
C A L M  M I N D S

Čaj a kniha
Útulné kouty · Jemná · ~20 min

KLIDNÝ FAKT

Spousta lidí si nevědomě drží napětí v
čelisti a v ramenou. Krátké zastavení a
zkontrolování těchto míst může pomoci
část napětí pustit, a uvolněné držení
tužky je dobrý začátek.

60VTEŘINOVÉ CVIČENÍ

Spusť ramena od uší, povol čelist a
uvolni sevření tužky. Jednou pomalu
vydechni.

PŘI VYBARVOVÁNÍ

Co z tvého dne se dnes podobalo šálku
čaje, jako je tenhle?

omalovankypdf.cz/klidna-mysl · Nenahrazuje odbornou pomoc.


