Cviceni stifedu

pfijimam

trpélivé

Na cviceni si zvolim konkrétni cas a misto kaZdy den.

Pozndamky pro rozhovor

(Jak probihalo cviceni? Co se délo? Cemu jsem Celil/a? Co
jsem se naucil/a):

1) Soustredim se na to, co prave ted je.
2) Uvédomim si, Ze je to vzdcné setkdni se Skutecnosti.

3) Pomdha k tomu, kdyZ vnimdam detaily, co slysim, vidim, citim télem,
zastavim se u néceho na maly moment, délam néco soustredénéji
pomalu nebo naopak rychleji, ...

4) Privitam vsechno, nic neodmitam. To se tykd i mych emoci. Prijeti je
odpovédi na vSechny mé problémy dnes. Udélam s tim to nejlepsi, co
pravé umim.

5) Skutecnost ma vice rovin. Prijeti prfitomnosti neznamend ztotoZnéni
se s povrchovym obsahem nebo pasivni souhlas se vsim, co se vdaném
okamZiku déje. Znamend to ,,ano” prfitomnému okamZiku tak, jak je.

6) Aktudlini chvile obsahuje dar, uZitecny zdroj nebo prileZitost
k nécemu. Nékdy (zvidsté kdyzZ se clovék neciti nejlip) je vhodné se na
to zamérit a nalézt to.

7) V pribéhu cviceni budou prichdzet myslenky a predstavy, které mne
budou odvadeét jinam (do budoucnosti, minulosti, na jiné misto). To je
v porddku, je to soucdst cviceni. Jakmile si toho vsimnu, pustim je a jdu
pozornosti do pritomnosti. To trpélivé opakuji. KaZdym novym
ndvratem trénuji pozornost, soustredéni a plny Zivot v Pfitomnosti.

8) Myslenky mohou ovliviiovat to, jak vnimdm pritomnost. Pokud je
potieba, vsimam si svych domnének, které si o situaci vytvarim. Pokud
jsou tyto myslenky Zivotoddrné (prospésné), necham si je. Pokud ne,
hledam nové myslenky, které budou Zivotoddrné.

9) Cviceni Ize propojit ,,s kotvami“ (opakovdni slova, pfipomenuti si
zdméru, klidné a pomalé dychdni).
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