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POpiS . 1. Najdéte si pohodlnou pozici, zaviete oci a preneste svou
‘ pozornost ke svému télu a fyzickym viemam.

2. Vénujte par minut zklidnéni své mysli, naslouchani svému dechu
a télu.

3. Poté zacnéte objevovat emoce, které zadrzujete uvnitf sebe.
Pravdépodobné, v jednom momentu, pocitujete vice emoci —
nékteré jsou vice intenzivni nez ostatni, nékteré jsou pfijemné,
jiné jsou nepfijemné, nékteré jsou jasné viditelné a jiné jsou
naopak jako kdyby v mlze a je tézké je identifikovat ¢i popsat.

4. Nasledné zacnéte objevovat rozliéné emoce uvnitf vas. Ve chvili,
kdy néjakou objevite, dejte ji ndzev a zkuste zjistit, v jaké ¢asti
vaseho téla se tato emoce projevuje a ziskava tvar.

Napfiklad mozZna pocitujete mirnou Uzkost a zaznamenavate ji
na vasi hrudi v podobé tlaku. Jakmile ji zaznamenate, moment
za momentem pozorujte jeji zmény, jak se emoce vynotuiji,
zintenziviuji ¢i mizi. Pokud mate pocit, Ze nezaznamenavate
zadné emoce, mlzete, napfiklad, pocitovat nudu ¢i frustraci, coz
chapejte jako prilezitost tento stav také pojmenovat a zjistovat,
kde se nachazi.
Neustdle jsou zde emoce, které zbarvuji, i kdyz tlumenymi
svétly, nas vnitfni svét!

5. Zaznamenavejte, opét moment za momentem, jak se vas svét
emoci méni, tak, jako svétla uvnitf kaleidoskopu. Pozorujte vas
emocni svét se zvidavosti, bez soudu, a aniZ byste se sami sebe
ptali na ddvod nékterych emoci, a to po nékolik minut. Nesnazte
se je zadrzZet, pokud jsou tyto emoce pfijemné, ale ani se jich
nesnazte zbavit, pokud jsou nepfijemné.

6. Na zavér obratte pozornost zpét k vasemu dechu a pozvolna
otevrete oci.

Reﬂexe . Pomoci tohoto cviceni ziskavate odstup od svych emoci a zacnéte je

‘ spatfovat jako pomijivé jevy uvnitf vas samotnych.
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