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Darek

Ztiseni

Uvédomim si, co citi mé télo
(nohy, ruce, zada, hlava, nitro)
hlubokych nadechti a vydech

Darek

Projevim za néj vdéénost

Propojeni

Milujici Pritomnost

a ma mne rad

vV mém srdci

(nebo si vybavim stav lasky a pokoje

a setrvam chvili v ném)

V$e z pfedchoziho kroku vioZim do této

milujici Pritomnosti

m terapie
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www.terapieztisenim.cz

Udélam par velmi klidnych, pomalych,

Vybavim si darek (napr. co mné bavi,
pozitivni zazitek, my$lenku, vétu)

Ponofim se do néj (pfedstavim si jej)

Propojim darek se situaci, kterou feSim
PouZziji pfi tom pfedstavivost, tvofivost, ...

Mdzu si uvédomit, Ze je Blh se mnou

Necham rozhoret plamen lasky k Bohu

Darek — navod k pouZiti techniky

Skala 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Denik ztiseni

G terapie
Y4 ztieni
V¥ atiSenim

Technika darku vychazi ze zajimavé Uvahy, Ze potrebné zdroje k feSeni situace mame mnohdy jiz ve svém Zivoté
k dispozici — jen je potfeba je najit a zapojit. Byli jsme v Zivoté Bohem mnohokrat obdarovani. Tyto déarky jsou nase
zazitky, silné chvile, véty a poselstvi, které jsme nékde slyseli nebo cetli, nase vztahy, nase dovednosti a to co jsme se
nékdy uz naucili. Casto jsou prekvapivé zajimavé darky ukryté v tom, co nas bavi, co délame radi. Pojdme si s nimi hrat —
vyuzijme silu své predstavivosti a kreativity. Bllh ma rad nasi tvorivost.

Na techniku si ze zac¢atku najdi klidny ¢as a tiché misto. Zde je nékolik uziteCnych postreht k technice.

Miilujici PFitomnost

Pro vstup do vedomi milujici BoZi
pfitomnosti  Casto staci, Ze si
predstavivosti nebo virou uvédomim,
Ze Buh je ted’se mnou a md mne rdd.
Nékdy miZe byt pomickou klidné
opakovat krdtké slovo (nebo vétu),
které mi pripomindg BoZi pritomnost,
nebo vybavit si urcity obraz, slovo
pisné, vzpominku, gesto,
Nemusim si  ale Boha nijak
predstavovat, staci védeét, Ze je zde.
Alternativou je vybavit si stav Idsky a
pokoje (byt v Idsce a pokoji).

Zapoj se do hry a ziskej diplom ztisen.
Vice na www.terapieztisenim.cz

Klidné dychdni

Dychdm klidné, jemné (bez ndsili), pomalu a trochu
hloubéji (jakoby aZ do bficha). MdzZu si v duchu
pocitat 1-2-3-4-5 na nddech a 5-4-3-2-1 na vydech.
Udélam 3 nebo i vice takovych nddechi a vydechd.
KaZdy dech vnimdam s plnou pozornosti.

Nepozornost

Nepozornost myslenek a roztrZitost je béZnd
soucdst cviceni — mym ukolem je nebojovat
s roztrZitymi myslenkami, nechat je byt a jemné
a vytrvale se vracet zpét k cviceni. Navraceni se
pozornosti zpét trénuje moji mysl.

Skdla

Na skdle miazZu zhodnotit prinos
cvic¢eni po néjaké dobé

(0 - Zddny, 10 — maximdlni)

Zdznam cviceni

Za kaZdé cviceni si vyplnim jedno
policko v zdznamu, do postiehd pisu
mé objevy, ndpady, myslenky nebo
otdzky k technice

Kdykoliv béhem dne si mohu
uvédomit klidny dech, znovu si
vybavit néco ze cviceni nebo jen tak
byt v milujici Pfitomnosti.
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