Tabulka pismen (s tipy, triky, cviky atp. a jejich Géelem) _ p¥iloha ke hie Cesty vedouci k pohodé
Precti si svtj kol a jeho Gcel a uzij si své zastaveni na cesté
Jak postupovat u (vétsiny) ukoli:

1. Prectisi nejprve cely ukol + smysl ukolu. (cca 1 minuta ¢asu)

2. Poté cti bod po bodu a rovnou se fid’instrukci k provedeni ukonu. (cca 1 minuta ¢asu)

Pozndmka autord: Nékteré ukoly se miizou zdat legraéni nebo trapné. Uhel pohledu je ale vidycky na tobé! My vime, Ze pokud jsou tyto ¢innosti lidmi trénovany opakované

a dlouhodobé, pfrispivaji k lepsi naladé, vétsi pohodé a denné pomahaji stovkam lidi od stresu ¢i Uzkosti, na cesté za osobni spokojenosti. Treba se tipy budou hodit v Zivoté
i tobé nebo tvym blizkym...

Nazev ukolu | UKOL SMYSL tréninku

Gratulujeme ke zdolani tvé herni cesty!

Tv(j ukol:

e Sedni / stoupni si rovné. Jednoduchy zpUsob, jak se spojit se svym vnitinim klidem, preladit svou
e Prekfiz ruce na hrudniku. naladu — nechavame myslenky a pocity létat kolem své hlavy jako
e Dlané se chvili jemné dotykaji tvych ramen. motyly, ktefi pfileti a zase odleti, ale my zistavame pevni jako stonek
e Dychej plynule a o trochu vic neZ normalné. rostliny! Nase paZe se méni na lehounkého motylka, kterého nic a

GRATULACE e Poté stfidavé pOhYij dlanémi, jako kdyi té nékdo nikdo v tento pFitomny’ okamzik netizi!
chvali a pleska té jemné po ramenou, jako symbol

A A ocenéni. Pomaha ve chvili, kdyz jsme prozili nepfijemny zazitek, kdyz jsme
e Tuk prava, tuk leva — opakuj minimalné 14x. nervozni, smutni, zklamani, nazlobeni, prozivame krivdu anebo kdyz
Motyli Doporucuje se mit zaviené nebo pfiviené o&i, mirné | se nedafi usnout.
obejmuti se usmivat.

Klidni mysl, sniZzuje stres a vyrovnava naladu. Dllezité pfi této technice
Isi pfece vitéz! je, vSimat si svého dechu, klidné a volné dychat.
Pokud chci provadét cvik bez svédk(l, zamknu se na WC... &
Po splnéni ukolu
na tebe ceka
obalka pro vitéze...




Pohled
do vesmiru

o Udélej si z dlani misky a

e priloz takto dlané jemné na tvare pod odi,

e prsty na oCi (prsty se mohou na nose prekryvat pres
sebe).

e Snaz se zakryt prsty vSechny Stérbiny a Skvirky, aby
neprosvital okolni svét. O¢i méj v misce z dlani
oteviené.

e Nastav takto oblicej s dlanémi proti slunci nebo proti
nejvétsimu svétlu v mistnosti.

o Divej se do misky z rukou — uvidis rGZové prosvétlena
mista.

e Predstav si, jako by ses dival do vzdaleného vesmiru se
zarivymi rdzovymi planetami, zkoumej o¢ima cely
prostor v dlanich. Zkus svlij pohled zaostfit a rozostfit.

e Volné dychej (ideadlné nosem).

e Celé cviceni / divani provadéj minimalné po dobu 3
decha.

Sledovani hvézd na nocni obloze mize byt velmi uklidiujici.
Toto je zpUsob, jak si zafidit hvézdné uklidnéni kdykoliv béhem dne.

Cvik pomah3, kdyz je ¢lovék unaveny a potirebuje rychly odpocinek nebo
prozil strach, nejistotu, stud nebo tieba pokud potiebuje byt chvili sdm a

nejde opustit prostor s lidmi.

V ptipadé potreby vyuzij tenhle relax tip pro sebe i ty.

