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7/ - ARGUMENTS
¢ AGAINST
AGGRESSION

Meditacia - prdca s DAZDom

Viimavost Intervencie s pomocou = Jednotlivec alebo 90 minut Slovencina
(Mindfulness) mindfulness skupina

,Medzi podnetom a reakciou je priestor, ktory nam ddva moc zvolit si vlastnu odozvu. V tejto
odozve sa ukryva kluc k nasmu rastu a nasej slobode.” Viktor E. Frankl

Ked'stojime zoCi voéi agresivite, musime sa v prvom rade postarat o seba. Potrebujeme si vybrat madru
odozvu. Ak to nespravime, moze agresivita zacat Skodit naSmu zdraviu a predovsetkym nasej ochote
pracovat s fiou.

Skratka DAZD (RAIN, Brach, True Refuge, 2012) je jednoduchy nastroj na praktizovanie viimavosti a sucitu s
pomocou nasledujucich styroch krokov:

e D —definujsi, ¢o sa deje (R = recognize)

e A - akceptuj svoje prezivanie také, aké prave teraz je (A = allow the experience)
e 7 —zisti podrobnosti, s laskavostou a starostlivostou (I = investigate)

e D —dopraj si sebasucit (N = nourish with self-compassion)

DAZD si mozete vyskusat vo volnom &ase ako samostatnt meditaciu alebo si prejst jej jednotlivé kroky, ked’
sa u vas prebudia ndrocné pocity.

D: DEFINUJ SI, CO SA DEJE (R = recognize what is going on)

Definovanim myslime vedome si pripustit, v [ubovolnom momente, myslienky, pocity a spravanie, ktoré nas
ovplyvriuju. Ako ked'sa preblddzame zo sna, prvym krokom ako sa dostat z tranzu je rozoznat, definovat si,
Ze sme bezradny a vystaveny bolestivym obmedzujucim presvedéeniam, emdcidm a telesnym pocitom.
Typickymi znakmi tranzu su kriticky (vnatorny) hlas, pocity hnevu alebo strachu, fyzické prejavy uzkosti
alebo taZoba silnej emdcie niekde v nasom tele.

Definovat si, ¢o sa deje mdzeme jednoduchym vnatornym sepotom, zaznamenanim toho, ¢o sa dostalo na
povrch.

A: AKCEPTUJ SVOJE PREZIVANIE TAKE, AKE PRAVE JE (A = allow the experience to be there, just as it is)

Akceptovanim myslime dovolit myslienkam, emdciam, pocitom alebo telesnym vnemom, ktoré sme
zaznamenali, aby boli také, aké su, bez toho aby sme ich skisali opravit alebo sa im vyhnut. Ked'sa
prichytime pri vynasani sidov, nad sebou alebo nad niekym inym, akceptovat ich neznamena s nimi suhlasit
Ci suhlasit s presvedcéenim niekoho iného. Znamena to skér ¢estne si pripustit, Ze vynaSame sudy a aj to, ze
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sa pod nimi skryvaju bolestivé pocity. v AGAINST
AGGRESSION

Mnoho Studentov si vo svojom rozhodnuti spomalit a prijat to, o prezivaju,

pomaha tichymi slovami Utechy. Predstavte si napriklad, Ze pocitujete zovretie strachu, vtedy si mézete
vnutorne $epkat ,,Ano,“ alebo ,Je to v poriadku,, aby ste si pripustili realitu vlastného zaZitku v tomto
okamihu a dokazali ju akceptovat.

Z: ZISTI PODROBNOSTI, SO ZAUJMOM A STAROSTLIVOSTOU (I = investigate with interest and care)

Ked sme si definovali a akceptovali, ¢o je v nés Zivé, mdzeme prehibit svoju pozornost zistovanim
podrobnosti. Staéi si na pomoc prizvat prirodzenu zvedavost — tizbu poznat pravdu —a nasmerovat
sUstredeny pozornost na svoju momentalnu skisenost. Mdzete sa sami seba spytat: Co si pyta najviac
pozornosti? Ako to vnimam vo svojom tele? Comu verim? Co odo miia toto citlivé miesto chce? Co
potrebuje najviac? Nech uZ su vase otdzky akékolvek, vase zistenia budu najtrasformacnejsie, ak zanechate
koncepcie a svoju prvotnu pozornost zameriate na ,,citeny zmysel“ (felt sense) v tele.

Pri zistovani podrobnosti je dblezZité pristupovat ku svojej skisenosti bez vynasania sudov, s laskavostou.
Tento postoj plny starostlivosti pomaha vytvorit dostatocny pocity bezpecia, vdaka ktorému sa dokazeme
Uprimne spojit s vlastnymi zraneniami, strachmi a pocitom hanby.

