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Zakotveni v pritomnosti
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Zastavte se, trikrat se pomalu nadechnéte
a vydechnéte, uvédomte si, co pravé ted’
prozivate a kde jste. V duchu pojmenujte
tri veci, ktere vidite kolem sebe. Je to
zpusob jak se zakotvit v pfitomnosti a jak
ovanému stresu.
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