Co je vlastné mindfulness?

ProC se lidé vénuji mindfulness?

jak mindfulness funguje?

Cviceni soustfedéni: Krajeni zeleniny nebo ovoce
CviCeni s telem: Co vam télo rika?

CviCeni pozornosti: Zdvojnasobte si Cas

Dechové cviCeni: Soustfedte se na dech

MeditaCni cviCeni: Nadechujte klid, vydechujte stres
CviCeni s telem: Napnout a uvolnit

Cvi¢eni uvédomovani: Védoma chlize v okoli domu
CviCeni soustfedeni: jezte s plnym védomim
Mindfulness a kontrola télesné hmotnosti

CviCeni pozornosti: Hudba jako zdroj inspirace
CviCeni uvédomovani: Akceptujte svoje pocity

PredevsSim si to uzivejte!



