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Predslov

Co robit v &ase stresu je ilustrovana priru¢ka pomahajuca vysporiadat sa s nepriaziiou osudu
alebo nestastim, ktord vydala WHO. Obsahuje odporucania tykajuce sa stresového
manazmentu.

Existuje mnoho pric¢in stresu. Mézu to byt osobné dévody, ako napr. nezhody s blizkymi,
samota, nedostatocny prijem, obavy o buducnost. Alebo problémy v praci - konflikty s
kolegami, prili$ vyCerpavajuca alebo nebezpecnd praca. Alebo hrozby ohrozujuce celu
spolo¢nost - nasilie, choroby a epidémie, nedostatok ekonomickych prilezitosti.

Tato prirucka je pre kazdého, kto zaziva stres - od rodicov, opatrovatelov az po
zdravotnickych profesionalov, ktori pracuju v nebezpecnych podmienkach. Je pre ludi, ktori
stratili vSetko a utekaju pred vojnou, ale aj pre dobre situovanych ludi Zijucich v bezpe¢nom
prostredi. Ktokolvek, kedykolvek a kdekolvek méze prezivat stres.

Na zdklade dostupnych informdcii a rozsiahleho terénneho vyskumu prinasa prirucka rady a
praktické navody ako sa vyrovnat s tazkostami. A zatial ¢o priciny tazkosti treba odstranit, je
zaroven nevyhnutné podporovat dusevné zdravie fudi.

Verim, Ze tuto WHO prirucku vyuzijete a pom6ze komukolvek z ¢itatelov vyrovnat sa so
stresom.

Dévora Kestel

Riaditelka
Odbor dusevného zdravia a ndvykovych latok
WHO

(This version of Doing What Matters in Times of Stress is a field test version.
Please provide any feedback to: psych_interventions@who.int)



Podakovanie

Co robit'v éase stresu - llustrovand prirucka je su¢astou WHO kurzu na vyrovnanie sa so stresom -
Self-Help Plus (SH+), vytvoreného Markom van Ommerenom (Oddelenie Dusevného zdravia,
Odbor dusevného zdravia a navykovych latok, WHO), ktory je ¢astou WHO série Low-Intensity
Psychological Interventions.

Tvorba obsahu

Russ Harris (Melbourne, Australia), inSpirovany svojou predoslou pracou, vytvoril obsah SH+,
vratane llustrovanej priruc¢ky - Co robit v ase stresu. Zahffal text aj napady na sprievodné
ilustracie.

Koordinacia a manazment projektu

Kenneth Carswell (WHO) (2015-2020) a JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA) (2014-2015)
koordinovali a manaZovali projekt SH+, vratane editovania a dizajnovania knihy.

Skupina pre vyvoj projektu (v abecednom poradi)

V réznych fazach projektu, Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO), Kenneth Carswell (WHO),
JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley (Melbourne, Australia), Claudia Garcia-
Moreno (WHO), Russ Harris (Melbourne, Australia), Cary Kogan (WHO) a Mark van Ommeren
(WHO) prispievali do konceptualizicie a vyvoja SH+ Projektu vratane tejto knihy.

llustracie
Julie Smith (Melbourne, Australia) vytvorila ilustracie a umelecku pracu.

Produkcia knihy

David Wilson (Oxford, Velka Britania) bol zodpovedny za editovanie textu a Alessandro
Mannocchi (Rim, Taliansko) za graficky dizajn.

Administrativna podpora
Ophel Riano (WHO).



Recenzie (podla ¢asu recenzovania)

Medzi recenzantmi boli Mona Alqazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Germany),
Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate
Cavanagh, (University of Sussex), Rachel Cohen (Geneva, Switzerland), Elizabeth De Castro
(Children’s Rights Resource Center), Manuel De Lara (WHO), Rabih El Chammay (Ministry of
Public Health, Lebanon), Mohamed El Nawawi (Wintherthur, Switzerland), Boaz Feldman
(Geneva, Switzerland), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova
(IMC), Brandon Gray (WHO), Elise Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO), Fahmy
Hanna (WHO), Louise Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida International),
Rebecca Horn (Queen Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public
Health), Mark Jordans, (Healthnet TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Geneva,
Switzerland), Nils Kolstrup (UiT The Arctic University of Norway), Aiysha Malik (WHO),
Carmen Martinez (Médecins Sans Frontieres), Ken Miller (War Child Holland), Mirjam
Fagerheim Moiba (Njala University), Lynette Monteiro (University of Ottawa), Eva Murino
(WHO), Sebastiana Da Gama Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian
(Focusing International), Andrea Pereira (Geneva, Switzerland), Bhava Poudyal (Kathmandu,
Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia
Robinson (Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World
Vision Australia), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord
(UNHCR), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai and Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains,
France), Peter Ventevogel (UNHCR), Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute),
Sarah Watts (WHO), Wietse Tol (HealthRight International’s Peter C. Alderman Program), Nana
Wiedemann (International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies), Inka
Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia University), Ross White
(University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) and Diana Zandi (WHO), a vietkym fludom
postihnutym nuddzovou situdciou v Syrii, Turecku, Ugande a na Ukrajine, ktori sa podielali na
adaptacii a terénnom testovani knihy a jej obrazkov.

Testovanie (v abecednom poradi)

Nasledujuce organizacie podporili vyvoj tejto knihy prostrednictvom testovania v teréne:
HealthRight International’s Peter C. Alderman Program (in collaboration with Ministry of
Health Uganda, UNHCR, WHO Country Office in Uganda), International Medical Corps, Johns
Hopkins Bloomberg School of Public Health, Médecins du Monde, the University of Verona and
ostatni ¢lenovia RE-DEFINE consortium, a WHO Country Office in Syria. Apodakovanie za
prispevky kolegov zapojenych do testovania kurzu SH+ bude stucastou publikacie kurzu a ¢lankov
popisujucich jeho hodnotenie.

Financovanie (abecedne)

European Commission; Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) Programme (managed
by Elrha); United Nations Fund for Action Against Sexual Violence in Conflict; and the
WHO Country Office in Syria.

Note on translation and adaptation of this guide
WHO will publish a translation of this work into Arabic, Chinese, French, Russian, and Spanish.

To avoid duplication of translations, please consider contacting WHO at
http://www.who.int/about/licensing prior to starting an adaptation.




Ak prezivas stres, nie si sam/sama.

Prave teraz je okolo teba a po celom svete vela inych ludi,
ktori bojuju so stresom.

Naucime ta praktické zru¢nosti, ako sa so stresom vyrovnat.
Pocas ucenia sa s nami budes stretavat na strankach tejto

prirucky.

Takze podme na to!




Ako pouzivat tuto knihu

V tejto knihe sa nachadza pat oddielov. kazdy z nich obsahuje novu tému a
techniku. Su jednoduché na ucenie a staci ich pouzivat par minut denne,
aby ti pomohli redukovat stres. M6zes si precitat jeden oddiel raz za par dni
a nechat si ¢as na precvicenie. Alebo mézes precitat celt knihu naraz,
vyuzit to, ¢o ti vyhovuje a potom ju precitat odznova a viac sa venovat
jednotlivym myslienkam a precvicit konkrétne techniky. Precvicovanie a
aplikovanie uvedenych tém do Zivota je klu¢om k znizeniu stresu. Mézes si
knihu precitat doma, pocas prestavok alebo obeda v praci, pred spanim
alebo hocikedy, ked'si najdes par chvil na koncentraciu a cas pre seba.

Ak zisti$, ze cvicenia a navody z tejto knihy ti nestacia na to, aby si sa
vyrovnal so stresom alebo zisti$, ze tvoj stres je nezvladnutelny, urcite
vyhladaj odbornu zdravotnu alebo psychologickii pomoc.






Tato kniha ti pomo6ze zvladat STRES.

Byt “v strese”
znamena
prezivat

problémy alebo

strach v zivote.

Stres moze byt sposobeny velkymi problémami...

Niekto mi urobil
niec¢o velmi zlé

Nasilie v
rodive

Choroba 2avreta skola



Vysidlenie 2 domu

Problémy uzivit svoju

rodinu
Nasilie
v tvojowm
okoli

...alebo mensimi problémami.

Nevies, éo ¥a Eakad v
e . buddcnosti
Hddas sa so svojou

rodinou




Kazdy obcas preziva
stres a kym ho nie je
prilis vela, nie je to
problém.

Ale privela stresu ma negativne ucinky na organizmus.
Mnohi ludia maju neprijemné pocity.

Bolest hlavy o
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Bolest chrbta ‘ . \
@ % Tlak na hrudi
o /

pevol N0

Nechroy do

H

réa v bhrdle

Niektori ludia citia priznaky
choroby - vyrazky ¢i svrbenie
koze, infekcie, crevné problémy.



Mnoho ludi v strese...

