Metafora o emocich

Nase emoce jsou jako $ténatka. Kdyz se narodi, jsou slepa, vSude ¢lraji, vSechno pokousou (a umi
byt taky Uzasné roztomila). Az kdyz vyrostou, a nauci se co se smi a co ne, tak se mohou stat opravdu

dobrymi pomocniky. Stejné tak i emoce (obzvlasté) u malych déti jsou jesté "nevychované" a déti

potfebuji pomoc. Potfebuji naudit se utiit a za€it emoce vyuzivat pro sebe. Ano, vyuzivat - vdechny
nase emoce jsou totiZ pro nas Zivot nesmirné dilezité.

A nejvice se regulaci emoci déti u¢i pravé v dobé, kdyz navstévuji matefskou Skolu (naplati to
samoziejmé vzdy, néktefi lidé se se svymi emocemi nedohodnou ani v dospélosti :) ).

Je dobré si nejprve rozlisit, co to emoce jsou - strach, vztek, smutek, beznadéj, radost... to vie
jsou emoce, se kterymi se bézné ve Skole potkavame.

Nase emoce jsou pevné spojené s nasim myslenim, projevy naseho téla a nasim chovanim.

Jsou také nositeli nasi motivace. Predstavte si, Ze se rano probudite, dojdete do kuchyné a prvni,
co uvidite je hromada nadobi po manzelovi, ktery si v noci chystal jidlo. MySlenka, ktera vam
probéhne hlavou jako prvni ovlivni, jak se ohledné toho budete citit. Myslenky mohou byt
napfiklad:

1. Jezi§, to je bordel. Ani to po sobé neumyl - pravdépodobné budete citit vztek.

2. Paneboze! Musim to uklidit, nez pujdu do prace - zdéSeni (a vztek).

3. Super, v8echno to snédl. Asi mu chutnalo - potéseni.

4. Ach jo, uz zase. Nechapu pro€ to po sobé nemulze umyt. Jsem na vSechno sama - beznadg,.

Nasim myslenkam a emocim pak odpovida nase télesné prozivani a chovani. Mizeme si to celé
predstavit jako takovy bludny kruh:

Viz pfiloha bludny kruh KBT

Cviceni 1

Vzpomente si, kdy jste naposledy citili strach. Vybavte si co nejvice detaill - co vam v tu chvili bézelo
hlavou ? Jaké emoce jste prozivali ? Co jste citili v t€le? Co jste délali? K jakym mySlenkam vase
chovani vedlo? K jakym emocim ? atd. Napiste si to do bludného kruhu

Za silnymi emocemi tedy vzdy stoji néjaka myslenka. Nékteré mysSlenky jsou zaludné, rychle
pfijdou a odejdou, skoro si jich ani nevéimneme, ale nasi naladu ovlivni i na dlouho dobu. Rikame
jim automatické myslenky a stoji za nimi naSe jadrova pfesvédceni. Par slov o jadrovych
presvédcéenich si muzete precist zde:

http://www.kbt-praha.cz/news/jak-pracujeme-s-nasimi-schematy-/

Velmi pékny dokument o praci s myslenkami je na youtube. Velmi ho doporucuiji, ale trva celou
hodinu, takZe to opravdu berte jako zcela nepovinnou zabavu na volny vecer:

https://www.youtube.com/watch?v=gSCvtZFV1Fc



http://www.kbt-praha.cz/news/jak-pracujeme-s-nasimi-schematy-/
https://www.youtube.com/watch?v=gSCvtZFV1Fc

Mozna si ted Fikate, pro€ se vénovat tolik teoretickému ukotveni a svym vlastnim emocim?
Hlavné proto, Ze déti to maji upIné stejné jako my, dospéli. Jen to neumi tak dobfe pojmenovat a
rozliSit. A nejlépe se uci napodobou (zvlast ve chvilich, kdy se je zrovna nic naucit nesnazime).
Podle toho, jak zvladame nase chovani souvisejici s emocemi my, budou je zvladat i déti.

