VSIMAVE BINGO PRO KLIDNOU DUSI

Najdi si vhodné
misto a pozoruj
zapad slunce.

Kdyz udélas
chybu, prFipomen
si, Zze délat chyby

je v poradku.

Vyjdi si na ranni
nhebo vecerni
vSimavou
prochazku.

Vyjdi si do
prirody a
vhimej ji vSemi
smysly.

Vsimave si
vychutnej
oblibeny napoj.

Udélej
néco milého
pro blizkou

osobu a sleduj,

jak se u toho
citis.

V mysli projdi

celé své télo.

Co praveé ted
potrebuje?

Zdvorile
odmitni jednu
vec, do které se
ti nechce.

Sedni si na
klidné misto
a chvili pozoruj
vlastni dech.

Nastav si
c¢asovac a po
dobu 2 minut
pozoruj svUj

dech.

www.nevypustdusi.cz |

Vyzkousej néco,

¢eho se obavas

a pozoruj, co se
v tobé déje.

Vyzkousej
chlzi naboso
a vnimej pocity
v chodidlech.

Pozoruj
zajimavé detaily

na cesté do
prace.

Vyzkousej
rizenou meditaci
s hahravkou
nebo aplikaci.

Védomeé ukonci
scrollovani na
mobilu.

Dej si klidnou
snidani.
Vychutnej si ji
vsemi smysly.

V rozhovoru
zkus druhému
¢lovéku opravdu
pozorné
naslouchat.

Pred spanim
si sepis, co se
ti honi hlavou.

Vypni
autopilota
a vycisti si
zuby opacnou
rukou.

Kdyz prozivas
smutek, nesnaz
se ho zbavit,
ale chvili ho
pozoruj.

@nevypustdusi

Vyzkousej

novou Vveéc - jidlo,

misto, trasu,
hudbu...

Pokazdeé,
kdyz si
vzpomenes,
3x se zhluboka
nadechni.

Ve sprse nebo ve

vaneé se soustred’

na kontakt vody
s kUzi.

Vecer pred
spanim
vyjmenuj 3 véci,
za které jsi
vdécényy/a.

VsSimni si, kdy
zacinas byt
unaveny/a

a jdi spat driv.
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