor nebo situace. Az zaregistrujete, ze télesné reakce ustupuji
nebo se alespon nestupnuji, zeptejte se sam sebe, co chcete udélat. Mozna viibec nic, mozna chcete jen naslouchat nebo si
rozmyslet odpovéd. Mozna chcete ze situace vystoupit

Vsimat si slov

Dalsi moznosti spravné pfistupovat k zatéZzovym situacim nebo stavlim je vsimat si vlastnich slov, a to dive, nez je vyslovite.
Pokud si vSimnete, Ze jste rozzlobeny, nejisty nebo vystresovany, zamérte pozornost na sva slova. Na to, co chcete fict, a na
to, co skutecné fikdte. Zamérfte se na nitro a nechte si slova nejdfiv projit hlavou. Naslouchejte svym sloviim.

Pokud to situace dovoli, mizZete zUstat sedét v klidu a potichu. Pokud je to socialné akceptovatelné, mizete i ze situace vy-
stoupit. Pokud to mozné neni, pokuste se mluvit co mozna nejméné. Nez néco vyslovite, zeptejte se sami sebe, co je Vasim
cilem. Co chcete? Harmonii, nebo nesoulad? Vyhnout se bolesti, nebo ji zplsobit? Vyfesit problémy, nebo je vyosttit? Druhé

respektovat, nebo jimi pohrdat?

Vyuzijte tyto otazky pro zpomaleni situace. Rozhodnéte se fict to, co odpovida Vasim hodnotam a ciliim.
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Trénovat trpélivost
Nedélejte nic a cvicte se v trpélivosti! Pokud se nachazite v situaci, kdy nardsta hnév/stres/strach, udélejte krok zpét a vydrzte.
Zde je par tipt/pomcek:

« Nic nefikejte, nic nedélejte: Vzdy mate volbu — mUlzete néco udélat (coz jste asi dosud délal vzdy/¢asto), nebo mUzete byt
trpélivy. Drzte se zpét, micte a pockejte, dokud horka hlava nezchladne. VydrzZte a nic nedélejte.

« Pozorujte svUj ,stroj na mysleni”: Va5 mozek, tedy Vas stroj na mysleni, bude urcité hodné pilny a zapudi fadu pohrdavych
myslenek, vycitek (vici Vam i druhym) a jiné destruktivni postupy. Pozorujte tyto myslenky jako zvidavy, pfivétivy pozoro-
vatel. Jsou to sice Vase myslenky, ale reagovat na né nemusite. Nenechte se jimi lapit.

« Jedte na viné pocitl: Pokud mate pocit, ze Vas premahaji pocity, sledujte je pozornéji. Hledejte télesné projevy a popisujte
je. Je to néjaky tlak? Kde? Jaké ma formy? M(iZete to popsat v barvach? Zabiraji pocity hodné mista? NarUstaji doprovodné
jevy a pak zase ustupuji? Nechte viechno plynout, nic ale nehodnotte. Zstavejte tady a ted. Perspektiva pozorovatele Vam
pomuze vytvorit si odstup od zatézujicich pocitd. Tim ziskavate vétsi rozhodovaci prostor.

Cviceni: Trénink trpélivosti v tézké situaci

- Udélejte si na zidli pohodli. Zaviete oci a nékolikrat se nadechnéte a vydechnéte. Zamérte se na to, jak se hrudni kos rozpina
a stahuje a jak se bricho zvedd a klesa.

« Pfedstavte si néjakou situaci z minulosti, ve které jste byl velmi emociondlni a mate dojem, zZe jste nejednal spravné. Inten-
zivné si situaci predstavte a ozivte ji. Tak dlouho ji vnitiné rekonstruujte, az nakonec pocitite vinu nepfijemnych pocit(,
myslenek a télesnych projevl a budete mit nutkani jednat.

« Sledujte télesné pravodni jevy. Popiste je. Je to néjaky tlak? Kde? Jaké ma formy? MiiZzete to popsat v barvach? Zabiraji po-
city hodné mista? NarUstaji doprovodné jevy a pak zase ustupuji? Nechte véechno plynout, nic ale nehodnotte. Zlistavejte
tady a ted. Pokud k Vam pronikaji jiné myslenky nebo zvuky zvendi, registrujte je, ale opét se vénujte télesnym doprovod-
nym projevim. Pokud to musite udélat nékolikrat, nevadi, budte i nadale zvidavy a vnimavy.

- Vratte se k dechu. Nechte ho proudit, vnimejte pohyby téla v rytmu dechu. Pfipravte se na navrat do vnéjsiho svéta. Az bu-
dete pripraveni, oteviete oci.
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