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co vidím 

 

co slyším co cítím 

tělem 

Je to vzácné 

setkání 

Cvičení plné přítomnosti můžeš trénovat nejprve v klidu (vsedě nebo vleže), později 

se můžeš při něm pohybovat (např. jít na procházku). Můžeš jej začínat od toho, co 

vidíš nebo od láskyplné Přítomnosti. 

 

Střídavě vnímej jednotlivé oblasti … snaž se to vnímat s plnou pozorností (jako bys 

byl vědec, detektiv nebo objevitel) … můžeš si všímat i nových věcí, kterých sis před 

chvílí nevšiml … nespěchej … udělej 3 – 10 kol … na konci můžeš chvíli odpočívat 

v Přítomnosti (nebo vnímat vše ve vědomí láskyplné Přítomnosti). 

 

Cvičení můžeš dělat i tak, že pozoruješ klid (klid tvého těla, tmu, když máš zavřené 

oči, ticho). To ti může pomoci při usínání. Nebo můžeš vnímat věci uvnitř Tebe 

(představivostí vnímat prostor kolem tvého srdce, slyšet svůj dech, cítit něco v těle). 

Pokud Tě něco bolí, můžeš vnímat i další věci vedle bolesti.  

 

Moment vzácného setkání znamená, že si připomeneš, že tento okamžik je dar, 

poklad, důležité setkání. Je to setkání s tím, co je, s Životem, Přítomností nebo s 

bytím. Pokud věříš v Boha, můžeš si uvědomit, že přítomný okamžik je setkáním 

s Ním (že to, co vnímáš je jeho dotykem, darem k tobě), protože On je kořenem bytí, 

On je přítomen v této přítomnosti. Ty si to nyní připomínáš. 

V této fází někdy můžeš sobě (nebo něčemu, někomu) poslat povzbuzující větu nebo 

laskavé gesto. 

 

 
 
 
 
 
 
 
pomáhá trénovat soustředěnost, vyrovnanost, stabilizuje náladu a 
optimalizuje psychické funkce. 

 

 

Cvičení můžeš dělat i ve dvou fázích: 1) je to vzácné setkání 2) uvědomění přítomnosti celkově.  

Jakmile si všimneš, že jsi pozorností už jinde, opět si jemně připomeň vzácné setkání a ponoř se do přítomného okamžiku.  

 

Je normální, že Ti budou myšlenky odbíhat jinam. Pokud si všimneš, že nad něčím přemýšlíš, nech myšlenky být a vrať se zpět 

k vnímání Přítomnosti. Kdykoliv se vrátíš pozorností zpět, trénuješ své schopnosti.  

 

Uč se přijímat přítomný okamžik takový jaký je, a nehodnoť, jestli je fajn nebo ne. Dovol si chvíli situaci jen tak pozorovat. 

Trénuj cvičení pravidelně – tak se z Tebe stane mistr. Postupně si můžeš všímat (zpočátku) nenápadných, ale důležitých změn, které 

cvičení přinese do Tvého života. 
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