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Cviceni 5P — Zakotveni v péti smyslech

Mate svych pét pohromadé?
5P je koncentrativni cvi¢eni jehoz autorem je Mirko Fryba. Cvi¢eni pomaha ziskat ztracenou
koncentraci, zamérit se na tady a ted, pfipravit se nebo zklidnit. ZlepSuje kontakt se svétem.

INSTRUKCE KE CVICENI 5P:

Najdéte si pohodlnou pozici, zaviete oci. Pokud nemUZete oci zavfit, svij pohled zafixujte
na néjaky pevny bod.

Bez toho abyste o tom premysleli, si vSimnéte pocitu, ktery mate kolem oci. Jak se vam
dotykaji rty. VSimnéte si, jak se dotykate podlozky (kfesla, Zidle, zemé) jak se dotyka,
hlava, zada, hyzdé, nohy, jak se dotykaji chodidla zemé. VSimnéte si dotyku, ktery
vhimate rukama.

Pfeneste svoji pozornost na svij dech. Jak vzduch proudi dovnitf a ven. Jak se Vam
pohybuje hrudnik a bficho.

Pfeneste svoji pozornost ke svému zraku, na chvili oteviete oci a bez toho abyste o tom
premysleli, si vS§imnéte, barev, tvard, svétel stin(. OCi zase zaviete a vS§imnéte si rozdilu
mezi svétlem a tmou.

Pfeneste svoji pozornost ke svému sluchu a bez toho abyste o tom premysleli, si
vsimnéte zvuk(, které z blizka i zdali k vdam doléhaiji.

Pfeneste svoji pozornost ke svym Ustlim a bez toho abyste o tom premysleli, si vSimnéte,
jaka chut vam v Ustech zGstava.

Pfeneste svoji pozornost ke svému Cichu a bez toho abyste o tom prfemysleli, si vSimnéte
pach( a vini, které mizete citit.

Preneste svoji pozornost znovu ke svému télu, jak se dotyka s podlozkou, sledujte svUj
dech.

Po cviceni si vS§imnéte, jaké zmény ve vasem proZivani cvieni pfineslo
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