Pozor

Nikdy se nesnazime ovliviiovat emoci. To je jestli emoce pfijde, zUstane nebo odejde nebo to jak bude
silna nemame a ani nemuizeme mit pod kontrolou. Ovlivnit mGzeme vzdy jen nase chovani, které s
touto emoci souvisi.

Predstavte si emoci jako boufi a sebe jako lod' v pristavu. Boufi nezastavite. MUzete ale lod’ ukotuvit,
upevnit pfedméty na palubé a vzit si plasténku.

A ted k tomu, co mizeme udélat cilené pro déti. Prvni krokem k praci s emocemi je naudit déti
emoce rozpoznavat. Nastésti uz k tomu mame spoustu dobrych pomicek.

Oblibena je prace s kartami emoci - napf:

B creative — mofe emoci - https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-more-
emoci--emotion-cards

https://monikaweiglova.com/

Nebo pro starsi déti prosté nafotim svoje vyrazy a hrajeme s nimi - je to fajn i s ohledem na to, ze
se nauci, co ktery m(j vyraz znamena.

Jakmile mate emoce pojmenované, mlzete je zacit propojovat se situacemi, kde déti emoci citi a
s télesnym prozivanim. Druhym krokem pfi praci s emocemi je totiz jejich adekvatni vyjadieni a
popsani.

Skvéla hra je Barevna priserka - primamé je vymyslena pro déti v MS, ale ja jsem ji naposledy
hrala s moji kolegyni ve stejném véku a vedla k hlubokym rozhovorim o dulezitych vécech :)

Déti také velmi bavi vypravéni pfibéhu - vybornym pomocnikem je zde kniha Emusaci nebo
varianta pro MS P4ja a BI&si cirkus. Nevyhodou je cena - kupujete totiz nejen knihu, ale i
plySovou hracku a nékolik musek - emoci. MySlenka je to genialni, pomaha nam to totiz jednotlivé
emoce takzvané "externalizovat" - dat jim tvar a podobu. A jakmile ma néco tvar a podobu, tak se
to mnohem Iépe zvlada. Pokud nemate ve Skole prostfedky na zakoupeni, nezoufejte - mizete si
s déti emoce namalovat, vystfihnout, vytisknout nebo i jen prestavit. Budete pofad fungovat
stejné dobfe.

Z hlediska vysvétleni jednotlivych emoci maji Emusaci z mého pohledu drobné nedostatky (cena
a nedostatecné vysvétleni nékterych emoci) - k pochopeni toho, k ¢emu jsou jednotlivé emoce
dobré doporuduiji knihu Déti a emoce od Vojtécha Cerného ( tu jsem dala i do doporugené
literatury, protoZe je moje nejoblibengjsi. Cist ji nemusite, ale velmi ji doporuéuiji)



Jiz notoricky znamy je film V hlavé (inside out), ktery ma i spoustu zajimavych materialt k pouziti
u déti, napf. zde:

https://www.socialthinking.com/Articles?name=5-teaching-ideas-pixar-movie-inside-out

Tak a ted’ jesté trocha teorie.
Rada bych vam predstavila teorii Paula Gilberta - britského profesora a klinického psychologa,

¢estiny byl laskavé mysli). Podivejte se prosim na video a odpovézte si na nize uvedené otazky:

https://www.youtube.com/watch?v=L-GQPOJWOrl

Odpovézte si prosim na nasledujici otazky (mizeme i vyuzit pro diskuzi na workshopu)

1. Jakeé tfi systémy jsou ve videu popsany a jaké naladéni zpusobuiji?

Strach

Strach je spojeny se stresovou reakci.

