3 MINDFULNESS
7, AKTIVITY
Uy” PRO DETI

TIP 1: LOVEC ZVUKU

Jdi ven a poéitej, kolik riznych zvukt
slysis. Kolik ptackua zpiva? Jezdi pobliz
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nejjemnéjsi? Umis poznat, odkud pfichazi? \

TIP 2: POZOROVANI LISTU

Najdi si list ze stromu. Podivej se na jeho
barvu a tvar. Pak zavfi oéi a prozkoumej ho
jen prsty. Jaky ma povrch? Je hladky, nebo
drsny? Zjistujes o listu néco nového, kdy?z si
ho prohlizis opravdu pozorné?

TIP 3: VODOPAD A STROM

Natdhni ruce vzhiru jako vysoky
strom, pak se velmi pomalu
predklon jako vodopdad. Co citis$

v téle, kdyz se pohybujes pomalu?
Dokdzes se hybat jesté pomaleji?