1) Prectisi 10 zasad v heslech nize

Spanek, zakladni kamen zdravého a $tastného Zivota. Bez néj Zadna jina

Desatero 2) Potom si hned text zakryj a zkus vSe vyjmenovat | zdsada dusevni hygieny nebude fungovat.
spénkové zpaméti Je tedy dllezité dbat na kvalitni spanek a vénovat mu dostatek pozornosti.
Slova si mizZes vybavovat na preskdcku. Ale pokud Nedostatek spanku ma vysoce negativni vliv na nase psychické i fyzické zdravi,
i hygieny napoprvé vyjmenujes jen polovinu, tukol opakuj a béZ vecer | na nasi pamét.
driv spat! &
L Mnoho z nds spanek pravidelné podcenuje, aniz bychom si uvédomili, jak
VYVETRANO, TMA, BEZ MOBILU, moc si tim ublizujeme.
BEZ CUKRU, KLID, PRAVIDELNOST, 7-9 HODIN,
PROTAZENI, SPRCHA, RITUAL
Nékdy se na c¢lovéka sype strasné moc véci, emoci, ... a ¢lovék by tuze rad
. . L . . kficel jako rozzurena selma.
Tichy kfik Zakficet potichu: herecky prociténd pantomima & MuzZeme byt vytoceni a zaroven neubliZovat okoli, ani svym hlasivkam.

V podstaté staci délat presné to, jako kdybys opravdu
kficel a cloumal s tebou vztek:
o Pusa jako pfi kfiku z plna hrdla,
e pridej ruce — prsty rozeviené u obliceje,
e jen nakonec nedas prostor hlasu a hrdlem ,vytlacis“ jen
vzduch.

V pfipadé prace / skoly se kfik nejevi jako nejvhodnéjsi metoda k uvolnéni
stresu — proto doporucujeme tenhle trik s Tichym kfikem.

(Nékdy se emoce zdhy pfesméruje a vysledkem je smich... &)

Obcas je ale fajn dovolit si zakFicet. Staci polstar, volna mistnost, vysvétleni
reakce ostatnim. Vymlat ze sebe vztek, frustraci ¢i bezmoc a pofadné si u toho
zafvi.

Existuje cela fada dalSich tipQ, jak vztek zdravé zpracovat. Hledej a najdes!




Opicka
BrainGym

MozZna cvik znds... Cilem je, Ze kazda ruka déla ve
stejnou dobu jiny pohyb:

o Jednu ruku si dej na hlavu a zacni s dlani mirné
poklepavat na temeni.

o Druhou ruku dej na bficho a krouZivymi pohyby si bficho
hlad.

o Chuvili cvik takto provadéj (cca 10sekund), pak ruce
prohod' a cvik opakuj. MdZes pridat zvuk jako opice: u-u-
u-u

Nemélo by se ti stat, Ze ruka na hlavé zacne hladit a na
brise poklepdvat & Hodné zdaru!

Pravé ses seznamil s tzv. BrainGym technikou. Metoda cviceni, ktera
jednoduse propojuje pohyb téla a drahy v mozku.

Najdi si kazdy den 5 minut na protahnuti téla a mysli pomoci BrainGym
cviceni. Napf. kresleni osmicek prstem ¢i celymi pazemi ve vzduchu nebo na
papife zabere ani ne pul minuty (zapoj druhou ruku v opacném sméru).

v vy

Na internetu je ale plno tézsich vyzev! Jdes do toho?

Vyzkumy prokazaly pozitivni vysledky pfi jakémkoliv uceni. Pokud se
BrainGym cviky trénuji pravidelné a dlouhodobé, ma to vliv na posileni
pozornosti, soustifedéni, paméti i stabilitu emocniho stavu.

e Tvym ukolem je vyhledat o¢ima alespori 3 predméty
modré barvy a 3 pfedméty zelené barvy a

o (alespon Septem) fict, co to je (pojmenovat predméty,
napf.: modra obloha, zelend kytka atd).

Pokud mds rdd vyzvy, budes mit chut a ¢as, mizZes si urcit
kolik predméti modré a zelené barvy najdes.

“Pojmenuj tfi véci, které vidis kolem sebe” je soucdst vycviku US armady fadu
let.

Je to zpUsob, jak se zakotvit v pritomnosti, jasnych dovednostech a jak
predchdzet nakupenému stresu Ci panické atace (velké lzkosti).

Barvy jako modra a zelend jsou ¢asto povaZzovany za uklidnujici.

