vila Mandalka

/®e) Ahoj, ja jsem SoHum,

pojd se se mnou
| Esgs_~ naladit na svij dech.
Zhluboka nosem se nadechuj a pocitej:
1-2-3-4. PIné vydechuj a znovu pocitej:
1-2-3-4. AZ budes znovu nadechovat,
misto pocitani si vduchu Fekni prvni ¢ast
meého jména "So0000000" a aZz budes
vydechovat, fekni si vduchu druhou
¢ast mého jména "Hummmmmm”...
Nékolikrat opakuj a pozoruj,

Co se déje praveé ted s tvym dechem...
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Ahoj, ja jsem vila Mandalka,

rada maluju véci kolem sebe.

Nejdriv je ale vzdy pozoruji, pojd’

to zkusit se mnou. Zhluboka nosem

se nadechuj a pocitej:1-2-3-4.

PIné vydechuj a znovu pocitej:

1-2-3-4. AZ bude$ znovu nadechovat,
rozhlédni se a najdi kolem sebe

CO nejvic véci, které se ti libi. Tfeba obrazek
na sténé, tvoje tuzka, mracky na obloze.

Co vsechno pravé ted kolem sebe vidis?

Pozoruj a porad plynule a dlouze dychej...
e OGALOVANKY.2
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skritek Stéstik

#::2% Ahoj, my jsme Klidostromy,
mame pevné a silné a koreny,

takZe nas jen tak nic nezvikla...

A co tvoje koreny? Zhluboka nosem

se nadechuj a pocitej:1-2-3-4.

PIné vydechuj a znovu pocitej:

1-2-3-4. AZ budes znovu nadechovat

opfi svoje chodidla o zem. Zahybe]j

prstama, zpevni je a pak povol.

Zamér se ted jen na jedno chodidlo.

Citi§ ho? Je studené, teplé, napjaté nebo mékké?
A ted opakuj to samé s druhym chodidlem.
A pak procit obé a opfi je o zem. Predstav
si, Ze z nich vyrUstaji kofeny az dold,

do zemé. Ukotvuji té a drzi v klidu a pohodé.
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Ahoj, ja jsem skiitek Stéstik,
mam pro tebe na Cepiccce hvézdicku.

AZ bude padat, néco si prej...

A pk si predstav, Ze ti ta moje hvézdicka
spadla pfimo do dlané. Jeji cipy presné
prekryvaji tvoje prsty. OtoC ruku

s hvézdickou dlani nahoru a ukazovackem
druhé ruky ji zacni hladit. Nadechuj

a prejizdéj nahoru po palci. Nahore zacni
vydechovat a sjed po ném dolg,

s nadechem stoupej po ukazovacku

a s vydechem hlad ukazovak smérem dold.
Objed’ takto v3echny prsty,

(tedy celou hvézdicku) a plné se pri tom

soustied na to, co délas... . 2
woJOGALOVANKYz




,' a nesu t darek. Mam pro tebe

"N balének.
Zhluboka nosem se nadechuj

a pocitej:1-2-3-4. PIné vydechuj

a znovu pocitej:1-2-3-4.

S kazdym tvym vydechem

se balonek nafukuje, vidis?

Vim, Ze kazdy mame obcCas néjaké
mySlenky, které nam moc neslouzi.
Mas néjakou takovou pravé ted?
AZ budes znovu vydechovat,

foukni ji do baldonku...a klidné jesté

dalsi. A ted koukej, baléonek odvazu

a on leti pryC...odnasi tvé strachy
= = ry s P /
i starosti. Jak se ted citis? v OGALOVANKY.
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delfin Sumik
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A . Ahoj, ja jsem delfin Sumik,

miluju more...hlavné rad posloucham,

jak Sumi.
Moc mé to uklidiuje, protoze
to pIné prozivam a nemyslim
na to co bylo, ani na to, co by mohlo
byt. Pojd to zkusit se mnou...
Prikrej si usi dlanéma a pak se zhluboka
nosem nadechuj a pocitej: 1-2-3-4.
PIné vydechuj a znovu pocitej: 1-2-3-4,
vnimej, jak more v tvych usich Sumi.

~

Opakuj, dokud chce$ a mizZes...
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Priprava karet:

-jednotlivé karty vystrihnéte,
v poloviné prehnéte a slepte
-mUZete vybarvit a zalaminovat

PFiprava pripominacki:

1.vystrihnéte cely obdelnik kolem obrazku
2.pfehnéte v poloviné a slepte
3.vystfihnéte

4.stoCte kolem tuzky

5.zalepte izolepou




