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VLASTNIM TEMPEM

Mala ochutnavka.
Vlastnim tempem.

Vyberte si jednu drobnost. Nemusite zacit od prvni.

-

Védomy dotek

Znamy predmét nebo kontakt rukou.

2 Uzemnéni 5-4-3-2-1

VSimnuti smyslU bez hledani spravného vysledku.

3  Drobna opora a vdécnost

Bez povinnosti citit se pozitivné.

4  Minuta se zvuky

Naslouchani tomu, co je pravé kolem vas.

Privodce slouZi k bézné péci o sebe a nenahrazuje odbornou péci. Pfi nepohodé cviceni preruste.
Oc¢i mohou zUstat oteviené. VSe zkousejte na bezpe¢ném misté, ne pfi fizeni.
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VLASTNIM TEMPEM

1 / CVICENI

Védomy dotek

Pritomny viem muze byt UpIné obycejny. Vyberte si kontakt, ktery je vam
prijemny.

Vyberte dostupny kontakt

Podrzte znamy predmét nebo nechte ruce spocinout v kliné. Dotek je
dobrovolny.

VSimnéte si jednoho detailu

Teploty, povrchu, tlaku nebo vahy. Nemusite zaznamenat vSechno.

Vratte se k okoli

Po chvili kontakt uvolnéte a rozhlédnéte se. Zkontrolujte, co potrebujete dal.

Po svém

Pokud je dotek neprijemny, vynechte ho. Stejné platna volba je pohled na znamy
predmét.

LENKA VAGNEROVA Obsah Rozcestnik



VLASTNIM TEMPEM
2 / SMYSLOVE CVICENI

Uzemneni 5-4-3-2-1

Na chvili obratte pozornost k tomu, co pravé vnimate kolem sebe.

VLASTNi TEMPO / OCI OTEVRENE / BEZ POMUCEK

véci, které vidite

VSimnéte si barvy, tvaru nebo polohy. Nemusite hledat nic vyjimecného.

dotykové viemy

Podlaha pod chodidly, latka rukavu, opora Zidle nebo predmét v ruce.

zvuky, které slysite

Zaznamenejte blizky i vzdaleny zvuk. Uplné ticho neni potFeba.

vuné, které vnimate

Kdyz zadnou nezaznamenate, tento krok klidné preskocte.

chut, kterou citite

Nemusite kvUli tomu nic jist ani pit. Staci si vSimnout soucasného vjemu.

Poradi si upravte.

Néktery smysl mUZete vynechat. Neni to pamétovy test. Pokud neklid roste,
prestante. Cvicte na bezpecném misté, ne pfi fizeni.

Podklad: Hull University Teaching Hospitals NHS Trust
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https://www.hey.nhs.uk/wp/wp-content/uploads/2021/09/CPS_54321.pdf

VLASTNIM TEMPEM

3 / CVICENI

Drobna opora a vdecnost

Kratce si vSimnéte néceho, co vam béhem dne alespon trochu pomohlo.

‘ Vybavte si jednu drobnost

Teply napoj, pomoc druhého ¢lovéka nebo chvili odpocinku. Neni tfeba hledat
velky zazitek.

6 Chuvili u ni zGstarite

Co presné vas podpofrilo? MUzZete zaznamenat i obycejny detail.

Ponechte si vlastni pocit

Nemusite citit vdécnost ani dobrou naladu. Klidné jen pojmenuijte, co se stalo.

Po svém

Vdécnost neni povinnost a nezmensuje tézkosti. I neutralni zkusenost ma své misto.
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VLASTNIM TEMPEM

4 / cVICENI

Minuta se zvuky

Naslouchani mize byt alternativou, kdyZ nechcete sledovat dech.

‘ Zastavte se na bezpecném misté

PohodIné se usadte nebo zUstante stat. O¢i mohou zlstat oteviené.

6 VSimnéte si zvuki

Blizkého i vzdaleného, pfijemného i neutralniho. Nemusite hledat Uplné ticho.

e Rozhodnéte se, co dal

Po chvili pozornost rozSifte. Pokud vas zvuky zahlcuiji, vyberte si jinou oporu.

Po svém

V hlu¢ném prostredi nemusite u cvi¢eni vydrzet. MZete zménit misto nebo se zaméfrit
na oporu chodidel.
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VLASTNIM TEMPEM

[] 7 N/ r?
Co s1 odnasim?
Staci par slov. Zdznam neni hodnoceni vykonu.

DATUM

Co jsem zkusil/a?

Ceho jsem si viiml/a?

Co chci ponechat, upravit nebo vynechat?

I neutralni nebo nepfijemna zkuSenost je platna informace.
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VLASTNIM TEMPEM

Kdo vas provazi

Lenka Vagnerova

Terapeutka - Praha 8 - Kobylisy a online

Pracuji s dospivajicimi a dospélymi v Praze 8 - Kobylisich i online. PUsobim také na
platformé MEDDI.

V pravodci nabizim souvislosti i konkrétni postupy pro bézny den. MUZete si vybirat,
zkouSet a hledat zpUsob, ktery vdam vyhovuje.

Chcete pokracovat?

V celé knize najdete 109 stran vénovanych vSimavosti, praktické postupy, vedenou meditaci
a sedm pracovnich listd.

Prohlédnout celého priivodce
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