
vnitřní úsměv0

úsměv v oblasti 3. oka

(epifýzy)

pozice

prostor

1

vycentrovat postoj 

A. kýváním dopředu a dozadu

b. kýváním do stran

dech

přítomnost

2

vnímat dech jak vstupuje

a vystupuje

„most do přítomnosti“

pohled

uvnitř a venku

3

a. zavnímat prostor kolem sebe

b. Zavnímat prostor uvnitř

c. oboje současně

 dívat se dovnitř i ven

mysl a srdce

pozice pozorovatele

4

dívat se na myšlenky a emoce

jakoby to byly mraky nebo 

ryby
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