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Mili ¢tenari, milé ctenarky,

material, ktery pravé drzite v rukou je vyusténim nasi dlouhodobé vize a praxe s vedenim mladeze v oblasti nového cirkusu
a kreativniho uceni. Zaroven se jedna o vystup projektu Young Voice - cirkusova metodika, kde jednim z cilt bylo testovat
jiz vzniklé materialy a revidovat je tak, aby se staly dostupnym efektivnim nastrojem pro praci s mladymi lidmi v oblasti
rozvoje jejich potencialu v uméleckém vyjadreni, recepci i reflexi.

Cirkusove portfolio vzniklo ve spolupraci s jinymi cirkusovymi organizacemi a jejich lektory, kteri puvodni material Portfolio
performera’ky testovali - a to pri béznych lekcich, projektech lokalnich, ale i mezinarodnich.

Vérime, ze kazdy by mél mit moznosti uplatnit sviij potencial, talent a rozvijet své sny. K tomu ovsem potrebuje bezpecné
stimulujici prostredi a vedeni. V naSem oboru, coz je novy cirkus (v¢. jeho presaht do jinych forem umeéni), vnimame
ohromny potencial a mnozstvi nastroji, které naplnuji takové ambice a prispivaji vSestrannému rozvoji jedince. AC je rozvoj
v oblasti pohybovych dovednosti v tomto oboru klicovy, dlouhodobé se také zamérujeme

na propojovani noveho cirkusu s principy osobniho rozvoje. Snazime se hledat moznosti a cesty, jak u déti a mladeze
rozvijet mékke dovednosti dulezité pro spokojeny zivot a uplatnéni ve spolecnosti. Dale cilime na jejich podporu v oblasti
dusevni hygieny a to zejmeéna prostrednictvim osvojovanim si seberegulacnich technik. V ramci téchto aktivit vytvarime téz
podpurné vzdélavaci materidly a vzhledem k tomu, ze v tom spatfujeme smysl a splaujici parametry soucasné vychovy

a vzdélavani, snazime se svou praxi v¢. vzniklych materialt predavat dal. Jinak tomu neni ani u tohoto souboru.

Cirkusové portfolio je univerzalnim podpurnym vyukovym materialem pro vzdélavani v oblasti nového cirkusu

a podobnych pohybovych a uméleckych aktivit (napf. tanec, dramaticka vychova), zkratka vsude tam, kde se chcete
zamérit na proces kreativni tvorby a budovani osobnosti performera, ale také pouceného divaka se schopnosti kreativni
kritiky. Pomocnikem muze tedy byt vSem pedagogum a lektoram ve formalnim i neformalnim vzdélavani pracujicim

s détmi a mladezi ve zminénych oblastech. Portfolio pomuze vést studenty v (a) mapovani silnych stranek, vlastnich kvalit,
charakteristik; (b) zaznamenavani rozvoje schopnosti a dovednosti a reflexi tohoto procesu; (c) podpore budovani dobrych
vztahU ve skupiné, tymovosti a spolupraci; (d) formovani a rozvoji kritického mysleni a kreativni zpétné vazby zejmeéna
smérem k novym formam pohybového umeéni; (e) procesu autorske tvorby, (f) osvojovani seberegulacnich technik.

Material je tvoren souborem .. sekci - pracovnich listu, ktere lze pouzit jako uceleny material pro dlouhodobou komplexni
praci napr. v prubéhu procesu tvorby, zaroven ale Ize tisknout a pracovat pouze s dil¢imi listy dle potreby a zacileni aktivit.
Kazda sekce je doprovazena metodickymi pokyny pro pedagogy/lektory.

At uz Cirkusoveé portfolio budete vyuzivat jakymkoli zplsobem, prejeme vam, at prace s nim prinasi radost a uzitek vam
i vasim studentum.

Realizatorsky tym
Martina Vanéckova a Dagmar Pelesna
Cirkularium
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Latnamenej sido kalenddre terminy a mista setkdni, diléich udalosti, planovanychtréninkd atd.
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moj? motivace,

Protseprojektu déastnim?

innje otakdudnd.