Dulezité je pochopit, ze stresova reakce neni primarné Skodliva. V prvni fadé nas totiz chrani
pred nebezpecim. Evoluce miliony let vyvijela nase télo tak, abychom v pfipadé nebezpe&ného
podnétu byli pfipraveni co nejrychleji zareagovat bojem nebo utékem. Takze kdyz pocitujeme
stres, tak je to vlastné jen naSe télo pfipravené pracovat. Problém je, Ze v dnesni dobé se
nebezpedi tak trochu pozménilo - uz neutikame pfed medvédem ani se nebranime tygrovi, ale
stojime tfeba pred rozzlobenym rodi€em, nepfijemnou povinnosti nebo tfeba dokonce i
myslenkou! Ano, nase mysl mize (a ¢asto je) byt zdrojem velkého stresu. A v tu chvili kdy tyto
podnéty pfijdou by zacit utikat nebo bojovat prosté nemélo smysl, bylo by to pro nas Zivot
kontraproduktivni. Takze reagujeme tfeti moznosti - ustrnutim.

Velmi problematickou se stava ve chvili, kdy se v ni nachazime pfilis ¢asto, pfilis dlouho, nebo v
neadekvatnich situacich. Co se tedy v nasem téle dé&je pfi stresové reakci ?

https://www.youtube.com/watch?v=DSu158DhApA

a co je to to zmrznuti?

https://www.youtube.com/watch?v=J iZOIn3itE

Jak jste vidéli ve video o teorii Paula Gilberta - kdyzZ jsme ve stresové reakci nemuizeme nikdy
citit vy$Si emoce jako je empatie, laska, soucit ( tyto systémy se navzajem vylucuiji). Pfi praci se
strachem chceme tedy déti nejprve naudit, jak se zklidnit (vysko it ze systému stresu).

Pomoci mohou jednoduché techniky dychani:

Dychaci cviky pro dospélé

Brisni dychani — zaklad pro vse ostatni

1. Lehnéte si na postel nebo na deku, natahnéte nohy a ruce podél téla, uvolnéte se.


https://www.socialthinking.com/Articles?name=5-teaching-ideas-pixar-movie-inside-out
https://www.youtube.com/watch?v=L-GQPOJWOrI
https://www.youtube.com/watch?v=DSu158DhApA
https://www.youtube.com/watch?v=J_iZOIn3itE

2. Dychejte normalné a klidné. V8imnéte si, ktera ¢ast vrSku vaseho téla se s kazdym nadechem
zveda. Polozte na toto misto ruku. Pokud je toto misto na vasem hrudniku, pak nevyuzivate svych plic
dostateCné. Pokud je na bfiSe, v oblasti zaludku, pak dychate spravné.

3. Pokud je va$e ruka na hrudniku, polozte si druhou ruku na Zaludek. NacviCujte si dychani do
této oblasti, aniz by se vam zvedal hrudnik. MUzete si pomoci tim, ze umysIné vystréite pfi
kazdém vdechu bficho a na chvili zatladite.

Kdyz dychate do dolnich plic, vyuzivate svij dychaci systém naplno. Tomuto zplisobu dychani fikame
gz:ﬁzené dychani: pomalu, klidné dychat do bficha a ne do hrudi. Takto byste méli dychat po cely
4. Hluboké dychani je rozvinutim tohoto procesu. S jednou rukou na hrudi a druhou na zaludku
se zhluboka, pomalu nadechnéte tak, Ze nejdfive naplnite spodni ¢ast plic, potom horni ¢ast

plic. Pfi vydechu nejdfive vydechnéte horni ¢ast plic (takze vam klesne horni ruka) a pak dolni
Cast plic (takze klesne spodni ruka).

5. Nacvicujte si pfirozené pomalé dychani a hluboké dychani nékolikrat denné, az je zvladnete.
Cvicte pravidelné kazdy den. | kdyz vam toto dychani zpo¢atku mlze pfipadat nepfirozené,

s procviovanim vam nakonec bude pfipadat normalni a automatickeé.

