7/ - ARGUMENTS
¢ AGAINST

' AGGRESSION
Priestor k nadychnutiu:
Vidiet, ¢o je najviac potrebné
Mindfulness Intervencie s Jednotlivec 60 minat Slovencina
(vSimavost) pomocou alebo skupina
mindfulness

Pritomny moment je miestom vzniku celej nasej reality. Nase vztahy, komunikacia, Zivot domaiv
praci, ale aj dalSie zazitky, vyvieraju z nasich myslienok, pocitov a ¢inov. (Kabat Zinn, 2004).

No kolki z nds su si skutocne vedomi vlastnych myslienok, pocitov a cinov, ktoré ovplyviuju to, ¢o
zazivame a aké vztahy mame s ostatnymi? Kolki z nas sa naucili kultivovat a rozsirovat jednu zo
zékladnych zruc¢nosti, ktord ndam pomaha vnimat, ¢o sa skuto¢ne deje a vdaka tomu aj to, na com
skutocne zélezi? Vdaka ktorej dokdazeme rozliSovat, ¢o stoji pri korefioch nasho prezivania a ¢o je
treba spravit (a ¢o nespravit)? (Williams & Penman, 2011)

(Krok 1, pribl. 1 minuta) Na chvilku sa zastavme a pokojne si sadnime. Zatvorte si oci a svoju
pozornost zamerajte dovnutra.
Ako sa mate? Co je tu teraz?

Aké su tu telesné vnemy? MozZno citite napatie alebo tlak. Vela energie alebo naopak malo. Citite
sa pohodlne alebo nepohodine. Teplo alebo chlad.

Len pozorujte, nemusite ni¢ robit, ni¢ napravovat. Len budte.

Aké su tu pocity alebo emadcie? Mozno su tu prijemné alebo neprijemné pocity, mozno neutralne.
Mozno citite vdaku, nepokoj, smutok, radost, Uzkost alebo hnev. Nech je to ¢okolvek, dovolte tomu
byt. Neodporujte tomu ani sa na to neviazte. Jednoducho budte.

Aké su tu myslienky alebo myslienkové procesy? Je ich vela alebo malo? Pozitivne alebo
negativne? Zamerané na buducnost alebo na minulost? Myslienky, ktoré vas k niecomu
povzbudzuju? Jednoducho si ich vSimajte, nehodnoftte ich ani sa ich nesnaZte zastavit, nechajte ich

’

byt.
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(Krok 2, pribl. 1 minuta) A zatial ¢o nechavate vsetko byt ako je, preneste AGGRESSION
svoju vsimavost na brucho/brusnu dutinu. Vnimajte jeho stupanie a klesanie s vasim nadychom a

vydychom.

Ukotvite sa uprostred vsetkych tych myslienok a pocitov. Ukotvite sa vo svojom dychu. Ostatné veci
nechajte splynut s pozadim. VSetku svoju vSimavost venujte svojmu dychu.

MozZno spomalte nddych a vydych, dychajte troSku hlbsie, troSku pomalsie a dovolte svojmu telu
uvolnit sa.

Len dychajte. Uplne pritomny v tomto momente.

(krok 3, pribl. 1 minuta) A teraz rozsirte pole svojej vSimavosti dalej, na celé svoje telo. VSimaijte si
svoj postoj. Vnimajte aj kontury svojho tela.

Vyraz vasej tvare. Svaly vasej tvare.

Ak zbadate, Ze vo vaSom tele je esSte stale napatie, dychajte don.

Postupne si za¢nete byt vedomy priestoru okolo svojho tela. Sir§ieho priestoru.

A z tejto zakotvenej pritomnosti, tejto vSimavosti, sa sami seba spytajte:

Co je najviac potrebné?

