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Sebe-soucit
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CIII a ktIVIt . Budovani sebe-soucitu zahrnuje zdroje sebe-podpory, které jsou potreba
y' zejména ve slozitych situacich.

Cilova
skupina:

Doba trvani: | 20minut
Po plS . Cviceni 1: Uvod do sebe-soucitu

rodice

1. Vzpomernte si na posledni okamzik, ktery pro vas byl sloZity.
Moznd citite, Ze jste to zkazili? Nebo mozna néco dopadlo jinak
nez podle vasich ocekdvani? Nebo jste zaZili pretizeni, selhani
nebo jste se citili beznadéjné v néjaké rodi¢ovské situaci?

2. Privolejte tuto situaci ve vasi mysli, jako by probihala praveé ted.
Co je to za situaci, co se tam dé&je a co je pro vas slozité? Cim si
prochazite: jaké mate pocity, jak se mate?

Navic: Jak jste na tom se sebou samymi? Co si o sobé pravé ted myslite?
S jakym vnitfnim hlasem praveé ted promlouvate?

3. Napiste si na kus papiru vSechny vase myslenky a reflexi, jeZ se ve
vas probudili, a pokud nemate papir, zkuste si zapamatovat tyto
myslenky a pocity.

4. Nyni se vratte k témto vétam, myslenkam a pocitim - davejte
pozor na jejich obsah a formu (uzity jazyk, “tén vnitfniho hlasu”
atd.)

5. Zeptejte se sami sebe na nékolik otazek a ohodnotte je od 1 do 5
(1 je absolutné ne a 5 je absolutné ano/maximalné).

Do jaké miry jsou v této rozpravé pfitomny ndsledujici vlastnosti:
laskavost

péce

pochopeni/soucit

kritika a/nebo zhodnoceni

podpora
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6. Nyni reflektujte: Co jste pozorovali pfi této zkuSenosti? Co je vase
pfirozena reakce na tyto potize, které zazivate? Jak sebe-soucitni
muzete byt, kdyZ to potifebujete?

Schopnost reagovat na nékoho soucitem a pochopenim (sebe-soucitem)
je duleZity aspekt mentdlni odolnosti - v navaznosti na vyzkum tyto
aspekty redukuji pravdépodobnost vzniku depresivnich poruch nebo
Uzkostnych stavl. Tento druh jemnosti vic¢i sobé samym se Casto nazyva
“klonovani” a zachazi se s nim nedbale - ale miZe na nas mit obrovsky
dopad a chranit nas v nasi kazdodenni rutiné plné rodicovskych vyzev.

Cviceni 2: Sebe-soucit v praxi
1. Nehodnotici védomi

Pohlédnéte na situaci, kde mate néjaky problém nebo trpite. Moment kdy
mUzZete sami sobé Fict o vas samych: toto je slozité, hledejte své vlastni
slova/jazyk, vypravéni:

° Je to opravdu tézké
° Toto je moment, kdy s nécim bojuji
° Nebo alespon pojmenujte situaci aniz byste ji

soudili - je to slozita chvile.

2. Lidsky rozmér zkusenosti

Myslete a nebo feknéte nahlas aZ opét najdete vase vlastni slova:

° tato tézka zkusenost je soucast Zivota

° chvile jako tyto jsou soucdsti lidskosti

° utrpeni je soucast vasich Zivotl

° je to normalni a pfirozené se takto citit

° mnoho lidi/ostatni rodice zaZivaji stejné chvile

(moZna se citi jinak, s jinou intenzitou, ale také zaZivaji
utrpeni)

3. Budte k sobé mili.

e ModzZete si polozZit ruku na srdce nebo nékam, kde citite tlak, napéti
nebo jiny nepfijemny pocit

e Vnimejte teplo vasi ruky, jemny dotek. Dovolte si citit néhu a
soustiredte se na soucasnost pod vasimi prsty.
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e \ypovézte si vSe a hledejte shovivavost v téchto slovech, jako by
to bylo adresovano vasemu nejlepsimu pfiteli nebo vasemu ditéti,
jez zaziva néjaké sloZitosti a sdili to s vami:

° Jsem tady pro tebe
Vsechno bude v poradku
° Staram se o tebe
° Isi ddlezita/y
° Zlaticko, je mi lito, ¢im se ted prochazis
. Jak se citite po tomto cviceni? Jak je na tom vase télo? Jak je na tom vase
Reflexe:

mysl? Jaké emoce nyni pocitujete? Je to néjaky druh ulevy? Zkuste
pojmenovat veskeré emoce, které citite v tuto chvili. Shledavate toto
cviceni ndpomocné? Nebo bylo sloZité? Mluvite sami se sebou casto
laskavé? Nebo to pro vas byla nova zkusenost? Sdilejte vasi reflexi.

Pokud si dovolite naslouchat tomuto hlasu - jak je tomu nyni, i kdyz je
tvrdy a ne pratelsky a podporujici - je to okamzik, kdy se mlzete védomé
rozhodnout, Ze ho zjemnite a zeslabite tak, Ze vas nakonec posili misto
toho, aby vdm ubiral energii. Casto, i kdy? je tato kritika silna, ma ddleZitou
funkci - tento hlas vas chrani pfed ztrapnénim, strachem, je jako ochrance
nasich citlivych mist. Nem(Zete ho vyhnat z vaseho Zivota a hlavy - ale
stejné jako emoce v jinych cvi¢enich - ho mizZete pozvat na kavu a zklidnit.
Pod rouskou nepfijemnych slov se mizZe skryvat spousta péce,
naklonnosti a vrelosti. Abychom je odhalili, ¢asto musite vyhledavat
nékoho, kdo nasloucha.

Zd ro . Kristin Neff https://insighttimer.com/kristinneff/guided-
J meditations/self-compassion-break-cleaned-audio
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