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Technika spojenych prstu

Zména skrze silu Vasi pfedstavivosti

Stanovte si Zddouci stav, ktery chcete u sebe povzbudit nebo rozvinout.

Na zacatek udélejte par klidnych, hlubokych a pomalych nadechi a vydech.

Vybavte si situaci, ve které jste takovy (nebo podobny stav) zakouseli. Pfedstavte si situaci,
jako by byla ,tady a ted”. Nékdy pomaha, kdyz si pfitom zaviete oci.

Uvédomte si, co mlZete v dané situaci (nebo na daném misté) vidét. Jakmile si uvédomujete,
co vidite, spojte prvni prst (ukazovacek).

Uvédomte si, co muzZete slyset. Spojte druhy prst.

Uvédomte si, co mlZete vnimat télesnymi pocity. Spojte treti prst.

Uvédomte si, co mlzete citit éichem (nebo jinym dostupnym vjemem). Spojte Ctvrty prst.

Tento postup mulzZete opakovat tolikrat,
kolikrat chcete — dokud nedojde k posunu
v prozivani (a to alespon k drobnému).
Mlizete se zamérovat na dalsi senzorické
aspekty nebo miuzZete zlstavat u téch
samych a znovu je aktualizovat a
prohlubovat.

Techniku muzZete provadét bud
v prfedstavé, nebo pfimo naZivo (napf.
kdyz se citim prijemné naladény, jsem na
prochdzce v lese). Dlllezité je to, Ze ¢im vic
techniku trénujete, tim vic se signal nabiji
a je pripravenéjsi pro pouZiti v zatéZové
situaci. Stejné jako u baterie — nejdfive ji
porfadné nabijete a poté Vam dobre
funguje. Trpélivost a trénink délaji mistra.

Pokud je pro vas dulezité podpofrit néjakou cinnost (néco
vtu chvili udélat), mlZete si pfi postupu vybavit misto
¢ichového vijemu (nebo tésné po ném) Zddouci akci, tj. prvni
konkrétni a maly krok, ktery nyni mlzZete udélat.

Stejné tak mlze byt signalem pro akci na zavér pevny stisk
vSech prstl najednou.
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