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‘ CHARAKTERISTIKA KURZU

Kurz seznamuje uc€astniky s psychologickymi aspekty péCe o seniory,
zdravotné postizené, umirajici, jejich rodinné pfislusniky i o sebe sama v
roli pomahajiciho. Umozruje G&astnikim osvojit si vhodné postupy
preventivni pé€e o sebe, nabizi praktické techniky zvladani vlastnich emoci
v naro¢nych situacich v pomahajici roli i techniky vhodné pro zvladani
emoci druhych osob ve vztazich a interakcich s klienty, jejich rodinnymi
pfislusniky, kolegy, apod.

Kurz probiha interaktivni formou, kombinuje teoretické c&asti, prakticka
cviceni, skupinové supervize a peer coaching. Jeho dulezitou soucasti je
modelovani situaci, diskuse a feSeni pfipadovych studii z praxe Ucastnika.
Prostfednictvim feSeni problémové situace z praxe dochazi k pfimé
demonstraci pfenosu poznatkl do realného prostfedi za supervize lektora.
Kurz vyuziva skupinové dynamiky a podporuje prezentaci rlznych feseni
jednotlivych Gc€astnikd  tréninku, vzdy spojenou s odGvodnénim a
argumentaci. Obsahuje také nacvik relaxacnich technik.

Klicova slova modulu
Smrt, umirani, stres, psychohygiena, prevence vyhoreni, zviadani emoci,
asertivita, relaxace, supervize
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PécCe o seniory, zdravotné postizené a umirajici pfedstavuje neobycejné
potfebnou, ale i nesmirné naro€nou praci. Pracovnici v socialnich sluzbach
jsou nevyhnutné konfrontovani s celou fadou zatéZovych situaci, jsou
nuceni vyrovnavat se s mnoha obtiZnymi emocemi a celi tak hrozbé
chronického stresu a vyhofeni. Vzdélani pe€ovatell pfitom zdaleka ne vzdy
zahrnuje  dostateCny trénink  socialné-psychologickych  dovednosti
potfebnych pro takovou praci a tak jsou pecujici ¢asto nuceni popasovat se
s psychologickymi aspekty praxe sami. Tento kurz nabizi G¢astnikim
praktické postupy preventivni pée o sebe, techniky zvladani emoci v
naro¢nych situacich a interakcich s klienty, jejich rodinnymi pfislusniky,
apod. Obsahuje modelovani situaci i feSeni pfipadovych studii z praxe.
Véfime, Ze se stane uzite€nym doplfikem praktického vycviku pecovatelll a
bude pro u&astniky pfinosem.

Celkovy cil | Porozumét psychologickym aspektiim péce o seniory,
vzdélavani | zdravotné postizené, umirajici, jejich rodinné pfislusniky i o
sebe sama v roli pomahajiciho

Dil¢i cil 1 Osvaijit si vhodné techniky pribézné (preventivni) péce o
sebe v roli pomahajiciho

Dilci cil 2 Osvojit si postupy umozriujici zvladat vlastni emoce
v naroénych situacich v pomahajici roli

Dilci cil 3 Osvojit si postupy umozriujici efektivné a profesionalné
zvladat emoce druhych osob ve vztazich a interakcich
s klienty, jejich rodinnymi pfislusniky, kolegy, apod.
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1 PRACE SE STRESEM NA PSYCHOSOCIALNi UROVNI

1.1 MAM VSECH PET POHROMADE?
Technika zakotveni v péti smyslech

Nasledujici technika neslouzi pouze k relaxaci, ale také k zakotveni v pravé
prozivané skute€nosti. Jejim autorem je Mirko Fryball, ktery ji tradi¢né
instruoval v prvni osobé. Pfidrzime se zde této formy instrukce. Lektor
komentuje to, co sam provadi:

1.

.Nejprve si upravim svou télesnou pozici tak, aby byla pro mne
pohodina a abych v ni mohl nékolik minut nerusené setrvat. Sedim na
zidli. Celou plochou chodidel se dotykam zemé. JesSté se trochu
protahnu. Vzpazim, podivam se nahoru, natahnu ruce. Pak necham
napéti v trupu trochu povolit, ruce slozim do klina. Rozhodnu se: Nyni
se chci zakotvit v péti smyslech! Zavfu o&i.*

»oVou pozornost budu nyni zaméfovat na jeden smyslovy kanal po
druhém. Nejprve pfesunu pozornost do oblasti téla. Uvédomim si dotek
chodidel se zemi..., dotek téla se zidli..., dotek mezi rukama..., mezi
rty..., celou svou sedici pozici.*

. ,2Uvédomim si chut v Ustech... Jak mi to chutna praveé ted? Svj prozitek

si vnitfné okomentuiji jako — chutnani. “

»~Jako tfetiho smyslu si vS§imnu ¢ichu. Nadechnu se... Jak to tu voni?
Vnimam néjaké pachy? Zaznamenam svuj viem a oznacéim si ho jako —
gichani.”

»1ed pfesunu svou pozornost ke zraku. Uvédomim si svétlo pronikajici
skrz oCni vicka. Mohu na okamzik otevfit a hned zase zavfit oli a jen
zaznamenam svétlo, stiny, barvy, tvary — vidéni.”

. »A zaposloucham se. Uvé&domim si zvuky, které ke mné doléhaji z

okoli... | ticho se da slySet... — slySeni.”

Na zavér si jesté jednou rychle projdu vSech pét svych smysll: dotek...,
chut' v ustech..., €ich..., zrak..., sluch. Mam vSech pét pohromadé! Jsem
zakotven ve skuteCnosti tady a ted! A rozhodnu se cvi€eni ukondéit
(pfipadné prejit k jinému cviceni). Oteviu oci. Rozkoukam se... Délam si, co

chci.
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1.2 VNITRNI STRESORY
Clovék je zranitelny neexistujicimi stresory — ,,vnitfnimi Sotky*“!

e Sotci Kontrolofi a Znalci absolutni pravdy — nuti &lovéka dodrzovat
rizna pravidla: ,Spravné by to ale mélo byt jinak.“, ,Mél by si s tim
kone&né néco délat.”

e Sotci Podrazaci a Fale$ni prorokové — nuti ¢lovéka pochybovat, ni¢emu
nevéfit, bat se rliznych katastrof: ,Tohle nedopadne dobfe!“, ,Tohle ti
prece nikdy neslo!®, ,Ty si mysli§, Ze na to mas?“

e Sotci Idealisti — neustale srovnavaji realitu s vysnénym idedlem (ten
ideal pfitom méni), nuti lidi Zit perfektni Zivot jako v TV reklaméach:
,Musi$ se snaZzit byt porad Stastny!*

e Sotci Usmévava slunitka — nedovoluji lovéku projevit hnév, nuti ho byt
na v8echny za vSech okolnosti vzdy mily: ,NeobtéZuj ostatni svymi
nepfiméfenymi potfebamil®, ,Bud zticha a bud rad, ze ses!*

e Sotci Mocnafi — presvédéuji élovéka o jeho ménécennosti ,Kdo si
myslis, Ze jsi? Jsi bezvyznamna nula! (bezcenny, zbyte€ny), ,Snad si
nemysli§, Ze si zaslouzi$ byt stastny!?!”

