Seberegulace
Pro déti 5—-11let

Vo 4

1 SetFes ze sebe, o co nestojis!

Napéti, které se hromadi v téle, je dobré ze sebe

SETRAST. Stridavé si vyklepej nohy. Pak si NN
muzes vyklepat paze, prsty a zapésti. Nakonec

zatres hlavou. Na zavér zatres celym télem.

Zmizela aspon ¢ast osklivych pocitii?

2 Bricho je balonek!
Uvédom si, jak se ti bricho pfi dychani zdviha
a zase klesa. Vidis, ze se podoba balonku, ktery
mizes NAFOUKNOUT? Zopakuj toto cviceni pétkrat.

=C Vyskoc¢ jako popcorn! ’

Lehni si na podlahu do klubicka. Predstav si,
ze jsi zrnko kukufrice, které se v hrnci zahriva
(asi 10 vtefin). Najednou PRASKNES a vyskogis

do vzduchu - jako popcorn! Opakuj pétkrat az patnactkrat.



Seberegulace
Pro deti 5—-18 let

1 Usmév
Nékdy maze byt radost zdrojem tismévu, jindy
muze byt Usmév zdrojem radosti.
(Thich Nhat Hanh, buddhisticky mnich)
Zavfi o¢i, USMEJ SE a zamysli se nad tim,
co se s tebou pri usmévu déje...
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3 Ted"

Pétkrat se nadechni a vydechni,

pritom se soustfed jen na DYCHANI.

Tvoje télo je pevné jako skala, tvlij dech plyne
jako more. Mysl mas otevrenou a svobodnou
jako mraky na obloze.
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Dopadne to
dobre! s

Vzpomen si na OKAMZIK, kdy se ti
podarilo prekonat néco obtizného.
Pripomen si ten pocit.

Hudba ve mneé

Pust si oblibenou veselou . \
pisnicku a uvédom si, jaky ma Zatni . )
rytmus a melodii. Vyber si v ni a uvolini svaly

jeden hudebni nastroj nebo hlas Soustred’ se na néjakou cast svého

a soustred se na néj. Uvédom si téla a ze vSech sil v ni ZATNI

energii ve svém téle. Chce se ti SVALY, az budou pevné, jako by
tancovat? TANCUJ! byly z kamene (napf. v celém téle,
nebo jen v pazi, v ruce, ve tvari).
Zatnuti s vydechem povol. Opaku;j
nékolikrat. Uvédom si, co citis pred
zatnutim sval(, béhem zatinani i po
jejich povoleni.

Mimoradna sila

Jsi v obtizné situaci a potrebujes
mimoradnou silu? Zkus toto
cviceni: Nadechni se a predstav

si, ze vidis§ PRED SEBOU HORU.
Rekni si v duchu nebo nahlas:
»Vidim pfed sebou horu.” Vydechni
a predstav si, Zze mas jeji velkou
silu. Rekni si v duchu nebo nahlas:

,Citim v sobé velkou silu.—
F