Upozornéni na zavér: pokud udélate pfili§ mnoho hlubokych vdechl za sebou, misto abyste

dychali pomalu a klidné, maze se vam trochu zatocit hlava. Neni to nic nebezpe&ného, znamena to
pouze, ze vam klesla hladina kysli€niku uhli¢itého v krvi. Jakmile své dychani zpomalite a vratite se k
pfirozenému dychani, tento pfiznak zmizi.

Zklidiujici dychani

Provadéijte toto dychani Sestkrat az osmkrat denné, abyste uvolnili napéti, na riznych mistech a v
riznych situacich. Pouzijte toto dychani v okamzicich vzriistu tzkosti.

1. Zhluboka se nadechnéte, pfi€emz nejdfive vdechnete do bficha, potom do hrudniku.
2. Pomalu vydechnéte a pfitom si v duchu feknéte ,Klid..."

3. Pfredstavte si, jak se s vydechem vase télo uvolfiuje a jak se do néj vléva klid.

4. Provedte nékolik téchto ,zklidhujicich dech(l“, az nad svym dechem ziskate kontrolu.

5. Pokra&ujte dychanim nosem do bficha, pomalu a lehce, pfi¢emz si pfi kazdém vydechu feknete
,Klid....“ a uvolnite napéti v téle.

Zklidnujici pocitani



NacviCujte pétkrat az osmkrat denng, abyste se naucili vyvolavat zklidriujici reakci. PouzZivejte v
okamzicich vzrdstu Gzkosti.

1. Zhluboka se nadechnéte a pak pomalu vydechnéte. Pfi vydechu si tiSe feknéte ,Klid...”

2. Zacnéte pfi kazdém vydechu v duchu podcitat a to pozpatku. Mizete zacit napfiklad islem 10 a
skoncit Cislem 1. Pokud se citite ve vétSim napéti, zacnéte vy8Sim Cislem a pomalu a klidné dychejte,
az dojdete k Cislu 1.

3. Béhem této doby si vSimejte v8ech mist v téle, kde citite napéti — napfiklad v ¢ele, v zaludku, v
ramenou. Pfedstavujte si, jak toto napéti mizi.

4. Kdyz se dostanete k ,jedna“, za¢néte zase délat to, co jste délali pfed zacatkem zklidfiujiciho
pocitani.

Tohle mizete dobfe pouzit pro sebe a u starSich déti - jako vzdy plati, Ze co nenacvicite pfedem,
to nefunguije :) Je tedy tfeba ucit se dychat do bficha ve chvili, kdy jste v klidu a az kdyz to umite
se to snazit pouzit pfi velkych emocich. Tohle je dulezita ¢ast veSkeré prace s emocemi. Naucit
sam sebe zklidnit.

Pro menSi déti volite variantu hry - ja rada pouzivam tyto karticky, které si mizeme vytisknout,
vystavit ve tfidé nebo v malém formatu nosit u sebe: viz pfiloha.

Vyborné knizky na relaxaci jsou také: PFibéhy z mési¢ni houpacky. Tato kniha je zalozena na
autogennim tréninku, vyborna pro déti, které nemohou usnout. Dulezité je ale precist si prvni
kapitolu, kde je podrobné popsany zpuUsob, jak formulky AT &ist. Lze pouzit pro tfidu i
jednotlivce.

Druhou péknou moznosti jsou relaxacni hry pro déti - ty jsou zaloZzené na Ostové progresivni
relaxaci a uci déti rozpoznat, kdy jsem napjaty a kdy uvolnény. Hodi se spi$ do tfidy nez k
individualnimu pouziti.

Nu a posledni dnesni informace o strachu. Strach je takova mrska. Kdyz se mu postavime, tak se
chceme vybavit déti technikami, které povedou ke zklidnéni a pak byt pomocniky, ktefi jim
pomohou strachu Celit.

