Pozorovanie NHS
bolestivych Sheffield

Primary and Community
Mental Health Service

Mate pocit, ze
ste pretazeny?

Vyskusajte toto rychle stabilizujuce
cvicenie.

Stabilizujuce cvicCenie je spdsob, vdaka ktorému sa
mo&zete vratit do pritomného okamihu.

Mobzete ho pouzit kedykolvek a kdekofvek a nikto
nemusi vediet, ze ho pouzivate.

Netrapte sa tym, Ze sa budete snazit, aby ste ho
urobili spravne. Zamerajte sa na to, aby ste tieto
myslienky pouzivali spésobom, ktory je pre vas
najprospesnejSi. Nehnevajte sa na seba, ak chvilu
trva, kym zacnu fungovat - to je normalne.
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Pozorovanie bolestivych

myslienok

Nechajte myslienky prichadzat’ a odchadzat'.
Niekedy sa nam myslienky tocia v mysli stale
dookola. Citime, ze su nasou sucast’ou.

Snaha nemysliet’ na nie¢o nepomaha.

1. Vyberte si tiché miesto.

‘2.Posad'te sa na pohodinu stolicku, o€i majte
otvorené alebo zatvorené.

3.VSimaijte si svoje myslienky, ako prichadzaju
a odchadzaju - nezalezi na tom, €i su dobré
alebo zlé. Su to len myslienky.

4.Predstavte si, ze vase myslienky su listy v
rieke - sledujte, ako listy rieka jemne odplavi.

5.8 tymito myslienkami nemusite robit’ ni¢ iné,
len sledovat’, ako odplavaju prec€.

Pamatajte, Ze je v poriadku plakat, citit sa zdrveny, citit

hnev a hiboku bolest. Tieto emdcie nie su prijemné, najma

ak ich zazivate €asto. Su vSak sucCastou ludského bytia.

Nesnazte sa byt sam so sebou nespokojny, pretoZze mate
| pravo citit’ sa tak, ako sa citite.
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