
C A L M  M I N D S

Les v mlze
Příroda a krajina · Plynulá · ~30 min

KLIDNÝ FAKT

Dělat jednu jednoduchou věc najednou,
třeba vybarvovat jeden tvar, může
usnadnit usazení pozornosti.
Psychologové popisují stav zvaný flow,
kdy se člověk pohltí činností, která není
ani příliš lehká, ani příliš těžká.

60VTEŘINOVÉ CVIČENÍ

Vyber si jediný strom a minutu vybarvuj
jen ten. Když ti myšlenky uletí, jemně se
vrať ke kmeni.

PŘI VYBARVOVÁNÍ

Jak by tenhle les zněl, kdybys ho
slyšel(a)?
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