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Tajný zdroj 

 

Zklidnění těla 

Dám si ruku na srdce 

a udělám tři klidné a velmi pomalé nádechy a výdechy. 

 

 

Tajný zdroj 

Vybavím si svůj tajný zdroj 

(může to být vzpomínka, představa toho, co mám rád/a, 

nějaká myšlenka na někoho, tajné slovo nebo píseň, modlitba). 

 

 

Tělo 

Pozoruji, kde v těle tajný zdroj nejvíc působí. 

Nebo mohu tajný zdroj vyjádřit postojem těla. 

 

Výzva 

Představím si situaci, kterou řeším. 

Zvládnu tím projít se svým tajným zdrojem. 

Pokud by to bylo náročné, vracím se k tajnému zdroji. 

Představu ukončím u něčeho příjemného. 

 

Záznam tréninku 

       

       

       

 

Postřehy, nápady, otázky, … 

 