(o otekdvdm, iesehudedit? Cosimyslim, ie miprojektpFinese?

¢il projakin.

Jakyjezdmérprojektu?
Vis, comd byt vystupem?

Cilnemusibytvidyjenjeden, dileiité je
alevédét, kam spolecné sméfujeme.

Sepiste sispolecné vsechnycile projektu
apotésije vzestupné sefad’, jak je pro tebe

ktery cildileiity.




At uijetvoje zaméfeniaambice jakékoliv, jako kaidy performer*kabys mél*a
rozvijetdany soubor vl}sthusti, schopnostiadovednostipsychickéifyzické
drovné tvé osobnosti. Rikejme jim jednoduse, podle anglittiny, SKILLY.

Natétostrdncesitynejdileiitéjsiznichmiieszmapovatavprib&husledovat
sviij pokrok.

we 032 J320,

Lodpovédnost amiraaktivityjealenatobé. Zaznamenejsi, kde se vdaném skillu
¢itis pravé byt apribéing seke skile vracej. Zménilo se néco?

psychicka uroven
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Predstavsi, iejsisapitd. Zceho byseasi mélosklddat? Veimidoruky
0109 ﬂ E@ﬂ]@m@ Skuéd]é[ﬁk imagindrnijehluausijsisapitd podle tvych predstav. Jedinegné, pFesné jako

ty. Vypli pFipravenousablonu vsim, co té ovliviiuje na tvé cesté cirkusem.
0 md
bavi

komedie

» Abysmél*adozatdtkuinspiraci, kolem stanu jerozmisténo .
» spoustu“stavebnichprvkd” v podobé hesel. Poutijty, které
» setihodi. Apokud tinécozdsadniho chybi, doplii to. Zkus

: rozdélit plochu tvého cirkusového stanu podle toho,

‘Rnakolik je pro tebekteré heslodilezité.

_____________________________________

hudba
B divadlo

ytvarné uméni
wdilgm o

tragédie
drama

horor
fantasy&scifi

romance i sport
dikug "
literatura
filmy&seridly
mdda

@ RIm
g2 wdnnji v cirkuse

a0 v3ehno
nstatnd
aerial silks | aerialstraps|aerialhoop | aerialtraper|

aerial rope | chinese pole | teeterboard | cyrwheel|rollobollo| walkingglobe | handstand|ionglovini|diabolo | flowestick|partneracto | hooping|
flowarts | jednokolky| chidy|slackline|tightrope|contorsion | manipulace stalifi | klaunérie] ...
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Abys mohl*avnimat
svilj pokrok, jedilefité
stanovit sicile, kterych
bys chtél*adosdhnout,
kam by ses chtél*a
posunout.

Nebojse hyt konkrétni.

Kdyinapises,iechces
byt mistrem svéta
titkusu, vyiva se miie
1ddt nesplnitelnd.
Kaidy cil se ale dd
rozloiit na mensidseky
astanovit sitak
dil€icile.

Co mé na tom havi? Co mé motivuje?

Co proto udélam? Jaké jsou diléi cile?

Nacojsem hrdy*J.

Co mé na tom bavi? Co mé motivuje?

Co proto udélam? Jaké jsou diléi cile?

Predstavsi, ie pocet micki vilustraci je
tvoje schopnost poznat své prednosti
apojemonovat dspéchy.
Jakmocse umis pochvdlit aznds svoji
hodnotu? Vybarvi micky od 1do 5.

Lairkusumi jde nejlepe. . e e eeereeeeeeceeceereeeceeereesaeene

Mimo cirkusmijde

Nejvicmé chvd

L 23 eeeeieeeeeeeeeeeereeeeeenneeeeeeeeensnnnnes

Jsem jediny™d, Kd0.ooeeeveeereeeeeeeceeceercee e

Mezimoje dspEehy patii.eeccceccrvenrerrienererreecrereeeeeenees



Abyste mohlispolecné tvofit, je dileiité dobFezndt svijtym. Ted' jsi
M Y naiacitkucesty h&hem které dostanes spoustu prileiitostio svym
particichapartackich leccoszjistit. Pojd'me na to!

antograiidda.

