
 

                     Vděčnost 
               

Ztišení 
Udělám klidný a pomalý   
nádech a výdech (jeden nebo víc) 
Plně se na dech soustředím  
 
Vděčnost 
Uvědomím si, za co jsem vděčný/á 
Co nejživěji si tuto situaci vybavím 
Uvědomím si detaily  
ponořím se znovu do toho 
Projevím věčnost za tuto situaci 
Najdu další moment vděčnosti,… 
 
Spojení 
Uvědomím si své spojení … 
Může to být spojení s životem (bytím), 
přítomným okamžikem, laskavostí,  
pokojem uvnitř sebe, s mým dechem  
nebo s Bohem 

--------------------------------------------------------------- 
Varianta: 
Soustředím se s vděčností na „běžné dary“ nebo 
na zdánlivě samozřejmé věci jako je vzduch, voda,  
sluneční paprsky, stromy, vlastní chůze,… 
Plně to s vděčností vnímám 
    

          www.danielzakovsky.cz 
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