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a d e l i d e a . c z



žijeme v době, kdy se na nás ze všech stran valí informace a jsme
pod neustálým tlakem, že bychom měli pořád růst, vzdělávat se,
posouvat se, dosahovat toho a tamtoho.
... a někdy je to pořádně náročné, únavné a zahlcující. 
Je potřeba umět se zastavit a vědomě z tohoto kolotoče občas
vystoupit. 

Dneska s tebou chci sdílet psací cvičení, které mi pomáhá v
podobných chvílích vystoupit ze zahlcené hlavy a vrátit se zpátky do
"tady a teď"  

Moje milá,



" N e c h o d í m e  o k o l o  a  n e ř í k á m e  ' M ě l  j s e m  s u p e r  d e n .

J e h o  v r c h o l e m  b y l  m o m e n t ,  k d y  j s e m  z í r a l  z  o k n a . '  A l e
m o ž n á ,  v  l e p š í  s p o l e č n o s t i ,  b y c h o m  s i  p r á v ě  t o h l e  t i š e
n a v z á j e m  ř í k a l i .  S m y s l  z í r á n í  z  o k n a  p a r a d o x n ě  n e n í  o

t o m ,  c o  v i d í m e  v e n k u .  N a o p a k  j e  t o  z p ů s o b ,  j a k ý m
p r o z k o u m a t  o b s a h  n a š í  v l a s t n í  m y s l i . "



-  T h e  s c h o o l  o f  l i f e



P ř e j í t  n a  v i d e o

Pohled z okna
Sedni si poblíž okna - tak, abys viděla ven
Připrav si papír nebo deník a propisku
Nastav si na mobil časovač na 5-10 minut (jak chceš)
Zapni ho a než mobil zazvoní, celou dobu popisuj, co za
oknem vidíš. Kdo tam je, co tam je, co tam vidíš, slyšíš, co
se tam děje, jaké je počasí...
Důležité je, aby sis nic nedomýšlela
Úplně vypni hlavu, nic nehodnoť, nic nevymýšlej, (např.
nedomýšlej si, proč ten člověk na ulici vypadá naštvaně,
nepiš, že dům naproti je hnusný nebo krásný...) 
Popisuj jen to, co vidíš.

✨ Vnímej, jak se cítíš před cvičením a po něm...

Pro větší uvolnění, naladění na sebe
sama a přítomný okamžik, si pusť

vedenou relaxaci od Veroniky
Kmochové.

 
Veroniku můžeš sledovat taky na

webu www.veronikakmochova.cz



https://www.youtube.com/watch?v=5BKzoEEDBc8
https://www.youtube.com/watch?v=5BKzoEEDBc8
http://www.veronikakmochova.cz/


T o  m ě  z a j í m á

Chceš získat komplexního průvodce prací s
emocemi a stresem skrz tělo, dech a techniky

terapeutického psaní?  

Nestres

https://www.adelidea.cz/nestres