o Sotci Pohanégi — nuti &lovéka byt vykonny, vnimat Zivot jako neustaly
zavod, kde je tfeba vyhravat za kazdou cenu, nedovoluji ani chvili
odpoc€inku ,Musi$ byt silny!“, ,Trochu pohybu do toho umirani!®, Jedu,
jedu, jedu!”, ,Bud jednicka!®

e Sotci Asketové a Nadpozeméti esoterici — nuti Slovéka zit chudé a
ctnostné, mit pevnou vuli, ovladat se a stydét se za cokoli sexualniho i
smyslového: ,Tyhle nizké pudy jsi mél uz davno prekonat"‘, .Mé&l bys
milovat své blizni i své nepratele!”

e Sotci Soudci — nuti lovéka neustale si vygitat
vlastni nedostatky a chyby z minulosti (,Je to
vSechno tvoje vinal!“), obétovat se pro druhé
(povazuji to za néco uslechtilého), a délat si
neustale starosti: ,Co by tomu fekli lidi?*

Sotci strasi ¢lovéka riznymi predstavami, napf., ze ztrati kontrolu a
bude bezmocny (zemie nebo se zblazni, coz je ponizujici), ze selze a
vSichni ho zavrhnou a opusti, atd., atd.
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Zakladni proti-strategie:

* Rozpoznat vliv Sotka (odliSit jim sugerovanou pfedstavu od skute€nosti)

+ Byt tady a ted + vytvafeni akéniho planu

» Preneseni pozornosti — ,rizovy chameleon® vs. ,zeleny slon”

» Paradoxni snazeni — predstavit si, ze se to stane, prehanéni az do
absurdity

1.3 POHADKOVY TROJUHELNIK STEPHANA KARPMANNA

Zachrance:

Trojuhelnik
vzéajemné
zavislosti

Obét: Pachatel:

Zachrance:

- laskavy, uslechtily, altruisticky a vyrovnany, silny, odvaziny, s ochranarskymi
sklony (spasitel)

- prace je pro néj drogou

- (dusi, poskytuje nedcinnou pomoc, svou neustalou asistenci vyvolava pasivitu,
tajné trpi strachem z opusténosti)
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Obét: Pachatel:
- Cistd, nevinna, bezmocn3, - zly, kruty, bezcitny, ma
kiehkd az plactiva nasilnické sklony, pfip. je
- vzbuzuje soucit, pfitahuje, zatrpkly mrzout
rozCiluje, drazdi - Utodi, Sikanuje, zastrasuje, tyra,
- prekypuje dobrou vili, ale stiha prikazuje, vyvolava zast
ji jedno nestésti za druhym - msti se, kritizuje, shazuje

131

sama si nemUze pomaoci, je

odkazana na zachrance

Posledni nevinna duse - cvi¢eni

Vzpomente si na néjakou nepfijemnou situaci: nevydafenou schlizku, tézky

Co se Vam stalo?
Kdo za to muze? (Kdo Vam ukfivdil?)

Co udélal $patné? (Co bylo nespravedlivé, na tom, co Vam udélal?)
Co spravné mél udélat misto toho?

Co by mél délat ted, aby to napravil?

Jaky trest zasluhuje?

rozhovor, pracovni neuspéch nebo osobni
selhani. Nejlépe vam poslouZi takova situace, o
které se domnivate, Ze s vdmi bylo zachazeno
nespravedlivé - ve které jste méli pocit, Ze jste
vydani na milost a nemilost jinym lidem nebo
udalostem mimo vasi kontrolu. Na zakladé této
konkrétni situace se pak pokuste odpovédét na
nasledujici otazky z pohledu obéti. (Abyste
dosabhli cild cvi€eni, je potfeba, abyste pfijali roli
obéti se v8im v8udy. SnaZte se opravdu citit
jako naprosto "nevinni" a "ubliZzeni" druhymi.)

Poznamka pro druhou élenku dvojice: ,Pomahejte” osobé, ktera vypravi,
co nejvice chlacholenim a vétami typu: ,Nemdzu ani uvérit, Ze ti néco
takového provedli.“ — ,To je tak nespravedlivé!” — ,Takhle se k tobé
nemd(zou chovat!“ — ,Muzi jsou prasatal* — ,Jsou tak zli!* — ,ZaslouZzi§ si
lepsi zachazeni!”
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1.3.2 Moudra cisafovna - cvi¢eni

Nyni se jesté jednou v mySlenkach vratte ke stejné situaci. Tentokrat v8ak
odpovidejte z pohledu dospélé Zeny — ,moudré cisafovny®, jeZ sama utvari
svlj zivot a neboji se nést za kazdy €in plnou odpovédnost. (Tento Uhel

pohledu neni ,pravdivéj

, ale je vyhodngjsi).

S jakou vyzvou jste se setkala?

Jak jste pfispéla svym jednanim
nebo naopak necinnosti k vytvoreni
této situace?

Jak jste se rozhodla zareagovat,
kdyZ se to stalo?

Mohla jste jednat efektivngji?

Mohla jste se pfipravit 1épe?

Co muzete udélat ted, abyste
pomohla minimalizovat nebo napravit
vzniklé Skody ?

Jaké pouceni si z toho mlzete vzit?
Jaky z toho mate ted pocit?
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122 Trancrandiiini nnctni

<Realita® dualismu
zaloZend na polaritach

-Realita® celostni
zalofena na propojovani

bud / nebo polarit a jejich integraci
Ten, kdo posiluje
Zachranoce (skutecné pecuje)

Trojuhelnik Trojihelnik \
vzdjemng »——= spoluadpovédnosh
zavislosti :|

vezdjemné podpory

Obét Pachatel Ten, kdo je posilen Motivujici
(UEi se kontaktovat a sebe i druhé
pouiivat svou silu)

e Manipulace 1) Spoluprice
+ Emoéni ambivalence a rivalita 2) Partnerstvi
¢« Koalice 3) Loajalita
OBETOVANI » SLUZBA
NE ¥ ANO
JA > MY
E ‘*\r—)

asobni sila
moudra cisafovna

opatrovini
péce, Ziveni

UTRPENI « POUCENI

MUCEDNICTVI - 7 DARY
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2 PRACE SE STRESEM NA TELESNE UROVNI

2.1 POZDRAV SLUNCI

-> dynamické cviCenfi pro vyjasnéni mysli*
1 l

silné vydechnout
(po soustfedéni

vstoje)
2=11 3
E! nadech vydech

10 4

vydech nadech
_L 2 .A.
9 uvolnéni vstoje 5
nadech (po dvanacti vydech

opakovanich
celého cviceni)