D: DOPRAIJ SI SUCIT (N = nourish with self-compassion)

Sebasucit (self-compassion) je pre nas prirodzeny v momentoch, ked'si uvedomujeme, Ze trpime. Plne sa
rozvinie, ked vedome doprajeme svojmu vnutornému zivotu potrebnu starostlivost. Ak si ju chcete dopriat,
skuste vycitit, ¢o to zranené, nahnevané, vylakané alebo bolavé miesto vo vas potrebuje a venujte mu
gesto alebo aktivnu starostlivost, ktoré tito potrebu mézu naplnit. MoZno potrebuje dostat uistenie? Ci
odpustenie? Alebo priatelstvo? MozZno lasku... Experimentujte a uvidite, ktoré vedomé gesto laskavosti
najviac pomoze utesit, obméakéit alebo otvorit vase srdce. Mozno to bude vnutorny Sepot ,,Som tu s Tebou.
Prepac mi a mam ta rad. Mam ta rad a pocivam ta. Nie je to tvoja chyba. DAveruj vo vlastné dobro.”

Okrem Sepkaného odkazu plného starostlivosti pomaha mnohym ludom uzdravit sa, ked'si jemne poloZia
ruku na srdce alebo na lice alebo ked'si predstavia, Ze su celi ponoreni do teplého, Ziarivého svetla. Ak mate
pocit, Zze dopriat sdm sebe lasku je narocné, skiste mysliet na milujicu duchovnu bytost, ¢lena rodiny,
priatela alebo domace zvieratko a predstavte si, Ze laska a midrost tejto bytosti pridia do vas.

Ak mate Uprimny zaujem prebudit svoj sebaslcit, aj najmensie gesto smerom k laske, z lasky — aj ked'sa
vam najprv mbze zdat trochu ¢udné — dopraje vasmu srdcu potrebnu vyzivu.

Ak ste si presli vietky kroky DAZDa (Brach, Radical Acceptance, 2003), je déleZité jednoducho vnimat svoju
vlastnu pritomnost a spocinut v tomto bdelom, vitdnom priestore uvedomovania. Ovocim DAZDA je
nahlad, Ze viac nie ste vazfiami tranzu nehodnosti alebo inych hranic, ktoré obmedzuju vase vlastné ja.

V inak3ej verzii DAZDa znamena D — diferencovat, (N — not-identified) neidentifikovat sa s preZivanym.
Venujte si dar spoznania pravdy a prirodzenej slobody vlastného bytia. Je tajuplna a taka vzacna!

Nez zacneme s meditdciou, vyberte si nejaky jednoduchsi problém, mierne intenzivnu situdaciu alebo to, ako
sa mate prave teraz.

Pokojne sa usadte, zavrite oci a zhlboka sa nadychnite a vydychnite, niekolkokrat. Predstavte si nejaku
nedavnu situaciu, v ktorej ste sa citili bezradny; taku, ktora vo vas vyvolala naro¢nu reakciu ako hnev,
strach, hanbu alebo pocit bezmocnosti. Mohol to byt konflikt s niekym, chronicka choroba, netspech

v praci, bolest zo zavislosti alebo konverzacia, ktort spatne lutujete. Skuste sa nachvilku vratit do
vybraného zazZitku — predstavte si pred sebou to miesto alebo situaciu, spomerite si, ¢o kto povedal, opat
precitte tie najbolestivejSie momenty. Dostat sa do kontaktu s nabitou podstatou pribehu je najlepsim
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vychodiskovym bodom na vyskusanie hojivej pritomnosti DAZDa. v AGAINST
AGGRESSION

D: Definujte si, ¢o sa deje

Ako myslite na tuto situdciu, spytajte sa sami seba, ,,Co sa vo mne prave teraz deje?“ Akych pocitov,
vnemov ste si najviac vedomy? Akych emdcii? Je vasa hlava plna skripajucich myslienok?

Dopraijte si ¢as, aby ste si uvedomili situdciu ako celok. Citite ako tento zaZitok Zije vo vaSom srdci a tele, aj
vo vasej hlave?

A: Akceptujte Zivot taky, aky je

Poslite svojmu srdcu odkaz, Ze na celej tejto skisenosti nemusi ni¢ menit. Pokuste sa vnutri v sebe najst
ochotu zastat a prijat, Ze v takychto momentoch je to také , aké to je”. MozZete vyskusat Sepkat si v mysli
slova ako ,,dno”, ,,suhlasim”, ,prijimam to“.

MozZno zistite, Ze vravite ,,ano” obrovskému vnutornému ,nie”, telu a mysli, ktoré su bolestne zmrstené
vzdorom. Vravite dno ¢asti samého seba, ktora vravi ,Ja to nenavidim!“. Je to velmi prirodzena sucast
procesu. V tomto bode DAZDa.

Zamerajte sa jednoducho na to, ¢o je pravdivé a rozhodnite sa, Ze nebudete sudit, odstrkovat alebo
kontrolovat to, ¢o najdete.