Vytaznaprizkumaziskejautogramod toho/té, ktery/kterd se ztotoifuje sndsledujicimi prohldsenimi.

§tve ho/jinosit kaidou ponoiku jinou. Prvnisivycisti tubyapakaisnidd. Miluje kotky.
Nejihouby. VEnuje se cirkusu stejné dlouho jako j4. Bojisevysek.
Radsibysel/slabéhatneidoposilovny. Mél*anékdy zlomeninu. Hrajena hudebnindstroj.

galerie vjznamajch 030dnosif.

1 i Jméno:
Cirkus/mésto:

Disciplina/y:

Comdame spolecného:
Jméno:
Cirkus/mésto: '
Disciplina/y: erenn: )
Comdme spolecného: Cirkus/mésto:

Disciplina/y:
Comdme spolecného:



Jméno:
Cirkus/mésto:
Disciplinaly:
Comdme spolecného:

S
S —
Jméno:
Cirkus/mésto:
Disciplinaly: Jméno:
Comdme spolecného: Cirkus/mésto:

Disciplinaly:
Comdme spolecného:

A

Jméno:

Cirkus/mésto:

Disciplinaly:

Comdme spolecného:

Jméno:
Jméno: Cirkus/mésto:
Cirkus/mésto: Disciplinaly:

Comdme spolecného:
Disciplina/y:

(o mame A
spolecného:
Jméno:
Citkus/mésto:
Disciplinaly: {
(o mame
spolecného:
———
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Termin:
Misto:

Program, v jsem 303iL"a

Urovei MY jake- skuping
Lhodnoceni:
Jakjsemspokojen*astim, cojsmevtomto bloku zvladli?

Jakbych thodnotil*anasispoluprici a komunikaci ve skupiné?
Cosendmdarilo?

Cosenaopaknedafilo? Kde todrhlo? Kde mdme mezery? Co hychom
potfebovaliktomu, abyndm to slo Lépe? Costim miieme udélat?

Pldn na rste

Termin:

Miso:

Obsah (cobudeme délat, Fesit):

Ukoly promé:

] v o,
TVURCI BLOKY
Totojeprostorkzaznamendnitoho, cojsmespolecné 1afiliajaké jsounase pliny
na pristi setkdni.

Wroveii JA
Thodnoceni:

Jakjsemspokojen*astim, jak jsemto 1vlddnul*la?

Cosemidarfiloapovedlo? Zaco bych se pochvalil*a?

Cosenaopaknedafilo? Kde mdam mezeryaprostor prozlepseni? Co bych
potfeboval*aktomu, abymito §lo lépe?
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Termin:
Misto:

Program, cjsem 305

roveir MY jako- skuping
Lhodnoceni:
Jakjsemspokojen*astim, co jsmevtomto bloku 1vlddli?

Jakbych thodnotil*anasispoluprici a komunikaci ve skupiné?
Cosendmdarilo?

Cosenaopaknedafilo? Kde todrhlo? Kde mdme mezery? Co hychom
potfebovaliktomu, abyndm to slo lépe? Costim miieme udélat?

Pldn na rste

Termin:

Miso:

Obsah (cobudeme délat, Fesit):

Ukoly pro mé:

Uroven JA
Lhodnoceni:
Jakjsemspokojen*astim, jak jsemto 1vlddnul*la?

Cosemidarfiloapovedlo? Zaco hych se pochvdlil*a?

Cosenaopaknedafilo? Kde mdm mezeryaprostorprozlepseni? Co bych
potfeboval*aktomu, abymito §lo lépe?




Slovnitek - o-tem se to-mluwi?

é} JAKNATVORBU

Moinduisenemiiesdockat,aizacnes tvoFit. Vydrijesté chviliapojd se nachytfit tak, abys mohl*atvorit
jako profik aneplytval*avprocesuzhytecn® svou energii.