.B.Q olna

6
vydech zadrZeni
bez nadechu
7
nadech

" Obrazek jsme prevzali z knihy M. Fryby: Uméni Zit $tastné. Praha, Argo 2003.
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2.2 BIOENERGETICKA CVICENI

2.2.1 Zahrivaci cviéeni — grounding

Zujte si boty

oprete nejdfive jednu nohu o prsty na noze smérem k sobé. Mirné
pfesouvejte svou vahu do mista nartu — tak, abyste citili mirnou bolest.
Provedte totéz i s druhou nohou. Je mozné, ze se Vam pii tomto cviku
bude chtit zivat — poddejte se tomu - zivani je jednim =z
nejpfirozengjSich zplsoblU uvolnéni. Jeho ucinek je posilnén, kdyz
zivani ozvudite.

kopejte o zem klouby pod prsty na chodidle jedné nohy, pak nohy
vymérite

dupejte patou jedné nohy do zemé a pak opét nohy vymérite

jen na chvili spodifite ve stoji a uvédomte si teplo v téle a energii v
nohou

2.2.2 Nodding (pritakavani)

cvieni mizete délat v jakékoliv pozici a na jakémkoliv misté

zaviete oCi a obratte na chvili svou pozornost dovnitf svého téla

vybavte si v mysli to, co Vas ted zatéZuje nebo rozrusuje, to s &im jste
nespokojeni

pomalu zaénéte tomuto obrazu pfikyvovat hlavou — jenom velice mirné a
pomalu — jde jen o nepatrny pohyb

mozna Vam v mysli vyvstanou slova nebo komentar

cvi€eni ukoncete, kdyz budete citit Ulevu a uvolnéni v téle

2.2.3 Strzeni masky

cvieni pro uvolnéni svalstva obliCeje

postavte se — nohy méjte od sebe na Sitku ramen, lehce pokréte kolena,
uvolnéte ramena a paze

polozte otevienou dlan jedné ruky na oboci a ¢elo nad kofen nosu
druhou ruku polozte dlani pficné pfes hibet nosu a licni kosti

obéma rukama tlacte silné na klzi obliceje a zacnéte jimi souCasné
pohybovat v opaéném sméru — prsty vySe polozené ruky smérem vzhiru
po Cele, pfes vlasy a temeno hlavy dozadu. Sou¢asné druha ruka tlaci
na obli¢ej a pohybuje se smérem dolll pfes nos, Usta a bradu — toto
opakujte asi 3krat
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pfitom si muzete predstavovat, Ze si stahujete z obli¢eje nepfijemnou
vrstvu a nanosy napéti. Po stazeni vzdy vytfeste ruce

muzete se pokusit sladit s cviCenim dychani — pfi stahovani masky se
zhluboka nadechnéte a pfi vytfasani rukou vydechnéte

2.2.4 Vybijeni vzteku a agrese

ucinné cviceni pro energetizaci nebo vybiti

zaujméte zakladni postoj — nohy mirné od sebe, kolena mirné pokréena,
uvolnéné ramena a ruce

kopejte patou vSi silou nejdfiv vpfed, pak do stran a dozadu. Stfidejte
nohy. MUZete si pfedstavit obraz toho, co byste chtéli momentalné od
sebe ,odkopnout”

pak boxujte rukama pfed sebou, rychle a se silou

sekani dfivi — zdvihnéte obé paze s prsty zaklesnutymi do sebe, vysoko
za hlavu, udefte plnou vahou dopfedu doll mezi dolni koncetiny; mlzZete
si predstavit, Ze pfi uderu rozsekavate Spalek dfeva — opakujte to tak
10krat — dokud budete stadit s dechem

na konci celé télo intenzivné vytfeste

2.2.5 OcCi — lécba osobni enerqii

vytfepeme ruce a intenzivné tfeme dlané o sebe navzajem tak dlouho,
az se ohfeji

z dlani vytvofime misky a pfilozime je na o€i

pfedstavujeme si, jak nam energie vychazejici s teplem z nasich dlani
prochazi oima zlepSuje zrak a osvézuje mozek

tato pfedstava by méla byt intenzivni, méli bychom cvik prozivat

pro lepsi ucinek si mizeme pomoci pfedstavou modré zare vychazejici
z dlani

2.2.6 Masaz usnich boltcu

pocit psychického uvolnéni, proti pocitu Unavy, zlepSuje vykonnost
bfiSkem prstu masirujeme k{izi boltce do vSech vystupku, v celé plose
opakujeme 5-10x

nalezena bolestiva mista, body nebo zény jemné rozmasirujeme
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2.2.7 Treni Sije

e pro upravu napéti Sijového svalstva, jako prevence blokad krénich
obratl, proti patefnim obtizim, zvlasté v kréni oblasti

» zaklesneme prsty obou rukou do sebe a pfiloZime zezadu na krk, palce
jsou dole a mali¢ky nahore

* masirovat mizeme celou plochou sepnutych dlani, nebo zvlast palci a
malicky

2.2.8 Ochabnuti s zidli

» technika, ktera z Vasi strany nevyZaduje Zadné usili

» uvoliiuje svalové napéti v oblasti krku, ramen a zad

+ posadte se obracené na Zidli s rovnym opéradlem, chodidla jsou celou
plochou na podlaze

* nechte paze a ramena uvolnéné viset pfes opéradlo, hlavu padnout
dopfedu

» dychejte hluboce za pomoci branice (dynamické dychani)

» dovolte svému napéti prejit do zidle

» zlstarite v pozici tak dlouho, dokud Vam nebude pfijemné a pohodiné

2.3 MEDITACE - TECHNIKA PRO UKLID VNITRN/ DOMACNOSTI

1. Zatnéte podobné jako u techniky ,5 pohromadé“ nalezenim
pohodiné pozice, pfipadné jiz nacvicenym metodickym zakotvenim v téle.
Rozhodnéte se: ,Nasledujicich deset minut budu svou pozornosti spocivat
u dechu!“ Zaviete oci.

2. Zaméite svou pozornost na dech. Nijak dychani neovliviiujte, jen
pozorujte pfirozeny rytmus dechu. Pokud si v pribéhu dychani pov§imnete
néjakych télesnych zmén, napf. zaznamenate zvedani a klesani bfisni
stény nebo ucitite, jak vzduch proudi skrz nosni dirky, dobfe. Pozorujte tyto
télesné zmény.

