V mistnosti si kaZdy najdeme misto, kde si miizeme pohodiné sednout nebo lehnout.
Dbdme na to, aby mél kazdy kolem sebe dost mista. Zdci by se neméli dotykat, mohlo by jim to byt pozdéji
neprijemne.

Vezmu vas na vylet do vasi hlavy, nékam pod ¢elo, kde sidli vase myslenky.
Nez vyrazime, pripravte si k sobé papir a tuzku.

Najdéte si pohodlnou polohu.

Budete ted sami se sebou a svymi piedstavami.

Budu pokladat otazky, neodpovidejte na né nahlas, budu nabizet moznosti,
nekomentujte je nahlas. Pouze sami pro sebe.

Na konci budeme mit prostor pro sdileni.
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Pustime nahravku IV. véty Suity ve verzi pro klavir.
Pokracujeme tlumenym hlasem.

- Zavrete oci. Pozorujte sviij dech. Nehodnotte, pozorujte.

- Citite tlukot srdce? Na které ¢asti téla: na zapésti, v krku, v hrudniku?

- Vsimnéte si, jakymi ¢astmi téla se dotykate podlahy. Jaka je? Tvrda, mékka, tepla,
hladka, nerovna?

- Pfeneste svou pozornost ke kotniku, predstavte si, ze je nad nim mala dirka, kterou
je mozné vlézt dovnitf.

- Najdete tam maly pristav a lodku.

> More je klidné a vy do lodky nastoupite a vydate se na cestu: lytkem okolo kolene,
kycle, dutinou bris$ni, hrudnikem, kolem ramene, kréni patere, tvafemi, za o¢ima
az pod celo.

- Dopluli jste do malebného pristavu. VSimnéte si, jaké lodé¢ tam kotvi. Jsou spis
nakladni, nebo turistické, drahé jachty, ¢i spi§ chudé barky.

- Zakotvéte bezpecné svou lod a porozhlédnéte se po okoli.

- Nedaleko pristavu objevite starou kamennou budovu s hojné zdobenymi dvermi.
Otevrte je.

- Vchazite do mistnosti s vysokym stropem, nejspis tam je ozvéna, je vim tam dobre.
Je to misto, kde se odehrava cely vas svét a pfemysleni o ném.

- Je tam teplo nebo zima? Mozna je tam klid, mozna hluk. Mozna jste tam sami,
mozna je tam nékdo s vami.

- Urcité je tam ale dost mist, kam se schovat a byt v bezpeci. Mékky polstarek na
lavici, zavés, zakouti nebo tajné dvere. Zalezte si, kam libo, a jen naslouchejte.

- Jaka myslenka vas napada prave ted? Nehodnotte, jen si ji vSimnéte. Je myslenek vic?

- Je néjaka myslenka, kterd se vam casto vraci? Nad ¢im ¢asto premyslite?
Néjaka touha, sen? Jak zni v prostoru, kde se zrovna nachazite? Myslenku si
poslechnéte, zopakujte v duchu, zapamatujte si ji.

- Budeme se vracet zpatky. Stejnou cestou, jakou jsme se sem dostali.

Vedeme imaginaci v opacném sledu neZ na zacdtku. Tedy jako proni vychdzime ven, mirime do pristavu,
nastupujeme do lodky, kterd nds zaveze zpét az ke kotniku.

Jemné Zaky probouzime, pripomeneme, Ze maji pobliZ papir a tuku a vyzveme je,
aby myslenku, kterd se jim casto vract, zapsali na papir a schovali do kapsy.



