PLNE PROZIVANI PRITOMNOSTI

Tento pracovni list VAm pomUze zamérit se na pfitomny okamzik, pIné ho prozit a
objevit krasu i v téch nejobycejnéjsich chvilich kazdodenniho Zivota.

ZASTAVTE SE A NADECHNETE SE

Zavrete oCi a pomalu se tfikrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte.
Po otevreni oCi se rozhlédnéte kolem sebe. Odpovézte na tyto otazky:

e Co prave ted vidite? (barvy, tvary, pohyby)

e Co slysite? (zvuky blizké i vzdalené)

e Co citite? (ving, teplota vzduchu, dotyk)

PLNE PROZITE OKAMZIKY V KAZDODENNIM ZIVOTE
Vzpomerite si na nedavnou chvili, kdy jste si pIné uvédomovali pfitomny okamzik.

e Popiste ji:

e Jak jste se pfri ni citili?

Vyberte jednu €innost, kterou délate bé&zné (naptiklad pfiprava jidla, cesta do préace,
¢teni knihy).

e Co muzete udélat, abyste tuto &innost prozili védomeé a naplno?
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VEDOME ZAPOJENI SMYSLU
VyzkouSejte béhem néasledujiciho dne zapojit smysly pfi béznych &innostech. Zapiste si
své dojmy:

ZRAK: Co jste vidéli, Eeho jste si vSimli?

e SLUCH: Co jste slySeli, co vas zaujalo?

o CICH: Jaké vné nebo pachy jste vnimali?

e HMAT: Ceho jste se dotkli? Jaky to mé&lo povrch?

e CHUT: Jak chutnalo vase jidlo nebo népoj?

REFLEXE PO TYDNU
Po tydnu v&domého prozivani odpovézte na nasledujici otazky:

1. Jaké momenty vam pfinesly nejvétsi radost nebo pocit klidu?
2. Vnimate rozdil v tom, jak si uzivate bézné ¢innosti? Pokud ano, jaky?

3. Jak vas tato praxe ovlivnila emocionalné nebo fyzicky?
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INSPIRACE PRO HLUBSI PROZITEK
Zkuste si béhem pfristiho tydne naplanovat jednu aktivitu, kterou budete délat védomé:

Prochazka pfirodou

Pfiprava a vychutnani jidla

Povidani s blizkou osobou bez spéchu

Jind aktivita:

Popiste svUj zazitek a odpovézte:

e Cojstecitili?

e Co jste siuvédomili?

TIP:

Na konci kazdého dne si udélejte chvilku a zapiste si jeden okamzik, kdy jste se b&hem
dne zastavili a védome prozivali pfitomny okamzik. Tento maly ritudl vdm muze pomoci
najit klid a ocenit kouzlo kazdodennich okamzikud.
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