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Seties ze sebe, o0 co nestojis!

Napéti, které se hromadi v téle, je dobré ze sebe SETRAST.
Stridave si vyklepej nohy. Pak si mUzes vyklepat paze, prsty a zapésti.
Nakonec zatres hlavou. Na zavér zatres celym télem.
Zmizela aspon ¢ast osklivych pociti?

-9

Bficho je balének!
Uvédom si, jak se ti bficho pFi dychani zdviha a zase klesa.
Vidis, Ze se podoba balénku, ktery mizes NAFOUKNOUT?
Zopakuj toto cviceni pétkrat.
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Vyskoc¢ jako popcorn!
Lehni si na podlahu do klubicka. Predstav si, ze jsi zrnko kukufice,
které se v hrnci zahfiva (asi 10 vtefin). Najednou PRASKNES a vyskocis
do vzduchu - jako popcorn! Opakuj pétkrat az patnactkrat.
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Usmév
Nékdy muze byt radost zdrojem tsmeévu, jindy muze byt Usmév
zdrojem radosti. (Thich Nhat Hanh, buddhisticky mnich)
Zavfi o¢i, USMEJ SE a zamysli se nad tim,

co se s tebou pFi tsmévu déje...
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Mraky na obloze
Predstav si, Ze tvoje myslenky jsou mraky plujici po obloze.
Chvili je ve svych predstavach pozoruj. Soustred se jen na née
a nech je po nebi POMALU PLYNOUT.
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TED!

Pétkrat se nadechni a vydechni, pritom se soustied’'jen na
DYCHANI. Tvoje té&lo je pevné jako skala, tvlj dech plyne jako
more. Mysl mas otevienou a svobodnou jako
mraky na obloze.
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MUj kvétinovy zahon

Dopadne to dobre!
Vzpomen si na OKAMZIK, kdy se ti Pfedstav si krasny kvétinovy zahon. Odpocivas
podaf¥ilo pfekonat néco obtizného. v houpaci siti a pfitom se po zahonu rozhlizis.
Po tvari té hladi jemny vanek. Kolem prozpévuji

ptaci a ty citi$ vdni kvétin. Jsi tplné V KLIDU
a celé télo mas uvolnéné.

Zatni a uvolni svaly
Soustred' se na né&jakou ¢ast svého téla

Pripomen si ten pocit.

Hudba ve mné!
Pust si oblibenou veselou pisnicku! a ze vsech sil v ni ZATNI SVALY, az budou pevné,
Uvédom si, jaky ma rytmus a melodii. jako by byly z kamene (napf. v celém téle, nebo
Vyber si v ni jeden hudebni nastroj nebo hlas jen v pazi, v ruce, ve tvari). Zatnuti s vydechem
a soustfed se na néj! Uvedom si energii povol. Opakuj nékolikrat. Uvédom si, co citis
ve svem téle. Chce se ti tancovat? TANCUJ! pred zatnutim svall, béhem zatinanii po jejich
povoleni.
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Dech jako kotva Mimoradna sila
Jsi v obtizné situaci a potrebujes

Zavri oéi a soustied'se na svuj dech.
mimoradnou silu? Zkus toto cviceni:
Nadechni se a pfredstav si, Zze vidis PRED

Nékolikrat se pomalu nadechni nosem
a vydechni Usty. Pfredstav si, Ze tvuj DECH
JE KOTVA, ktera drzi za vétrného pocasi lod’ SEBOU HORU. Rekni siv duchu nebo nahlas:
na mistée. Dech je kotva, ktera té podrzi, i kdyz ,Vidim pred sebou horu.” Vydechni a predstav
kolem tebe nebo v tobé zufi boure. si, ze mas jeji velkou silu. Rekni si v duchu nebo
nahlas:,,Citim v sobé velkou silu.*

Dychani ti pomuze pfi stresu, vzteku,
strachu i smutku.



