den 3: JAK SE Z MALYCH ZMEN STANOU TY VELKE?
3 POHOTOVOSTNI VSTUPY:

1)_PLNE SEBEOBJETI

Obejmi se obéma rukama kolem téla - jedna ruka na rameno, druha ze strany na hrudnik.
Prodychej, setrvej chvili v objeti.

Potom vystfidej ruce.

Co po objeti vnimas jinak?

2) MOTYLI OBJETI

Ruce dam pred obli¢ej tak abych vidéla dlané - pak zahaknu palce a vytvofim “motyla”.
Takto pfilozim ruce na hrudnik - $picky prstl vychazeji pod kli¢ni kosti.

Druha varianta je, Ze poloZim pfekfizené ruce na horni ¢ast pazi.

Chvili v klidu prodycham.

Nasledné za¢nu rytmicky lehce tlacit rukama na hrudnik, pravidelné stfidam ruce.

Co mi motyli objeti pfineslo? Zménilo se néco?

3) OPORA + ORIENTACE + DECH

Vnimam chodidla na zemi, pevnou oporu pod nohama.

Udélam nadech, rozhlédnu se po prostoru kolem sebe a najdu bezpecny pfedmét / misto - dlouze
vydechnu.

Zopakuji 3x s rdznymi pfedméty.

Zménilo se néco? Jak?



POZNAMKY A OHLEDNUTI

CO MI POMUZE UDRZET ZMENU?

JAKE SIGNALY TELA M| PRIPOMENOU, ZE JSEM SE VZDALILA Z REZIMU BEZPECI?

JAKE VNEJSIi PRIPOMINKY SI VYTVORIM?

CO Z TECHTO 3 DNU CHCI DAL ROZVIJET?
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