...sa nevie sustredit ...salahko ...nedokaze ...ma problémy
nahneva pokojne sediet so spankom
2y %—‘[
a ALY
...Citi smutok ....ma strach ...place ... Citi sa velmi
alebo vinu unavene
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...ma zmenenu chut do jedla
(prejedanie alebo odmietanie jedla)

A mnohi z nés stale rozmyslaju o zlych veciach, ktoré sa
nam v minulosti stali alebo ktoré nas ¢akaju v buducnosti.




Tieto tazké myslienky a pocity su prirodzenou sucastou stresu.
Problémy sa objavia az ked’sa nimi nechame “sputat”.

Mys3lienky
a pocity

Co znamena “sputat” alebo “priputat” (doslova chytit na ha¢ik)
Existuje vela druhov hacikov alebo put.

3 f@w@ g



Ked 'je nieco chytené na
haciku alebo sputané, je
akoby v pasci, ktoru tvori
hacik alebo puta.

Rovnakym spésobom mézeme
byt sputani nasimi problémami,
myslienkami a pocitmi.

V jednej chvili sa mozes
hrat' s detmi...




....a vdalSej m6zes byt sputany
problematickymi myslienkami a
pocitmi.




V jednej chvili sa mozes tesit zo spolo¢ného jedla s rodinou ¢i priatelmi...

...a v dalSej uz mozes byt sputany myslienkami a pocitmi hnevu.
Moézes citit, akoby ta hnev tahal pre¢, hoci si stale tam.




Takze tieto
problematické myslienky
a pocity nas sputavaju a
tahaju nas pre¢ od
nasich hodnét.

Co su to hodnoty?

Hodnoty su nase najhlbsie tuzby stat sa takym
clovekom, akym naozaj chceme byt.




Napriklad, ak si rodic¢ alebo sa
staras o inych ludi, akym
clovekom by si chcel byt?

milujuci

mudry

pozorny

oddany

vytrvaly
zodpovedny
pokojny

so zaujmom o inych
ochranujuci
odvazny

Takze hodnoty opisuju
taky typ ¢loveka, akym
chces byt, ako sa chces

spravf‘:\t ku sebe, lku '}-\\\%
ostatnym a ku celému \6l9):

svetu okolo.




Ked¢itas tuto knihu znamena to, ze uz pracujes
na svojich hodnotach. Vsimol si si ako?

knihu, lebo mi zale ,
na vlasthom zdrauvi.

Ano, ¢itam tato < A
5i Ano a zalezi mi tiez
na mojej rodine.

Spravne. Takze prave
pracujes na hodnote,
ktora je dolezita pre
mnohych ludi -
Starostlivost o inych.

EN=NESEREN
r@:_:gk-si‘ﬁy‘,

Starat’ sa o seba,
% starat’ sa o ingch.




Stresové
situdcie

V stresovych situaciach
nas problematické
myslienky a pocity

sputavaju a tahaju prec

od nasich hodnét.



Existuje vela druhov problematickych myslienok a pocitov, ktoré
nas mozu sputat: Nahovaraju ndm, aby sme sa vzdali...

Myslienky, ktoré obvinuju ostatnych... Tvrdé sebahodnotenia...

Jeto Som
jeho nemozny.
vina
Spomienky, predovsetkym na Myslienky na buducnost,
neprijemné a tazké chvile... hlavne na to, ¢oho sa bojime...




Aje 4 poriadku?)

Kde je
[V teraz?

Ked' sme sputani, nase
spravanie sa meni. Casto
za¢neme robit veci, ktoré
nas zivot zhorsuju.

Myslienky, v ktorych sa
bojime o inych.

Mo6zeme sa dostat
do subojov, hadok
a hezhod.




Alebo sa mézeme utiahnut £ 5
do seba a stranit sa ludi, >
ktorych milujeme.

Alebo mozeme travit dlhé
hodiny lezanim v posteli.

~

Takéto spravanie
nazyvame “vzdalujuce”,
pretoze, ked'sa takto
spravame, vzdalujeme sa
od nasich hodnot.




Na to je tu tato

Tak ¢o mame robit? kniha, aby ti
V pomohla!
5 &
A

Najskor sa naucis ako si
problém uvedomit, ako
sa sustredit a ako sa

Ako nam to
poméze?

A ¢o sa mysli tym “uvedomit

M/ u

si” a “zapojit sa”?

zapojit.
’
@ § A )
Trpezlivost! o ~

Vietko Ked sme v strese,
vysvetlim. je zlozité zapojit

sa do diania

okolo teba.

N\ Y,




Ja nerozumiem, ¢o
myslis tym “zapojit

N

“Zapojit sa” do
nie¢coho znamena,
ze tomu venujes
pIna pozornost.

_J

-

Ked'nieco pijes, venujes
tomu pIna pozornost?
Vychutnavas si vonu a

chut?

Ked' pocuvas hudbu,

venujes jej pIni pozornost?
Uzivas si to a tesis sa z toho?

~




Ked nejakej ¢innosti venujes
pInu pozornost, hovorime ze
si do nej “zapojeny”.

Ale ked'ta sputavaju
myslienky alebo
pocity, si
“nezapojeny” alebo
“rozptyleny di

vyruseny”.
Ked'venujes pInu pozornost nejakej
N T ¢innosti, hovorime aj ze si na nu
§J “ststredeny”.

\

Ale ked'ta sputavaju
myslienky alebo pocity, si
nesustredeny.

A ked'robime veci bez toho,
aby sme sa na ne sustredili,
obycajne ich robime zle alebo
si nedokazeme danu ¢innost
naplno uzit a citime
nespokojnost.




Takze, ked'sa naucis lepsie sa zapojit a
sustredit, tak lepsSie zvladnes stres.

Napriklad zistis, Zze sa zlepsili
tvoje vztahy s inymi ludmi.

A budes schopny robit
lepsie délezité veci.




Ako sa
to
moézem
naucit?

Mo6zes trénovat tieto zru€nosti pri
kazdej ¢innosti, ¢o robis. Napriklad,
ked' pijes kavu alebo ¢aj...

...venuj tomu pinu

pozornost. Vnimaj ten

akoby si ho pil prvykrat.

Vsimaj si farbu.

/

N

Existuje viacero
sposobov, ako
trénovat “zapojenie”
a “sustredenie sa” na
to, o robis.

Vychutnavaj si
vonu.

napoj vsetkymi zmyslami
o
T

Pi ho velmi p-o-m-a-I-y po malych duskoch

Prevaluj si kazdy
hlt po jazyku a
vychutnavaj si

chut.




Vnimaj ako ti
preteka hrdlom,
kym ju prehltnes.

Pi tak
pomaly ako
je to mozné,
premyslaj o

tom, ako
chuti, aku
ma teplotu.

@1

Uvedomu;j si
jej chutna A kazdy hlt urob

{ézyku, II<>"m sa to isté -pi ho i}
i pomaly v uZivai
: g pomaly, uzivaj a
ﬁOS;Na do ¥ © vychutnavaj si (g *1*
r a'
0

A kedykolvek sa ta budu
snazit sputat tvoje
myslienky a pocity....

Spomeniem
si na napo,.

Presne! Aké daldie )
c¢innosti by si

bS] mohol vyuzit na
tréning

A8

V\) sustredenia a
\‘ \_ zapojenia?



Mozes trénovat, ked'sa rozpravas s
rodinou alebo priatelmi. VSimaj si, ¢o
hovoria ostatni, ton ich hlasu a vyrazich
tvare. Venuj im plnu pozornost.

Mozes trénovat, ked'sa hras alebo robis
nejaku inu aktivitu s detmi, napriklad
ked'im citas. Jednoducho sa uplne
sustred’ na deti a na hru.

Mo6zes trénovat pri prani, vareni ¢i inych
domacich pracach. Jednoducho venuj
plnu pozornost kazdej ¢innosti, ktoru

robis.

A kedykolvek si uvedomis, Ze si
sputany...




~

Odputame sa tak, ze
sa plne sustredime na
to, ¢o robime.

2 Okey! To m6zem

urobit, ked' moje
myslienky a
pocity nie su

privelmi zlozité.

N

~

/




@ celkom prevalcuju.
&

=
naucit
kj < “postavit

Ale )

ekedv st Ano, niekedy
nieke .y su su také, ze nas [N
moje celkom N
pocity a lcuit N
‘boh prevalcuju a > A
pr.l " y Zmenia sa na
prlv,e rT" “citové burky”. r
\_ bolavé. . Y,

e N
“Citové burky” znamenaju, ze
velmi intenzivne prezivas zlozité
myslienky a pocity. Su prudké
ako tornado a velmi lahko ta

[ Ked'sa priienie\
citova burka,
musime sa

Coto
znamena?

pevne na

\_ zem”. )




Predstav si, ze sedis vysoko
na strome, ked'sa strhne
burka.

Budes tam chciet zostat?

Kym si na strome, si vo
velkom nebezpecenstve!

Musis sa dostat na zem tak
rychlo, ako sa len da.

c\(©
(




Na zemi si ovela bezpecnejsi.