3. Kdyz prozivate nadech, fikejte si v duchu: ,Nadech, nadech* — po
celou dobu trvani nadechu. Kdyz prozivate vydech, fikejte si v duchu:
»Vydech, vydech* — po celou dobu trvani vydechu. Zkuste svou mysl udrzet
u dechu a neopakujte oznaceni jen jako pouha slova. Dbejte na to, aby byla
v souladu s tim, co pozorujete, tedy se skuteCnym pribéhem nadechu a
vydechu.
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4. Pokud se vam mysl nékam zatoula, a vy si napfiklad uvédomite, Ze
premyslite, ucifite v duchu poznamku: ,Pfemysleni®, nechte myslenku
plavat a vratte se ke sledovani nadechu a vydechu.

5. Davejte oznadujici nalepky kazdému vyruSeni, jeZz odvede vasi
pozornost a trpélivé se vracejte k dechu. Zaznamenate-li zvuk, oznacte si
jej jako ,slyseni* a vratte se k dechu. PovSimnete-li si néjakého télesného
pocitu, dejte mu pfiléhavou nalepku jako napf. ,tlak“ nebo ,unava“ a vratte
se k dechu. Jestlize si néco predstavujete — ,prfedstavovani, vratte se
k dechu. Davejte nalepky vSem pocitim, myslenkam i duSevnim stavim Ci
naladam, pokud si jich povSimnete a ihned se vracejte zpatky k dechu.

6. Zaujimejte ke vSem obsahim mysli postoj nestranného,
nezu€astnéného divaka, svédka. Jako kdyby to ani nebyly vase myslenky,
va$e pocity. Nenechte se ni¢im vtahnout, nepfemyslejte. Nalepkujte a drzte
se svého rozhodnuti — setrvat u dechu. Trpélivé komentujte: ,Nadech,
nadech..., vydech, vydech..."Po zaznéni dohodnutého signalu, resp. po
uplynuti stanovené doby (muzete odhadnout) se rozhodnéte cviceni
ukongit. Zaznamenejte jesté posledni nadech a vydech. Pieneste svou
pozornost na dotek téla s podlozkou, dotek mezi rukama, mezi rty.
PovSimnéte si ostatnich télesnych pocitli, chuti v Ustech, zvukd z okoli.
Otevrete oc€i, rozhlédnéte se.
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2.4 RELAXACE

2.4.1 Jacobsonova progresivni relaxace

pro nékteré jedince je svalové napéti tak bézné, Ze si ho ani
neuvédomuji a nepohodu si pfipoustéji tehdy, kdyz se dostavi
nepfijemné télesné pfiznaky

progresivni relaxace vyuziva védomého napéti, po kterém si
dokazeme lépe uvédomit i uvolnéni a nau¢ime se mezi nimi rozliSovat

spociva v postupném prochazeni jednotlivych svalovych skupin, které
napiname a uvolfujeme

napéti by mélo pfijit na konci nadechu, uvolnéni s vydechem

Instrukce k progresivni relaxaci

zatnéte obé& pésti tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti

...... uvolnéte

ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné........ uvolnéte
natahnéte obé paze a zatnéte triceps........ uvolnéte

pfitahnéte ramena k usim....... uvolnéte

nakrcte ¢elo a zvednéte obodi........ uvolnéte

sevrete vicka........ uvolnéte

napnéte Celisti tim, Zze seviete pevné rty....... uvolnéte

zatlaéte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti v
hrdle....... uvolnéte

zaklorite hlavu, jak nejdale to jde....... uvolnéte
zatlacte hlavu proti hrudi....... uvolnéte
zvednéte ramena k uim........ uvolnéte

zhluboka se nadechnéte, napliite zcela plice, zadrzte dech,
vydechnéte ..... uvolnéte

pfitahnéte k sobé lopatky....... uvolnéte

zatnéte svaly bficha........ uvolnéte

zatnéte hyzdé......... uvolnéte

napnéte stehna......... uvolnéte

zatlacte nohy do podlahy........ uvolnéte

zvednéte palce na nohach a tlacte vzhuru....... uvolnéte

klidné a pravidelné dychejte bfichem, udélejte 7 nadech( a vydech( a
pfi kazdém vydechu nechte télo zvadnout jako hadrového panacka,
feknéte si v duchu slovo ,uvolnit*
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Celkova progresivni relaxace

* posedte se na zidli a zaujméte uvolnény a pfirozeny posed

*  najednou zatnéte vSechny svaly ve svém téle a pocitejte pomalu do 5
* vSechny svaly zase najednou uvolnéte

+ tyto dva stavy mUzete stfidat, dokud se nebudete citit uvolnénéjsi

2.4.2 Autogenni trénink

Ulozime se co nejpohodinégji, aby nas nic netladilo, lehneme si na zada,
ruce volné podél téla, lezime tak, abychom se nedotykali souseda.
Zavieme oc€i a vnitfnim zrakem udélame inventuru v8ech svalovych partii,
uvolnime je. Dychame volng, klidné. Citime klid, soustfedujeme se jen na
pocity ve svém téle. Budete sledovat muj hlas. Pokud vas néco vyrusi,
myslenka &i néjaky nenadaly zvuk, nevadi, klidné a pomalu vratite svou
pozornost na pocity ve vlastnim téle. Klid, jste zcela klidni.

1. cviceni: pocit tize

Nyni pocitujete tihu v pravé ruce, prava ruka je tézka, tiha v pravé ruce. |
leva ruka téZkne, tiha v levé ruce, leva ruka je tézka. Ruce jsou téZké. Tiha
se preléva i do nohou, prava noha je tézka, té€Zka prava noha, tiha v pravé
noze. Také leva noha tézkne, tiha v levé noze, tézka leva noha. Obé nohy
jsou tézké. Nyni tézkne i télo, celé télo je tézké, tiha v celém téle, jakoby se
vryvalo do podlozky, citime tihu celého téla.

(Zacina se dominantni rukou, tedy levaci levou, pravaci pravou. Pokud si nékdo
neni jist, je-li levak nebo pravak, nebo u smisenych skupin staci formule bez
udani strany:"(moje) ruka je tézka", pfislusna ruka se "sama ozve". Kompletni
relaxaci a prozZitek tize je jeSté mozno roz$ifit na Sijové svalstvo a na celou
oblast hlavy formulemi "oblicej je volny (ochably), Eelist a jazyk jsou tézké".
Pocit tize muzeme zesilit sugerovanim tézkych predmétiu a tize vibec,
napr.:"ruka je tézka jako z olova". Néktefi lidé nemaji radi pfedstavu tize, tam je
pak mozZno individuéainé nahradit tento vyraz slovem "volny", pripadné
"vypnuty".)

2. cviceni: pocit tepla

S tihou se nam zacina objevovat i pocit tepla. Teplo se vléva do pravé ruky,
prava ruka je t&Zka a tepla, teplo v pravé ruce. | leva ruka je tepla, tepla
leva ruka, teplo v levé ruce. Teplo se Sifi od koncl prstu, pres zapésti, loket
az k ramenim, obé ruce jsou teplé a tézké, tiha a teplo v obou rukou.
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Citime se uvolnéni s tihou a teplem v obou rukou, teplo nam postupuje i v
nohach, prava noha je t&Zka a tepld, i leva noha je t&2ka a tepld, pfijemny
pocit tepla a tize v rukou i nohou. Teplo se z koncetin Sifi do celého téla,
ruce, nohy i celé té&lo jsou pfijemné t&€Zké a teplé jakoby nas ohfivaly jemné
slunec¢ni paprsky, citime klid, pohodu, pfijemnou tihu a teplo v celém téle.
Teplo, teplo a tiha.

