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2 mésice, 9 tydna, 63 dnil, 1488 hodin ...
At uz jste kdekoliv, vytvorte cokoliv!
Tyden co tyden sledujte ted,

nas vytvarny a napadity svét

a nasi facebookovou zed!

6 az 99 let, to je pro tvorbu idealni vék
bez pfihlasovani a rezervace

Je Cas zrekapitulovat si uplynulé dny, jaké byly? At uz veselé, divoké nebo dobrodruzné, doufame,
ze Vam byl Vas vytvoreny denik dobrym spole¢nikem na kazdy tyden.

CO POTREBUJETE?

Tak jako na zaCatku nasi letni galerijni vyzvy si vytvorte prostor, ve kterém se budete citit dobfe.
Pripravte si cokoliv, co Vam ve vytvoreni pfijemného mista mize pomoci — svicku, ¢aj, hudbu, deku.
Lehnéte si na zem a polozte zapisnik vedle sebe. Zaviete o€i, polozte si dlané nejprve na oblicej,
zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Pomalu presurite ruce na bficho, nechte ocCi stéle zaviené

a znovu se prodychejte. Nakonec presurite ruce podél téla a dychani do tfetice zopakuijte.

Se zavienyma ocima si promitnéte celé Iéto. Snazte se vybavit nejsilnéjSi zazitky, pozitivni i negativni.
Zkuste si vzpomenout na viiné nebo pocity, které jste v dané situaci citili. Byli jste sami nebo jste svj
zazitek s nékym sdileli? Az si plné uvédomite co nejvétsi detaily z prozité chvile, oteviete o€i, pomalu
se posadte a popiste zazitek do Vaseho deniku. Zapiste vSe, co Vas v souvislosti s tim napadlo.

Na zaveér doplnte vzpominku obrazkem, ktery bude vyjadfovat Vasi naladu z uplynulého léta.

NEVITE S| RADY?

Asi nejjednodussi zplsob, jak se koncentrovat, je naplno vnimat svij dech. Pokud pro Vas neni snad-
né soustredit se po tak kratkém dechovém cvi€eni, doprejte si vice Casu a zkuste vice dil€ich kroka.
https://www.spojujenasjoga.cz/21-1-pravidlo-meditace-pro-zacatecniky-1-cast/

A CO NATO UMCO?
Oprosténi ve formé meditace a pUstu je odpovédi Dalibora Baci na svét a dobu, ve které Zijeme.
Jifi Kornatovsky vyuziva meditaci v procesu linearniho vrstveni kresby ve svych obrazech.