BlACKBOX. .. euieeeiiiiee e e e e ee e e e e e anan PredStaveni......ceuieiiiiie e eeee
1) 11 111N (111110 1 N
FlashImob. ..o e e PrOdUCENt. . oot e e
(0 1T1] 1 A T (Tt
GEMBIALKA. . eureneninrereineeeereeeneererneeneensesneensensnnns 1074 SO PRSPPI
| 1 Lo U OREN 2 1 ([ G PRSPPIt
Inscenatni M. ...cueen i By (3 [0 N
1161 1F Y (2 S TR PRT PPNt SCENALISTA. v uenreneeeinierereeeeeireereeeneeeeereesneeneensnesnanns
Kostymni vitvarniK......ocoeveneiinininiiiiiiiiiininenenenenenenenes B 1111 ) N
L4511 1 S OO TP PP B 1101 (- T Y
[ L 3 11T R SUDBIVAZE. eueuenenenenenineeeenenenenenenenenenenenenenenenenensnenes
L1111 | USRIt L) (11111 PR
6 11] 6111 (N L0 (1) 4 1B (1A (T N
Pohybova laboratof.......ocvnvnieieiiiiiiiie e eeees IVUKOVY techniK.....coouiiieiiniiiiiie e eaee

Hojime se Rritiky?

Nikdonechce slyset, ie je Spatny.Jealekreativnikritika

hleddnim chyb?

Lpétna vazbajediliitd soutdstprocesutvorby. Hodnoceninasiprice
jetfebasenaucitnejenpfijmoutapracovatsnim,aleiefektivné

konstrukivnikritiku preddvatostatnim.

'Uﬂ. .,l:..’z s nodle tefre snliiuii nrind
Prot?
[0 Ta scéna je nudnd.
O Jak bys mohl*a udélat pfipravu rekvizit efektivngsi?
O Viichni vidi, e ti to pofad pada.
O Co pro mé funguje je, Ze do vystoupeni nedavam nejteisi
triky, ale zaméfuju se na flow jednotlivych prvki.
O Na mé nejvic plsobilo, kdyi jsem vidél, ie se vnimate

navzajem. Chtgl bych to vidét celou dobu.
[0 Spoustu tasti jste byli duchem mimo a zmateni.

O Pokratujte v tom napadu a popiemyslejte o pfidani néjaké

pevné choreografie, abyste se itili jistéjsi.

inscenagnd &,

Ted'vis, cojeinscenagnitym. Vypis sivsechnyrole, které sem mohou
- spadat. Kterdznich té1ajima? Kterd ti prijde dileitd? Proc?

Jsem
pozitivni
o chei omed
Mluvim

pouze Za sebe

nezobeciiui




Rreativad proees.

Kreativniproces miie byt nékdy
docelachaos.Jaknato, abyse
tlovék pritvorbé neztratil?

Likladnim odrazovym mistkem
jenalezeni tématua urceni

csoigh sl

Mds je? Super! Nevis? Nevadi.

A

Ted' vypli do baldnki dalsi
dilefité sloikypredstavent,
které téma adiscipliny vynesou
ke hvézddm.

Prikldem miie
byttieba
hudba.

—

Jakd jecestaod sestaveni
inscenacniho tymuaik
premiére?

Spoj jednotlivé bublinytak,
jaknasebechronologicky
navaiuji.

inscenace

w skouska,
m-[mrgms
derniérn

inscenactni
tym

reSerse

SCEnaL
vudunzu;mﬂg
rﬁmm’(ngu]q



Tldzev:
Performer/skupina.:

Typ:

vystoupeni/ projekt/ film/ pfedstaveni/ jiné

Jok to- vidim ji:

Lapis si poznamky k déji, k tomu, co jsi
v dile tetl", jak bys ho interpretoval*a.

Typ:

vystoupeni/ projekt/ film/ pfedstaveni/ jiné

Jok to- vidim ji:

Lapis si poznamky k déji, k tomu, co jsi
v dile tetl*, jak bys ho interpretoval*a.

