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/ Bdela pritomnost a
“kfmenie spravneho vika




ZOPAKOVANIE ZMINULA

Kto namivikratkosti
lllllu@fsimfaa

( ryi - \
hodinyz,
Sebavedomie verzus namyslenost a
frajerstvo

Cim sa prejavuje? Ako ho
vybudovat?

l% Rozumna odpoved = ZNAMKA



ZOPAKOVANIE:ZMINULEA

VIERA + NADEJ + LASKA =

SEBAVEDOMIE

e jedna z najklucovejsich
vlastnosti pre uspesny zivot;

* NIE je to ani namyslenost, ani
sebastrednost, ani frajerstvo,

ani ni¢ podobné — je to ich
opak!



ZOPAKOVANIE:ZMINULEA

BUDOVANIE SEBAVEDOMIA:

* Uprimne poznat seba
o byt dobrym a ¢estnym ¢lovekom;

s spravat sa tak, akoby sme Zelané
sebavedomie a sebatctu uz mali;

» oslavit svoj uspech;

* vnimat , neuspech” ako sucast
cesty k uspechu;

 vzajomne sa podporovat

atd.




“postrehy!
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iomienky?
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/~ KAZDY SAM: zadali sa spravat tak, akoby
- ste uz toto sebavedomie mali?

~ » CELA TRIEDA: uzatvorili a uskutoénujete
Zmluvu o vzajomnej podpore?

AKU S TYM MATE
SKUSENOST?



Z minulého tyzdna

,.ffmln@i@mmgﬁm&ammm@
~ podla Kodexulctiktorylstelsilvypracovalits
ednoducho’pretofzelstelslobodnejusudilifzelje
@maa&am@m
takto/Zit/alkonat?,

Pokusili/ste/sajurobitito]bezlohladulnaltoNakolsa
nalVaslbude]pozeratjVaselokolieX

ZHRNULIISTE{svojulskisenost{poltyzdni pisomne
dojzosita?

m




DNES...

... Sl povieme 0O
dalsich dvoch ucinnych
nastrojoch
odstranovania
maladaptivhych schéem
a budovania
sebavedomia.




SERAV/N



STARY PRIBEH

»Jeden vecer vzal stary indian svojho
vhuka a rozpraval mu o boji, ktory
prebieha vo vnutri kazdého cloveka.
Vravel mu: "Synu, ta bitka v kazdom z
nas je ako bitka medzi dvoma vikmi.
Jeden je zly. Je to hney, zdvist,

" Ziarlivost, smutok, sebeckost, hrubost,
nenavist, sebalutost, falosnost,
namyslenost a pycha. Druhy je dobry.
Je to radost, pokoj, ldaska, nade/, e .
vyrovnanost, skromnost, Iaskavost "‘"‘J( -
empatia, stedrost, vernost, suc:t a
dovera. Vnuk o tom vsetkom premyslal
a po chvili sa spytal: "A ktory vik
nakoniec vyhra?" Stary indian
odpovedal: , Ten, ktorého krmis...“”




OTAZKA:

A

AKO suvisi tento
PRIBEH.s
maladaptivhymi
schémamias

budovanim zdravého
SEBAVEDOMIA?




ALEXANDRE HAVARD

yLidri necitaju akékolvek
knihy alebo casopisy,
nesleduju akekolvek filmy a
nepocuvaju akukolvek

hudbu.
Vedomi si svojej vlastnej
dostojnosti filtruju to, co je .-
mordlne pOChybné’ a odbornik na vc.Jdcovstvo, autor'

7 W ’ = bestsellerov Virtuous leadership a
na p I n a lu SVO le s rdc,a a Created for. Greatness.

mysle tym, co jevznesene



TO, CO PRIJIMATE-..

Posolstvolo
primitivnosti
nasilifYsebectve®
pyche)
flakanifsa®
nostillenivosti;
Zavisti®
chamtivosti)
hneveYotroctve
VasSnirem?

o
)2
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Cim sa naplihiame my
prostrednictvom:

* oblubenych filmov

* obl'ibenej hudby

* oblubenych knih

e oblubenych stranok na
internete

e oblibenych hiergna

e spoloénostif(kamosi,--
ktorej sa'pohybujeme?

Rosolstvolo

krasey
uslachtilosti®
dobre¥odvahela
velkychlcieloch?
sluzbeYvernostiy
statocnostinm?




"~ SISERIALU
- * HRY NA COMPE

"« ZABAVY. na volny &as
Ku kazdému napiste, kam ako celok tiahnegviac:
k velkym, krasnym, uslachtilym a vznesenym
veciam, alebo naopak? A

AKE JA VASE SKORE? Ktoréholvlkalvisebelvipraxi }3

kfmite? - )










MIESTO NA ZIVOT

Existuju 4 oblasti, v ktorych sa mozZeme svojou myslou nachadzat.

* MINULOST — snivanie, fantazia
uvazovanim o veciach,

ktoré sa stali,
fs'pomienkami;
r n -
~ ¢ PRITOMNOST -

AT T R £ .

veci, ktoré prave T CT
robime a prezivame; B

* BUDUCNOST - e FANTAZIA - snivanim'o
uvazovanim o veciach,  veciach, ktoré su

ktoré nas este len ktoré nikdynebolialnikdy;
cakaju; nebudu?



