VSIMAVOST PRI PROCHAZKACH

Vsimavost je umeéni byt plné pfitomni v pfitomném okamziku. Tento pracovni list vas
provede jednoduchym cvi¢enim. Cilem je Iépe si uvédomit své okoli, své pocity a drobné
radosti, které nas obklopuji, a posilit tak svou psychickou pohodu.

VSiMAVA PROCHAZKA

Najdéte si v pristim tydnu ¢as na jednu nebo dvé 30minutové prochazky. Vyberte si
misto, které méte radi, nebo zkuste najit upiné nové, takové, kde jste jesté nebyli.

Co budete pottebovat? Jen sebe, pohodiné boty a odhodlani odlozit telefon a jiné

rozptyleni.

PFi prochazce zkuste nasledujici kroky:

1. Zacnéte v klidu:
Postavte se na zacatku své trasy. Zhluboka se tfikrat nadechnéte nosem a
vydechnéte Usty. Zamérte svou pozornost na dech.

2. Béhem cesty vénujte pozornost smyslim:

o

o

o

Zrak: Co vidite kolem sebe? Jaké barvy, tvary nebo pohyby vas zaujmou?
Sluch: Jaké zvuky slySite? Ptaci, vitr, listi, vzdalené hlasy?

Cich: Jaké vané vas obklopuji? Cerstva trava, viing strom(, zemé po
desti?

Hmat: Jak vnimate vitr nebo slunce na vasi pokozce? Jak vnimate, kdyz se
vaSe chodidla dotykaji zemé?

3. Prdace s myslenkami:
Pokud vas zacnou rozptylovat mySlenky na praci nebo starosti, zkuste si jich jen
vS§imnout a nechat je odejit. Napfiklad si feknéte: ,Tuto myslenku ted
nepotrebuji,” a vratte se k pozorovani svého okoli.

4. Drobné objevy:
Hledejte na své cesté néco, Ceho jste si dfive nikdy nevsimli — zvlastni strom,
zajimavy kdmen, novy detail na zndmé cesté.
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REFLEXE PROCHAZKY
Po prochazce si odpovézte na tyto otazky:

1. Jak jste se b&éhem prochéazky citili?
2. Co vas béhem prochazky nejvice zaujalo?

3. Jaké nové detaily jste objevili, které jste dfive prehlizeli?

BONUSOVA VYZVA: VSIMAVOST KAZDY DEN

Zkuste kazdy den vénovat 5 minut v§imavosti, at uz na prochazce, nebo pfi jiné ¢innosti
(napt. pti piti Caje nebo sledovani zapadu slunce). Viimejte si detaild, které bézné unikaji
vasi pozornosti.
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