Vdécnost

Ztiseni

Udélam klidny a pomaly

nadech a vydech (jeden nebo vic)
PIné se na dech soustredim

Vdécnost

Uvédomim si, za co jsem vdéény/a
Co nejzZivéji si tuto situaci vybavim
Uvédomim si detaily

ponorim se znovu do toho
Projevim véénost za tuto situaci
Najdu dalsi moment vdécnosti, ...

Spojeni

Uvédomim si své spojeni ...

Mt ze to byt spojeni s Zivotem (bytim),
pfitomnym okamzikem, laskavosti,
pokojem uvnitf sebe, s mym dechem
nebo s Bohem

@ 0@

Varianta:

Soustiedim se s vdécnosti na ,bézné dary” nebo
na zdanlivé samoziejmé véci jako je vzduch, voda,
sluneéni paprsky, stromy, viastni chize, ...

PIné to s vdécnosti vnimam

.
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