VLASTNIM TEMPEM
2 / SMYSLOVE CVICENI

Uzemneni 5-4-3-2-1

Na chvili obratte pozornost k tomu, co pravé vnimate kolem sebe.

VLASTNi TEMPO / OCI OTEVRENE / BEZ POMUCEK

véci, které vidite

VSimnéte si barvy, tvaru nebo polohy. Nemusite hledat nic vyjimecného.

dotykové viemy

Podlaha pod chodidly, latka rukavu, opora Zidle nebo predmét v ruce.

zvuky, které slysite

Zaznamenejte blizky i vzdaleny zvuk. Uplné ticho neni potFeba.

vuné, které vnimate

Kdyz zadnou nezaznamenate, tento krok klidné preskocte.

chut, kterou citite

Nemusite kvUli tomu nic jist ani pit. Staci si vSimnout soucasného vjemu.

Poradi si upravte.

Néktery smysl mUZete vynechat. Neni to pamétovy test. Pokud neklid roste,
prestante. Cvicte na bezpecném misté, ne pfi fizeni.
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