—_—

A zo zeme mozes lepsie pomahat
ostatnym. Mézes ich, napriklad,
upokojovat kym okolo zuri burka.

A ak existuje niekde bezpecny ukryt, mozes sa
tam dostat len, ked budes na zemi.



/Takie, ked sa\
objavia citové
burky, musis
sa “postavit
pevne na

n

zem-.

- S

\
Opat - tym, ze sa zapojis
do diania okolo seba a
sustredis sa na to, ¢o robis.
)

\
Po prvé: musis si
UVEDOMIT, ako sa citi$ a o
¢om premyslas.
J




Po druhé: SPOMAL a VNIMAJ svoje telo. Spomal svoje
dychanie. Uplne vydychni vietok vzduch z pltc. A
potom sa nadychuj tak pomaly, ako sa len da.

Pomaly tla¢ chodidla do podlahy.

Pomaly vystieraj ramena alebo pomaly tla¢ dlane oproti sebe.




Po tretie: Sustred'sa na Aké tri alebo Styri
svet okolo seba. Uvedom zvuky pocujes?
a vSimaj si, kde sa
nachadzas. Akych pat
veci vidis okolo?

it g T ¢ 3@%

SN

Nadychni sa. Co citi$? Uvedom si, kde si a ¢o
prave robis.

Dotkni sa kolien, alebo povrchu pod tebou alebo akejkolvek
veci, na ktoru dosiahnes. Uvedomu;j si, €o citis pod prstami, aky
pocit to v tebe vyvolava.




&Y

Takze - uvedom si, ze zlozité myslienky a
pocity sa objavuju...

...ale je tu aj svet
okolo teba,ktory

§ @ — mozes vidiet, pocut,
U™\ £ citit, ochutnat alebo
| N 1l ] % 7 sa ho dotknut.
T ) N3
\r\‘;‘é.—- R Lo

A mozes tiez hybat rukami a
nohami a Ustami - takze, ak chces,
mozes sa spravat podla svojich
hodnét.




Ked'sa postavis pevne na zem,
neznamena to, ze tvoje citové
burky zmiznu. Udrzi ta to viak
v bezpeci, kym burka prehrmi.

/

Chces tym povedat,
ze vsetky tieto
cvi¢enia - ako sa
mam odputat a
postavit pevne na
zem ma nezbavia
tazkych myslienok a
pocitov?

Presne tak! To
nie je ich ucel.

Iné prejdu rychlo.




Uéelom cviéeni ako sa odputat a postavit
pevne na zem je pomoct ti “zapojit sa” do
zivota a diania okolo seba. Napriklad, moze
ti pomoct venovat plnu pozornost rodine a
priatelom.

Moze ti to tiez pomact priblizit sa ku svojim
hodnotam a spravat sa viac ako osoba,
ktorou chces byt.

A tiez - pomoze ti to tiez sustredit sa na
veci, ktoré robis, takze ich moézes robit
lepsie.

Ked'sa plne sustredis a venujes pozornost
akejkolvek ¢innosti, ktoru robis, moze sa
stat, Ze v nej najdes aj vacsie uspokojenie.
A stava sa to dokonca aj ¢innostiach, ktoré s nudné alebo
frustrujuce.

4 N\ [ N
Ale ja tak velmi Dobra
) trpim! M6zem otazkal
& =, sanejako Dostaneme
zbavit méjho

— hnevuy, strachu Sa, kle t.()vrnu.\/
a smutku? dalsSej casti
knihy.
- L )

Zatial vsak trénuj
zrucnosti, ktoré si sa uz
naucil, prosim. Ale
nezabudni, ze ich ulohou
nie je zbavit ta hnevu,
strachu ani smutku.

\

-




Ked'sa zapojime do diania
okolo nas, venujeme
pozornost inym, sustredime
sa na to, ¢o robime a zijeme

podla nasich hodnét, ovela
lahsie sa vyrovname so

stresom.

Zapojit sa do diania okolo,
sustredit sa na to, ¢o robime a
postavit sa pevne na zem nam

LY moéze velmi pomoct.
Ale zda sa to takeé
t’aiké. o0
4 a
Akokpf'h A ¢im viac
vsetkyc P
O, < - trenujeme
zru¢nostiach coe
je dolezity
tréning.
- J

Je to ako posiliovanie svalov,
aby sme vedeli rychlejsie
behat alebo dvihat tazsie

zavazia. S pravidelnym
tréningom ti svaly rastu!




Ked'¢itas tuto knihu,
chod' podla instrukcii.
Nestaci ich len ¢itat,
treba ich skutocne robit!

Existuje vela sp6sobov ako
precvicovat tieto zru¢nosti.
Ideme si ich hned'vyskusat.

- T =
A AV 4
\>J o

SR

Po prvé - UVEDOM SI, ako sa citi$ a na ¢o myslis.
Potom - SPOMAL a VNIMAJ svoje telo. Pomaly vydychni. Pomaly si
natiahni celé telo. Pomaly tla¢ chodidla do podlahy.

A teraz sa sustred na svet okolo seba. Venuj
pozornost a zvedavo zistuj, ¢o mozes....

o R @& o 7

vidiet poéut  ochutnat citit dotkndt sa



Teraz sa poriadne ponatahui,j.
Zapoj sa diania okolo seba.
Uvedom si, kde sa nachadzas,
kto je tu s tebou a o robis.

Cvicenie ti zaberie asi 30
sekind. Mo6zes ho robit
kedykolvek a kdekolvek.

/
To je super! & S
Mobzem cvicit —
hocikedy.
N
)

Ano a ¢im viac
cvi¢im, tym
lepsie.




Tak a teraz tu mame dlhsie
cvicenie, aby sme si
precvicili, ako stat pevne
na zemi. Po prvé, UVEDOM
SI, ako sa citis ana ¢o
myslis.

Po druhé, SPOMAL a A teraz eSte viac spomal’
VNIMAJ svoje svoje dychanie. Pomaly a kludne
telo. Pomaly vydychni vsetok vzduch z plic.
vydychni. S

Pomalysa & - P

natiahni. < '_""’:a,g
Pomaly tlac , 5
chodidla do w & S,
podlahy.

Ak dychas velmi
silno alebo velmi
2\ rychlo, moze to

. ! §
Dava! pozor, sposobit, ze citié%
aby si dychal .
POMALY a panlku, StraCh, “O
C «

KLUDNE. uzkost, zavraty ¢i ~—
J nedostatok \c:,?
dychu. ;

~ Ak zacinas citit
A ked'sa zavrat, zmatok

nadychujes, alebo tocenie
tieztorob hlavy, dychas
POMALY a privelmi tvrdo,
KLUDNE. tazko alebo

J

privelmi rychlo.




Takze kedykolvek za¢nes citit )
zavrat, zmatok alebo sa ti zacne
tocit hlava, SPOMAL dychanie.

Kludne a opatrne vydychuj a
nadychuj sa tak POMALY a tak

PLYTKO, ako je to mozné.
NEDYCHAJ zhlboka. To by este
\_ zhorsilo pocit zavratu. W
A teraz si skus A teraz vydychni este
uvedomovat () ? P?MAI:SIE. A k?d uz mas
o dvchani pltca uplne prazdne,
svoje dychanieso .z potichu pocitaj do troch,
ZVEDAVOSTOU - kym sa opat nadychnes.
akoby sisas A nadychuj sa tak
dychanim stretol POMALY ako sa len da. 1
prvykrat v Zivote. Vnimaj ako sa ti pltca 2
pomalic¢ky naplnaju Y 3
vzduchom.
A Y
Takto si Ako to robis, chvilami sa
precvicujes ta myslienky a pocity
schopnostzostat | pydy snazit spltata £
sustredeny a . ’ v Sy
aeny odtiahnut pre¢ od .
zapojeny. ey .
v , | cvicenia.
Dokazes venovat
o )
pozornost svojmu 4
dychaniu?
N / Z




Hned, ked'si uvedomis, ze sa
toto deje znova SA SUSTRED
na svoje dychanie. Venuj mu
plna pozornost.

Vnimaj jemné pohyby ramien.

Vnimaj, ako sa ti dviha a klesa
brucho.

Vnimaj vzduch, ako ti pruadi
dnu a von cez nosné dierky.

Vnimaj, ako sa ti dviha a klesa
hrudnik.

Znova a znova a znova sa
objavi nieco, ¢o sa ta bude
snazit sputat.

Hned, ked'si
uvedomis, ze
sa to deje...




...sustred’ sa na svoje dychanie.

N
g ? A ak ta tvoje
~ m¥§lienlfy a
pocity sputaju
1000 krat...
J

P
Tak sa Spravne! A
musime potom sa opat
1000 krat sustred'na
odputat L svoje dychanie.