V tejto meditdcii si zakomponované dve dolezité otazky:

e Cojetuteraz?

e Co je najviac potrebné?
Tieto otazky sa zdaju jednoduché, no maju v sebe skutoénd hibku. Vidiet, ¢o je skutoéne tu a ¢o je
potrebné je zrucnost, ktora sa da rozvijat. Pomaha nam nekonat zo zvyku alebo podla nejakého
vzorca spravania.
Vsimavost (mindfulness) je zakladna ludska schopnost byt plne pritomni, vedomi si toho kde sme a
¢o robime namiesto toho, aby sme boli prehnane reaktivni alebo ohromeni tym, ¢o sa deje okolo
nas. (Williams & Penman, 2011).

Pocas prvého kroku, prvej minuty, sme skimali, ¢o je tu a teraz:

o Vtele

e V pocitoch a emdciach

e V myslienkach.
Zaujimavé na tom je, Ze vSetko mozZete nechat tak, ako to prave je. Nesudte to, prosim vam,
neodporujte tomu ani nelipnite na tom, o je prave pritomné. Vsetko su to informdcie, ktoré mézu
byt ndpomocné a doviest nas k novému porozumeniu.

Pocas druhej minuty/druhého kroku sme sledovali nas dych:

To umozniuje zjednotit pozornost a vytvorit mierny odstup medzi nami a tym, ¢o sme si vSimali
pocas prvého kroku. Takisto nam to pomaha upokojit nervovy systém, aby sme boli inteligentnejsi.
Ak sa vasa pozornost zatula, len sa usmejte a laskavo ju nasmerujte spat na svoj dych.

Pocas tretej minuty/tretieho kroku sme rozsirili nasu pozornost na celé telo. A z tejto zakotvenej
pozicie sme sa samych seba spytali (na zaklade toho, €o je tu), o je najviac potrebné? Co by bolo
najuzitocnejSie pre mna, pre druhych, pre tento svet?
Niekedy sa odpoved zjavi. MozZe to byt nieco velkolepé, ako svetovy
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mier alebo nie¢o bené, ako kratka prestévka alebo pohar vody. Mozno g AGAINST
dokonca v tomto momente nie je potrebné nié. Aj to je v poriadkul! AGGRESSION

Kde, kedy a ako? Tuto meditaciu mozZete praktizovat kde len chcete, dokonca aj vo velmi rusnom
prostredi.. a vZdy si ju moZete urobit na zachode. Ak sa jej budete venovat aspon jedenkrat denne,
stane sa z nej nova zruénost. Zacnite ju preto nacvicovat, ked o ni¢ nejde a nie v tych
najzlozitejSich situaciach.

Vydrzte to! Tak sa ju postupom c¢asu naucite pouzivat aj v “stotine sekundy”. Je velmi uzito¢na v
situaciach, v ktorych musite reagovat na agresivitu.

Silne redukuje tendenciu reagovat zo vzorca utok, utek, utim a pomaha nam zapojit vyvinutejsiu
¢ast nasho mozgu.
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Vsimavost (mindfulness) nie je tajomna alebo exoticka. Je nam blizka, pretoZe je tym, ¢o uz
davno robime, aki uz sme. Ma mnoho variacii a mnoho nazvov.

Nie je to nejaka vynimocéna nadbytoéna zaleZitost. Mame v sebe schopnost byt pritomni,
nevyZzaduje od nas zmenit to, kym sme. Tieto vrodené kvality si viak mdZeme pestovat
niekolkymi jednoduchymi cvi¢eniami, ktoré podla vedeckych prieskumov dokazu
prospievat nam, nasim blizkym, nasim priatefom a susedom, [udom, s ktorymi pracujeme a
insStiticiam, ktorych sme stcastou.

Nemusite sa zmenit. RieSenia, ktoré od nas Ziadaju, aby sme zmenili to, kym sme alebo sa
stali niec¢im, ¢im nie sme, nas vZdy a znova sklamu. VSimavost vnima a zuslachtuje to
najlepsie, ¢o v nas ako v ludskych bytostiach je.

M3 potencial stat sa transformativnym socidlnym fenoménom. A to z tychto dévodov:
Kazdy to zvladne. Cvicenie vsimavosti zuslachtuje univerzalne fudské vlastnosti a od nikoho
nevyzaduje, aby menil svoje presvedcenia. Kazdy z nej mbze mat GzZitok a je jednoduché sa
ju naudit.

