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.. Nekdy v mé mysli zacne zufit boure ...

. V tu chvili miZu vyuZit tajny most,
ktery pomuize mysl preladit...”

... Ted’mohu vnimat pritomny okamzik
(co vidim, slysim, citim télem, co délém) ...*
) )

... V pFitomnosti je mi dobre ...

! Nejprve trénuji ve fantazii a po néjaké dobé naZivo.
2 Muze to napfr. myslenka na to, co mdm rdd/a, klidny nddech a vydech, pohyb, laskavé slovo nebo modlitba ...
? pozorné sleduji napriklad pocit v téle nebo uvolnéni téla. Mohu také zménit polohu téla.
* V&imam si pokojné toho, co je. Vnimdm i drobnosti. Pokud to nejde, zacnu néco uZitecného délat a na to se soustredit.
Z boure, PhDr. Daniel Zdkovsky (kresby: Amdlka Zdkovskd)



