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VSIMAVA PROCHAZKA

1. VSimejte si pohybu, které vase télo vykonava pri chuzi. \

2. 2amérte se na zvuky z vnéjsSiho prostredi. Naskenuj mé!
Nehodnot'te je, pouze vnimejte.

3. Zameérte se na vuneé a pachy, které muzete citit.

4. 2ameérte se na zrak, vSimejte si tvaru, barev
a struktur, které se kolem vas nachazi.

5. Setrvejte chvili v pritomném okamziku.

Je prirozené,
Ze néco zaujme vasi pozornost. Jen
si toho vSimnéte, nic nehodnot’'te Mobil nechte doma nebo
a vrat'te se zpét k vnimani chuze. si alespon ztlumte zvuk.
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