Je to spOsob Zivota. VSimavost je viac ako len cvi¢enie. Prindsa uvedomovanie a
starostlivost do vsetkého, ¢o robime — a redukuje zbytocny stres. Aj mélo z nej mdze nas
Zivot spravit lepsim.

Je zaloZzena da ddkazoch. Nemusime jej slepo verit. Veda aj osobné zazitky demonstruju jej
pozitivny vplyv na nase zdravie, Uroven stastia, pracu a vztahy.

Podnecuje inovaciu. Potrebujeme sa vyrovnat s narastajuicou komplexitou a neistotou v
nasom svete a vSimavost nam moze pomoct najst efektivne, odolné, lacné odpovede na
zdanlivo nezvladnutelné problémy.

Co ste zazili?
Ako by mohla byt tato intervencia pre vas uzito¢na?
Ako vysledok tejto intervencie:
a. Co by ste mohli robit menej?
b. Co by ste mohli robit viac?
Ako by vdm mohla tato intervencia pomoct (po niekolkotyZdriovom cviceni), ked'sa
stretnete s verbdlnou agresivitou?

(Krok 1, pribl. 1 minata) Na chvilku sa zastavme a pokojne si sadnime. Zatvorte si oci a svoju

pozornost zamerajte dovnutra.

Ako sa méte? Co je tu teraz?

Aké su tu telesné vnemy? MozZno citite napatie alebo tlak. Vela energie alebo naopak malo. Citite

sa pohodlIne alebo nepohodine. Teplo alebo chlad.

Len pozorujte, nemusite ni¢ robit, ni¢ napravovat. Len budte.

Aké su tu pocity alebo emdcie? Mozno su tu prijemné alebo neprijemné pocity, mozno neutralne.

Mozno citite vdaku, nepokoj, smutok, radost, Gzkost alebo hnev. Nech je to ¢okolvek, dovolte tomu

byt. Neodporujte tomu ani sa na to neviazte. Jednoducho budte.

Spolufinancované z

programu Europskej tnie Cislo projektu: 2018-1-DE02-KA204-005060

* Erasmus+




7/ ARGUMENTS

Aké su tu myslienky alebo myslienkové procesy? Je ich vela alebo malo? o« 24 AGAINST
AGGRESSION

Myslienky, ktoré vas k nie¢omu povzbudzuju? Jednoducho si ich vSimajte, nehodnotte ich ani sa ich

Pozitivne alebo negativne? Zamerané na buducnost alebo na minulost?
nesnazte zastavit, nechajte ich byt.

(Krok 2, pribl. 1 minuta) A zatial co nechavate vsetko byt ako je, preneste svoju vS§imavost na
brucho/brusnd dutinu. Vnimajte jeho stupanie a klesanie s vasim nadychom a vydychom.

Ukotvite sa uprostred vsetkych tych myslienok a pocitov. Ukotvite sa vo svojom dychu. Ostatné veci
nechajte splynut s pozadim. Vsetku svoju vSimavost venujte svojmu dychu.

Mozno spomalte nadych a vydych, dychajte trosku hlbsie, troSku pomalSie a dovolte svojmu telu
uvolnit sa.

Len dychajte. Uplne pritomny v tomto momente.

(krok 3, pribl. 1 minuta) A teraz rozSirte pole svojej vS§imavosti dalej, na celé svoje telo. VSimajte si
svoj postoj. Vnimajte aj kontury svojho tela.

Vyraz vasej tvare. Svaly vasej tvare.

Ak zbadate, Ze vo vasom tele je este stdle napatie, dychajte don.

Postupne si za¢nete byt vedomy priestoru okolo svojho tela. Sirsieho priestoru.

A z tejto zakotvenej pritomnosti, tejto vSimavosti, sa sami seba spytajte:

Co je najviac potrebné?
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