Moje smysly

MNa zafatek se parkrat zvolna nadechnéte nosem a vydechnéte dsty. Pohodiné se posadte nebo si
lehnéte. Podle libosti mdfete zavfit ofi nebo si j@ nechat oteviené. Nyni postupné projedeme

viechny nase smysly.
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Uwddomte si pozici téla v prostoru — kde sedite, jak sedite, kde jsou

v mistnosti okna, jak vypadajl stény kolem Vas. Zkuste vnimat podlofku pod
Vami, feho se dotykaji Vaie chodidla. Promnéte podlofku pod Vami v dlanich.
Soustfedte se na dotyk oblefeni s pokoZkou.

Zaposlouchejte se do jednoho 2vuku, ktery upoutal vasi pozornost (dech, jimy
zvuk) a jen ho poslouchejte, anif byste ho néjak hodnotili. Chvili zvuk
vnimejte v jeho plné intenzité.

Vnimejte jednu vini, kterou ve svém okoll citite. Vibec nemusite pfemySlet
nad tim, jestli je Vam pfijemna nebo ne. Jen ji viimejte tak, jak je.

Promnéte jazykem usta a polknéte. Jakou mate chut na jazyku? Co Vam
pfipomind?

Pokud mate zaviené ofi, oteviete je a rychle je zase zaviete. Promitnéte si v
hlavé obrazek, ktery jste si takto wiotili. Soustfedte se se na kaidy drobny
detail.

Pokud mate ofi oteviené. Zahledte se pfimo pfed sebe a soustfedte se na
detail jedné konkrétni véci. Co vie vidite?

Pomalu a postupné opét vratte pozornost zpét ke svému télu — vaimejte jeho polohu v mistnosti.
Pomalu se protdhnéte, rozhybejte prsty a postupné celé télo. Pamalu, jak je Vam pfijemné oteviete

odi.