MIESTO NA ZIVOT

: A e e
)y, g0 . .\' V k j -~ h
h 2 22q V ktorejzaiic
"9 N LA snivanie, fantazia
S A

pritomnost:

) ... travitemysloulnajviacisvojho
CasugVyjadritelulkazdej %!

Rozumnad odpoved = 1 kredit



MIESTO NA ZIVOT,
&V ktorejzanich

snivanie, fantazia

IV V.‘_’T

) mozemezazivat @mm

radost ?

-,
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MIESTO NA ZIVOT

* BOH JE pritomny len TU a
TERAZ, nikde inde!

e MY SAMI NAOZA)
JESTVUJEME len TU a TERAZ,
nikde inde!

* NAS ZIVOT ZIJEME len TU a
TERAZ, nikde inde!

o MILOVAT mozeme len TU a
TERAZ, nikde inde!

o BYT:SVATi A DOKONALI
mozeme len TU a TERAZ,
nikde inde!

A BYT STASTNI A BLAZENI
mozeme tiez len TU a TERAZ, ;
nikde inde! y

»Najdéblezitejsim casom je vzdy

(4

Najvyznamnejsim clovekom je ten, ktory .

(Majster Jan Eckhardt, 14. storocie)




REALITA ALE...

V praxi nas od zivota TU
A TERAZ odvadza
mnozstvo tuzob,
spomienok, obay, veci,
starosti, povinnosti,
bremien, sklamani, vasni,
snivania a fantazie, atd.

snivanie, fantazia

V. PRAXI sa uplne miname minulost
so sebou, s Bohom, s
realitou, so zivotom — a aj
so Stastim, radostou,
uspechom,...

e

Potom si ¢clovék uvédomi, Ze Zije tu a tam pdr okamZikd, které stoji za pozornost.
Vétsinou Zivot ztravi tak, Ze jen utrdci cas, ktery si ani nepamatuje.

(porov. Tony Campolo, socioldg, antropoldg)



OTAZKA:
¢ AKO...

N snivanie, fantazia
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minulost buduicnost
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....tento/problémisuvisils
maladaptivhymilschémamilalslich

V. odstranenim?
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Rozumna odpoved = 1 kredit
l _ -

Ty o
- . " ‘



MALADAPTIVNA ' SCHEMA".

... tiezfunguje a
posobi len TU a
TERAZ.

AlenTU a
TERAZ ju
U minulost ~.>uducnost
zachytit, '

rozpoznat — a
prerusit!

snivanie, fantazia

Ak my myslienky unikaju, ak nevnimam pozorne

pritomny okamih a seba v nom — potom stracam sancu
zastavit a postupne tak uplne schému odstranit!



VEDOME VNIMANIE

»Zatimco bézné soustredéni pomeérné rychle prechazi z jednoho
objektu na druhy ptisobenim rozptylujicich vlivi - nahodnych
myslenek, zableski vzpominek, uchvatnych fantazii, zableskii
cehosi, co jsme vidéli, slyseli nebo vnimali jinymi smysly -
védomé vnimdni je viici rozptyleni odolné. Jeho podstatou je
dlouhodoba pozornost, védomé vnimani udrzi paprsek
soustredenl koncentrovany na dany okamzik a udrzi jej az do
dals:ho okamziku, pak do dalsiho - a tak ddle.

Jestlize rozptﬁlem' vede k emocnimu chaosu, pak schopnost
" udrzet,pozornost, soustredéné sledovat je zakladnim
predpokladem vnimadni pri prdci s emocemi.

' Pro védomeé vnimani jsou nejdilezitéjsi dvé viastnosti: stala
pozornost a vytrvalost. ... VEdomé vnimani nam pomaha byt
bdéli ve chvilich, kdy to nejvic potfebujeme - v priibéhu Zivota,
kdy jsou nase emocionalni reakce v plném proudu. ... Kdyz
pouzivame stdle stejnou myslenkovou i pocitovou rutinu, Psychoterapeutka, manzelka
malou sanci, Ze se v nasem Zivoté néco zméni. ProtozZelvsak: popredného odbornika na emocnu
védomé vnimadni vidi véci jinak, mize nam odhalit'noveé; inteligenciu Daniela Golemana,

moznosti a umozZnit nam néco v Zivoté zmeniti& aIUt:,rk? bestsellerulEmocna
alchimia. e

Tara Bennett-Golemanova






SDAJTE SI ZALEZAT, aby ste zajtrajsi defy CELY fa
preziliTU A TERAZ - s ,vedomym vnimanim®, ;
cize plnousuistredenostou na vsetko, co
budete robit a s bdelym vnimanim svojich
pocitov, nalad, sposobu myslenia,
rozhodovania sa, ...

Do zosita vecer napiste, aku skisenostiVam
to prinieslo! ' = |
Kvalitné splnenie ulohy = 1 kredit .‘"ﬁ\": o



. VYPRACUJTE DO ZOSITA PROJEKT,
akym sp6sobom zacnete zo svojho
zivota odstrariovat maladaptivne
schémy, ktoré ste u seba nasli -
konkrétne tu jednu z nich, ktora Vam
pripada najzavaznejsia.
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e« PROJEKT ohladom uplatnenia
Vasho),,HLASU“ v zaujme byt
uzitocnym na.tejto skole;

*PRVE/ZHODNOTENIE jeho
uskutocnovania (najlepsie s
pomocou metody TEFCAS) 4

o= sral

Kvalitné splnenle ulohy =1 kredlt
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KONIEC