3. cvi€eni: prozitek srdeéni akce

Citime, ze nam srdce tepe pravidelné, rytmicky a zdravé. Srdce tepe klidné
a silné. Srdce tepe klidné a silné. (Srdce tepe klidné, pIng, volné a zdravé.
Srdce jde lehce a pravidelné...).

(Nejde-li nékomu vnimat tep vlastniho srdce, mize si k tomuto proZitku
zZpocatku dopomoci vnimanim tepu jinde v téle na vétSich tepnach. Také je
mozZno si vypomoci Zivymi pfedstavami napf. kolesového parniku plujiciho
volné po hladiné nebo pravidelné rytmicky supici parni lokomotivy apod. Srdce
lépe vnimame pfi zméné polohy téla, napf. na levém boku, kdy navic pri
poloZeni ucha na paZzi sly§ime tep v uchu. U citlivéjsSich nebo nemocnych lidi se
nékdy tento cvik vynechava a zarazuje se az po zviladnuti dalSich cviceni.)

4. cviéeni: prozitek klidného. samoé€inného dychani

Nas dech je klidny a pravidelny, dycha se nam lehce, dech neovliviiujeme,
jen pozorujeme pravidelny a klidny dech, citime, jak nam télo samo dycha,
dychani je (zcela) klidné.

(Pomocné predstavy:"vzduch vnimame jako jemnou substanci, v nose pusobi
chladivé, v hrudi pfijemné hfeje, vzbuzuje pocit jako naplnény mic, uvnitF
sametové vystlany. Dychani vniméme jako houpéni, vznéSeni, plynuti.
Predstavime si plachetnici plujici pod plnymi plachtami, vétrori plachtici po
obloze, vznasejici se balon, lod, ktera se zveda na vzedmutych vinach, oblaka
plujici po obloze, ptaka, krouZiciho vzduchem. Mizeme si predstavit houpani
na houpacce, pohupovani na vzduchové matraci na vinach, splyvani v pomalu
plynouci vodé apod. Po dokonalém zviadnuti klidného dechu si jej mizeme
zapojovat i v ¢aste¢néem uvolnéni a prinese nam uklidnéni a uvolnéni dusevni,
vnitini i télesné, dobre zviadnuty dech nam poméhé i pii télesné namaze,
horské turistice, béhu, plavani apod.)

5. cviceni: prozitek tepla uvnitr téla
Do oblasti bficha proudi teplo. Citime teplo v bfisni krajiné, vnitfek (stfed)
téla je hrejivé teply. Hluboké, hfejivé, proudivé, salavé, pfijemné, piné
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vnitini teplo. Bficho je teplé a uvolnéné, dech je klidny, srdce tepe rytmicky,
volné a zdravé. Vnitfni teplo.

(Poddavame se tomuto pocitu, ¢ekame, az se objevi. Nesmime nijakymi
vnitrnimi manipulacemi nasilné pocit vyvolavat, zejména ne manipulaci se
Zaludkem, coZ by mohlo vést k pfekyseleni, podrazdéni nebo jinym obtiZzim.
Pomoci mize pfedstava jako na zacatku cviCeni, Ze vnitini organy jsou volné,
téZké a pak teplé. Predstava hrejici lampicky v brise. Predstava baterie v brise,
naplnéné bohatou a blahodarnou Zivou energii. Pfedstava, Ze jsme prozafovani
pfijemnymi, hfejivymi paprsky. Po nacvi¢eni 5. cviku spojime vSechny tfi vnitini
cviky v jeden celek. VSechny Zivotni funkce se pak vyladuji a harmonizuji a
splyvaji v jeden komplexni niterni pocit. Nakonec se prifadi i po¢atecni cviky,
takze se zde propoji vnitini teplo s vnéj§im (v pazich a nohou) a vnéjsi pocit
tize a uvolnéni se promitne do tize a uvolnéni vnitfnich organd. VSechny body
se spoji a harmonizuji v jeden komplexni integrovany celek. Vznika souhrnny
niterni pocit. Je to vy$Si stuperi relaxace.

5. cviku Ize vyuZit i k casteCné relaxaci pro zklidnéni a uvolnéni bfisnich
organd, ale také k vyrobé vnitiniho tepla pro celé télo a podpofit i proZitky a
funkci ostatnich vnitfnich oblasti. Druhotné Ize v tomto centru vypracovat
objeveni pocitu vnitiniho ja, proZitek svého ja, ktery je jaksi vnitfiné hmatatelny -
pevny, solidni niterni pocit stfedu téla, citéni svého nitra. SlouZi jako vnitini
citova opora, poskytuje a dodavéa pocit klidu, pevnosti, vnitini sily, bezpeci,
Jistoty. UmoZriuje realizovat pocit odhodlani, rozhodnuti, doprava pocit vnitini
opory a posiluje rozhodnost, dodava z vnitini "baterie" vnitfni energii apod. Lze
je po dobrém vypracovani kdykoliv timto zplsobem v pfipadé potfeby vyuZit,
pozdéji budou tyto vlastnosti a schopnosti jiz trvalé.)

6. cvi€eni: pocit svézesti a chladu na cele

Celo je pfijemné& chladné. (Mozno zmirnit na: &elo je pfijemné svézi).
Citime pfijemny pocit osvézeni, jako kdyZ si omyjeme obli¢ej studenou
vodou. Mysl je jasnd, soustfedéna, ale zUstava nadale ve stavu vnitfniho
pohrouZeni. Pocit chladu citime nejintenzivnéji na Cele, ale i na obliceji,
spancich a temenu hlavy, asi tak, jako kdyz nam pfi teplé lazni vyéniva z
teplé vody ven jenom hlava. Chladné &elo, jasnd mysl.