Pouziti uklidfiujicich barev pomaha k zvladani stresu a podpore dusevni
vyrovnanosti. Zkus kazdy den najit ¢as na toto cviceni a obklopit se modrou

a zelenou. Treba tim, Ze vyrazi$ do pfirody? &

Dech
povzdech

e 2x az 3x se rychle za sebou nadechni nosem, aniz bys
mezitim vzduch opét vydechl — nadechni se tak trochu
jako bys popotahoval rymu do nosu...

o Na okamzik dech zadrz.

e Potom Usty pomalu a co nejdéle vzduch vydechuj.

e Pak muzes zkusit na okamzZik znovu zadrzet dech, nez se
znovu nadechnes

o Cely postup zopakuj 3x

Shrnuti: 2x — 3x kratké prudké nddechy, zadrZ dechu a 1
tahly vydech z ust, zadrZ dechu a nddech

V pripadé takového dychani je vysledkem snizeni pritoku krve do srdce, coz
v dUsledku sniZuje pocity napéti, stresu a Uzkosti v redlném case. Je to jeden
z nejrychlejsich funkénich nastrojd k odstranéni ¢i sniZeni akutniho stresu,
ktery se da pouzit hned a kdekoliv, protoze dech mas vzdy pfi sobé.

Vyuzij tenhle tip v pfipadé nervozity, nepfijemného cekani ¢i ocekavani.
Anebo jej pouiij, kdyZz potiebujes rychle obnovit energii nebo posilit
soustiedéni.

Uginky tohoto triku se zintenzivni, pokud se dech trénuje ve chvili, kdy? je
Clovék v pohodé. Mozek si pak snadnéji vytvori funkéni drahu pro spusténi
pozadované reakce v téle. Ostatné, plati to pro vSechny tipy, které tu jsou.
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e Postav hraci kostku na roh; hranu,

e roztoc ji na stole tak, jako by to byla kaca.

o Pocitej, kolik vtefin se toci.

e Toceni by mélo trvat alespon 3 vtefiny. Pokud ne, pokus
opakuj. (Alespori 5 pokusii!)

e Pokud se to nepodafi, 3x se zhluboka a pomalu nadechni
a vydechni (idedlné nadech nosem, vydech pusou),

e poté vyklepej ruce pfed télem (uvolni co nejvice zapésti).
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e Odpovéz na otazku Jak se prdavé ted citis? (nastvané,
mrzuté, rozpacité, v pohodé, ...)

Vérim, Ze jsi se opravdu snazil a pIné soustfedil na ukol.

Bez ohledu na to, jestli se ti dafilo nebo ne, jsi pravé zakusil napojeni na
pfitomny okamzik. A s tim pracuje tzv. uméni vS§imavosti neboli mindfulness.
Je to schopnost zamérné vénovat pozornost tomu, co se déje tzv. tady a ted.

Je to plné soustredéni na to, co vnimas a citi$ v daném okamziku, jako bys to
zazival poprvé ve svém Zivoté, bez hodnoticiho posuzovani, jaky je vysledek.

Pokud budesS trénovat tuhle meditacni dovednost, casem ziskas vétsi
kontrolu nad svymi emocemi a nadhled nad svymi myslenkami.

Technik mindfulness je plny internet. Tvé zdravi, vykonnost a spokojenost tim
jediné ziskd. Stadi se zajimat, zkousSet a trénovat. &

A pokud mas negativni emoci po nezdaru, zkus tip pod pismenem H.

Tip
s vodou
Ci
vzduchem

Pokud mas k dispozici H,O z kohoutku,
e umyj si ruce mydlem, oplachni si obli¢ej studenou
vodou, naber si vodu do Ust, zakloktej si (pokud mizes,

tak s hlasitym “glogloglo” & a vodu polkni.

Pokud nemas po ruce vodu a

e jsi uvnitf budovy: otevfi si okno a nasaj nosem co nejvice
a nejpomaleji Cerstvy vzduch, zkus vnimat vini a chut
vzduchu.

e jsi venku, zamér svij pohled do dalky, idedlné na obzor
nebo na oblohu.

e 2x se zhluboka nadechni/vydechni.

(ptipadné zkus vsechny tipy)

Pokud nékdy ¢lovék proziva tzv. negativni emoce (smutek, vztek, krivdu...),
voda nebo cerstvy vzduch a pohled na obzor mizZe byt rychly a Géinny
ndstroj 1. pomoci, jak se zklidnit a uvolnit napéti.

Kloktani a par dousk( vody také pomaha.

Brumlani, kloktani a samozifejmé zpivani aktivuje svaly hlasivek a stimuluje tak
bloudivy nerv v téle, ktery ma na svédomi plno zasadnich funkci pro nasi
pohodu.

Pohled do dalky muze byt dalsi rychlou pomoci, jak vycistit mysl a
poskytnout pocit klidu a jistoty.

