Predstav si néco, co pro tebe pred-
stavuje klid. MUZe to byt ¢lovék, zvite,
nadpfirozena bytost, véc, cast prirody
nebo cokoli jiného. Co je podle tebe
dokonale klidné? Nakresli to sem:

Vzpomen si, kdy ses naposledy citil/a
opravdu klidny/a, bylo ti dobfe, byl/a jsi v bezpeci.
Co to bylo za situaci? S kym jsi byl/a? Co jsi délal/a?

V nékterych chvilich je fajn umét klid pFivolat. VyzkousSej tohle cviceni a sleduj, co se stane.

PohodlIné si sedni, mZes si i lehnout. Zadivej se kolem sebe. Co pravé ted
vidiS? Podivej se pfimo pred sebe. Co tam je? Prozkoumej to oCima. Vidis
néjaké zajimavé detaily? ... Ted’ zavfi oCi a zaposlouchej se do zvuk(

kolem. Co pravé ted’ slysiS? Co slysis v dalce? A co slysis velmi blizko? ...
Zamér se na své ruce. Co na nich pravé ted citi§? Jaky je povrch, kterého se
dotykaji? Vnimej svét chvili jen pres své ruce. ... Ted se zamér na nos. Citis
néjakou vlini? ... A co chut? Citis ted’ v puse né&jakou chut? ... Jeté chvilku

vnimej svét skrze smysly. VSimas si, jak se télo i mysl uvolnuji?
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Jakeé to pro tebe bylo? Citis se ted klidnéjsi?



TO BYLO SUPER!

Jaké nejlepSi pFekvapeni jsi za svij Zivot
zazil/a? Zkus ho nakreslit.

Napada té, koho bys mohl/a prijemné
prekvapit? Jak?

RUZNA PREKVAPENI

Obcas se stane néco necekaného - jsme prekvapeni. Ale ne vZdycky je to prekvapeni milé. Nékdy nds

vystrasi, jindy rozzlobi, z nepfijemného prekvapeni mizeme byt také zklamani.

Vzpomen si, kdy jsi naposledy zaZil/a pfekvapeni, které:

- = § %
-
té vydésilo: té rozzlobilo: té zklamalo:




SMUTNENI

Z Ceho byvas obvykle smutny/a? Napis to do mrackd.

Smutek nam Casto ukazuje, Ze jsme o néco prisli. Zkus ke kazdému mracku napsat, o jakou ztratu by
se mohlo jednat.

Napriklad:

Jsem smutnd, protoZe jsem onemocnéla a nemuzu jet

. . - o => Prisla jsem o zazitek.
s rodici na vylet, na ktery jsem se moc tesila.

Jsem smutny, protoze jsem dostal z pisemky pétku. => PriSel jsem o dobrou znamku.

KRATKOSMUTKY A DLOUHOSMUTKY

Smutek nékdy trva jen chvilicku, jindy mlze trvat pékné dlouho.
Napada té, z ceho by mohl byt clovék smutny jen chvilku a z ceho delSi dobu?

PLAC
Plac uvoliuje napéti. KdyZ si poplaceme, mizeme citit Ulevu v celém téle. AZ bu-

des pristé plakat, mdzes si predstavovat, jak s kaZdou slzou odchazi bolest pryc.
Je pro tebe plac prirozeny, nebo se mu snazis vyhnout?
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CO SE DEJE, KDYZ SE STYDIM

Co se déje s tvym télem, kdyZ se stydis? Co vidi ostatni, kdyZ se na tebe divaji (rudnes, potis se, tfese
se ti hlas, ...)? Co citiS v téle ty (buSeni srdce, tlak v krku, poceni dlani, ...)? Co té v tu chvili napada?
Dopln do rameckd, jak to mas ty.

o090 000000000000 0000000000000 0000000, 0®® 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000s,

Co je vidét navenek? Co citisS uvnitF v téle?

o900 0000000000000 000000000 000000,
. o
®00c00000000000000000000000000°

. o
®00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0"
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®ecccccccssccccsccccssscccsscccssccce®

o®® ®000000000000000000000000000000000000,

®000000000000000000000000000000000° CO bys neJradgi udé[a[/a?

4000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,,

Jaké myslenky té napadaji?

R LT
. 0
0000000000 cccsvscsvcece®

o 0000000000000 0000000 000000000000,
. o
®00000000000000000000000000000 000

. o . o
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000° ®0000000000000000000000000000000000000 o°

KAZDY SE STYDI

Vis, Ze vétSina z nds se za néco stydi? Nékdo, Ze ma moc velké usi, jiny Ze nosi bryle, Ze je moc hubeny
nebo moc tlusty, ze chodi na krouzek, nebo Ze na néj nechodi, Ze hraje Spatné fotbal, Ze mu nejde
matika a tak ddle. Zajimavé ale je, Ze nékdo jiny by se ve stejné situaci viibec nestydél...

Zkus vymyslet, jak povzbudit clovéka, ktery se stydi:
ZA £0, Z8 TN TOVNATKA: oo oo e oo e s
22 10, Z€ NEUMT @NGLICKY: oo
ProtoZe MA SEANY MODIL oo
PrOtOZE MU NEJAE LELOCVIK: ..o

protoze ZapOMNEL AOMEACT UKOL ..o

Nejlepsi je nesrovnavat se s ostatnimi a fidit se podle toho, v ¢em je dobfe nam. Ale to chce cvik.
VSichni se to u¢ime. Nezapomen:

Jsi perfektni praveé tak, jak jsi!
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