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# VYZVA 3: PRIBLIZ SE KE SVEMU IKIGAI

SMYSLU PLNA CHVILE

cviceni, které smysly tfibi a do pritomnosti vede

Na svém mobilu si nastav budicek, melodii, kterou mas rad/a. Kdyz se tony rozezni, na chvili se zastav a
uvédom si:

« Covidis?

« Co slysis?

e Covzduchem za ne/vini se tahne?

« CitiS teplo ¢i snad chlad?

« Ceho se pravé dotykas a nebo, co ¢i kdo si o dotek pravé fika? Mozn4, Ze zrovna ty:-)

e Jakou ma tahle chvile chut?

Néadech, vydech, dékuji.

CAJOKRASA

cviceni, jez v nas Gctu k daram, zivotu, probouzi

Jakmile si budes v pribéhu dne dévat sviij oblibeny ¢aj ¢i kdvu, zkus to tentokrat pojmout podle Vaclava:

« Uchop misku ¢i $dlek do obou dlani a vnimej jeho tvar, barvu, teplotu, strukturu, pocit, kdyz se ho
dotykas svymi rty.

« Nezsi das prvni dousek, privon si k moku, ktery ti radost, vzpruhu, oddech, ..., pfinasi.

« Povalej si jej na jazyku a vychutnej si to hedvabné pohlazeni.

« Dovol si zasnit se.

 Jakou ma chut a jaky pocit ¢i myslenka ti s tvym douskem pravé prichazi?

e Vsvém nitru za dar té chvile podéku;.

Jaky pocit byl pro tebe nejsilngjsi? Sdilej s ndmi ve Facebook skupiné.
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