Qf Zaméreni pozornosti na dech

e Zavrit oci, pohodIné se usadit. Nejprve se zamé¥it na tlukot srdce. Nasledné pozorovat nadech
a vydech, jak se ptirozené déje. Setrvat alespon t¥i az pét minut.

e Dychani jednou nosni dirkou. Prstem ptimacknout pravou nosni dirku, nadechnout se levou nosni
dirkou. Nasledné levou nosni dirku pfimacknout prstem a pravou nosni dirkou vydechnout.

Qf Kontakt chodidel se zemi

e Postavit se do stoje snozmo, $pi¢ky nohou mirné vytodené do stran, ruce podél téla (nejlépe
bez bot). Uvédoméni si kontaktu chodidel se zemi. Pfenadeni vahy téla. Z nohy na nohu, ze $picek
na paty, prenasenim vahy opsat pomysliny kruh. Nasledné je mozné si poskocit, zadupat a zlstat
chvili v klidu stat, zakotveny do zemé.

&f Viiné

e VV&domé Cichani viing/pachu. Spoledny nadech ve t¥idé&, pfi némz analyzujeme viané/pachy,
které citime. Je tfeba vyvétrat? Je tu néco/nékdo, kdo hezky voni? Nasledné Ize se skupinou
zménit prostfedi (chodba, nadech vzduchu z okna, jina uebna apod.).

o/ Ruka

e Rychla péce o vlastni ruce. Zavrit oci. PoloZit pravou ruku dlani na lavici, ukazovackem druhé ruky
ji obkreslit. Nasledné pohladit jeji hibet. Vnimat rozdil mezi obkreslenou a neobkreslenou rukou.
Pak ruce vymeénit a zopakovat. Jak dlouhé mam prsty? Lechta mé dotyk ruky? Jak se ted moje
ruce citi?

Qf Shaking t&la

e Vytfepani (shaking) jednotlivych ¢asti téla za doprovodu hudby. Postupovat od ramen pres paze,
ruce, panev a nohy az po chodidla. Ucitel v pribéhu aktivity méni intenzitu tfrepani. Vytrepani
provadét alespon dvé az tti minuty, nasledné v klidné pozici vnimat, co se v téle zménilo.

o Védomé jidlo
e PIné zaméreni pozornosti béhem jidla. Zacdit Ize jednoduchou otazkou: Co jste si naposledy dali
k snidani? A co den predtim? Vzpomnéli jste si bez problém(? Jak jidlo vypadalo, vonélo, chutnalo?
Uditel rozda v8em kousek jablka (jahodu, $vestku, dle moznosti). Spoleéné se t¥idou pomalu jidlo
prozkoumava. NejdFiv pFivoni, pak prohlédnou ocima, vlozi do Ust a pomalu kouSou. Vnimaji, jestl
je sladké, trpké, Stavnaté, jestli se jim libi, jak kfupe, apod. Ukotveni pozornosti v ptitomném
okamziku (tady a ted) a vénuje se véem smyslim, jime i o¢ima a nosem. :)