JA JAKO DIVAK

Kolik predstaveni vidis, tolikrat jsi citkusakem! Tvorbainscenace nenijenotvé
kreativité andpadech,vcelém procesu je také dileiité, abysmél*arozhled
adokdzal*avnimatapopsat, coté napredstavenichzajimd, co té bavi, nebo

naopak nudi. Ceho bys chtél*a dosihnout?

Datum:
Misto:

to mé 3aujalo? Jak?

O choreografie

O hudba/zvuk

O svételny design

O kostymy

O  scénografie

O  seéndf

O dai
Datum:
Misto-:

€ormé yaujalo? Jok?

O

O

choreografie

hudba/zvuk

svételny design

kostymy

sténografie

seéndf

dalsi

Laznamenej si zasadni momenty shlédnutého dila, co té na ném zaujalo, co té inspirovalo?

Jakinspiraci si odngim,. |

Lahraj si na kritika a udél shlédnutému dilu potet
hvézd, ktré mysli5, ie si zaslouii.

Lahraj si na kritika a udél shlédnutému dilu potet
hvézd, ktré myslis, ie si zaslouii.




Tdzev: Datum:
Performer/skupina.: Tisto:
Tup: o mé yujalo? Jok?

vystoupeni/ projekt/ film/ pfedstaveni/ jiné .
O choreografie

Jok to vidim ja:

Lapis si poznamky k déji, k tomu, co jsi

v dile tetl", jak bys ho interpretoval*a.

O hudba/zvuk

O svételny design

O kostymy

............................................................ D Sténugrafle

O scénaf

............................................................ O dali

Tdzev: Datum:
Performer/skupina.: Tisto-
Tup: o mé 3aujalo? Jok?

vystoupeni/ projekt/ film/ pFedstaveni/ jiné
O choreografie

}Uk tor Uuilm&ﬂ’ . O hudba/zvuk

Lapis si poznamky k déji, k tomu, co jsi

v dile tetl®, jak bys ho interpretoval®a. O svitelny design

O kostymy

............................................................ D S(énngraﬁe

O  scénaf

............................................................ O dali

Lahraj si na kritika a udél shlédnutému dilu potet
hvézd, ktré myslis, ie si zaslouii.

Lahraj si na kritika a udél shlédnutému dilu potet
hvézd, ktré myslis, ie si zaslouii.




v ¢ 0d prvni inspirace aZ po premiéru inscenace. Cesta k vysledku neni nikdy stejna a bude
'|' v 0 R | M / E & tekat spoustu rozhodovand. Je dobré si sim za sebe i ve skupin vyjsnit CO AND a (0
NE. Kam spoletné sméfujete a kde se vidite.

Vypis$ si hlavni myslenky, které té napadaji k pfedstaveni. 0 disciplinach, tématu i tvych hranicich.
Popfipadé si zaznamenej, ha cem jste se shodli v tymu.

TEMATA~MYSLENKY~NAPADY

MOJEHRANCE oko “T0O FAKT NE”

........................................................................

- Jak o vidime dobromady.

: KaidymdsvojipFedstavu. Pokudale pracujete vtymu, hledat
. spolecnou cestu je piladspéchu.

........................................................................



JEDNOTLIVE SCENY

Vypis$ si hlavni myslenky, které té napadaji k pfedstaveni. 0 disciplinach, tématu i tvych hranicich.

FINALNI SCENAR



miiZe tvoji prici vyznamé posunout a tebe hodné naucit.
Laznamenej si viechny poznimky a napady od divactva, aby bylo moZné s nimi dale pracovat.

Tpétna vazha je dileZita soucast procesu tvorhy, Predstaveni tzv.dil
— — k-in- je skvelym nastrojem, jak si otestovat svoj
g WORK-IN-PROGRESS [ Y
Divactve

Datum.: Misto:

pokud se jednd o konkrétni osoby, zaznamenej si jejich jména

nozidmky divdlki,
«i herprostiedny G
Wy Pocjy p0p/§
Jokad, stova mé nopadaji po- odefraném predstaveni?

