aneb kde nase mysl odpociva

Kde nase mysl odpociva? Kde je to misto, kde
je nam dobre? Kdy a kde se stavame sami se-
bou? Nebo zazivame sami sebe? Nas svét je
plny podnétli, moZnosti, setkani, zazitkd, in-
formaci. Kdyz se jim poddame, nenechaji nas
v klidu. Stale se nam nabizi néco nového, ji-
ného, zajimavého. Potfebujeme viibec klid?
Co nam prinasi? K ¢emu nam je?
Nebrani nam v néCem? Dokazeme
se vibec zklidnit a nic nedélat?
Co je tfeba k tomu, abychom zazili klid?
Jsme schopni se soustredit, zpozormét, zpo-
malit, usebrat se, prosté byt, jen tak, bez

KONTEMPLOVAT
ZNAMENA YNIMAT TICHO

A ZAZIT VNITEN MR, aktivity?
Jak na to? Zkusme kontemplovat...

.ad mozné struktury relaxacni aktivity:

VYHLIDKOVY LET HORKOVZDUSNYM BALONEM
Cas: 10 + 15 minut Polet icastniki: individudini aktivita
Pomdicky: Vytvoreni neruseného prostoru pro kazdého dcastnika

(ilem dané aktivity je moznost zastavit se a vytvotit prostor, v némz miize Gicastnik
zazit s&m sebe, Uéastnici zaujmou polohu vsedé nebo vleze, zaviou od a uvolni se,
jejich dech je klidny a pravidelny.

Dopravazime je slovy: , Predstav si, Ze praveé sedis nebo leZis na zelené louce, kdyZ pred
tebou nahle pfistane prekrisny pestrobarevny baldn, je to nezfetelné, ale kos balénu

Jje hned vedle tebe a ty uZ jdes dovnit. Mas velikou radost, nebot vis, Ze té balon vezme
s sebou vSude, kam by ses tak rad podival. Rozhlédnes se po okoli, a pfitom citis,

Jak se balon odpoulava od zemé. Cilis jislolu, klid, ale jsi i plny oCekavani vseho loho,

co asi uvidis. Tvij dech je klidny, pravidelny, dychds civy, Cisty vzduch, ktery té obklopuje.
Co vidis?“ Utastnik se miZe vydat do blizkéha okoli nebo do dalek. DaleZité je, aby

se mohl opét klidné a pohodlné vratit ze swych prestav na misto, odkud odlétl,

aby citil pevnou pldu pod nohama. ,,Co vSechno jsi vidél nebo zaZil?*

Nechame Gcastniky v klidu dzlSich 10 - 15 minut

v tichu a klidu, aby mohli zistat jen MENS| DETT
sami se sebou. Vytvofime prostor (NEBO ZACATECNIKY)

LR I S L W MUZE PEPAGOG DOPROVAZET S\YM
sdilet své zkugenosti SLOVEM CELOU POBU (VIDIS PTACKA,
z dané aktivity. KTERY SE NEBOJ( SEDNE Tl NA RAMENO,
VD& 5VUJ DUM, RODICE. 9OUGEW1 V%E JE
TAK MALICKEI ZALETS ZA 9VYM| KAMARADY,
PODIVAS SE, co PROZIVAJ, A PAK SE
POMALU VRACIS NA LOUKU, KDE Jsl

VSTOUPIL DO BALONU®),




Nalézat ticho

cme déti pracovat se stresem, pomozme jim zjistit,
m pomaha se uvolnit, uklidnit, zlepsit naladu.
Naucme je relaxovat. Nejcastéjsi priciny stresu u déti:

ztrata kamarada, Sikana, hadky rodicu a dalsi problémy
v rodiné & Skole.

Vase vlastni napady k tématu:

Pro dal3i informace lze vyuzit webové stranky
= www.kontemplace.eu, pro tento i dalsi priklady cviéeni knihu
Ucent bez stresu (1994) nebo knihu 0 kontemplaci (2014).
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