Stejné jako u vSech ostatnich emoci potfebujeme nejprve oSetfit sebe - nez budete pracovat s
ditétem, které se boji, zkuste se parkrat zhluboka nadechnout - nadech hluboko do bficha je totiz
nejrychlejSim zpldsobem, jak zklidnit nase télo. A kdyz uklidnime na8e télo, zklidni se i nase
mysSlenky a emoce ( to uz dobfe znate).

Strach ma totiz jednu nepéknou vlastnost a to, Ze je "nakazlivy" - pokud se bojite vy, boji se i
vaSe dité. Naopak, kdyz vy zlstanete klidni, je vétsi Sance, ze i vase dité bude schopné
spolupracovat.

Druhou nepéknou vlastnosti strachu je, Ze pokazdé, kdyZ mu uhneme, tak se o kousicek zvétsi.
Naopak, kdyz se mu postavime, je pfisté o kousi¢ek mensi. Tohle vystavovani se ale musi byt
zcela dobrovolné - déti k nému nejde nutit. Spis jde o to, hravou formou je popostrcit, byt jim
privodci a oporou ve chvilich, kdy se boji. A pokazdé, kdyz se jim podafri strach prekonat, tak je
ucit se za to ocenit.

Ovsem pozor !



Kdyz mluvime s détmi, zapoji se automaticky naSe role ucitele nebo rodi€e a my zaCneme
vysvétlovat. A v tom muze byt skryty problém - mame totiz pfedstavu o tom, ¢eho se dité boji (a v
té se mizeme splést) a tendenci se snazit rychle vS§echno vyfesit (a to nepomaha). Chce to tedy
obrnit se trpélivosti a zvédavé se ptat.. .Napfiklad - je ve skfini pfiSera? Ok, jak vypada, co déla,
jak se jmenuje? A co by s ni §lo udélat? - tim dité vtahneme do FeSeni problému a mizeme ho
popostréit, aby se s nami slo do skfiné podivat, nebo si vymyslet pfibéh na miru (no jo, strasidla
ve skfinich ziji, ona jsou opusténa a doufaji a Cekaji, az se jich nékdo zepta na jméno - pFisté to
nezapomén udélat :)) Dulezita poznamka je "ptejte se, ptejte se, ptejte

se" https://www.youtube.com/watch?v=Aq7

Centrum
OditA NEZLOBL...
MAJi STRACH A OBAVY
Je dileZité védét, Ze izkost se projevuje u kazdého ditéte a kazdé

vékové skupiny jinak. Rodie, ktefi jsou jiZ tak sami zneklidnéni a
citi se pod stresem, si toto chovani mylné vysvétluji jako “zlobeni.”

Reakce ditéte Reakce rodicu

PFedSkolaci © Trpélivost a tolerance
© Uklidnéni a ujisténi {verbalni i fyzicke}

© sStrachbgtsim, notnimiry, © Vyjadfeni pocitd skrze hru a vypravéni

zadrhavini v feéi piibehi
T © svoleni ke kritkodobjm zménim v
- o Fimu “kde kdo bude spat”
© Zmény v chutich k jidlu Fe & = -
O Zvyiené zichvaty stresu, ffiukini nebo o mudél' i cbvyllychitadingyeh
“védenise” e i
© Problémy s pozornosti © 2klidiujici aktivity pred vefernim
ukladanim do postele
O Zabranéni sledovini médii
o Podrfzgnl:f:ﬁ(uek;::za:i?\nta © Trpélivest, tolerance a ujistovani
S : 3 Al ) Pravidelna fyzicki aktivita
) Viteni se na dospélého, notni mry, ) Vyjadfeni emoci skrze hru a konverzaci
szn{ spanku & chutll k I:d;; ) Zapojeni do vzdélivacich aktivit
O Fyzickésymptomy (bolesti hlavy (pracovni segity, edukaéni hry)
o ;Lt’t‘;;’iﬂv]‘m N ) Utast na spoleénych rodinnych
0 s aktivitich
g Vykijiani 28 kamaz4ddo) © Omezeni prilisného sledovani médii
o gﬁ;ﬁlﬁz?ﬂn e informaci ) Stanoveni vlidnjch, ale pevnych hranic

