PSYCHOLOGICAL Co-funded by the
RESILIENCE Erasmus+ Programme
for Parents of the European Union

v

Drzeni téla a myslenky

Oblast: smoce

M etoda . Neurovéda
s T Cilem cviceni je aktivovani naseho systému zklidnéni diky uziti
Cil aktivity: maginace.
Cilova rodice
] lektofi dospélych
skupina:
Délka 10 minut

1. PohodIné se posadte s chodily pevné na podlaze a rovnymi
zady.

2. Zavrete oci a zacnéte tohle cviceni zamérenim pozornosti na
Vas dech, doprejte si par minut a zpomalte.

3. Nyni si predstavte, Ze se nachazite na misté, kde jste v bezpeci a
v souladu sami se sebou. Zaznamenejte misto pomoci Vasich
smysla, jako byste jej vnimali skrze Vase oci, usi, nos i pokozku
prave ted.

4. Nyni si na tomto misté predstavte, Ze ¢ekate navstévu moudré
a silné bytosti, které zalezi na vasi dusevni pohodé. MUzete si
predstavit skute¢ného ¢lovéka, ale také néjakou nadpfirozenou
bytost nebo svatého. Pfedstavte si, Ze tato bytost vi o Vasem
Zivoté vse a pIné rozumi tomu, jak se citite, jaké jsou vase
slabiny a silné stranky.

5. Podivejte se, jak pfichazi k Vam, vSimnéte si jejiho pohledu,
tvare, zplsobu, jakym se pohybuje a otoci se na Vas.
Pfedstavujte si, Ze tato bytost vi, jaké emoce Vas suZuji pravé
ted, a Ze prisla pravé proto, aby Vas utésila, fekla Vam laskava
slova, nebo jen tak byla po Vasem boku, drzela Vas za ruce
nebo objimala.

6. Dovolte si pfijmout nabizenou péci. Nakonec se od Vas bytost
vzdali a rozlouci se s Vami. Jesté, nez uplné odejde, néco Vam
vénuje, darek na pamatku jeji navstévy, a abyste byli stale
chapajici a laskavi k sobé samym v dobé, kdy trpite.

7. Potom nechte bytost jit a Vasi predstavu rozplynout.

8. Vratte se do pfitomnosti pomoci soustfedéni se na Vas dech a
kdy?z se citite pfipraveni, otevrete oci.

Popis:

Reﬂexe . Tohle cviceni imaginaci ndm pomaha aktivovat nas systém zklidnéni a
: bloudivy nerv, ktery je s nim spojeny.
Zd rOj . Irons, C., & Beaumont, E. (2017). The compassionate mind workbook: A
‘ step-by-step guide to developing your compassionate self. Robinson.
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