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Pracovny list: Kultivacia zamerania
mysle na seba samého

Pozndmka: Z nasledujiceho zoznamu lektor vyberie jednu z navrhovanych
technik na precvicovanie koncentracie, ktora sa ma pouzit v tretom kroku
cviCenia.

I. CVICENIE ZVUKOVE) KONCENTRACIE
1 VODNE CVICENIE

Pouzite zvuk vody (rieka, more, vodopad na CD) ako hudbu v pozadi. Nechajte
Studentov, aby sa sustredili na zvuky vody po dobu asi 7 minut. (Ak prsi, zvuk
dazda moze posluzit namiesto CD).

Po siedmich minuUtach zacnite s krokom 4.

1. VIZUALNE TECHNIKY
1 CVICENIE: KVET

Predstavte si rastlinu (kratka prestavka), vnimajte rastlinu vo svojej mysli
(kratka prestavka), ovonajte ju, vnimajte jej vonu (kratka prestavka), dotknite
sa jej (kratka prestavka). Pozrite sa na jej tvar, jej farbu (kratka prestavka).
Poobzerajte si jej kvety (kratka prestavka). Teraz si prezrite stonku.

Teraz sa opat pozrite na celd rastlinu.
Nechajte rastlinu vo svojej mysli rozplynut.

Pokracujte krokom 4.
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