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Télo jako kompas 2:
Psychosomatika

7 denni vijzva — Vdécnost v praxi

&"_:’Z(f’va S?épova’

8 poradkyné svétem emoci a téla

Cilem této vyzvy je: Procvicit skute€nou vdécnost, uvédomit si malé i velké pozitivni
okamziky a propojit je s t€lem a emocemi.

Jak na to?
Kazdy den si vyhrad 5-10 minut. Posad se, zavfi o€i, zhluboka se nadechni a pfipomeri si:

1. Co se dnes stalo, za co jsem opravdu vdééna? — Nemusi to byt velké, staci
mali¢kost.

2. Jak se citim, kdyz o tom premyslim? — Zkus pojmenovat emoce a vnimat, kde v
téle je citi$ (hrudnik, bficho, ramena...).

3. Co mi tato chvile pripomina? — Napfiklad silu, odpocinek, podporu od nékoho
blizkého.



Vytvof si denni zapis na 7 dni:

Den Co jsem dnes ocenila/ za co jsem Emoce v Maly krok k sobé
vdééna téle

Tipy pro maximalni efekt:

e Pokud se objevi negativni emoce, nechte je byt — vdé&nost neni popfeni bolesti, jen
uméni vidét svétlo vedle ni.

e Na konci tydne si pfectéte vSechny poznamky a vSimnéte si, co se zménilo v naladé,
téle a energii.

e Miuzete propoijit s jemnymi technikami uvolnéni: dech, kratka meditace, prochazka

Vdécnost je most mezi stresem a vnitini rovnovahou. | mala véc kazdy den maze
uvolnit napéti a podpofit psychickou i fyzickou pohodu.
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