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MOJE KLIDNE JA

Kazdy z nds méa v sobé &ast, ktera umi byt klidng, soustredéna a rozvazna. Mozna se neozyva vzdycky, hlavné

kdyz mame stres. Ale je tam. A da se s ni mluvit. Maze ti pomoct, kdyz je nejhur.

Stadi se zeptat: Co by ted’ udélalo moje klidné ja?

Tahle stranka ti pomaze tvoje klidné ja poznat, pojmenovat a vytvorit si ho tak, aby ti mohlo poméhat.

Pojmenuj své klidné j&:

Jaké je mé klidné ja?
Napi§ k nému par vét, zagkrtni vlastnosti, které

pro ngj plati a vymysli dalsi:

Muze vypadat jakkoliv - redlisticky, vtipng, symbolicky nebo aplné Jak se tvari? Jak stoji nebo sedi? Jak
abstraktné. Muze to byt ty sam/sama, zvire, postava, superhrdina, dycha? Jakou ma energii? Co z ngj citis?

klidna verze tebe z budoucnosti.

O Odvéazné

O Klidné a soustredéné

O Véri, ze to zvladnu

O Sebevédomé

[0 Nenechéa se rozhodit

O Pomaha udélat prvni krok
U
(]

Kdy mi pomaze?
Napr.: Pred testem, kdy2 je toho moc, kdy2

mam trému, kdyz se zaseknu..
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TRI KROKY KE
ZKLIDNENI TELA

Nejdriv uklidnim télo — hlava se prida.

DECH - zpomal a uklidni nervovy systém

Dvojity nadech + dlouhy vydech
Nadechni se nosem. Pridej jesté maly druhy nadech. | = -
Pomalu vydechni pusou. Vydech udélej delsi nez nadech.

Opakuj 2-3x

SVALY - zatni a uvolni (reset té&la)

') Silny stres télo ,zasekne“.
\
Pomuze, kdyz napéti na chvili vytvoris schvalné a pak ho pustis.

Silné zatni pésti a véechny svaly v téle — povol a vnimej uvolnéni.

UZEMNENTI - opora o zem
Poloz obé chodidla pevné na zem.
Zatlag patami nebo prsty do podlahy.

Vnimej, 2e t& zem drzi.

CO MI FUNGUJE NEJVIC

Zakrouzkuj, ktery krok ti pomaha [0 Dech

nejvic. Kdyz prijde stres, zaéni O Zatnout a uvolnit svaly

pravé timto krokem. O Uzemnéni - chodidla na zemi
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RESTART ©
KDYZ JE TOHO MOC

STOP

Zastav se na 2 vteriny. Poloz tuzku.

Povol ramena.

TRI DECHY
Tri klidné nadechy a vydechy.
(Muzes pouzit i »dvojity nadech + dlouhy vydech®.)

Oto& pozornost z hlavy do redlity:

zadani, prvni radek, dalsi krok.

POKRACUT

Vyber jeden prvni maly krok
Eos ‘ A a udélej ho hned.

»

o OTOC POZORNOST

-
S -~
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