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Cviceni plné pritomnosti
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Cviceni plné piitomnosti mize$ trénovat nejprve v klidu (vsedé nebo vleze), pozdéji
se muzes pii ném pohybovat (napf. jit na prochazku). Mize§ jej zacinat od toho, co
vidi§ nebo od laskyplné Pfitomnosti.

Sttidavé vnimej jednotlivé oblasti ... snaz se to vnimat s plnou pozornosti (jako bys
byl védec, detektiv nebo objevitel) ... muzes si v§imat i novych véci, kterych sis pied
chvili nevsiml ... nespéchej ... udélej 3 — 10 kol ... na konci miize$ chvili odpocivat
v Pfitomnosti (nebo vnimat v§e ve védomi laskyplné Pfitomnosti).

Cviceni mize§ délat i tak, ze pozoruje$ klid (klid tvého téla, tmu, kdyz mas zaviené
oéi, ticho). To ti miize pomoci pii usinani. Nebo muze§ vnimat véci uvniti Tebe
(pfedstavivosti vnimat prostor kolem tvého srdce, slySet sviij dech, citit néco v téle).
Pokud T¢& néco boli, miize§ vnimat i dalsi véci vedle bolesti.

Moment vzacného setkani znamend, Ze si pfipomenes, Ze tento okamzik je dar,
poklad, dilezité setkani. Je to setkani stim, co je, s Zivotem, P¥tomnosti nebo s
bytim. Pokud vétiS v Boha, mlzes si uvédomit, ze piitomny okamzik je setkdnim
s Nim (Ze to, co vnimas je jeho dotykem, darem k tob&), protoze On je kofenem byti,
On je pfitomen v této pfitomnosti. Ty si to nyni ptipominas.

V této fazi n€kdy muzes sobé (nebo nécemu, nékomu) poslat povzbuzujici vétu nebo
laskavé gesto.

CviCeni muize§ délat i ve dvou fazich: 1) je to vzacné setkani 2) uvédomeéni piitomnosti celkove.
Jakmile si v§imnes$, Ze jsi pozornosti uz jinde, opét si jemné ptipomeii Vzacné setkani a ponoft se do ptitomného okamziku.

Je normalni, ze Ti budou mySlenky odbihat jinam. Pokud si v§imnes, Ze nad néim premyslis, nech myslenky byt a vrat’ se zpét
k vnimani P¥{tomnosti. Kdykoliv se vrati§ pozornosti zpét, trénuje$ své schopnosti.

U¢ se prijimat pfitomny okamzik takovy jaky je, a nehodnot’, jestli je fajn nebo ne. Dovol si chvili situaci jen tak pozorovat.
Trénuj cvieni pravidelné — tak se z Tebe stane mistr. Postupné si miZe§ v8imat (zpoc¢atku) nendpadnych, ale dulezitych zmén, které
cviceni pfinese do Tvého Zivota.
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Cviceni plné pritomnosti

Cviceni plné pfitomnosti mize$ trénovat nejprve v Klidu (vsedé nebo vleze), pozdé&ji
se mizes pfi ném pohybovat (napf. jit na prochazku). Muzes jej zacinat od toho, co
vidi$ nebo od laskyplné Ptitomnosti.

Sttidavé vnimej jednotlivé oblasti ... snaz se to vnimat s plnou pozornosti (jako bys
byl védec, detektiv nebo objevitel) ... muzes si v§imat i novych véci, kterych sis pied
chvili nevsiml ... nespé&chej ... udélej 3 — 10 kol ... na konci mtize$ chvili odpocivat
v Ptitomnosti (nebo vnimat v§e ve védomi laskyplné Pfitomnosti).

Cviceni maze$ délat i tak, ze pozoruje$ klid (klid tvého téla, tmu, kdyz mas zaviené
oci, ticho). To ti mize pomoci pii usindni. Nebo mize§ vnimat véci uvniti Tebe
(pfedstavivosti vnimat prostor kolem tvého srdce, slySet svilj dech, citit néco v téle).
Pokud Té& né&co boli, miiZze§ vnimat i dalsi véci vedle bolesti.

Moment vzacného setkani znamend, Ze si pfipomene§, Ze tento okamzik je dar,
poklad, dilezité setkani. Je to setkani stim, co je, s Zivotem, P¥itomnosti nebo s
bytim. Pokud vétiS v Boha, mlzes si uvédomit, Ze pfitomny okamzik je setkanim
s Nim (Ze to, co vnimas je jeho dotykem, darem k tob¢), protoze On je kofenem byti,
On je ptitomen v této pfitomnosti. Ty si to nyni ptipominas.

V této fazi n€kdy muzes sobé (nebo néemu, nékomu) poslat povzbuzujici vétu nebo
laskavé gesto.

CviCeni muze$ délat i ve dvou fazich: 1) je to vzacné setkani 2) uvédomeéni pfitomnosti celkove.
Jakmile si v§imnes, Ze jsi pozornosti uz jinde, opét si jemné piipomeii Vzacné setkani a ponof se do pfitomného okamziku.

Je normalni, ze Ti budou mySlenky odbihat jinam. Pokud si vSimneS, Ze nad nécim premyslis, nech mysSlenky byt a vrat se zpét
k vnimani Ptitomnosti. Kdykoliv se vrati§ pozornosti zpét, trénujes své schopnosti.

U¢ se prFijimat pfitomny okamzik takovy jaky je, a nehodnot’, jestli je fajn nebo ne. Dovol si chvili situaci jen tak pozorovat.
Trénuj cviceni pravidelné — tak se z Tebe stane mistr. Postupné si miZze§ v8imat (zpoc¢atku) nendpadnych, ale dulezitych zmén, které
cviceni pfinese do Tvého Zivota.
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