Z: Zistujte podrobnosti vnutri, s ldaskavou a neZnou pozornostou

Teraz mozete zacat presnejsie skimat, ¢o prezivate a zapojit svoj vnitorny zaujem a zvedavost na vlastny
vnutorny Zivot. Mdzete sa sami seba spytat: , Co sa doZaduje mojej pozornosti?“ alebo ,,Co by chcelo, aby
som to prijal?“. Otazky kladte svojim vnutornym hlasom priatel'sky a ako pozvanie.

Vsimnite si, na ktorom mieste svojho tela citite svoj zaZitok najjasnejsie. Citite niekde teplo, napatie, tlak,
bolest, zvieranie? Ked' néjdete najintenzivnejsiu ¢ast svojho telesného prezivania, zamerajte na fiu svoju
pozornost. Dovolte vyrazu tvéare zrkadlit vas zaZitok a nasobit to, ¢o citite vo svojom tele. Aké emdcie
pritom vnimate? Strach? Zdrivost? Smutok? Hanbu?

Ked budete pokradovat v zistovani podrobnosti, mozno vam poméze spytat sa, ,0 ¢om som presvedéeny?”.
Ak by ste nad touto otazkou zadali prilis premyslat, nechajte to tak. Ale méze sa stat, Zze hned ako sa ju
spytate, vynori sa vdm velmi jasné presvedéenie. Verite, 7e v tom alebo onom ste zlyhali? Ze vas niekto
odmietne? Ze sa nedokaZete vysporiadat s tym, ¢o na vas €aka za rohom? Ze vlastne nie ste na ni¢ dobry?
Ze nikdy nebudete $tastny?

Ako sa vam toto presvedcenie ukotvilo vo vasom tele? Aké vnemy vo vas vyvolava? Napatie? Bolest?
Palcivost? Pocit prazdnoty?

Tak ako pred chvilou, poslite si spravu ,,ano”, ,stihlasim” alebo ,prijimam to“ a dovolte si vnimat plnost
alebo intenzitu svojho ndro¢ného zazitku. Teraz, ked'ste sa dostali do kontaktu s tym, €o sa deje a dovolili,
aby sa to dialo, ¢o vnimate? Obmakdilo sa vase telo alebo vase srdce? Uvedomujete si viac priestoru alebo
otvorenosti? Alebo vo vas zamer akceptovat, ¢o je vyvolal viac napétia, odstdenia a strachu? Zosilfuje
alebo meni to, ¢o citite? A teraz sa spytajte najzatvrdnutej$ieho miesta: ,,Co odo mfa chce$?“ alebo ,,Co
odo mna potrebujes?”.

Chce tato Cast vase uznanie, Ze velmi boli? Prijatie? Odpustenie? Lasku? Aka je vasa prirodzena reakcia
teraz, ked'viete, o potrebuje? Mozno si venujete mudry odkaz alebo energické, nezné objatie. Mozno si
jemne polozite ruku na srdce. Slobodne experimentujte so spdsobmi, ako sa spriatelit s vlastnym
vhutornym Zivotom — ¢i uz slovami, dotykmi, predstavami alebo energiou. Uvidite, ako sa vasa pozornost
moze stat intimnejSou a laskavejsou.

D: Diferencujte: najdite pokoj v prirodzenom uvedomovani
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7/ ARGUMENTS

v
Teraz, ked'ste svojmu vnitornému Zivotu venovali nepodmieneénd, jemnu G AGAINST
pritomnost, citite schopnost uvolhit sa a spritomnit si vlastné uvedomovanie. AGGRESSION
Vnimajte samého seba ako jemnu a zdrover odvaznu, bdell otvorenost, ktord v sebe nesie vynarajlce sa
a pominajuce vnemy, emdcie, myslienky, tak ako ocedn s vinami na povrchu. Citite, Ze to ako sa mate nie je
dané alebo prepojené s konkrétnym pocitom strachu, hnevu alebo bolesti? Citite, ako su viny zazitkov na
povrchu sucastou vasej skusenosti, no nedokazu poranit alebo zmenit nezmeratelnd hibku a $irku vasho
bytia? Spocinte v tomto rozSirenom a jemnom uvedomeni tak dlho, ako potrebujete a vSetko, ¢o sa objavi
vo vasom tele alebo vo vasej mysli nechajte volne plyndt, prist a odist. Toto prirodzené uvedomovanie je
najhlbSou pravdou o tom, kym ste.

Toto cvicenie je zalozené na vedenej praxi ,DAZD sebasucitu®. Uvazujte a piste si o tychto otazkach:
Ako mi bola tato meditacia napomocna?

» Konkrétne ktoré otazky vdam pomohli nadviazat vSimavy kontakt a preskimat miesto zranenia alebo
zranitelnosti?

Co bolo pocas tohto procesu naroéné?

* Aké otazky mate ohladom dalSieho prehlbovania aplikovanej vS§imavosti a sebasucitu?

¢ Na zaver, v skupinkach po Styroch, zdielajte svoje odpovede na tieto otdzky.
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