Znova aznovaa
znova sustred’

-
svoju pozornost Y
na dychanie a
opat si ho
uvedomuj, ako
by to bolo po
prvykrat.
N
Ako pri vsetkych
¢ i h I ,’ N VvV 4 o g) ve

Zrucnostiach pa Mézes robit kratsie 1-2

cim viac trenujes, indtové cviceni

7 &j > minutove cvicenia a

e @ tym lepsie. Takze...




SPOMAL.

Pomaly vydychni.

Pomaly sa ponatahuj.

&% Pomaly tla¢ chodidla do podlahy.
~

A=y

Na konci cvic¢enia sa
opat snaz postavit
nohami pevne na

zem.

- J
Potom sa A
opat O vidier Uvedom si, kde

- v wviale . ’ . v
SUSTRED a si, s kym si a ¢o
VNIMAJ svet QQ: wpout robis.
okolo seba. @ ..ochutnat y
Zacni si Y
v§|'mat' a wcitit
uvedomovat ,/}é «dotlndt sa
¢o mbzes...

(
& --Zljem FiOdIa ...0 svoje zdravie, o
A uvedom si, ze Z@} kh°0,'“9tr zdravie ostatnych a
v 3.7 ) =~ torymi sa : : M i.
zakazdym, ked . stardm. . aj celej spolo¢nosti

toto trénujes.. 3

§ ) 1




N\ s

»

~

Spravne! Pretoze tieto
zrucnosti ti pomahaju
sustredit sa, zamerat a
odputat sa od
problematickych myslienok a
pocitov... )

..takze sa mozes posuvat blizsie k svojim hodnotam.

2lo3ita
situacia

-

Pamataj si - precvicuj tieto zruénosti pocas
dna, kedykolvek sa da.

Pomohlo by, keby si si urobil plan. Napriklad,
kedy, kde a ako ¢asto budes denne trénovat
ako sa postavit pevne na zem. Uvedom si, ze
precvi¢ovanie nie je trapne! M6zes trénovat

hocikedy, hocikde a stacia aj 1-2 minuty.
Najlepsie je, ak budes aspon jeden alebo dva
dni precvi¢ovat zru¢nosti z tejto casti knihy a
az potom sa posunies$ na dalsiu cast.

Na konci knihy najdes stru¢ny opis kazdej
zrucnosti, ktory ti pripomenie hlavné klucové
body.







—~
Vitaj spat. Verim, ze si precvicoval zapojenie
do diania okolo seba, sustredovanie na
aktivity okolo seba a schopnost postavit sa
pevne na zem pocas citovych burok

v . \
Mozno si

spomenies na
to, ze na
zaciatku sme si
hovorili o
veciach, ktoré
nas tahajua “ku”
a “od” hodnét.




Ked nas sputavaju problematické myslienky a pocity, sme
pokusani utekat “prec¢” od svojich hodnét.

Mobzme sa dostat do subojov, hadok a nezhéd.

S

N\ —




Alebo sa uzavrieme a stranime sa ludi, ktorych mame radi.

Takze dnes sa
naucime viac o tom,
ako sa odputat od
tazkych myslienok a
pocitov.



N [

M4j zivot je teraz

taky zlozity. Dobra otazka. Je
Zbavim sa vobec jasné, ze saich
niekedy tych chces zbavit
tazkych myslienok '
a pocitov? VAN

[ Ale je redlne si mysliet, Ze je to také jednoduché? j

Moézeme ich spalit ako staré haraburdy?  Mo6zeme ich niekam zamknut, skryt
ich niekam?

Porozmyslaj o vsetkych
moznych spésoboch, ktoré
si skasal, aby si sa zbavil
svojich tazkych myslienok a
pocitov.




Vacsina ludi vyskusala aspon niektoré z uvedenych spésobov:

Kricali Snazili sa nato Vyhybali sa ludom,
nemysliet miestam, situaciam
-
71 % |
Zostali dlho v posteli Izolovali sa od ostatnych Vzdali to

&

Utiahli sa k alkoholu Alebo k fajceniu Alebo ku drogam

P S

Hadali sa Obvinovali sa a Co dalsie si
nadavali na seba vyskusal ty?

R & 7




' N
Samozrejme,

Najdi si chvilku a mnohé z tychto
sposobov ti

porozlfn)v/sla j alebo_5| SR
napis, o vsetko si sa myzlienok a
urobil ty, aby sisa § pocitov. Ale nie
zbavil \_ _J | nadlho.
problematickych
myslienok a pocitov.

7,
GAG

&

A kolké z tychto
sposobov ta
tahaju prec od
tvojich hodnot?

J

Presne! Takze ked'sa snazime zbavit
problematickych myslienok a
pocitov...

% ...Nas zivot

sa obycajne
zhorsi!

~

Nl

Takze si
otvoreny
novym
vyzvam?




Existuje ina cesta

ako sa
vysporiadat's

problematickymi

myslienkami a
pocitmi.

THOUGHTS
AND
FEELINGS

...namiesto toho, aby sme ich
odsuvali prec...

A kedykolvek
sa ta snazia
sputat ...

S
-4 ’ .
{ ...znova sa odputaj.

Ako to mame
urobit?

O chvilku vam to ukazem. Ale najskor
si ujasni - ktoré myslienky a pocity ta
sputavaju?




Sputavaju ta myslienky na...

...nie som dost dobry,
som slaby alebo
hlupy alebo zly

...zlé veci, ktoré sa
mozu stat v
buducnosti

...zlé veci, ktoré
samistaliv
minulosti

Napis
niektoré z
veci, ktoré ta
sputavaju:

e -

Citis sa sputany pocitmi
niekde v alebo na
tvojom tele? Vyznag,
kde sa nachadzaju:

Spredu 20z2adu



[ Prvé dva kroky k odputaniu su:

l. Uvedowm si
2.Pomenuyj

AN/ A/

V prvom rade si musi$ uvedomit, ze ta nejaka myslienka
alebo pocit zvazuje.
Potom ich pomenuj. Aby si urobil, jednoducho povedz
sam pre seba nieco ako...

Toto je Toto je tlak,
tzkost, ktoru ktory citim
citimna na ¢ele.

hrudi.

Toto je velmi
bolestiva
spomienka,
ktord mam v

mysli.

Toto je
strach z
buducnosti.




Toto je trapenie
kvoli tomu, ¢o sa
stalo v minulosti.

Toto je
hnev.

Toto je pocit, ze si
nerozumiem so
svojou rodinou.




, v o . v v s
C?" Takze pomenovanie niecoho zacina
tym, ze si potichu povies: “Toto je ...tato

myslienka” alebo “toto je ...tento pocit.”

A ak ku tomu pridame slova “ Uvedomujem si, Zze...” obycajne
sa nam este lahsie podari odputat sa.

VNV V-V 2o

Uvedamq/em si L
Ze... ? #

—A A A DA

Uvedomujem si,

ze toto je pocit

tarchy na mojej
hrudi.

Vyskusaj to

hned'teraz a

uvidis, ¢o sa
stane.

Uvedomujem
si, Ze toto je Uvedomujem
bolava si, ze toto je

spomienka. hnev.




-~
Uvedomujem
si, ze toto je
pocit strachu.

N

Uvedomuje
m si, Zze toto
je hrca,
ktori mam
v zaludku.

N
Vyskusaj to teraz, skor ako budes

c¢itat dalej. UVEDOM Sl a POMENUJ
myslienky a pocity, ktoré si dnes
prezival.

Hm, myslienky a
pocity nas

Ako nam pomoze, ked'si dokazu SPUt.at
veci uvedomime a bez varovania.

pomenujeme?

V jednej chvili sa
rozpravas s
priatelkou a si Uplne
zaujata tym, co

hovori...




...a vV nasledujucej chvili si zrazu sputana.




A odrazu uz vobec nepocuvas svoju priatelku.

...ale v skutoénosti uz nie si “zapojena” do konverzacie.

Pocuvas len na polovicu.
Nevenujes tomu plnu pozornost.
Preco? Pretoze si sputana svojimi myslienkami a
pocitmi.



\

Prvym krokom k “odputaniu” je
UVEDOMIT S|, Ze si sputany. Druhym
<y krokom je POMENOVAT to, ¢o ta sputalo.
Potichu to pre seba povedz... j

Toto je velmi
problematicka

levedomUJf-:-m siy myslienka. L.Jvedf)rr’\uvjem
ze som sputana si pocit tazoby
svojimi na hrudi.

spomienkami.

N\

% |
S

Dal$im krokom je SUSTREDIT sa na to, ¢o robis - &i varis, jes, hras sa,
umyvas riad alebo sa rozpravas s priatelmi - a VLOZIT sa naplno do
danej aktivity. VENUJ PLNU POZORNOST tomu, kto je pri tebe a tomu,
¢o robis.

Uvedomujem si
pocit bolesti v




Zakazdym, ked'sa citime sputani a
prestaneme sa zaujimat o dianie okolo nas,
mozeme robit to isté.

~

/

Uvedomujem si
pocit hnevu.