Treba to nékdy pomuZze i tobé.




Klokan
Ké-an

e Spoj dlané pred hrudnikem do japonského gesta
pozdravu.

e Zhluboka se nadechni a

e pri vydechu se co nejvice uklon, zaroven

e prociténé a tahle vyslov “Khé”

o pfi ndvratu zpét do vzprimeni vyslov kratce “an”.

e Narovnavej se z predklonu rychle, energicky.
e Dlouze a dolti KHOo00 — AN rychle a nahoru
e  Opakuj 3x

e Poté si jesté 5x poskoc na misté jako klokan (pokud

muzes, preskakej klidné celou mistnost &

e Na zavér (¢i uvod?) zkus zodpovédét otazku:
Kam jde svétlo Zarovky, kdyz se zhasne?

Dechové cviceni, protaZzeni nebo skakani, mize pomoci uvolnit napéti (nejen)
v téle. Zklidnit se, zdroven zlepsit ndladu a zvysit soustfedéni. Pravidelny
pohyb udrZuje télo v dobré kondici a podporuje zdravé sebevédomi a
psychické zdravi.

Zkus si najit ¢as na cviceni kazdy den (alespon 30 minut).

Koan je kratky pribéh ci tak trochu nelogicka ,,hadanka“”, kterd ma sv(j plavod ve
starodavné Ciné. Cinsti a japonsti mistfi ji pouzivali pro své zaky jako zplisob
meditace pro probuzeni mysli a ducha. Kéany se vyuzivaji jako ndstroj, ktery
osvobozuje mysl od zavedenych programt mysleni. Kdy hadanka umozniuje mysli
zakusit okamZik hlubsiho soustfedéni. Kdéany jsou vyuZivany v kaZdodenni
meditaci jako nastroj pro relax, rozSifeni védomi a dosaZeni hlubsiho
porozumeéni a sebepoznani.

Pokud by té lakala meditace, existuje mnoho forem a zplsobl. Hledej
informace a pfilezitosti, abys mohl zacit. Posili to tvé télo, mysl i dusi.

LION & CAT

Jisté znds klasicky cvik prezdivany jako KoCi¢i hibet
e Opfi se na zemi o kolena a dlang,

e ve vydechu brada k hrudniku a pater zakulacené nahoru
e s nddechem zada do roviny, hlava je v protazeni patere
e Opakuj kocici protazeni jesté 5x

o Na zavér si poradné zivni jako lev — (minimalné 6
sekund), zkus se do toho viit, prezen to, jako bys byl
herec na jevisti, pouZij klidné i protazeni rukou (pokud
mizZes, doprovod zivnuti zvukem; hlasitym vydechem).

Zivani mame spojené s Unavou, avSak pomaha i v pfipadé nakupeného stresu.
Srdecni rytmus se zvysi ptiblizné o 30 procent. Zivani doda do krve vice kysliku
a zaroven povzbudi prfisun serotoninu, prezdivany jako hormon Stésti
(ovliviiuje ndladu, spdnek, uceni, pamét a dalsi télesné a dusevni funkce).

Samotné zivani je velice ,nakazlivé“. Vic nez 55 procent lidi si zivne v kratké

dobé poté, co vidi zivat nékoho jiného. Tak kolik zivlo lidi okolo tebe? &

Najdi si béhem dne chvilku na védomé zivani a protahovani, které ti pomtze
vyburcovat pozornost, snizit nervozitu (tfeba pfi zaseku u psani testu),
uvolnit psychické &i fyzické napéti.

Pokud nemds cas a prostor na velké protahovdni — u zivdni si mizZes pomoci
protaZenim paZi a zakroucenim zdpésti. | to se pocitd!




Zatni na max pravou a levou pést a prsty u nohou

vydrzZ tak 5 sekund, poté prsty uvolni,

Nddech a pevné sevii zuby k sobé, jako kdyz vrdis,
vydechuj na 4 sekundy, uvolni sevieni, nadech.

Semkni pevné rty k sobé (4 sekundy), uvolni.

Zatla¢ silné jazyk proti patru (rty zaviené), vydri 4
sekundy, poté uvolni.

Pomalu zaklori hlavu, jak nejdal to jde (mirné otevfi
pusu!), napocitej do 4 a plynule hlavu predklon.

Zatla¢ hlavu smérem k hrudniku, pocitej do 4.

Zattes celym télem, hlavou + 1 hluboky nadech/vydech.