Adolescenti (13-17 let) Trpélivost a tolerance
. . Dedriovani zab&hangch dennich

. Fyzické stesky (bolesti hlavy a bficha, ritusld (vEetné povinnosti)

vyrazka, aj) N Udrfoviani kontaktu s kamaridy skrze
+ Poruchy spinku a pfijmu potravy telefon, internet

Nervozita a neklid nebo naopak snizeni Omezeni priliZného sledovani medii:

energie, apatie diskuse "co slydeli a Zetli?”

Vyhybani se vrstevnikim .

Iniciovani diskuzi: co profivaji, o dem
premyali, co je zard#i a co jim vadi
Zapojeni do ONLINE komunitnich
aktivit dobrovelnictvi

Starosti tykajici se témat
nespravedlnosti, stigmat
PodriZdénost, reaktivita

www.centrumlocika.cz/koronavirus

gFfvhrAM


https://www.youtube.com/watch?v=Aq7gFfvhrAM
https://www.youtube.com/watch?v=Aq7gFfvhrAM

Relaxace x vSimavost

Relaxace

Zacénéme tim, co uz mozna znate - relaxaci. V psychologii existuji dva hlavni zplsoby jak
relaxovat autogenni tréning a nebo Jakobsonova progresivni relaxace. Autogenni trénink je
zaloZeni na autosugesci a pro vétsinu lidi bude dobfe fungovat. Jeho nevyhodou je, Ze je potfeba
jej nejprve nacvicit a pokud nemate velmi zivou fantazii (coz je pfi relaxacich a imaginacich velka
vyhoda), trva to nékdy i mésice. Jakobsonova progresivni relaxace je zalozena na uvédomovani
si svého téla a rozpoznavani toho, kdy je t€lo zatnuté a uvolnéné. Funguje opravdu skoro vSem,
jeji nevyhodou je, Ze cela trva néjakych 45 minut - a to v dnesni dobé malokdo mame. Vznikla
proto jeji zkracena verze - Ostova progresivni relaxace, ktera vam zabere maximalné 10 minut.

Autogenni trénink

Zakladni informace o tom, jak cvicit, v€etné vysvétleni, jak to vdechno funguje, najdete zde:

http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink

A aby to nebyla jen sucha teorie, pojdme si to ted vyzkouSet. V nasledujicim odkazu najdete
kratkou relaxaci, kde je vyuzita prvni sugesce tihy. PohodIné si lehnéte, mizete se pfikryt, at vam
neni zima. SleCna ma pfijemny hlas, nechte se vést a uvolnéte se :).

https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vLMDc

Pokud si budete chtit vyzkouset cely trénink, mizete se vrhnout na nasledujici odkaz:

https://www.youtube.com/watch?v=MoymwD09sy4

Ostova relaxacéni metoda

Ted tedy ta slibovana progresivni relaxace. Cilem je naucit se vnimat svoje télo a rozdil mezi
napétim a uvolnénim. Cely postup ma nékolik krok(, pfi kterém se uvolnéni stale zrychluje. My
zde nabizime prvni €ast tréninku, ktera je také nejdulezitéjsi.

Ostova relaxace

Zamérte se na napéti v téle. Ohodnotte, jak moc je vase télo v napéti od 0 do 10. Toto &islo si zapiste
do jednoho sloupecku.

Pokracujte dal podle nasledujiciho postupu...