(Pri nacviku, ktery jde ¢asto pomalu, protoze' jde o zménu teplého v chladné, si
muzeme zpocatku vypomoci realnymi podminkami a pomudckami, napf. tim, Ze
si omyjeme obli¢ej chladnou vodou, pfiloZime na celo chladivy obklad, potfeme
jej alpou apod. Dale je mozno pocit zesilit stocenim bulbl (oc¢i) nahoru a k
sobé, jakoby se divaly na stfed Cela zevnitf, nebo vdechovanim chladného
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vzduchu nosem a vnimanim chladu v klenbé nosohltanu, ktera zespodu tésné
souvisi se spodni ¢asti mozku. Dale je mozno si pfedstavovat, ze stojime pod
pfijemné chladnou sprchou, nebo Ze nam na hlavu napadal chladivy snih jako
na hlavy soch, strfibrny chladny mésic nad spici krajinou, stfibrnou hvézdu na
cele princezny apod. Ke zceleni pocitl je mozZno si pfedstavit, Ze jsme v teplé
bahenni lazni a na ¢ele mame chladivy obklad, pfedstavovat si posvatnou horu
Fudzi, které& ma temeno ve snéhu a nitro plné Zhouci lavy. Spojeni pocitu je
popsano jako pocit venkovni svéZesti a vnitiniho tepla. Po dobrém zvladnuti je
mozno pozdéji vyvolat pocit chladného Cela i pii ¢asteCném uvolnéni. Lze jej
vyuzit k dodani svézesti, zlepSeni koncentrace a pozornosti, k podpore
rozhodnosti, tedy ke zlepSeni psychickych funkci, uplatnéni svobodné vile bez
nezadoucich emoci.)

Provadi-li se AT ukazkové cely i s pomocnymi pfedstavami, je nyni vhodné
zaradit rekapitulaci: "Citime se klidni a uvolnéni, mame pocit tize a tepla v
celém téle, télo je t&Zké a teplé, pravidelny a zdravy tlukot srdce, klidny
dech, teplé bficho (nitro), chladné &elo.”

Dale je jeSté mozno zafadit sugesci pfijemné predstavy:

Nyni si vybavime néco pro nas pfijemného, mlize to byt napf. lan
vzrostlého zralého obili na ktery sviti pfijemné slunce,obili se koléba v
mirném vanku, cela krajina vyzafuje klid a mir, citime, jak se tento pocit
klidu a miru pfeléva i do nas, citime se dokonale uvolnéni, v pohodé a miru.

Ukon¢€eni s naslednou sugesci

V rozvijeni svych pfedstav budeme pomalu kon¢it, po ukoné€eni cvieni se
budeme citit svézi a odpocinuti, s novou energii a chuti do Zivota. Zhluboka
se nékolikrat nedechneme a vydechneme, protahneme celé télo, posadime
se a otevieme oCi. Razné zatfepeme hlavou, rukama i nohama (ev.
postavime se).

Ukonéeni

Nyni napnout paze! Zhluboka dychat! Otevfit o€i! Razné zatfepat rukama,
setfast tizi, rozproudit krev!

(Ukonc¢eni ma byt energické odvolani vnitfniho ponofeni a prepojeni mysli.
Clovék se musi zase vyladit do stavu bdélosti a aktivity, jinak by mohl delsi
dobu pfetrvavat pocit ochablosti. Nemusime to délat, jestlize cvi¢ime pred
spanim. Nebo je mozna autoinstrukce: ,do minuty se proberu (zcela) svézi a
Cily.” Pak si predstavujeme, jak se vynofujeme pomalu vzhiru, aZ otevieme oci
a jimi jakoby projdeme do realného svéta. V tom okamZiku si ,vezmeme zpét
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vé télo,“ napneme svaly, protahneme se, zhluboka parkrat nadechneme a

vydechneme a nakonec razné zacvic¢ime).

2

.4.3 Uvolnovani zad — Rolovani

lezime symetricky na tvrdé zemi

pokr&ené nohy v $ifi ramen, chodidla se opiraji na zem
télo je uvolnéné, dbame na uvolnénou Celist

dychame zhluboka, vydechujeme s mirnym ozvuéenim

Pomucky:

peclivé smotana deka (karimatka) tak, aby nebyl mezi jednotlivymi
vrstvami zbyte€ny vzduch
deku dame na zem tak, aby se nerozbalovala, budeme-li po ni
posunovat télem zdola nahoru
lehneme si na zada, ruce volné podél téla, dlané obracené k podlaze
nohy jsou pokréené, chodidla n podlaze
béhem celého cviceni je dulezité dbat na symetrii celého téla
Srolovanou deku si podlozime.......
. poloha
deku vlozime pod krk (trochu blize k zadim nez k hlavé)
hlava je vysunuta mirné nahoru a zaroveri mirné zaklonéna, cely prostor
pod krkem je vyplnén dekou, krk je ,nadnaSen“
nasleduje faze, kterd se bude pfi kazdé poloze opakovat — uvolnime
Celist a zaéneme zhluboka dychat
provadime prohloubené dychani, v podstaté vzdychame (nestydét se za
opravdové Haa, Jhéé, Aaaah....pomuze nam opravdu dech prohloubit)
vzdychame 1-2 minuty

2. poloha

télo nezvedame ze zemé, pidalkovité se po dece posuneme tak, aby
nasla své misto pod lopatkami

télo se bude branit a poloha se mulze jevit jako bolestiva, pfesto se
shazime dychat jako prve (nezapomenout na Celist....)
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tuto polohu mGzeme vylepsit zvednutim rukou (jako kdyZ se vzdavame,
ruce zlstavaji par centimetrt nad podlozkou)
opét zhluboka dychame

3. poloha

posuneme se tak, abychom podlozili ¢ast zad odpovidajici branici
ruce zméni polohu, jsou pfitisknuty dlanémi na spodiné hrudniho kose
uvolnime se a vzdychame

4. poloha

v partii lordosy, pod pupkem, v &asti zad, ktera je nejvzdalenégjSi od
zemeé, se ocitne nas valec ve &tvrté poloze

ruce se presouvaji do partie tfisel

dychani je hluboké, ruce v tfislech pomahaji prodychat se do celého téla
uvolnéna C&elist a dech......

5. poloha

posuneme se tak, aby se valec dostal co nejnize zad, ale zadek zlistava
na podlaze, ocita se v oblasti ,Hara“, pod pomysinym tézistém téla
ruce zUstavaji v tfislech

6. poloha

posuneme se tak, abychom méli deku pod kostrci

zadek se dostane nahoru, ruce na tfislech

1-2 minuty vzdychavé dychame

dbame na symetrii téla, hlava vzpfimena, nohy pokréené, chodidla
opfena ....

