
Z bouře, PhDr. Daniel Žákovský (kresby: Amálka Žákovská) 

… Někdy v mé mysli začne zuřit bouře …1 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

… V tu chvíli můžu využít tajný most, 

který pomůže mysl přeladit…2 

……………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………… 

… Soustředím se na to, co to dělá s mým tělem …3 

…………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………. 

… Teď mohu vnímat přítomný okamžik 

(co vidím, slyším, cítím tělem, co dělám) …4 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 

      ……………………………………………………………………………………… 

… V přítomnosti je mi dobře … 
                                                           
1
 Nejprve trénuji ve fantazii a po nějaké době naživo. 

2
 Může to např. myšlenka na to, co mám rád/a, klidný nádech a výdech, pohyb, laskavé slovo nebo modlitba … 

3
 Pozorně sleduji například pocit v těle nebo uvolnění těla. Mohu také změnit polohu těla. 

4
 Všímám si pokojně toho, co je. Vnímám i drobnosti. Pokud to nejde, začnu něco užitečného dělat a na to se soustředit. 