Ale hoci citim hnev, rozhodla som sa spravat podla
svojich hodnét, starat sa o ostatnych a sustredit sa na
svoju rodinu.




Toto je zlozita
myslienka.

Ale dokonca aj s tymito zlozitymi myslienkami
som sa rozhodol spravat podla svojich
hodnot, ¢o znamen4, ze budem venovat
pozornost svojim detom.




Takze na to, aby si sa odputal od problematickych myslienok a pocitov...

). Uvedom si
svoje

myslienky a
pocity.

2. Powmenuyj tieto
myslienky a

pocity (potichu).

3. Sastred’ sa wna

to, éo prdve robis.

Jor

Cim viac to budes trénovat, tym
jednoduchsie to pre teba bude. Skus, ci
to dokazes precvicovat dokola a
dokola, cely den pocas toho, ako robis
svoje kazdodenné ¢innosti. Zakazdym,
ked'si uvedomis, Ze si sputany,
postupuj podla tychto krokov.

- J




A pamataj si - je uplne prirodzené, ze ta
trapia problematické myslienky a pocity,
ked'si v strese.

Stava sa to kazdému!




Existuje vela sp6sobov,
akymi moézeme
pomenovat svoje
myslienky a pocity, ked'
si ich uvedomime.

Toto je
myslienka
0...

Toto je
spomienka
na...

Uvedomujem
si, ze toto je
smutok.

SR

Uvedomujem
si, Zze na hrudi
citim tazobu.

—
)

Uvedomujem
Si, Ze som
sputany
bolestou v
zaludku.

—




A ked'si svoje problémy UVEDOMIME a
POMENUJEME, m6ézeme sa SUSTREDIT na
dianie okolo seba.

Moézeme sa zapojit do zivota, ked'si
uvedomime, ze moézeme...




\ /
| 2RUENOST &. )

Postav sa pevne na
2em

4 )

Takze teraz uz
mas prvé dve
zrucnosti do

svojej zbierky.
& Spomal a uvedowm si

svoje telo, sdstred’ sa a
Y, ~Nz2apoj sa do diania okolo
G - seba.

S oo

Poéas “citovgech bdrolk”
si uvedom, alko sa citis.

-

2RUCNOST &. 2

p
Odpdtaj sa
. A tieto zrucnosti si
Odv fVQI'Ch mozZem precvi¢ovat
mgsl:en?k a 2 hocikedy a hocikde.
pocitov tywm, e

si ich uvedowmis,

powmenuyjes a
sdastredis sa va
to, &o robis.




a N

'stné’ll'iil' Takze si vyélen ¢as na to, aby si pravidelne
LS ST precvicoval tieto zru¢nosti. Napriklad v posteli
alebo pred ¢i po jedle.

9 15

zabudnu
precvicovat.

Skus porozmyslat kedy, kde a
pri akych ¢innostiach by si
mohol pravidelne
precvicovat.

A kedykolvek lezis v posteli a
nemozes zaspat skus spomalit
dychanie a sustredit sa na svoje
telo.

ked niekedy sa aj to moze stat))
ale pomoze ti to citit sa
oddychnuty.




Mozno sa citis prilis unaveny...

Som prilis

Aj dalsie veci sa unaveny!

mozu objavit a
branit ti v

L precvic¢ovani.

J

Mozno sa citi$ prilis smutny
alebo nahnevany alebo
vystraseny...

Mozno sa s tym len

nechces zatazovat.

Jeto
nanic!




Je to ako ked'sa ucis novy jazyk.
Vyzaduje to vela a vela cvicenia!

gks 8ol
NEVL T Y

Pripominaj si
stale dokola...

N p

TOTO VSETKO JE TAKE
HLUPE!

JE TO 2BYTOCNE!
NIJAKO MI TO
NEPOMOZE!

SOM PRILIS
2ANEPRA2DNENY!
NEMA TO 2MYSEL!
JE TO STRATA CASU!
NEMOZEM TO UROBIT!




Hned'ako zistis, zZe si
sputany tymito pocitmi...

Pretoze zakazdym, ked'
precvicujeme, pracujeme na
svojich hodnotach
starostlivosti o inych.

Kazdé, aj kratuckeé
precvicenie zru¢nosti ma
vyznam!

\g

-
Jasné, to je pravda! Av

dalsej casti knihy si
budeme hovorit o

N
Nezabudni, ze na

konci knihy najdes
hodnotach ette vi kratke zhrnutie a
oanotachn este viac ) 5 i
do hibky. opis vsetkych

\_ ) i zrucnosti, kvt.ore si sa
naucil.
" J

Ale skor, ako budes pokracovat do
dalsej casti, skus si jeden alebo dva dni
este precvicit to, ¢o si naucil v tejto
kapitole.




Treti oddiel

Zi podla svojich hodnét




Vitaj spat.
Precvicoval si si,
ako sa odputat a

postavit pevne
na zem?

~

Teraz sa
pozrieme na
hodnoty viac

do hibky.
Su hodnoty
to isté ako
ciele?
°y —

‘\
5 #

Nie!

)

Pamataj si, precvicovanie tychto
zrucnosti je rovnakeé ako pri
akychkolvek inych zruénostiach.
Cim viac precviéujes, tym lahsie ti
to ide a tym lepSsie to vies.

Tvoje hodnoty vyjadruju,
akym typom cloveka by si
chcel byt, ako by si sa chcel
spravat ku sebe a k ludom
okolo seba.

Ciele opisuju, ¢o
chces dosiahnut.

Hodnoty vyjadruju,
kym sa chces stat.



\
Napriklad tvojim

cielom méze byt
najst si pracu, aby si
mohol zabezpecit
svoju rodinu.

)

A tvoje hodnoty - teda spdsob, akym sa chces spravat ku
svojej rodine, priatelom a ludom okolo seba - spravat sa
milo, ustretovo, milovat a starat sa o nich.




Niekedy moéze byt nemozné ...ale stale mozes zit podla

dosiahnut svoj ciel... svojich hodnét - milovat a
starat sa o svoju rodinu,

priatelov a ludi okolo seba.

Dokonca aj ked'sa ocitnes vo velmi
zlozitej situacii a si oddeleny od svojej
rodiny a priatelov, stale m6zes stavat

na svojich hodnotach a byt mily,
ustretovy a podporujuci. Vzdy mozes
hladat, ako zit podla svojich hodnét aj
s ludmi okolo seba.

\
. .. . . Ale vzdy mo6zes
Mnohé z tvojich cielov su , vZayr
) ~ > najst sposob,
moz‘no tera? ) [y ako stavat na
nedosiahnutelné. < svojich

hodnotach. )

A preco
by na
< tom malo
zélezat?




Pretoze svet okolo
seba ovplyvnujes
svojimi SKUTKAMI!

“SKUTKY"” su ¢innosti, ktoré robis
svojimi rukami a nohami, rovnako ako
to, ¢o hovoris svojimi ustami.

Cim viac sa sustredi$ na svoje skutky...

...tym viac dokazes ovplyvnit bezprostredny
svet okolo seba: ludi a situdacie s ktorymi sa
stretavas kazdy den.




Ak sa tvoja krajina nachadza vo ...ale mozes sa prestat hadat s

vojne, nemo6zes zabranit ludmi okolo seba...
vsetkym bojom...

...a hamiesto toho pracovat na
svojich hodnotach. Uvedom si: tvoje SKUTKY

ovplyviuju ludi okolo
teba!

Byj

Spoluprdca




\
ﬁa ZI’ akze by sme
3 sa mali stale " eamo
o ytat samych umoje
pyta ba .y skutky v
S€ba: sulade s
N~ ~/ mojimi
hodnotami?
.
Od hodwvot

K hodwvotawm

2lodita
situadcia

Ano. Tahaju ta tvoje skutky
ku hodnotam alebo od
nich?

Aby si si lepSie ujasnil, aké su tvoje hodnoty, pozri sa na tento
zoznam. Nie je to zoznam “spravnych” alebo “tych najlepsich”
hodnot. Su to skratka tie, ktoré sa vyskytuju najcastejsie.

Byt mily Byt smely
Byt starostlivy Byt vytrvaly
Byt velkorysy Byt odpustajuci
Byt podporujuci Byt vdacny
Byt napomocny

Byt loajalny
Byt trpezlivy Byt cestny
Byt zodpovedny Byt reSpektovany
Byt ochranujuci Byt doveryhodny
Byt disciplinovany Byt spravodlivy
Byt pracovity Byt...

Byt zapojeny do diania Byt...



Vyber si tri alebo Styri z
tychto hodnét, ktoré su
pre teba najdélezitejsie
a napis ich do tabulky.

\

Teraz si spravime dalsie
cvic¢enie. Vyber si niekoho, kto
je vtvojom okoli pre teba
vzorom.

)
L
D
% DA XS &s
. (
Co tento ¢lovek Sprava sa k 5 <§\
robi alebo hOVOﬂ,, ostatny’m pekne Q U
co nanom a s respektom? .
obdivujes? S
f K h |
toré z tychto
Aké hodnoty i

tento clovek
vyjadruje svojimi
skutkami?