3o o bych se pochvdlil*a?



’ Tak jo, zpatky k premiefe. Co ti ted’ béZi hlavou, kdyZ si na ni vzpomene$? Co fungovalo,
P R E M | E R A co hylo ,uff” a co t& fakt havilo? Pis upiimné, po svém, Klidné chaoticky. Nejde o
hodnoceni, ale o to Zachytit, jakeé to doopravdy bylo.

J

Jakad slove mé napadaji po- odefraném predstaveni?

Misto:

AEn] 214 saod

3o co-jsme na selre uniy‘d? € bych priste mohl o udéfat jinak
30.corbych se pothwilita? o na tem cha 3apracovat?



¢ 1 ¢ Je skvelé, Ze se vénujes cirkusovym skiltim a vSima3 si, jak tvé télo postupng
D U S E V N I S P R S K A sili, tvofis v tymem skvély projekt a vidiS, jak roste. Nicmeéné proces tvorby
(stejné jako spousta situaci v Zivoté) miiZe byt nékdy zahlcujici pro tviij mozek

i télo. Nezapominej proto také petovat o prostor uvnitt tebe. Zastav se na chvili a dopij si kratkou sebepecujici sprsku tzv. “soulcare shower” -
prostor jen pro sebe. Ufinna je zejména ve chvilich nepohody.

je fajn se pudlvat jak to v ném vypada.
Tady ma3 strucny navod, jak na to.

Tasad sluchatka o nech se bod po- bodu
pmmtmwwvm[edqmnamum

stop e zastav se

TLastav se. Dej si pauzu. Nadech - vydech. Pfesuii pozornost do tady a ted.

observe ¢ pozoruj

Otevfi v sobé vnitfniho pozorovatele. Viimni si, co se v tobé privé déje.

uncover * odhaluj

Jako skenem prozkoumej své télo, pocity a myslenky. Jen si viimej, nehodnot.

let ¢o * pust

Nech to byt a pfijmi, co je. Pro tuto chvili je to v pofidku.

comfort ¢ uklidni se

Lkontroluj a ujisti se, zda jsi v bezpeci. Pojmenuj si, co ti ted’ dava pocit podpory.

analyze ¢ zamysli se

Prot se tak citis? Je to dlouhodoby stav nebo reakce na konkrétni situaci?

resolve ¢ rozhodni se

Chces s tim néco udélat? Mas k tomu motivaci?

engage ¢ jednej

Jednej. Co miiZes udélat, aby ses citil*a Lépe?




K)"D‘k 22 Ted ui sis zmapoval*a sviij vnitini prostor a je ¢as pro n€j vybrat vhodnou sprsku -

studenou, teplou, zklidiiujici,aktivizujici... Co praveé ted tvoje télo a mysl potiebuje?

Aktivita &1

€o-? PRODLOUZENY VYDECH
K cemu?

okamiité iklidnéninervového systému, pokud se citis pFehlceng,
ve stresu

Jok no to?

e nadechujnosem, vydechuj nosem nebo dsty

o 13tniprodluiovat vydech tak, aby byl del§ineinddech

o pomiie tipocitini - nadechujna4doby(vtefiny), vydechujnaé
dob

o pokud t& télo pusti, miies tkusit vydechovatna8dob

o pfedstavujsi, jak nadechujes klid, vydechujes vie nepotiebné

Aktlvitad.2

€o? SMYSLOVE UZLEMNENI
K cemu?

tklidnénimysliatéla, uzemn&niv pFitomném okamiiku,
propojenise sebou a okolim

Jok no to?

