Stésti je ted’

Plné
vnimam to,
coje

Zastavim
se

Uvédomim
si setkani

Zastavim se: Na maly moment zastavim pfemysleni,

zpomalim se a vnimam.

Pokud svou pozornost vénuji né¢emu neuZzite¢nému,

stopnu to, odloZim to, necham to byt.

PIné vnimam to, co je: Vénuji pozornost pfitomnému

okamziku, vnimam vSemi smysly (zrak, sluch, télo).

Uvédomim si setkani: Tento momentje dar, VZACNE [ eeeeieiiiiisssiiisaiieiiatiiiiitiiititiiitatitisatiitsttiiitttiiatattttssttttsntiiitstitasatins

setkani s Zivotem, Piitomnosti (Bohem).

Neni ddlezité poradi fazi, mohou se ¢asem i propojit.
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Denik tréninku (zde pisu své postrehy ke cviceni)