¢

hodnét by si
chcel mat aj ty vo

vztahu k
ostatnym? 7

Porozmyslaj teraz o ludoch okolo seba.
Podla akych svojich hodnét by si sa
chcel spravat voci ludom okolo seba?

@

pohybovat sa it podla
smerom od svojich svojich
hodnét hodnét

N\

Vzt'aby ’

i



Hodnoty maju dosah na oba smery: smerom ku sebe a smerom ku ostatnym.

Ja Ostatwni

P o ,
akze ak medzi ﬁ
tvoje hodnoty SO 5
patria -
starostlivost a v
ochota...
N

starostlivost
ochota

Ja Ostatwni



...tak je tvojim cielom spravat sa tak aj voci sebe aj voci ostatnym.

~
Toto je

dolezité!
J
< 7
Ak sa

nestarame o
seba...

/

Takze teraz je Cas zacat
naplnat tvoje hodnoty
skutkami.

Vyber si vztah, ktory je pre teba

dolezity, s niekym, kohomasrad as

kym sa pravidelne stretavas.

Aké hodnoty by si
chcel uplatrovat v
tomto vztahu?

...tak bude
pre nas
tazké
staratsao
inych!

]




Predstav si, napriklad, ze A hodnoty, podla ktorych by si
si si vybral svoje dieta. sa chcel spravat su:

Byt mil§
Byt 2o0dpovedny

T — . W S AVAVA.

Potom malym kréc¢ikom ku tomu
by mohlo byt - Ze sa budete spolu
hrat alebo mu budes ¢itat kazdy
den 10 minut.

Alebo si mozes vybrat
nejakého pribuzného.

A hodnoty, podla ktorych
by si sa chcel spravat su:

T — . W LW AVAYA.

Stary ocko, dakujem ti za
vSetku tvoju pomoc.

Malym kroc¢ikom by mohlo byt -
ze ho navstivis alebo milo
privitas a vyjadris svoju
vdacnost.

&



Pamataj si, ze aj ta najmensia c¢innost sa
pocdita.

Aj obrovsky strom rastie z malického
semiacka. A aj v ¢ase najvacsieho vypatia a
stresu mozes urobit malé krocky- SKUTKY,

aby si zil podla svojich hodnét.

Ked'sa budes spravat a zit podla svojich
hodnét, tvoj Zivot zacne byt ovela viac
naplneny a uspokojujuci.




7 : Aké cinnosti
Takze - vytvor si U

. tv s ax podniknes na buddci
svoj akcny plan tyzdef, aby si %il podfa
svojich hodn6t?

Premyslaj v suvislosti s SKUTKAMI.
Co povies?

Co urobis?
Kam péjdes?

Vyber si nie¢o U Veris, ze to]

realistické dokazes
. urobit?




17 Ak si si vytvoril prilis ~
zlozity plan a sam
a neveris tomu, ze to

dokazes - vyber si \
nieco jednoduchsie.
J

/ Prosim, urob si \

akény plan prave
teraz! Predtym,
ako budes ¢itat
dalej. Je to
dolezité!

Vyber si dolezity vztah. Kto je pre teba
dolezity, mas ho rad a pravidelne sa s nim
stretavas?

Aké hodnoty by si chcel vtomto vztahu
rozvijat? Pozri sa na str. 85, ak si chces
zopakovat niektoré z hodnét.

Aké SKUTKY vychadzajuce z tvojich hodnoét

by si si mohol naplanovat na buduci tyzden

vo vztahu k tomuto éloveku? Co konkrétne
urobis alebo ¢o mu povies?

Zda sa ti plan, ktory si si zvolil, realisticky? Ak
nie, vyber si nieco lahsie.



Budu ta tieto SKUTKY tahat ku / . od?
tvojim hodnotam alebo od nich? Preé od Zpotnot

hodwnot
Dolezity
vatab
Vnimas zmysel a
ucel toho, ze sa
>l viac spravas ako ta
osoba, akou tuzis
byt?
Ano, my Toto je jedna z vyhod
Ci zZivota podla svojich
hodnét.
\ -
N
2
>

(" Casto sa stava, ze ked'
zacneme premyslat o
nejakych skutkoch, ﬁ
objavia sa (®) =
problematické
myslienky a pocity a
velmi lahko nas

\ sputaju. Y, 0

Uvedom si teraz:
zacinaju ta
problematické
myslienky a pocity
opat sputavat a
tahat prec od
nasledovania
svojho akéného
planu?




Ak sa to stane, vie$S ¢o mas robit.

Je to prilis
tazke!

Mam z toho
strach

Nebude to
fungovat

UVEDOM Sl a POMENUJ ich.

Uvedomujem si
myslienky - vSetko je
prilis zlozite.

Uvedomujem si, ze
vV mojom vnutri
citim bolest.

A ZAPOJ SA do diania okolo seba.

( ,{% Dotgkam sa >

@ Ochutndvam



N\ Kym si este v posteli alebo pri
vstavani.

Zaumien si zacat

% kazdy dei tym, ze
budes premyslat o

dvoch alebo troch

svojich zivotnych
hodnotach. /

Hladaj sp6soby, ako

budes$ pracovat na svojich Ano. Ai malé
. hodnotach. K o
A pocas rociky sa
dnia... pocitaja!

R’

Aj cesta dlha 1000 kilometrov  Tu je dalsi nastroj do tvoje;j
zacina jednym krokom! zbierky.

Ndstroj
é3 - 2i
podla
svojich
hodnot

Zijem podra
svojich
hodnét.

Sprdvam sa ako
ten éElovek,

akgm by som
sa checel stat.




TakZe teraz
poz2nds tri dolezité
ndstroje:

3 A stel
)| A
Ale mame A existuju tri
rézne pristupy ku

tak vela - PTSTERYE
problémov! kazdej zlozitej
situacii

@ <Ktoré to su? j

o
J

e odpdtaj sa
e postav sa pevne
na 2em
e 3i podFa svojich
hodnaot

1. ODIDES
2. ZMENIS TO, CO SA ZMENIT
DA. PRIJMES BOLEST, KTORA SA
ZMENIT NEDA A BUDES ZIT
PODLA SVOJICH HODNOT.
3. VZDAS TO A BUDES SA
VZDALOVAT OD SVOJICH
HODNOT.

sl

P AN A A

b SN AN,

Ale niekedy nemézes
odist...napriklad ak si vo vazeni
alebo ak je odchod este horsim
rieSenim, ako to, ked zostanes.

/]

Samozrejme! Vtedy si
mozes vybrat medzi
moznostami dva a tri.




Ale ja by som sa
nerada vzdala a
vzdalovala sa od
svojich hodnét.

/Takie nam =
Ani ja. zostava ;?f_:
Hodnoty su len 2
pre mna moznost -
dolezite. ) | dislodva. | 39N

2. ZMENIS TO, CO SA ZMENIT DA. PRIJMES
BOLEST, KTORA SA ZMENIT NEDA A ZI PODLA
SVOJICH HODNOT.

ZMEN TO, CO SA ZMENIT DA...

Pouzi svoje ruky, nohy a usta a NIECO
UROB: urob ¢okolvek, ¢co moézes, ¢o
prispeje k zlepseniu situacie.Nezalezi na
tom, aky maly ten skutok bude.

PRIJMI BOLEST, KTORA SA NEDA ZMENIT...

,.(ﬁ V zlozitych A Takze sa
- situaciach sa odputame...

vynori mnoho

problematickych
myslienok a ...a postavime
pocitov - pevne na zem.
Specialne, akich ‘

nedokazes zlepsit.

)




vl A ‘—\UQ‘“\
0

ZI PODLA SVOJICH HODNOT.

R . .
Takze ak sa neda Najdeme iné
. . sposoby, ako
urobit ni¢, aby si moézeme zit podla
dandu situaciu svojich hodnét.
zlepsil...

2. ZMENIS TO, ~
CO SA ZMENIT Jasné! Toto si
DA. PRIJMES dobre zapamitaj
BOLEST a pouzivaj vtedy,
= ked'sa potrebujes
KTORVA SA . vyrovnat's
ZMENIT NEDA 2 SR BT
A ZI PODLA problémom.
SVOJICH
HODNOT. \ Y,
___.&\ A teraz je (:as\
na nejaké
e

Existuje NIECO, éo\

mozes urobit, aby si
aspon trosku zlepsil

tazku situaciu.

Dobra otazka! To budeme objavovat v dalsej \
casti knihy. Najskor si vSsak nechaj jeden-dva dni
na precvicene toho, ¢o si sa naucil v tejto casti.
Moézes pouzit zhrnutie na konci knihy, aby si si
pripomenul vsetky zrucnosti, ktoré si sa doteraz

naucil. /




Stvrty oddiel

Bud'laskavy




Ci sa nachadzas v nebezpecenstve...

