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3...

Udélam s plnou pozornosti 3 klidné,
pomalé a hluboké nédechy a vydechy,
které zklidni moje télo.

2...
Vybavim si dvé véci, za které jsem
vdécny/a.

1...

Uvédomim si jednu véc, ktera je tady a
ted’ a za kterou jsem vdécny/a.

Ted’
Ted’ si vyberu moudrou reakci na
aktualni situaci. Nebo jen vnimam
pfitomny okamzik (ted’ a tady).

Jak mi cviceni pomohlo?

\_ OB )

www.danielzakovsky.cz
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Postiehy ke cvi¢eni

Cviceni je uzite€né provadét nejprve v klidu. Po né&jaké
dobé tréninku je mozné jej vyuzivat i v aktualni situaci.

Jsou dvé moznosti, jak se cvi¢enim pracovat. Prvni je
trénink bez naro¢éné situace, kdy trénujeme zklidnéni,
koncentraci a postoj vdécnosti (ktery je velmi zdravy a
pro psychiku a organismus prospésny). Druhy zplsob
tréninku  zahrnuje predstavu naroéné situace
(napfiklad stresova situace). V tom pfipadé si Clovék
nejprve predstavi naro€nou situaci a pak pokracuje se
cviCenim. Vramci faze ,Ted* si pak predstavuje
moudrou reakci v dané situaci.

Doporucujeme trénovat techniku denné cca 5 — 10
minut, nejméné& 21x, aby se rozvinul alespon urcity
navyk.

Pokud se vyskytnou rusSivé myslenky, vSimneme si
toho, nereagujeme na né, nechame je jit a jemné a bez
vyCitek se pozornosti vracime zpét kcviCeni. Tim
trénujeme svou mysl.

Neni dalezité mit pfi cvieni pFijemny pocit, dllezité je
si moment vdécénosti uvédomit — a tak plné, jak je to
mozne, si jej vybavit (nékdy pomaha vybavit si, co tam
vidime — slySime — citime télem). Nespadame vsak do
pasti hodnoceni pfijemnosti.
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