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CO JE.TO
MINDFUINESS?

Mindfulness neboli v§imavost je praxe jemného
zoam&reni vddomi na pritomny okamzik a
plného zapojeni do &ehokoli, co pravé dé&las -
bez rozptylovani nebo posuzovani.

BYT VSIMAVY...

o zlep8uje tvo) mozKovou aktivitu a Kreativitu

zvedne ti nédladu a sebevédomi

SWZi tvo)e obavy a stres

pomizZe ti rozvijet a upevnit vztahy

zlepSi se tvi) spanek

zlepsi tvou schopnost
rozhodovani

JETO JAKO
SUPERSCHOPNOST!
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PROBUD VSECH s\ﬁcﬂ
5 SMYSIU

PouZi) uzemfovaci cvi€eni 54321, Které ti pomize
soustredit Se na pritomny okamZik a naladit se na
to, co se d&je Kolem tebe.

5 VECI, KTERE VIDim

U VEC|, KTERE ME HREJI U SRDICKA

3 VEC|, KTERE SLYSIM

2 PACHY, KTERE CiTim

1 VEC - JAKA CHUT SE M| VYBAVI? . %
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YA
AkTIVITX NA
PR_DCVlCENI

ZKus si procvigit véimavost
b&hem zahradnigen.
Pomoz mamince zasadit
seminka, zalévat Kv&tiny
nebo trhat plevel. B&hem
toho si procvié plnou
pritomnost tim, Ze
soustredi$ Svou pozornost
na pohledy, zvuky, ving a
textury tvého zahradniho
aKolu.
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Jaké emoce se b&hem této Einnosti objevily ve tvém
téle a mysli? Toulala se ti mysl? Co t& napadloe?
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AKTIVITY Nz;
PROCVICENI

Sedni Si rovné na Zidli nebo na
podlahu. UdrZu) zdda a ramena o+
uvoln&nd. Zavri o&i. P&t minut o
pozornd dyche). Nadechni se na 3
sekundy, zadrz dech na 4
sekundy a vydechni na 5 sekund.
Pri nadechu nadechuje$ Lasku,
radosti a mir. PFi vydechu

vydechuje§ smutek, nudu, vztek a \ ‘ ,
anavu. :

Jaké emoce se bEhem této Cinnosti ob)jevily ve tvém
téle a mysli? Toulala se ti mysl? Co t& napadlo?
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AKTIVITY NA
PROCVICENI

Procvi€u) vEnovani

pozornosti Svému
dechu, abys uklidnil/a
své t&lo. PFi nadechu
a vydechu se pln&
nadechni tim, Ze

bude§ prstem
obkreslovat Llinie.
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\(YYRECH PO DOBU 3 VTERIN

Jaké emoce se b&hem této &innosti objevily ve tvém
téle a mysli? Toulala se ti mysl? Co t& napadlo?



Napi§ nebo nakresli viechny myslenky, které
se ti stale ob)jevu)i.
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SYALADL
POCIT R]XDOSTI

Napi§ nebo nakresli 5 v&ci, diky kterym se
citi$ §tastny/a.

Popi§ své §tastné misto. Co vidi§, slysi§ a citi§ na
svém Stastném misté?




JALADT
MUJ HNEV

Napi§ nebo nakresli 5 v&ci, Které t& rozzlobr.

Napi§ nebo nakresli 5 v&ci, které t& naopak
vzdycKy uklidwi.
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MU STRACH

Napi§ nebo nakresli v§echny strachy, Které ti
prichazi na mysl.




Datum:

3 okamzZiky, které bych si cht&l/a zapamatovat:

1 v&c, ktera m& dnes inspirovala:

1 v&c, ktera m& dnes prekvapila:

1 oSoba, Ktera m& dnes rozesmala:



MUJ DEN

3 v&ci, za Které )sem dnes vdd&ny/a:

Ne)t8Zsi pro m& dneska bylo:

Kterou naladu zrovna mad? Vybarvi podle toho Ko&i&Ku:

vystraseny/a unaveny/a nastvany/a