Nezalezi na tom,
aka zla je situacia,
v ktorej sa
nachadzas

Alebo v domacej hadke... Alebo si bez prijmu...

&

-

(

¥

...vzdy si na tom lepsie, ak mas Niekoho, kto je laskavy,
po svojom boku priatela. starostlivy a napomocny...

Niekoho, kto ta upokoji a
potesi, ked'citis bolest.

Vidim, ze je to pre
teba prilis tazké.
Mo6zem ti pomoct?

PretoZze mnohi z nas nie su
voci sebe samym velmi
laskavi, ked’'sa nachadzame
v zlozitej situacii.




~

Casto sme
sputani
neprijemnymi
myslienkami.

/

Urobil som
nespravnu
vec.

-
Nikdy si to

neodpustim:

-




Neprijemné myslienky su
prirodzené a m6zu sa objavit casto.
To je v poriadku. Ale nepomaha, ak
sa nimi nechame sputat, pretoze...

...ak sa nechame sputat
neprijemnymi myslienkami,
budu nas tahat prec od nasich
hodnot.

Vyskusaj si to hned'teraz.
Vyber si nejaku neprijemnu

Potrebujeme si )

. 8, myslienku o sebe.
ich UVEDOMIT a
POMENOVAT,
aby sme sa mohli Som zla
od nich odputat. matka. Som
Y slaboch.




A potichu si pre seba povedz...

Toto je
neprijemna
myslienka.

Toto je veIm|
tvrdy usudok
0 mne
Alebo.. samom.

Potom pridaj slova “uvedomujem si”.

N
- Uvedomujem

. e . .
Uvedomujem A sl, ze toto Je
si, Ze toto je prilis tvrdy
neprijemna : usudok o mne.
myslienka. )
- \

‘————[% v

Potom sa POSTAV nohami PEVNE NA ZEM a ZAPOJ SA do diania okolo seba.

o R @& o /7

pozeraj poédvaj ochutnaj ovonaj dotkni sa



Ako sa citis, ked' vo chvilach
tvojho trapenia, bojov, bolesti sa
o teba niekto zaujima, starasao
teba a rozumie ti?

Aj v najtazsich situaciach

existuju sposoby, ako mézeme
zit a konat podla svojich hodnét
a byt vodi inym mili a ustretovi.

Aj malé
laskavé
skutky
mozu
priniest
velku
zmenu.

[J

e to strasne
bolestivé.

Patria sem
laskavé slova.

N

Ak vidis niekoho,
kto citi bolest,
trapi sa a bojuje,
aké malé krociky
a jednoduché
laskaveé skutky
mozes urobit?

/

Kazdy maly
laskavy
skutok sa
pocdita.



/ A ku sebe ) ) o -
by sme Takze sa odputaj od myslienok ako...

mali byt
tiez
laskavi. Moje
Nezasluzim potreby
si lasku. J> nie su
dolezité.

Kazdy potrebuje priatela. Kazdy
potrebuje lasku.

A ak sa spravas laskavo ku sebe... ..bude$ mat viac
energie na
pomoc ostatnym
a vadsiu
motivaciu byt
laskavym vodi
inym, takze je to
vyhoda pre
vsetkych.

Zapamataj si: ako vSetky hodnoty aj laskavost sa prejavuje oboma smermi.

ku ostatnywm ‘ ku sebe



Takze hovor o sebe laskavo.

Je to tazkeé
a boli to.

Aj napriek tomu sa
mozem starat o seba
aj o ostatnych.

g

To je spravne! A v posledne;j \
casti knihy sa nauc¢ime este
jednu dolezitu zrucnost,
ktora nam pomaéze vyrovnat
sa so stresom.
J

Predtym, ako budes pokracovat do poslednej casti,
nezabudni si aspon jeden ¢i dva dni precvicit to, ¢o si sa
naudil v tejto ¢asti. Zhrnutie na konci knihy ti tiez
pripomenie, ako mas precvicovat vsetky zru¢nosti,
ktoré si sa doteraz naudil.



Piaty oddiel

Urob si priestor




~

Na stranach 56-57 sme sa pozreli na bezné
problémy, ktoré sa vyskytnu, ked'
bojujeme s problematickymi myslienkami
a pocitmi: snazime sa odsunut ich preg,
vyhnut sa im alebo sa ich zbavit. Ak ste na
to zabudli, precitajte si ich teraz, prosim,
skor, ako budete pokracovat dalej.

N /

TakZe ODPUTANIE SA je jednym zo

& ‘ sposobov ako prestat bojovat s

v neprijemnymi myslienkami a
pocitmi.

Existuje aj dalSi sposob ako to urobit a ten sa vola
- UROBENIE PRIESTORU.




Aby si sa nauéil tito zruénost, je Nezalezi na tom, aké zlé
dobré, ked'si predstavis oblohu. je pocasie ...

...obloha ma pre neho dost priestoru! A Ziadne pocasie oblohe neublizi.
Ci uz je to spalujuca horucava...

N
g-‘—\\\' 5 Si ’
- . \\\\\

A skor alebo neskor sa pocasie
urcite zmeni.

~

vN.ase A my sa m6zeme naucit byt ako
myslienky a obloha a urobit si priestor na “zlé
pocity su ako pocasie”. “Zlé pocasie” tvoria nase
pocasie. problematické myslienky a pocity a
// / tym, ze si urobime pre ne priestor
& Ano, stéle sa
menia!
7\

neublizia nam.




4 )
Vyskusaj si \ W ( \

to hned' .
teraz. Uvedomujem Toto je
Najskor si si bolest v » bo|e§t|va
potichu hrudiav Q spomienka

UVEDOM a zaludku. 3 \ /

POMENUJ.
N /

"\ A predstav si, Ze tieto myslienky

Sustred’'sa a . , v .
vnimaj tieto a pocity su ako pocasie...
myslienky a
pocity so
ZVEDAVOSTOU.
J
A ty si ako obloha... Sustred'svoju
pozornost na
...pre problematicku
pocasie. myslienku alebo

pocit. UVEDOM SI
ju/ho a POMENUJ
ju/ho a vnimaj ho
so zvedavostou.

Potom sa pomaly nadychuj a
predstavuj si, Ze tvoj dych

A popri tom,

E:g'\ :l;)cc\\:z?ewhuj. @ prudi okolo tvojej bolesti.
<

\\’B
SF

pltica prazdne,
vydrz chvilu a

pocitaj do troch. |

@




Predstav si to akymkolvek S ey
A 2 e . Vydychni, vyprazdni si
spésobom, ktory ti vyhovuje. celé plica

Y Q
N

Pomaly sa nadychu,... Dychaj okolo svojej
bolesti...

\
X ©

~ )

AN \

Otvor svoje vnutro a urob si Dovol'jej, aby tu bola...
priestor pre...

/7
<

A
G

)\
&

PROBLEMATICKA
MYSLIENKA



Casto pomaha, ked'si
bolestivi myslienku
predstavis ako nejaky

Predstav si, Ze ma nejaku
velkost, tvar, farbu a
teplotu.

objekt.
J

Ako tazku, studenu, tmavo-
hnedu tehlu na hrudi.

: J

A tiez pomaha,
ked'si predstavis
problematicku
myslienku...

»

A predstav si, Ze dychas okolo
tejto tehly (alebo iného
objektu) - robis si pre nu

priestor.

...ako slova alebo obrazky na
strankach knihy.

J

NRER

e

Uvedom si problematicku myslienku...

! Som nemoiné'

<
"
>



...a predstav si ju ako ...a predstav si, ze ta kniha ti
slova a obrazky na pokojne lezi kolenach...
strankach knihy.

TN @ N
WeRh R

...ZAPOJ sa do diania okolo
seba. knihu pod pazuchou a beries si
ju so sebou.

Takze tato myslienka
je stale s tebou, ale aj
tak sa mozes
ZAPOJIT do diania
okolo seba.




J
ako pri kazdej
novej
zrucnosti...

A ovela
rychlejsie.

e I ~N
Naucit sa to - ,
ax , S precvicovanim
moze trvat . L ve
) to ide lahsie!
niekolko
minut. Ale
i eel %4 \

N Pamataj si: je to ako
Takze teraz sa, prosim, vrat uéit sa novu zruénost.
spat a precvic si tieto
zruénosti predtym, ako
budes citat dalej. Takisto
mozes$ precvicovat pocas
dna, kedykolvek sa stretnes s
problematickymi
myslienkami a pocitmi.

N J

A ked'si UROBIS PRIESTOR,

ZAPOJ SA do diania okolo seba. UVEDOM SI, kde sa nachadzas,

kto je pri tebe a venuj plnu
pozornost tomu, ¢o robis.

< Pozeraj sa
@ Pocdvaj
@ Ochutwnaj
> cr

/}é Dotykaj sa




Takze mas dalsi
nastroj do so
svojej zbierky.

Ndstroj éEislo S
Urob si priestor
pre problematické
myslienky a
pocity.

