TELOPRIBEH - CESTA K SOBE
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./ 6JEDNODUCHYCH MIKROZASTAVENI V PRUBEHU DNE
1. Orientace 2. Vnimani plosek nohou 3. Zastaveni s dechem
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Rozhlédni se kolem sebe. f W 8
Pomalu vnimej prostor: Pfenes pozornost k chodldlum N -3»3" p Nglmums ho meglt h
, tvary, svétlo. N}/ Vnimej kontakt se zemf: §\ rodluz jemne vydec
Dovol élu uvédomitsi; | St a pak prirozeny nadech.

Jsem tady, ted, v bezpeci. ~./ Co Iaskaveho pro sebe %}/ Vydech, nadech.

6. Védomé napiti
nebo umyti rukou
J 8, c

~ VSimni si svého dechu.

4. Trepan. \\i ted mUzu udélat?

o Monkey face

Dovol télu pohyb. Promeén napéti v obliceji
Protrepej ruce, ramena v jemny ponyb. Udéldme Zkus ji tentokrat udelat vedome
nebo celé télo. jednoduchy pohyb obllcejem Vyber si ab c¢ejncu ¢innost,
Uvolni napéti, vrat energii zpatky. Povolime celist. Uvolnime tvére. napf. napiii vody nebo umyti rukou,
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