TAJNA OAZA
KLIDU

Nékdy je pro nas tézké se uklidnit, zvlast kdyz se nachazime v neprehledné
situaci, mezi mnozstvim lidi, v hluku, rusném prostredi ¢i uprostied zneklid-
nujicich okolnosti. | kdyz se zda vse v pohybu, presto je mozné najit svou
tajnou oazu klidu. Mdze to byt néjaky nehybny predmét, prvek prostiedi
— treba okno nebo podlaha, socha, vaza s kvétinami, kmen stromu, pred-
mét v nasi tasce nebo talisman ¢i hracka. Potfebujete-li najit ztraceny klid,
vyhledejte néjaky takovy predmét a udélejte z néj svou tajnou oazu. Je plna
klidu, ticha a nehybna. Pozorujte a vychutnavejte si stabilitu své oazy —

a nechte ji, aby na vas sv(ij pokoj prenesla. U toho dlouze a pomalu dychejte
alespon po dobu jedné minuty.

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