7. poloha

smotanina je mimo, zada i mimo zadek, lezi t&sné pod nim, natlaCena
jako provizorni sedatko
opét se uklidnime, dychame prohloubené, ruce v tfislech

Pozor na vstavani:

nespravnym vstavanim bychom celou praci mohli zhatit

nové piebudovany vzorec bychom znidili rychlym vstavanim hlavou
dopredu

vstavame POMALU

sto¢ime se na bok (do embryonalni polohy), télo je pokréené, pfijemné
lezi na boku, schoulené

pomalu pfesuneme nohy pfed sebe, dostaneme se do polohy ,koc&icky*
prvni se zveda zadek, pak pomalu, obratel po obratli, jdeme vyse

jako posledni se zvedne hlava
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3 ZVLADANI EMOCIi V INTERAKCICH

3.1 NEUROLINGVISTICKE PROGRAMOVANI — NLP
Navazovani kontaktu
V terminologii NLP je nazyvano navazani kontaktu — RAPORT
» Raport na vSech urovnich podporuje divéru a pocit porozuméni o
druhého clovéka
Dobry kontakt se vyznaéuje:
*  plynulou komunikaci
» sladénim slov a télesnych pohybl

Jednim z hlavnich nastrojl navazani raportu je
ZRCADLENI
» vzajemné napodobovani
= pii interakci dvou lidi Ize

pozorovat sladéni neverbalni 4 F\g’\ Q

N\

komunikace, které se \ "ﬁ _ o
projevuje naptiklad //UL r‘N‘“”}( 7 [
v zaujimani shodnych pozic ‘;/'3;313—;: S~ ,_"

* na nevédomé urovni dochazi 4 \\‘ T‘“ A
ke kopirovani, pfi kterém se ,ﬂ,\f: \i«r\?
partnefi mohou stfidat \\*\g L “5

= dochazi knému zejména: u 0 L < o5 )
lidi s blizkym a I Xi}f Ties |
dlouhodobé&j§im vztahem | \ \ﬁ,

e

= u neznamych lidi: zejména
pokud v rozhovoru dochazi ke shodé a k navazani pozitivniho kontaktu

= |ze vyuZit pro navazani kontaktu:

» zrcadleni gest a pozic nam pom(ize dojit k zazitku, jak se nas partner
pravdépodobné citi a jak situaci proziva

Zrcadleni na neverbalni roviné:
» postoju téla
* rychlost fedi
* hlasitost a intonace feci
* rychlost velikost pohybU
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» kontakt o€i (intenzita, frekvence)
+ sladéni dechu

Zrcadleni na verbalni roviné:
» slov a preferencniho modu mysleni
» Sladovani by mélo byt nenapadné, postupné pomalé
» Odpojeni se od pohybi druhého nam umozni ukoncit konverzaci

Raport budujeme pomoci PACINGU » miuzZe navazat LEADING

PACING - Sladéni LEADING - Vedeni
pri  vzdjemné komunikaci - ménite gesta podle stylu
sladujete sva gesta a pohyby s E> komunikace, ktery je pro Vas

gesty druhé osoby Zadouci a druhd osoba Vas postupné

zacne ,nasledovat”.

Priklady pacingu

Kdyz mluvime s nékym, kdo je smutny — ztiS§ime hlas, zpomalime tempo.
KdyZz mluvime s ditétem, Casto mluvime zdrobnélinami nebo vy3sim
hlasem. Sladovani by mélo byt nenapadné, postupné a pomalé.

V ramci leadingu muzete napfiklad nékoho energetizovat, otevfit v
komunikaci, zmirnit hnév.

Odpojeni se

= umyslné pferuseni - mize byt pfic¢inou ztraty raportu, pokud je provedeno
necitlivé (napf. pohled na hodinky)

- pokud chcete diplomaticky prerusit konverzaci

- neverbalni odpojeni (napf. pohled stranou, zrychlené pfikyvovani)

- umoznuje krok stranou, =ziskani prostoru pro prfemysleni (napr.
prostfednictvim zvySeni fyzické vzdalenosti)

3.2 ASERTIVITA

e Asertivni chovani je zlatou stfedni cestou mezi agresivnim (pfilidna
uto€nost) a pasivnim chovanim (pfiliSna ustupnost).

e UmozZhiuje pfimo vyjadfit své potfeby, pocity a nazory, a pfitom zachovat
pfiznivé vztahy a svou pozici (hranici).
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Hlavni principy:
pravo fici ne
pravo fici si o to, co potfebujeme
vyjadfovani vlastnich pocitt pfiméfenou formou
pfijmout odmitnuti bez urazky a konstruktivné ho vyuzit
umét vyjadfit kritiku i pochvalu pfijatelné pro druhou stranu

* & O o o

Ddlezité principy asertivniho jednani s druhymi

Autenti¢nost (Sebeotevieni)

Pfi jednani hovofte za svou osobou, hovofte o vlastnich pocitech -
napomaha to k vytvofeni neformalniho vztahu, rozproudéni diskuse a vétsi
vzajemné dlvére. Jednate spolu jako partnefi, ne jako pouhy zastupci
prosazujici zajmy dvou odliSnych stran.

Vzajemné socialni uznani

Snazte se v Uvodu jednani uznanim vytvofit atmosféru vyznacujici se

pro pozadavky tak pro kritické pfipominky. Uznani motivuje k jeho napinéni.
Oddeéleni pocitli od faktu

Pfi jednani s druhou stranou se snazte vymezit hranici mezi fakty, se
kterymi pracuiete. a pocitv. které isou sdé&lovanv.

FAKTA EMOCE
Co s tim udélame

Negativni
vyterpani
Konkretizace Mij pocit — tvij pocit

Oteviena dvefe

Start
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Emoce:

MUj pocit — tvlj pocit: Pojmenujte své pocity. Obé strany maji narok
na emoce. Pocity nejsou nic, o co by bylo mozné se dohadovat.

Pfinos: Pojmenovani pocitd osvétli situaci. Jiz samotnym
pojmenovanim se ¢asto emoce zmirni.

Fakta:

Konkretizace: Pro co nejefektivnjSi vyuZiti pfipominek zjistéte, co
konkrétné protistrané nevyhovuje, s ¢im je nespokojena, co ji zabranuje
pfistoupit na dohodu.

Prinos: Dozvite se faktické informace, na zakladé kterych mazete néco
zmeénit a dale jednat.

Negativni vycerpani: Ve chvili, kdy najdete hlavni divod pro
nespokojenost protistrany, vyzyvejte druhou stranu, aby Vam sdélila co
nejvice podrobnosti, pro¢ ji néco vadi.

Hlavni otazka: Co jesté Vam vadilo/vadi...

Pfinos: Dostanete tak vyCerpavajici informace o postojich, zajmech a
divodech jednani druhé strany, zaroven negativni vyCerpani pusobi
jako vypoustéci ventil negativnich emoci.

Emoce a fakta:

Oteviené dvere: Uznejte argumenty a kritické pfipominky druhé strany
(Ja& Vas chapu..., Uznavam VaSe ddvody....), i kdyz pfitom neustale
trvate na svém pozadavku.

Prinos: Druha strana ztraci divod neustale obhajovat své argumenty a
otevira se tak prostor pro Vas.

