nebo nedokaze preist varovné signdly. Podle Vojacka mnoho lidi
leti ve svém Zivoté v médu autopilota podle programd, které jsou
destruktivni. Dlouho si toho nemusi byt védomi a néktefi to nezjisti
viibec. To vede k chronickym somatickym potizim, k dusevnim one-
mocnénim, nebo v mensi mife k Zivotni nespokojenosti a frustraci.
Resenim je, Ze se staneme pozorovateli vlastniho Zivota, abychom
si uvédomili svého autopilota.

Prvni krok: Uvédoméni

Tato kapitola md jeden hlavni cil — probudit ve vis uvédoméni.
Na nisledujicich fadcich vids provedu krajinou uvédomovini se
vSemi jeho zakrutami, aby se uvédomovani sebe a svéta kolem
nedélo nahodile a mimod¢k, ale abyste na ném mohli pracovat
soustavneé a cilené.

Ano, uvédoméni nezni jako magické slovicko, které byste nikdy
predtim neslyseli, pfesto se jednd o klicovy krok pfi jakékoli zméné.
Pojdme se na uvédomovini podivat bliz. Kazdému jednotlivému
uvédoméni predchizi pozorovani, vnimani nebo citéni. Jeden
vjem, jedno pozorovani si pfedstavme jako zdkladni informacni
jednotku pro uvédomovini, kterou mizeme dale propojovat, hledat
jeji souvislosti a zasazovat do kontextu.

Pozorovani a vnimani mozn4 zni jednoduse, jedna-li se o hmotné
objekty ve svété kolem nds. Mizeme zpozorovat barvu kvétiny,
velikost vymolu, rychlost vozidla. MiZeme vnimat alarm, hrubou
strukturu asfaltu, kouf cigarety, kyselost citronu. V této knizce
ndm ale jde o dusevni zdravi. Jak tedy vypadd jeden vjem ¢i jedno
pozorovani, pokud ndm ma slouzit k sebeuvédoméni?

Télo: mij dech se zrychlil; zatnul jsem Celisti; zkiiZil jsem si
ruce pied sebou; zacal jsem se potit;
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Emoce a prozivini: citim se jako v pasti; nejsem ve své kizi;
citim v sobé pretlak; citim v sobé prizdno;

Mysleni: napadla mé myslenka na odchod; pfemyslim o zitfejsi
schiizce; vybavila se mi vzpominka na rodice;

Prostiedi: cloveék pii rozhovoru se mnou zéervenal, zvysil hlas,
uhnul pohledem, nikdo v mistnosti mé nepozdravil...

Cviceni s Tomem
Dejte si ted malou pauzu a zkuste vyjmenovat 2-3 pozorovani
pro kazdou ze ¢tyf zminénych kategorii.

Vjemii a pozorovini je v kazdém okamziku neskute¢né mnozstvi.
Nékteré viemy nd$ mozek zaznamendvd, aniz bychom si jich byli
védomi, a zase je vypousti. Az ve chvili, kdy si jednotlivé vjemy
podrzime ve védomi, propojime je, zasadime je do kontextu a mozna
jim dokonce dime néjaky vyznam, pak jsme docilili uvédoméni.
Uvédomovini je pribézny prostfedek k tomu, abychom drzeli
krok sami se sebou.

A takto muiZe price na uvédomovini vypadat v psychoterape-
utické praxi:

ﬂmpeuz‘: »Co se s vami déje, kdyz mi vypravite o vierefsi hddce
s partnerem?”

Klientka: ,Zase to ve mné vre. Jsem rozcilend.
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