1. ZPOMALENI, UVEDOMENI SI, CO SE DEJE V MEM TELE, 3 ZKLIDNUJiCi NADECHY

- v pribéhu dne se zkusim parkrat zastavit/zpomalit, projit si svoje télo, uvédomit si, co
potrebuiji

- nadech do bricha (nemusi byt moc hluboky, spiSe pfirozeny, pfijemny), chvili pauza, dlouhy
klidny vydech (idealné dvakrat delsi nez nadech)

Co mi bude pfipominat, Ze se mam na chvili zastavit:

Datum v Co jsem si uvédomil/a:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

2. VYVAZENE ZHODNOCENI DNE, VDECNOST
- kazdy den si napisu vyvazené zhodnoceni dne a uvédomim si, za co jsem vdécny/a

Datum Co bylo fajn: Co bylo ndrocné: Za co bych se ocenil/a: Za co jsem vdécény/a:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

3. SPIRITUALITA
- tento tyden zkusim vénovat vice prostoru své spiritudlni strance
- zkusim kazdy den najit chvilku, kdy se zklidnim a zkusim nacerpat

Datum Chvile/misto/cinnost, ze které jsem dnes nacerpal/a: Poznamky:




Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

4. LASKAVOST VUCI SOBE A OTEVRENOST VUCI DRUHYM

- kazdy den si cilené feknu a napiSu povzbudivou myslenku (nemusim ji vérit na 100%, staci
pro ni udélat misto)

- tento tyden se také snaZim vice se propojovat s ostatnimi (osobné, nebo online)

Datum

Povzbudivd myslenka pro dnesni den
(pochvala, podpora, uklidnéni...):

Cim jsem napomohl/a tomu se dnes propojit s
druhymi (kontakt osobni, pfipadné na dalku):

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

5. MINDFULNESS (TED A TADY BEZ HODNOCENI)
- kazdy den zkusim zaméfit plnou pozornost na jednu cinnost
- budu ji vnimat skrze vSechny své smysly, snazim se u ni byt pIné v pfitomnosti

Datum

Na jakou ¢innost jsem dnes zaméfil/a svou plnou Poznamky:

pozornost:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

6. PREDSTAVA BEZPECNEHO MISTA
- kazdy den si na 5 az 10 minut sednu/lehnu a odpocinu si na bezpe¢ném a klidném misté ve

své predstavé
- muZe byt pokazdé stejné, nebo si mizu udélat zasobarnu vice mist




Datum v Poznamky:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho Zivota:

7. SHRNUTI

Jak se Vam cviceni délala, které techniky (i z prednasky, nebo o kterych jste slyseli) Vas zaujaly, které
postupy budete zkouset dal zafazovat do svych dna?