Co s tim udélame: vytvoreni koalice, zdliraznéni faktu, Ze jsme na
.Jjedné lodi“ (Casté uzivani mnozného Cisla) — snaha najit budouci
konstruktivni feSeni.
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3.3 SDELOVANI NEGATIVNICH ZPRAV
3.3.1 Pacient/Klient

e pravdiva a stru¢na informace
e netlumime emoc¢ni odezvu pfijemce ~ empatie

e vhodné prostfedi, atmosféra bezpedi, jistota, ochrana
e  zklidrujici ton hlasu

e rozhovor ma byt nedirektivni

e kongruence verbalni a neverbalni

e komunikace

e progndza, dat pacientovi perspektivu
e prostor pro dotazy

e nevytvaret dojem nedostatku ¢asu

e zavérem si domluvime dalSi setkani

3.3.2 Rodina
e co mohou pfibuzni pro pacienta //

udélat

e regulovat napéti mezi pacientem a pfribuznymi, bofit komunikaéni
bariery

e empatie a pochopeni pro obavy, starosti rodiny

e umét povzbudit a ocenit rodinu

e soustavnost komunikace, spole¢na komunikace tymu zdravotniku
s celou rodinou v pravidelnych ¢asovych intervalech

3.3.3 Prace s emocemi

e ventilace

e sdileni

o vykiik bez ozvény - protitvar

e to umozni emoci pfimérené uchopit, zpracovat

pla¢ -> davat prostor, tady mlzete plakat

strach > stabilita, bezpedi, struktura, o niz by se mohl opfit, kotva, plan,
katastroficky scénar

panicka uUzkost > obnova uzemnéni, zastavit, opfit, zakotvit, obnovit
ohnisko pozornosti, nedovolit tékat

zlost > vyjadiit, zrcadlit, vyCkavat, zlost jako faze truchleni, nefixovat
pohledem, stabilni pozice, soucit
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3.4 KouzLo DOBROTIVOSTI

1. Pfed vnitinim zrakem si necham vybavit situaci, v niZ mi bylo dobfe.
Vybavuji si ji i s detaily, kde jsem byl, jak to tam vypadalo, jaky jsem mél
télesny pocit... az se mi kyzeny pocit vybavi, pokracuji dale.

2. Pred vnitfnim zrakem si necham vybavit druhou situaci, ve které jsem
mél zamér nékomu pomoci. Opét si ji vybavu;ji i s detaily, kde jsem byl, jak
to tam vypadalo, o co Slo... az se mi vybavi ono hnuti mysli, pokracuji dale.

3. Nyni si pfedstavim vSechny bytosti ve sméru pfed sebou, blizké,
vzdalené i ty nejvzdalengjsi, nikoho nevyjimaje a pfeji vSem pFed sebou:
»At je vSem bytostem pfede mnou dobfe, kéZ jsou Stastny!®

Ve své mysli se otolim ke vSem bytostem za sebou a pfedstavim si
vSechny bytosti ve sméru za sebou, blizké, vzdalené i ty nejvzdalenégjsi,
nikoho nevyjimaje a pfeji vSem za sebou: ,At je v8em bytostem za mnou
dobfe, kéZ jsou Stastny!*

Ve své mysli se oto€im ke v8em bytostem nalevo od sebe a pfedstavim si
v8echny bytosti ve sméru nalevo od sebe, blizké, vzdalené i ty
nejvzdalenéjsi, nikoho nevyjimaje a pfeji vSem nalevo od sebe: ,At je vSem
bytostem nalevo ode mne dobfe, kéz jsou Stastny!”

Ve své mysli se oto¢im ke vSem bytostem napravo od sebe a pfedstavim si
vSechny bytosti ve sméru napravo od sebe, blizké, vzdalené i ty
nejvzdalenégjsi, nikoho nevyjimaje a prFeji vSem napravo od sebe: ,At je
vSem bytostem napravo ode mne dobfe, kéz jsou Stastny!”

Pfedstavim si vSechny bytosti pod sebou, v domé, v zemi a pfeji jim: ,At je
vSem bytostem pode mnou dobfe, kéz jsou Stastny!“ a obratim se ke vSem
bytostem nad sebou. Pifedstavim si vSechny bytosti nad sebou, v domé, ve
vzduchu a pfeji jim: ,At je vSem bytostem nade mnou dobfe, kéz jsou
Stastny!®

4. Jesté jednou posilam dobry pocit vSem bytostem pfed sebe..., za sebe...,
nalevo..., napravo..., pod sebe..., nad sebe... a sdm sebe si pfedstavim jako

! Popis techniky jsme prevzali z publikace Karel Hajek: Satiterapeutické
kotveni ve skuteCnosti. Praha, Atelier satiterapie 2002.
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zafici kouli, jako sluni€ko, které vyzafuje dobry pocit do vSech stran... a
také dokaze pfijimat takovy pocit z okoli... a silné si pfeji: ,At je mi dobre,

kéz jsem &tasten!... At je vSem Zijicim bytostem dobfe, kéZ jsou Stastny!”

5. Rozhodnu se ukonéit toto cvi€eni, aniz bych néco ménil na rozpolozeni
své mysli. Uvédomim si kontakt téla s okolim, dotek se zidli... Oteviram o¢i.
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‘ 4 JAK STRESU PREDCHAZET?

4.1 CTVERO ZAKOTVENI

2. motivacni
zakotveni
CO CHCI
ted’ a tady,
tento den,
tento rok,
ve svém Zivoté?!!
INSTITUCE OSOBY
V nichZ pracuji, milované,
vzdélavam se..., sympatické
které mi poméahaji
3.zakotveni
4. institucionalni v mezilidskych
zakotveni vztazich
INSTITUCE OSOBY
které jsou nutné, neutralni,
ukladaji povinnosti, nesympatické,
znepfijemniuji Zivot nenavidéné

MAM VSECH PET
POHROMADE?
Jak se citim v téle,
ktera télesna oblast se
hlasi nejvyraznéji

1. zakotveni v téle
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4.2 GRADIENT VZTAHU
-> podklad pro vypracovani sociogramu”

Mezikruzi 1. - osoby milované/ instituce, které mam nejradégji
Mezikruzi 2. - osoby sympatické/ instituce oblibené
Mezikruzi 3. - osoby neutralni/instituce neutralni

Mezikruzi 4. - osoby nesympatické/instituce neoblibené

Mezikruzi 5. - osoby nepfatelské/ nenavidéné instituce

* Podle Hajek, 1999.
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4.3 CTYRI DOHODY
(Don Miguel Ruiz)

¢ Nehreste slovem
Rikejte jen to, co si myslite.
Vyhybejte se uZivani slova proti sobé&
nebo k pomlouvani druhych.

e Neberte si nic osobné
Co druzi Fikaji a délaji, je projevem
jejich vlastni situace.

o Nevytvarejte si zddné domnénky
Naleznéte odvahu klast otazky a
vyjadfit, co skute¢né chcete.
Komunikujte s ostatnimi tak jasnég, jak
jen dovedete.

o Délejte vSe tak, jak nejlépe dovedete
Vase €innost se méni od okamziku k
okamziku — délejte vSak za vSech
okolnosti v8e, jak nejlépe dovedete a
vyhnete se zbyte€nym soudim a litosti
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