5SMINUTOVY KOUC/
ONLINE KLUB ZPP

PRACOVNIi LIST

Kou¢ Pavla Hermanovska




5MINUTOVY KOUC -
ONLINE KLUB ZPP

KLI€ KE KLIDU NA DUSI: ZIJTE V
PRITOMNOSTI

Cvi€eni pro dosazeni vyssiho stupné védomi a pritomnosti v tady a
ted'.

Nasledujte nasledujici kroky:

1. Pferuste tok svych myslenek tim, Ze na sebe v duchu hlasité
promluvite. Diky tomu se zaCnete vénovat pfitomnému okamziku.

2. Soustiedte se na pristich pét nadecht a vydechd. Rikejte si v duchu:
Nadech. Vydech

3. Napiste si, co pravé délate. Budte konkrétni a vénujte pozornost
podrobnostem. Napr. Sedim na Zidli u pocéitaée a vytvafim pracovni list pro
¢leny meého klubu. Prave ho dokoncuji.

Reknéte si to, co pravé délate nahlas nebo v duchu.
4. Odpoveézte si:

Kdo je se mnou?

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/
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Jaké zvuky slySim?

Jaké viné ¢icham?

Co vidim kolem sebe?

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/
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Prostor pro vas vlastni nahled, reakce a uvédomeéni:

Co jste si diky této lekci uvédomili? Cim pro vas byla pfinosna?

Gratuluji vam k dokonceni pracovniho listu. Jen tak dal!

2021 © Pavla Hermanovska

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/

	
	
	KLÍČ KE KLIDU NA DUŠI: ŽIJTE V PŘÍTOMNOSTI

