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. Meditace
Metoda:
’ o e . Kultivujte svou schopnost pozorovat a dovednost mindfulness tak, ze
Cil aktivity: o priost pozorovat 8 Coveanos
zameéfite svou pozornost védomé na néjaky podnét.
Ci|ova' rodice
) lektoti dospélych
skupina: rodice s détmi

ka . 10 minut
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POpIS: Projdéte se po mistnosti, ve které zrovna jste, a zkuste najit néco, co je
pro vas nové. Skvrna na sténé, zemi nebo dvefich, kabel nebo hiebik atd.
Néco, co uZ je v mistnosti uz dlouho, ale vy jste si toho do této chvile
nevSimli. AZ tuto zajimavost najdete, zaméfte se na ni celou svou
pozornosti. Sledujte detaily.

Stejné cviceni mlzZete praktikovat i pfi béZném prochazeni ulice, kterou
chodite casto. Zkuste najit véci, kterych jste si dfive nevsimli.

R ﬂ . Mindfulness cvi¢eni muzZete praktikovat kdekoliv a kdykoliv, kdyZ se
eriexe. Y . ‘. .
zacnete soustredit na véci kolem vas.
Zd ro- . Mindfulness: tvod
J' https://www.researchgate.net/publication/261528260 Mindfulness A

n_Introduction

Inspirovano mindfulness cvi¢enimi z rliznych zdroju jako:
https://www.mhs-dbt.com/blog/wp-
content/uploads/2017/03/Mindfulness-Exercises.pdf
https://konstantinosc.com/mindfulness practice/
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