V roce 1928 pfisel psycholog E. Jacobson na to, Ze kazda myslenka pfinasi
urcitou svalovou reakci. Diky tomu pfiSel na spojitost mezi psychickymi stavy
a obtézujicimi blokddami v téle.

Pravé jsi odcvicil kousicek z tzv. “Jacobsonovy svalové relaxace.” Tato
relaxace muze byt vhodna pro uplné zacatecniky s relaxaci a meditaci, ktefi
nevydrzi pasivni formu meditace a relax-technik.

Vsechny druhy relaxaci jsou dullezitym prvkem v prevenci proti
psychosomatickym onemocnénim a je uZitecné se o tento nastroj dusevni
hygieny zajimat jeSté pred tim, neZ Clovéka zastavi stres v podobé bolesti

hlavy, zad, Zaludku atp.

Tenhle relax-tip posiluje imunitu a nabizi ti obnovu energie pfi vycerpani
mysli i téla. A i kdyz vléva energii, zaroven uvoliuje, takZze pokud cviceni
zaradis pred spanim, dobfie se usina...

sova
relaxacni

Posad'/ postav se zpfima — méj rovna zada.

Poloz pravou ruku na levé rameno, zhluboka se
nadechni a

s vydechem otoc hlavu vlevo a podivej se pfes rameno.
S nadechem oto¢ opét hlavu na stfed, poloZ hlavu na
hrud’ a vydechni.

To samé se opakuje otocenim hlavy vpravo s vyménou
ruky. (Levd ruka na rameno, hlava doprava pres
rameno, vydech.)

Opakuj cely postup alesponi 3x.

PFi cviku se doporucuje mit zaviené oci.

Pro uvolnéni po delSim sezeni nebo narocné cinnosti je dobré protazeni
Sijovych svall, aby nas nerozbolela hlava a nezacala vytvaret negativni
myslenky, Spatnou néladu.

Protazeni téla je vidy dobry zplisob pro uvolnéni jakéhokoliv napéti
(psychického ¢i fyzického).

Pravidelnym cvic¢enim posilis svou imunitu i psychickou odolnost.

Zkus si najit ¢as na pohyb a protazeni po kazdé hodiné.

vceli
vydech

Zakryj si usi dlanémi, zavti nebo pfivfi o€i,

nadechni se zhluboka a

pfi vydechu vyslovuj pismeno “M”, dokud nebude vydech
dokoncen.

Cilem je rozvibrovat celou hlavu, jako kdyby byla hlava
véelim dlem...mmmmmmmmm

Poté dej dlané z usi a zaméF se na prvni zvuky, které

an

uslysis... Co jsi slySel? @

Diky tomu, Ze rozvibrujes Celisti a dutiny v hlavé, dostane hlava impuls na
chvili vypnout od negativnich myslenek a pocitd.

Stimuluje se bloudivy nerv v téle, ktery ma na svédomi plno zasadnich funkci
pro nasi celkovou pohodu.

Tato jednoducha a trochu trhla technika je zamérena na osvobozeni mysli od
nahromadéného stresu a na trénink vSimavosti.

Umeéni pfitomného okamziku pfispiva k emocnimu zdravi.

Nékterym pomaha tenhle tip ve chvili, kdy maji tzv. “vSeho dost!”
Co ty nato?




Vymazat stres z Zivotnich cest nelze. MuZeme si ale vytvdret tzv. copingové strategie, které ndm pomohou se se stresem vyrovndvat.
Ty uzZ ted’ nékteré z nich znds a muzZes je trénovat, aby sis je osvojil pro pripad, kdybys je nékdy ty nebo tvi blizci potrebovall/.
Pokud se stres nebo tzkost stavaji obtiznymi na zvladnuti, je v poradku svérit se dospélému, ktery ti pomaze.

Doporuceni na pomoc najdes v “obalce pro vitéze a dobrodruhy”.

UPOZORNENI: Viechny cviky a techniky jsou ndpomocné a plné funkéni ve chvili, kdy se pravidelné a dostateéné opakuji / trénuji. Stejné
tak, jako kdyZ chces umét hrat na klavir nebo zabéhnout rychle stovku, nestaci, Ze si to jednou zkusis. Musis cvicit a trénovat a teprve potom

se ti miZe dafit dosdhnout uspéchu.

Zdroj obrdzkd: llustrace v tabulce jsme pro tebe/vds vytvorili ve spoluprdci s Copilotem z Microsoftu



