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Vsimavé poslouchani

Oblast:

télo a smysly
emoce

Metodologie:

Mindfulness

Cil aktivity:

Vsimnéte si emoci, které jsou automaticky spustény v odpovédi na
podnéty aktivujici vase télo.

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych

Doba trvani:

10 minut

Popis:

Vytvorte si ¢i najdéte 10 aZz 15minutovy playlist hudby, nejlépe klasické
nebo etnické

(pro inspiraci: Arvo Part — Spiegel im Spiegel; Binge - The watermill; Les
tamboures du bronx - The caravan).

Klidné ale vyberte vasi oblibenou hudbu nebo hudbu, pfi které se citite
zrelaxovani.

1. Lehnéte si na bficho, nohy mirné rozkro¢ené a nechte své ruce
volné leZzet podél téla.

2. Zavrete oci a nechte svou mysl a dech lehce zpomalit.

Jakmile budete pripraveni, spustte svij playlist.

4. Cilem tohoto cviceni je naslouchat hudbé nejen usima, ale i
celym télem. Konkrétné naslouchejte, jak hudba graduje, jaké
ma na vasSe télo relaxujici uUcinky, nuti vads k pohybu, zda je
chladna ¢i vield, a to nezdvisle na tom, zda ji mate radi ¢i nikoliv.

w

Reflexe:

Toto cvi¢eni vam pomaha vnimat emoce skrz vase télo a uvédomovat si
spojeni mezi télem a mysli.
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