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Tajny zdroj

Zklidnéni téla
Dam si ruku na srdce
a udelam tii klidné a velmi pomalé nadechy a vydechy.

Tajny zdroj

Vybavim si svij tajny zdroj

(miize to byt vzpominka, predstava toho, co mam rad/a,
néjaka myslenka na nékoho, tajné slovo nebo piseri, modlitba).

Télo
Pozoruji, kde v téle tajny zdroj nejvic piisobi.
Nebo mohu tajny zdroj vyjadrit postojem téla.

Vyzva

Predstavim si situaci, kterou resim.

Zvladnu tim projit se svym tajnym zdrojem.

Pokud by to bylo narocné, vracim se k tajnému zdroji.
Predstavu ukoncim u néceho prijemného.

Zaznam tréninku

Posttehy, napady, otazky, ...
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