e najdisimisto, kde je klidapFijemng (idedlng v pFirodé)

o usad seneho silehnidopohodiné polohy

o 1améFsenasvijdechanamomenttadyated

o postupné zapojuj smysly:

o nejprve poslouchej ivuky - od téch nejviddlenéjsich po ty nejbliisi

e vnimej, co citis nosem - jak voni viduch kolem tebe

o 1améFsenahmat - cehosedotykajiruce, oblitejacelétélo, jakd je
teplotaaproudénividuchu

o otevFiotiavnimej, covidis kolem sebe

o nakoneczapoj chut - otevFidsta, uvolnijatyk a vnimej chut
viduchu

o vidysezaméfujodnejvidilen€jsich podnéti k tém nejbliisim

o ukaidéhovjemu se na chvili tastav, nicnehadnot, jen siviimej,
dychej

Akiivitaé.3

€o? DOSTAN SE DO VLASTNi FLOW
K cemu?

ipfitomnéni, uklidn&ni, nalazenisena sebe arytmus

Jok no to?

o dychejnosem, jemné, tise, pomalu, do bficha

o pouiij techniku ttvercovéhodychdni, tzv. boxbreathing - cyklus
jednohodechumd 4 fize (nddech, pauza, vydech, pauza), pficemi
viechnyfdze trvajistejné dlouho

o pomiietivizualizace apo€itdni - vkaidé fazisipostupné
pfedstavuj jednu hranu ¢tverce anapoditej napf. 4 doby (nddech 4,
pauta 4, vydech 4, pauza4)

e 13pojtoto schémadechudo své oblibené aktivitya vytvoFsi
opakujicise viorecnapf. vionglovdni, hoopingu, balancovdni..

o chytniflow-dychejahybejsedoopakujiciho se rytmu Etyf fasi

Akiivita g4

€o? VYTRES TO!
K cemu?

Uvolnéninapétiavsehoneiddouciho (emoci, stavd, projevi)
1ejménapred nebo po ndrocné situaci

Jok o to?

o vytvof si vhodné prostFedi- najdibeipetné prostorné misto, kde
budesosamoté, vyberrytmickou hudbu, kterd tivyhovuje, nasad’
sluchdtkanebo 1apnireprdk

o 1ainisedohudbypozvolna hybat, vin&t - nech télo, at té pFirozent
vede

o postupné prejdik tfeseni- 1acnijemny
vyklepdvdnim dlani, pak paii, kolen...
aipostupné “rovtieses
celé télo”

o nech tFesprostoupit celym télem
apredstavujsi, iesnim setFdsds vie,
covsohé ted nechces nést

o uvolnise, tanti, skdkej, zpivej... -
ocokolisitéloFekne,
jevporddku

Uybirae)
SrdvnoN
nndbhus

e Pro zklidnéni a uvolnéni: jemna hudba podporujici
mozkové viny (frekvence) alfanebo théta.

e Pro soustfedéni a pozornost: hudba stimulujici
mozkové viny betanebo gama.

Na hudebnich platformdch je spoustaplaylistd podporujicityto
konkrétni mozkové viny. Pokud tinéjakd hudbhanenipFijemndnebo té
rusi, zvol jinounebho zdstad v tichu.

Hod' se do klidu s aplikaci aneb nejsi
na to sam/sama

Pokud chces pracovatsdechem, tklidnit mysl, requlovatemoce nebo se
Lépe vyinat ve svych pocitech, miies vyikouSet nékterou z aplikaci.
Nabizisejich dnesspousta, tkus napfiklad tyto ovéFené:

Insight Timer (EN, freeipremium verze) - rotsdhld knihovnas
vedenymi meditacemi, relaxacemi, hudbou a dechovymi cvicenimipro
rannistart, tklidn&ni, soustredéni¢i lepsispdnek.

NepanikaF (CZ, zdarma) = nabizi jednoduché ndstroje prozviidini
stresu, dikostiandroénych situaci. Pomdhd nalézt kroky, jak se
uklidnitnebo pFehodnotit situaci.

Calmio (CZ, 125,~/mésic) = meditacniaplikace sdechovymi
cvitenimiakratkymirelaxacemi, které miies pouiit kdykolib&hem
dne.

M&j na paméti, ie tyto aplikace nejsou nahradou odborné
pomoci nebo terapie.