Mezi jednotlivé kroky vZdy vlozte nadech a vydech bez zatnuti, pfi vydechu si feknéte opét uvolnit
(klid)

S nadechem zatnéte obé pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte
» Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy... uvolnéte
» Natahnéte paze a zatnéte tricepsy... uvolnéte


http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink
https://www.youtube.com/watch?v=2n0ka8vLMDc
https://www.youtube.com/watch?v=MoymwD09sy4

« Zvednéte obodi... uvolnéte

* Napnéte svaly kolem o€i... uvolnéte

* Napnéte Celisti tim, Ze seviete pevné zuby... uvolnéte

» Zachmurte se... uvolnéte « Zaviete pevné odi... uvolnéte

« ZatlacCte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, v8imnéte si napéti v hrdle... uvolnéte

» Sevrete pevné rty... uvolnéte

» Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte

» Zatla¢te bradu proti hrudi... uvolnéte

» Zvednéte ramena k uSim... uvolnéte

* Pfitahnéte lopatky k sobé... uvolnéte

» Zhluboka se nadechnéte, naplrite zcela plice, zadrzte dech... vydechnéte a uvolnéte
* Napnéte svaly bficha... uvolnéte

* Napnéte hyzdé... uvolnéte

* Napnéte lytka... uvolnéte

* Piitahnéte Spicky k holenim... uvolnéte

* Klidné a pravidelné udélejte 7 nadech(i a vydechu a pfi vydechu si pfedstavte, Ze se télo uvolni jako
hadrova panenka

Opét se soustredte na své télo a ohodnotte napéti na Skale od 0 do 10. Zapiste vedle prvni hodnoty.
Opakujte 2x denné

Pro podrobnéjsi nacvik opét nabizime nahravku (velmi podrobna nahravka, v realité opravdu 7-
10 min uplné stadi) :

https://www.youtube.com/watch?v=jKDAOgBvRU4

VsSimavost

Mindfulness (Cesky vSimavost) je v poslednich nékolika desetiletich v zapadnim svété velmi
oblibena a poslednich par let pronika aktivné i do nadeho Ceského prostredi. Jedna se o velmi
starou meditaéni praktiku. A pozor - cilem vSimavosti neni "se zklidnit" nebo "zrelaxovat" nebo
"nemit strach" a podobné (i kdyz to Casto pfichazi jako vedlejsi ucinek praktikovani a pak je fajn
si to uzit, ale s porozumeénim tomu, ze je to "bonus", ne cil) . Cilem vS§imavosti je naucit se lépe
pracovat se svoji pozornosti.

Kratky uvod:

https://www.youtube.com/watch?v=mjtfyu TTQFY

Pro ty z vas, ktefi si budou chtit vyzkousSet dalSi techniky vSimavosti na sobé& nabizim nahravky z
webu kolegyné:

http://proklidnejsimysl.cz/kbtaci/act-nahravky/

Aktualné vyslo k tomuto tématu mnozstvi publikaci (i v ¢estine). Pokud si budete chtit néco
precist, doporucuiji:

Vs§imavost - Danny Penman a Mark Williams
Zivot sama pohroma - John Kabat Zinn

VSimavost a soucit se sebou - Jan Benda


https://www.youtube.com/watch?v=jKDAOqBvRU4
https://www.youtube.com/watch?v=mjtfyuTTQFY
http://proklidnejsimysl.cz/kbtaci/act-nahravky/

Velmi pékné povidani a vlastnich zaZzitcich je k dispozici zde, bohuzel pouze v angli¢tiné - pro
zajemce jej tedy pfikladam:

https://www.youtube.com/watch?v=IleblJdB2-Vo

Ja osobné jsem proSla tréninkem v tomto thajském klastefe a rada zodpovim pfipadné dotazy:

https://www.suanmokkh-idh.org/

Preji vam pékny tyden a t€Sim se na vase postfehy o emocich, relaxacich a vS§imavosti.

Katka BartoSova


https://www.youtube.com/watch?v=IeblJdB2-Vo
https://www.suanmokkh-idh.org/

