MALE KROKY KE KLIDU

DEN 1

ULEVIT SI, KDYZ JE TOHO MOC

\/ Vénovala jsem pozornost tomu, kde v téle
citim napéti

Zpomalila jsem kolotoc svych myslenek
- s kazdym nadech ve své mysli fFikam “nech
to” a s vydechem “byt”

Hodinu pred spanim jsem vypla obrazovky
a kratkym odevzdanim dnesnich dojmu do
deniku jsem zklidnila hlavu

Vsimla jsem si, jak se moje mysl i telo zklidnuje
bez v&téiho Usilf - jen tim, Ze ma svUj prostor

DEN 4

DOVOLIT S| HLUBOKY ODPOCINEK §

Dovolila jsem si opravdu nic ,nedélat”
a jen byt

Z tela jsem setrasla, co me tizi — intuitivne se
rozhybala, poskocila si nebo zatancila a
uvolnila stres

Doprala jsem si jemny pohyb (vychazku nebo
kratké protazeni)

Uprednostnila jsem spanek pred vsim dalsim

LEHKOST BYTI

ZA7DNﬁ
DEN 9,

NAJI'T PEVNOU PUDU POD NOHAMA

Pozorovala jsem své myslenky bez
hodnoceni

Redukovala jsem to, co me vyCerpava a
nechala vic prostoru pro to dulezité.
Méné ukold, méné tlaku —> vic klidu

Soustredila jsem se na to, jak se sebou mluvim
- zkusila jsem min kritiky, vic laskavosti

Zapsala jsem si, co mi dnes prineslo
nejvic pohody a energie

DEN 5

BYT TADY A TED

Vénovala jsem chvili tomu, co citim
prave ted

Udélala jsem si kratkou pauzu jen pro
sebe

VSimla jsem si, jak se télo chova, kdyz
jsem plné v pritomnosti

Dala jsem si pauzu od socialnich siti

DEN 7

Zkusila jsem aspon na chvili odlozit
telefon

Uvedomila jsem si, které tipy chci
vyuzivat i nadale

Oveérila jsem si, jak i drobnosti mohou
vyrazne ovlivnit muj den

Jak mohu svUj den jesté vic zpomalit?

Dalsi tipy a inspiraci
zdarma najdes
v komunité Jogaziti:

PROPOJIT TELO A DECH

Doprala jsem si chvili, kdy jen vnimam svuyj
dech

Zkusila jsem zpomalit svUj dech a prodlouzit
vydech pro vetsi zklidnéni

Doprala jsem si védomy pocit radosti z pohybu

Uvédomila jsem si, jak mé dech muze kdykoli
pomoci vratit se ke klidu

DEN 6

ZUSTAT VE SVEM STREDU

Doprala jsem si kratky mikro-ritual
podle své potreby

Uvedomila jsem si, ze si klid a vnitrni ticho
mohu doprat kdykoliv

Soustredila jsem se na védomy vybér
toho co ¢tu a (koho) posloucham

Vénovala jsem se pohybu nebo relaxaci dle
nalady

JAK PREHLED KROKU KE KLIDU POUZIVAT:

Odskrtavas, co sis doprala — denné, tydné nebo kdykoli podle sebe
Seznam ti slouzi, nic po tobé nevyzaduje ani hekontroluje

Nejde o splnéni vSech bodU, ale o vnimani sebe, svého téla a toho, co pravé potrebujes

Méné je v poradku — dulezity je pocit, ne pocet odskrtnutych policek




