"Mindfulness Ize chapat jako psychologicky proces vSimavosti, bdélosti, jinak feceno ijako
proces UpIné pozornosti nebo uvédomovani si souéasného okamziku.”

Obdas nereagtieme na vzniklou situaci jako takovou, ale na své mySlenky a predstavy, které se
mnohdy jevi stokrat horSi, jak dany moment. Pfesné takove jsou i stresové situace, jsou
stresoveé, protoze sije takove udélame v hlavé a reaguieme tak na né. Meditace predstavuje
zplisob, kterym se Ize naudit praktikovat mindfulness.

Zakladem neni, sijen appku stahnout! DilleZité je, vy¢lenit si par minut svého Casu, péstovat v
sobé pozitivni vztah k praktikovani meditace a uceni se mindfulness.

1.InsightTimer W@&»
V této aplikaci je ngvetsi mindfulness komunita na svéte. Aplikace

vizualizace, mantrové zpévy apod. VSe je fazeno do piehleg
spanek, joga, apod.




instrukcemi, zavfit o6i a zadit relaxovat. Ke spravnému pouziti aplikace je potfeba vyuzit
sluchatka a dotyku na displeji.

Google play

4 Smiling Mind

Jedn4 se o bezplatnou aplikaci, ktera ma uZivatelim pomoci Iépe zvladat tlak a stres. Najdete
zde nékolik relaxadnich programi, které vam pomohou se lépe soustiedit na vlastni myslenky,
télo a spravné dychat.

App store Google play
A
5.Aura  aura

Aplikace nabizi meditace kratSiho intervalu. Aura je meditacni trené
kazdé meditaci zepta na nékolik kratkych otazek o vaSi aktual
meditace byla pfinosem.




1.Meditacni hudba - relax, joga

P ———
www.youtube.com » watch

Relaxaéni hudba na spani a meditaéni hudba pro hluboky a ...

Nase relaxacni hudba na spani, ale také meditacni hudba pro klidny
spanek ti pomuaze pfijemné relaxovat a zlepsi ..
@ 29 9. 2020 - Nahrano uZivatelem CestaZaSnem

www.youtube.com > watch

Relaxa&ni meditaéni proti stresu, Meditacni hudba na spani ...

Nova relaxacni hudba proti stresu, ale také meditacni hudba na spani s
destém vhodna pro hluboky spanek ...
20. 11. 2020 - Nahrano uZivatelem CestaZaSnem



