ZASTAVENI SE, BODY SCAN

- Na chvili se zastavim se nebo zpomalim, uvédomim si, co se ve mné déje

- Projdu si v mysli postupné jednotlivé ¢asti svého téla

- Klidné dycham

- Co nyni potrebu;ji? (Uvédomim si potiebu s vnitini laskavosti, i kdyz zrovna neni mozné ji
naplnit.) Mdzu pro sebe néco ted udélat?

NAPETi - UVOLNENI

- Zatnu urcitou ¢ast téla (béhem toho normalné dycham) na 5 nebo 10 s (pocitdm si), pak se
nadechnu a s vydechem uvolnim, pokro¢im k dalsi ¢asti téla
- Postupné: nohy na polospicku (zatnu lytka); natahnu nohy pred sebe (zatnu stehna); zatnu
zadek a bficho; zatnu dlané do pésti a dam je pfed ramena; natahuju napnuté ruce co nejdal
pred sebe aZz nad hlavu a pak do boku a zpét (zde nezatindm, jen natahuji); zatnu Celist;
pfilepim jazyk na horni patro; zkrabatim cely oblicej, hlavné oci a ¢elo; zatnu celé télo (tlacim
k sobé boty, kolena, zatnu zadek, bficho, ruce v pést pred rameny, zatnuty oblicej)
- Zkracené formy:
o Zatnu celé télo na 5 nebo 10s a povolim, takto 3x
o Vytrepavam koncetiny, ramena, hlavu, celé télo
o Tla¢im proti zdi 10s, povolim

ZKLIDNUJICi DECH

- Nadechnu se tak, aby se mi zvedlo bficho a roztahla dolni ¢ast hrudniho kosSe (davam pozor,
aby se mi moc nezvedaly ramena, nadech nemusi byt moc hluboky, spiSe pfirozeny,
pfijemny), chvili pauza, pak dlouhy klidny vydech (idedlné dvakrat delsi nez nadech)

- Pocitdm si doby nadechu a vydechu

MINDFULNESS - VSIMAVOST

Zaméruji plnou pozornost na jednu ¢innost/pfedmét/okoli, snazim se vnimat skrze vSechny své
smysly
Pozoruji pfitomnost bez hodnoceni, nesnazim se nic ménit, jen si viimam
Technika 5 smyslu:
o Vyjmenuji 5 razné barevnych véci, které vidim

o Prozkoumam hmatem 4 rlizné véci na dotek
o Vyjmenuji 3 rizné véci, které slysim
o Pri¢ichnu si ke 2 rlznym vécem a uvédomim si, co citim
o Uvédomim si chut 1 véci
JAVYROK

- Reknu nebo napi$u okomentovani konkrétniho momentu:
o Citim (doplnim pocit), kdyz/protoze (doplnim okolnost). Potfeboval/a bych (doplnim
potrebu).

LASKAVY POHLED

- Predstavim si veskrze laskavou bytost. Co by mi mohla Fict povzbuzujiciho? (nemusim ji vérit
vse na 100%, dlleZité je, abychom méli alespon néjaké vyvazeni kritického hlasu)

- Kazdy den si cilené feknu a napisu povzbudivou myslenku (pomcka: co by mi fekl dobry
pritel, kterému na mné zalezi? Nemusim vyroku véfit na 100%, staci pro néj udélat misto)



VYVAZENE ZHODNOCENI DNE

- Kuplynulému dni nebo situaci si mGzu Fict zhodnoceni z pohledu tfi stran:
o Co bylo fajn
o Co bylo naro¢né
o Za co bych se pochvalil/a (nemuselo to byt dokonalé)

- Z4dna z nich nemusi byt vyjimeéna, staci drobnosti

VDECNOST

- Reknu si nebo napiu, za co jsem vdéény/4a

- MdzZu si psat Denik vdéénosti — kazdy den si zapsat tfi véci, za které jsem vdécny/a (mohou se
i opakovat)

- Mdze se jednat i o drobnosti

- Pomdlcka: kdyby to nebylo tak, jak to ted je, mrzelo by mé to, nebo chybélo

ZKLIDNENi PREDSTAVOU

- Na chvili si zaviu oci a pfedstavim si, Ze jsem na néjakém klidném a bezpec¢ném misté, chvili si
tam odpocinu

- Mdze to byt misto, které znam, které si vymyslim, nebo kombinace obojiho; kdyZ mi tam
néco chybi, pozvu si to tam ve své predstavé; kdyz mi tam néco nesedi, upravim sito v
predstavé

- MJUzZu se vracet na jedno stejné misti, nebo si jich mQzu vymyslet vice



