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Postřehy ke cvičení 

Cvičení je užitečné provádět nejprve v klidu. Po nějaké 

době tréninku je možné jej využívat i v aktuální situaci. 

 

Jsou dvě možnosti, jak se cvičením pracovat. První je 

trénink bez náročné situace, kdy trénujeme zklidnění, 

koncentraci a postoj vděčnosti (který je velmi zdravý a 

pro psychiku a organismus prospěšný). Druhý způsob 

tréninku zahrnuje představu náročné situace 

(například stresová situace). V tom případě si člověk 

nejprve představí náročnou situaci a pak pokračuje se 

cvičením. V rámci fáze „Teď“ si pak představuje 

moudrou reakci v dané situaci. 

 

Doporučujeme trénovat techniku denně cca 5 – 10 

minut, nejméně 21x, aby se rozvinul alespoň určitý 

návyk. 

 

Pokud se vyskytnou rušivé myšlenky, všimneme si 

toho, nereagujeme na ně, necháme je jít a jemně a bez 

výčitek se pozorností vracíme zpět k cvičení. Tím 

trénujeme svou mysl.  

Není důležité mít při cvičení příjemný pocit, důležité je 

si moment vděčnosti uvědomit – a tak plně, jak je to 

možné, si jej vybavit (někdy pomáhá vybavit si, co tam 

vidíme – slyšíme – cítíme tělem). Nespadáme však do 

pasti hodnocení příjemnosti. 
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321 teď 

 

3… 
Udělám s plnou pozorností 3 klidné, 
pomalé a hluboké nádechy a výdechy, 
které zklidní moje tělo. 

2… 
Vybavím si dvě věci, za které jsem 
vděčný/á. 

1… 
Uvědomím si jednu věc, která je tady a 
teď a za kterou jsem vděčný/á. 

 
Teď 

Teď si vyberu moudrou reakci na 
aktuální situaci. Nebo jen vnímám 
přítomný okamžik (teď a tady). 
 

Jak mi cvičení pomohlo? 
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