NAVRH HARMONOGRAMU PRE DOMACE USTRANIE

7:00 - 7:30 | Ranné stiSenie

Cvicenie: 10 minut tichého sedenia + 5 minut uvedomenie dychu
Otazka na tivod: Ako sa mam dnes naozaj? Co by som pre seba

potreboval/a? (pisanie do dennika)

8:00 - 9:00 | Ranajky v tichu
Cvicenie: Jedz pomaly, bez obrazoviek a rozptylenia.
Vnimaj chute, textlru, voru a zvuky okolo seba.

10:00 - 10:30 | VSimava chddza
Cvicenie: Kratka prechadzka (v byte/vonku), s pozornostou
na kazdy krok.
NeskUsaj ,,dosiahnut* ciel — len kracaj a vnimaj, €o citis.

12:00 - 13:00 | Obed v tichu a pritomnosti
Vsimaj si, ako sa citi$ pred jedlom, pocas a po fiom.

14:00 - 15:00 | Odpocinok alebo vedoma relaxacia
Cvicenie (volitelné):
Kratka meditacia v l[ahu (napr. sken tela)
Tiché lezanie s pozornostou na dych alebo tlkot srdca

16:00 - 17:00 | VSimavy pohyb
Volny tanec, vedoma chodza alebo pomalé rozhybanie tela
Tvoje telo je mudre — nechaj ho viest

18:00 - 19:00 | Vecera v tichu

7:30 - 8:00 | Vedomy pohyb

Cvicenie: Volny pohyb s pozornostou - joga, strecing, silovy

tréning, tichy tanec...
Zameraj sa na to, €o citi$ v tele — nie na vykon.

9:00 - 10:00 | Sebareflexia: Prave teraz v mojom zivote
Otazky na pisanie: Co ma najviac zataZuje? Po ¢om naozaj
tlzim? Kde citim napatie? Kde citim lahkost? Co by mi
prinieslo Ulavu? (pisanie do dennika)

10:30 - 12:00 | Tichy blok: ¢itanie, pisanie alebo oddych
Tipy: Citaj kratky inSpirativny text, zaznamenaj si, ¢o v tebe
zanechal alebo si dopraj vedomy oddych - ni¢ nemusis

13:00 - 14:00 | Vnutorny rozhovor
Otazky na reflexiu:
Co je v mojom Zivote ,nedopovedané“?
Na Co potrebujem najst odvahu?
Aky krok vola, aby som ho urobil/a?

15:00 - 16:00 | Kreativna prax
Kresli, pi$ volnym Stylom, vytvor si nastenku vnatornych
obrazov
Bez hodnotenia, len ako forma vyjadrenia

17:00 - 18:00 | Reflexia & integracia
Otazky:
Co som si dnes uvedomil/a?
Aka Cast diia vo mne zarezonovala najviac?
Co si z tohto diia chcem preniest do bezného Zivota?

19:00 - 20:30 | Zaverecné stiSenie
Cvicenie:
10 minut meditacie v sede
10 minut pisania ,,slova, ktoré este chcu byt vyslovené*

Podakovanie sebe za to, Ze som si takyto den pre seba dovolil/a.

www.sepkaren.sk