Pamataj si: precvicuj,
precvicuj, precvicuj!

Napriklad, ked'lezi$ v posteli a nemo6zes zaspat, mozes spojit
ROBENIE PRIESTORU s dychacimi cvi¢eniami.




Dychaj do svojich problematickych myslienok a pocitov...

...a nechaj svojdych MYSLIENKY
plynuat do a okolo nich.

f Ak citi$ bolest,

uvedom si ju a
vhimaj ju so
zvedavostou.




Uvedomuj si jej tvar, velkost a teplotu...

...a sleduj so zvedavostou, ¢o sa bude diat.

Tvoja bolest sa mdze zvacSovat alebo zmensovat, m6ze zostat
alebo mé6ze zmiznut. Tvojim cieflom je jednoducho urobit pre fiu
priestor, dovolit jej, aby tu zostala, prestat s nou bojovat a nechat
jej priestor.

Kedykolvek sa budes citit SPUTANY a tahany pre¢ od precvi¢ovania...

...a sustred'sa na
dychanie a urobenie
priestoru.

Uvedom si a
pomenuj...




Mame este cas
na jedno
posledné

S cvicenie.

Uz sa blizime ku A
zaveru knihy.

Toto cvic¢enie je vhodné robit
pred spanim alebo ked'si sam.

Precvicenie si
toho, ako byt ku
sebe laskavy a
urobit si priestor
pre svoju bolest.

Zdvihni jednu svoju dlan a
predstav si, ze ju naplnas
laskavostou...

...a poloz ju jemne niekde na svoje telo: na srdce, na brucho, na c¢elo
alebo kdekolvek citi$ bolest.

Precit teplo, ktoré prudi z ruky
do tvojho tela a uvidis, ¢i
dokazes byt ku sebe laskavy
skrze tato ruku.



Mozes pouzit obe ruky, Jemne a laskavo sa objim..
ak je to pre teba lepsie.

Ked' lezis v posteli a nemézes zaspat, toto moze byt dalsia vec, ktora
ti m6ze pomoct okrem dychania a robenia si priestoru.

Poloz si ruku na bolestivé miesto. Uvidis, ¢i dokazes byt laskavy ku
sebe, ked'si predstavis, ako dychas skrze svoju ruku do tohto
bolestivého miesta.




Zakaid;’rm,\
ked' robis

nieéo z 4 jeto

tejto laskavy
knihy... skutok voci
N /| sebe aj vo¢i
inym!

.

A nezabudni: je to ako s
posilnovanim svalov - ¢im viac
cvicis, tym lepsie.

A kazdy malicky krécik sa

pocita. A cesta dlha 1000
Z mali¢kého semiacka kilometrov zacina
vyrastie na mohutny strom. jednym krokom.




Uzivaj si tuto cestu!

Pokus sa precvicovat a pouvazuj, Ci by si si
znova neprecital tato knihu, aby si este
lepsie porozumel myslienkam a zruénostiam
v nej obsiahnutym. Vdaka za tvoj ¢as a,
prosim, zdielaj tuto knihu s kazdym, pre
koho by mohla byt uzito¢na.

2i podra svojich hodnot Urob si priestor
2apoj sa Bud’ ldaskavy

e
g

S e



Nastroj ¢.1 : POSTAV SA PEVNE NA ZEM

Pocas citovych burok sa méze$ POSTAVIT PEVNE NA ZEM, ked'si
UVEDOMIS svoje myslienky a pocity. SPOMALIS a bude$ VNIMAT svoje
telo. Pomaly, ale intenzivne tla¢ svoje chodidla do podlahy, natiahni sa
a pomaly dychaj. Potom sa SUSTRED a ZAPOJ do diania okolo seba.

Co mozes vidiet, po¢ut, ochutnat, citit a ¢oho sa modzes dotknut? Venu;j
pozornost a v§imaj si so zvedavostou veci, ktoré mas okolo seba.
Uvedom si, kde sa nachadzas, kto je pri tebe a ¢o robis.

Prakticky tip:

Postavit sa pevne na zem je velmi dolezité pocas stresujucich situacii
alebo citovych burok. Ale precvic¢ovat si to mézes hocikedy, ked'si
najdes 1-2 minutky casu. Ked napriklad niekde ¢akas alebo pred ¢i po
nejakej kazdodennej ¢innosti - ako varenie, pranie, umyvanie riadu,
jedenie alebo spanie. Ak budes takto precvi¢ovat, m6zu sa ti aj nudné
¢innosti odrazu zdat prijatelnejsie a bude pre teba potom, v zlozitejsich
situaciach, jednoduchsie vyuzit tuto zru¢nost - postavit sa pevne na
zem.




Nastroj ¢.2: ODPUTAJ SA

ODPUTAJ SA pomocou tychto troch krokov:

1. UVEDOM, ze ta sputali nejaké problematické myslienky alebo
pocity. VSimaj si ich a skiimaj ich so zvedavostou.

2. Potom ich potichu POMENUJ. Napriklad:

e Toto je bolestiva spomienka

e Toto je tazivy pocit na mojej hrudi

e Toto je hnev

e Toto je zlozity problém

e Uvedomujem si, ze toto je neprijemna spomienka

e Uvedomujem si, ze toto su obavy z buducnosti

Potom sa SUSTRED na to, ¢o prave robis. Venuj plnt pozornost osobe
alebo osobam, ktoré su pri tebe a ¢innosti, ktoru robis.

Q)




Nastroj ¢.3 ZI PODLA SVOJICH HODNOT

Vyber si hodnoty, ktoré su pre teba najdoélezitejsie. Napriklad:
e byt starostlivy a laskavy
e byt napomocny
e byt smely
o byt pracovity

Ty sa musis rozhodnut, ktoré hodnoty su pre teba najdolezitejsie!

Potom si vyber jednu malu vec, ktoru by si mohol nasledujuci tyzden
urobit, aby si sa spraval podla svojich hodnét. Co by si mohol urobit? Co
by si mohol povedat? Aj ten najmensi skutok sa pocita!l

Spomein si, ze existuju tri rozne sposoby, ako sa vysporiadat so zlozitou
situaciou:
1. ODIDES
2. ZMENIS TO, CO SA ZMENIT NEDA. PRIJMES BOLEST, KTORA SA NEDA
ZMENIT A BUDES ZIT PODLA SVOJICH HODNOT.
3. VZDAS TO A BUDES SA VZDALOVAT OD SVOJICH HODNOT.




Nastroj ¢.4: BUD LASKAVY

BUD LASKAVY. Uvedom si svoju bolest aj bolest inych a odpovedaj na
ne s laskavostou. Odputaj sa od nelaskavych myslienok tym, ze si ich
UVEDOMIS a POMENUJES. Potom sa pokus spravat ku sebe laskavo. Ked'
budes laskavy ku sebe, budes mat viac energie na pomoc druhym a
motivaciu byt ku nim takisto laskavy. Takze z toho budud mat Gzitok
vsetci.

Mébzes tiez zdvihnut jednu svoju dlan a predstavit si, ze ju naplias
laskavostou. Potom ju poloz jemne na telo tam, kde citis bolest. Precit
teplo, ktoré prudi z dlane do tvojho tela. Vyskusaj, ¢i m6zes byt ku sebe
laskavy skrze tato dlan.




Nastroj ¢.5: UROB SI MIESTO

Ked'sa pokusame problematické myslienky a pocity odsunut nabok,
vacsinou to velmi nefunguje. Takze je lepsie namiesto toho im urobit miesto.

1. UVEDOM si problematické myslienky alebo pocity a sleduj ich so
zvedavostou. Sustred na ne svoju pozornost. Predstav si ich ako objekt,
ktory ma svoju velkost, tvar, farbu a teplotu.

2. POMENUJ problematické myslienky a pocity. Napriklad:

o “Toto je zlozita myslienka.”

e “Toto je bolestiva spomienka.”

e “Uvedomujem si, ze toto je smutok.”

e “Uvedomujem si, ze toto je neprijemné sebahodnotenie, Ze som
nanic.”

3. Dovol bolestivym myslienkam a pocitom prist a odist ako pocasiu. Pri
dychani si predstav, ze dychas okolo svojej bolesti a robis pre nu priestor.
Namiesto bojovania s tymito myslienkami a pocitmi, dovol, aby mohli cez
teba prejst, presne tak, ako pocasie prejde cez oblohu. Ak zbyto¢ne
nebudes bojovat s pocasim, budes mat viac energie na zapojenie do diania
okolo seba a na robenie veci, ktoré su pre teba délezité.













Co robit v ¢ase stresu:
llustrovana prirucka

Ak sa citis pod stresom, tak tato prirucka
je pre teba.

Tato prirucka obsahuje informacie a
praktické zrucnosti, ktoré ti pomé6zu
situaciu zvladnut.

Aj napriek obrovskej nepriazni osudu
mozes ndjst zmysel, poslanie a vitalitu
VO svojom Zivote.
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