MINUTOVE
PRAXE

Tyto minutové praxe Ize provadét mnohokrat denné.
Zvlasté pokud jste vystaveni stresovym situacim
mUZe byt velmi prospésné se na okamzik zastavit

a vénovat se nékteré z uvedenych praxi.

Dokonce i pouha minuta na provedeni jedné z praxi
mUZe byt velmi uzitecna, abyste naéerpali energii
a vratili se do své vnitini zony odolnosti.

Pokud chcete, miZete si nastavit stopky, pouZit hodinky,
nebo prosté jen odhadnout jednu minutu pro praxi.

Kterékoli praxi se mizete vénovat i déle nez
jednu minutu a jednotlivé praxe mlzete libovolné
kombinovat a provadét béhem jedné pauzy.



Minutova praxe zaméreni
pozornosti na dech

Pro zklidnéni téla a pFipravu na praxi
vénujte 10-20 vtefin uzemnéni.

Upravte pozici svého téla tak, abyste se citili
pohodIné a dokazali zaroven skrze své télo vnimat
pevnou podporu zemé. Zamérte pozornost

na svlj dech a zdstafte pfitom zcela uvolnéni.
Pokud chcete, mizete si pfi nddechu fikat:
»,Nadechuji“ a pFi vydechu: ,Vydechuji.

Provedte tfi az pét cykll dechu.

Pokud se vam nepodafi udrzet pozornost
na dech, jednoduse svoji mysl| privedte
zpét, jakmile si rozptyleni uvédomite.

Na konci cviceni pozorujte, co se déje uvnitf vas.

@ SEE LEARNING

Vzdélavani srdce a mysli
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10-20s

3-5cykla




Minutova praxe uzemnéni

Zménte polohu svého téla nebo vytvorte
kontakt téla s néjakym pfedmétem, o kterém
si myslite, Ze vas mlze vice uzemnit.

Pozorujte pocity uvnitf sebe. Pokud si
vSimnete v urcité casti téla pfijemnych nebo
neutralnich fyzickych pocitd, zamérte na
danou ¢ast téla nebo na dany fyzicky pocit
pozornost pfiblizné po dobu 10-15 vtefin.

Gp SEE LEARNING
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Minutova praxe
pozorovani mysli

Upravte polohu svého téla tak, abyste se citili
pohodIné, a vénujte se 10-20 vtefin uzemnéni
(vimejte si toho, jak je vase télo podporovéano) nebo
provedte vyuZiti zdrojd (vzpomerite si na néco, co
vam navozuje pfijemné pocity nebo pocit bezpeci).

Nechte svoji mysl spocivat a pozorujte, co v ni
vyvstava. Viimejte si myslenek, fyzickych pocitl
a emoci a pozorujte, jak prichazeji a odchazeji,
aniz byste se jimi nechavali unaset. Pokud se
nechate néjakou myslenkou ¢i emoci unést,
jednoduse se vratte k pouhému pozorovani.

Po pfiblizné 40 vtefinach praxi ukoncete
a vSimejte si svych pocitl uvnitf sebe.

Gp SEE LEARNING
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Minutova praxe vyuziti zdrojt

Myslete na vnitfni, vnéjsi nebo imaginarni
zdroj, ktery ve vas vyvolava prijemnéjsi
pocity, pocit bezpeci, nebo vétsi pohodu.

Privedte tento zdroj do své mysli velmi zivé
(s konkrétnimi fyzickymi pocity, je-li to
mozné) na dobu pFiblizné 20-30 vtefin.

Pozoruijte, co citite uvnitf sebe. Pokud si nékde v téle
viimnete pfijemného nebo neutrélniho fyzického
pocitu, zamé&rfte pozornost na danou ¢ast téla nebo
na dany fyzicky pocit pfiblizné po dobu 10-15 vtefin.

@ SEE LEARNING
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