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Predstava soucitného tvora

Oblast: télo, smysly, mysl, emoce

Metoda: Neurovéda

Cil a kt|V|ty ﬁ:'\;rll;rf\k/;c'em je uvédomit si, jaky vliv mGize mit nade drieni téla na nase
Clllova, rodice

Sku p| na: lektofi dospélych

Délka 10 minut

POpiS . 1. PohodIné se usadte s chodidly na zemi a rovnymi zady.

: 2. Zavrete odia cviCeni zacnéte tim, Ze se budete sousttedit na svij
dech a na par minut zpomalite.

3. Pak nechté svou hlavu spadnout trochu smérem k hrudniku,
ramena nahrbte a zada Uplné povolte. Budte chvili v takové
pozici, jakou byste zaujali, pokud byste sedéli ve vlaku a usnuli.
Naslouchejte tomu, jaké to pro Vas je, sedét v takové pozici.

4. Potom si predstavte, Ze svou patef rolujete nahoru, aktivujte své
svaly na zadech, ramena dejte dozadu a pozvednéte bradu.
nepatrné se pousméjte koutky svych ust. Opét naslouchejte, jaky
vliv na V3as tato pozice ma.

5. Nyni se opét vratte do uvolnéné pozice, nechte hlavu spadnout,
uvolnéte zdda a ramena. Z této pozice ted sobé feknéte slovo
nebo frazi, se kterou se obvykle kritizujete, napfiklad “Jsem
liny/4”. VSimnéte si, jaky vliv na Vas tato véta ma.

6. Potom se opét vratte do vzpfimené pozice. Narovnejte zada,
oteviete ramena a nadzvednéte oblicej o par centimetr(, drobné
se pousméjte. | v této pozici si zopakujte kritiku. Davejte pozor,
jaky vliv na Vas slova maji i v této pozici.

7. Nakonec své télo vratte do pozice na zacatku cviceni's vnimavosti
k tomu, jak drZeni téla ovliviiuje Vase myslenky a pocity. Zamérte
se na dech a kdyz jste pfipraveni, oteviete oci.

Reﬂexe . Tohle cviceni ndm pomadha reflektovat, jaky vliv ma drzeni téla na nase
: mysleni. V podstaté, v narovnané pozici je tézsi véfit nasi kritice a

mnohem vice se nas drzi optimistické myslenky.
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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