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2.tyzden kurzu
TELO, REKAPITULACIA A VDACNOST

BODY SCANNING

Prec¢o sa tomu venovat?

.. lebo sa tak mézem lepsie spojit so svojim telom a prdve prostrednictvom
tela mbézem byt viac v pritomnosti. Postupne tak mézem uvolnit napdtie
v jednotlivych Castiach svojho tela a tym zo seba postupne uvolnit stres
a jednotlivé emocné bloky. Je to vel'mi 4€innd forma vnutornej hygieny.

Tieto tri témy sa navzéjom dopinaja: ked som pritomna/y v tele, viem si lepsie
uvedomit, o som prezil/a a zaroven mézem ndjst vdaénost aj za malé,
drobné momenty, ktoré by si inak mysel nevsimla.

O ¢om je formdlna prax — meditéacia:

Postupne sa zameriavam na jednotlivé ¢asti tela bud’ od hlavy az k nohdm
alebo naopak. Miesta, kde citi§ napatie, mbézes uvolnit pomocou pozornosti —
uvedomenim si tohto miesta, vyuzit vSak mdzes aj dych ¢i vizualizaciu. Najdi
si, prosim, pravidelné miesto aj ¢as, kedy mézes tuto prax vykonavat. LepSie v
sede, ale mézes qj v 'ahu. Staci 5-15 mindt denne.

VSimni si, Ze:

.. aj prijemné aj neprijemné pocity a vnemy majd rovnakd vahu. Mézes ich
privitat ako sucast svojej skdsenosti. Pokial sa v niektorej Casti tela objavuje
bolest, je to v poriadku. Prax Body Scan obvykle len ukazuje, ze niektord cast
tela potrebuje starostlivost.
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Neformalna prax:

Nech si kdekolvek, trénovat sa da vSade. Staci si spomenut, Ze v akejkolvek
situdcii sa mézes§ zamerat na ktorukolvek €ast svojho tela. V stresovych
situdcidch je vhodné zamerat pozornost predovsetkym na nohy —

to uzemnuje. Uvedomit si dotyk néh so zemou a len s tym byt.

Bez premyslania i analyzy.

REKAPITULACIA

Prec¢o sa tomu venovat?

Tato prax pontka moznost znovu vniest viac uvedomenia do momentoy,
kedy si nebol/a prili§ v pritomnosti. Jej vykondvanim si mézes urobit poriadok
Vv pocitoch, ktoré sa v Tebe usadili po€as dina. S jej rozvojom postupne ovela
rychlejSie identifikujes napr. nepokoj v mysli, pretoze v rychlom tempe

si mysel mdalokedy uvedomi jednotlivé sekvencie toho, ¢o sa naozaj stalo.
Z&zitky sa ukladaju hibsie, ked im venujes pozornost. Jasnost uvedomenia sa
prejavuje v tom, Ze vidi§ nielen vyzvy (sklsenosti), ale aj drobné Gspechy

a radosti.

Pokial mézes, opdat praktizuj na obvyklom mieste, v rovnakom case -
napriklad pred spanim, potom sa lepSie spi.

O ¢om to je:

Reflektujes predchddzajuce obdobie - uplynuly den. Zdmerom je znovu si
oZivit udalosti, ktoré sa stali a pozriet sa na ne s va¢sim odstupom.
Rekapitulovat mézes ako chronologicky (napriklad od rdna do veéera alebo
aj naopak), tak aj spontdnne, ako Ti to prave ide. Zamerat sa mozes na cely
predchddzajdci den a sledovat, ktoré situdcie si vybavujes jasnejsie, ktoré
menej a aké pocity sa popri tom objavujd v tvojom tele.
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C€o pomaha:

Vhodné je zamerat sa na to, ako sme jednotlivé momenty preZivali. Opat je
délezité zaujat postoj nestranného pozorovatela a skusit jednotlivé situdcie
prijat také, aké boli naozaj. Na zaver praxe je vhodné zamerat svoju pozornost
na vdacnost. Staci 2 - 5 mindt denne.

Neformalna prax:

Kedykolvek mdas cas, tak si mdzes vybavit predchddzajdce udalosti z tohto
dnia. Mézes si vyskasat ako dobre si paméitas, o si robil/a posledna hodinu.
Vtedy si mézes lepsie uvedomit, nakolko si &i nie zrovna bdeld/y.

ROZVOJ VDACNOSTI

Pre¢o sa tomu venovat?

Ked' si vedome v8imas to, €o funguje a prindsa Ti radost, tvoja pozornost

sa uc¢i nachdadzat viac dobra aj v beznych, menej vyraznych situacidch.
Vyjadrovanim vdaky voci inym sa prehlbuje spojenie s inymi a vznikd viac
ddvery. Vyskumy ukazujd, Ze pravidelnd prax vdacnosti znizuje stres, zlepsSuje
spdnok a zvysuje celkovl Zivotnu spokojnost. Okrem toho vnasa lahkost

do zZivota. Vd'a¢nost totizto nie je o tom, Ze vSetko je dokonalé,

ale o schopnosti ngjst iskru aj uprostred bezného i ndrocného dna.

O ¢om to je:

Postupne sa zameriava$ na rézne udalosti, fudi aj veci v tvojom Zivote
a mdzes sa pokusit za ne pocitit vdacnost. Staci si vyhradit 2 minaty
v akejkol'vek ¢asti dna. Rozvoj vdacnosti je vhodné kombinovat

s rekapitulaciou.
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Vsimni si, Ze:

.. Citit vdacnost nie je nutné, povinné, nevyhnutné. Je to MOZNOST. Dolezité je,
aby si sa pri cviéeni citil/a prirodzene. Pokial’ sa na to citi§, mézes rozvijat
vdacnost aj za neprijemné veci (napr. za neprijemné situdcie &i zlyhanie -
vtedy méze prist vhlad — aky to malo zmysel..atd.). Tak sa stavaju aj tieto
skUsenosti podstatne ,stravitelnejsie”.

Neformalna prax:

Vidy, ked' si spomenies, kdekolvek a s kymkolvek sa nachddzas, mas
moznost zamerat svoju pozornost na cokolvek, za ¢o si vdacna/y

(napr. Ze dychas, Ze mas ¢o jest, Ze mozes vidiet...). Lahko je byt vdaéndly,
ked je dobre. Vyssi level vdacnosti prejavis prve v momente, ked' si
schopnd/y (ochotnd/y) podakovat aj za neprijemnost a tak sa aspoin pokusit
rozvinat ochotu vidiet veci inak alebo rovno posunut kvalitu vdacnosti

o stupienok vyssie.

REFLEXIE DNESNEHO KURZU

S ¢im z dnesného stretnutia odchddzam?
Aké pre mna boli DNES individudlne praxe?
Aké pre mna boli DNES vzdjomné zdielania?

Malé pozndmky len pre mna:
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DOMACE CVICENIA

CHVILKA PRE SEBA (aspon 1x za den)

REKAPITULACIA & VDACNOST (aspon 1x za der)

BODY SCANNING (aspon 2x do tyzdia)




