POZORUJTE SVŮJ POCIT
Terapeut: Posaďte se prosím na stoličku zpříma, narovnejte si záda a nohy si opřete o podlahu. Mnozí lidé zjistí, že mají pocit, že když takto sedí, cítí se bdělejší a pozornější, tak si prosím zkuste, jestli je to i váš případ. A buď zavřete oči, nebo je upřete do jednoho místa, podle toho, čemu dáte přednost. Několikrát se pomalu a zhluboka nadechněte a všímejte si přitom, jak vám vzduch proudí dovnitř a ven z plic. (Pauza 10 vteřin). Teď si rychle projděte své tělo od hlavy až k patám, začněte kůží na temeni a postupujte dolů. Všimněte si pocitů, které máte v hlavě... hrdle ... krku ... ramenou ... hrudníku... břichu ... pažích... rukách ... nohách ... a chodidlech. Teď se zaměřte na ty části vašeho těla, kde jste měla nejsilnější pocit. Pozorujte svůj pocit zblízka, jako kdybyste byla zvědavý vědec, který se s něčím takovým ještě nikdy nesetkal. (Pauza 5 vteřin.) Pečlivě zkoumejte svůj pocit... Nechejte své myšlenky přicházet a odcházet, jakoby to byla auta, projíždějící kolem, a soustřeďte se na svůj pocit... Všímejte si, kde začíná a kde končí…Zjistěte o něm, co nejvíce… Pokud byste okolo něj měla nakreslit obrys, jaký by měl tvar?… Je na povrchu vašeho těla, nebo uvnitř, nebo obojí?…Jak daleko do vašeho nitra sahá?… Kde je nejintenzivnější?… Kde je nejslabší? (Pauza 5vteřin.) Pokud vás vaše myšlenky odvádějí jinam, jakmile to zjistíte, vraťte se zpět a zaměřte se zase na svůj pocit… Zvědavě jej zkoumejte… Je to jiné uprostřed než na okrajích? Cítíte v něm pulzování nebo vibrace?… Je lehký nebo těžký?… Hýbe se nebo je na místě?… Jakou má teplotu?… Existují v něm horká nebo studená místa?… Všimněte si rozdílů… Všimněte si, že to není jen jeden počitek - jsou to počitky v počitcích… Všímejte si jejich různých vrstev. (Pauza 5 vteřin) 

DÝCHEJTE DO SVÉHO POCITU 
Terapeut: Když ten pocit pozorujete, dýchejte do něj… Představujte si, jak váš dech proudí dovnitř a kolem tohoto pocitu… Dýchání dovnitř a okolo…. 

ROZŠIŘTE SE KOLEM SVÉHO POCITU 
Terapeut: Když do svého pocitu dýcháte, jakoby se nějakým kouzelným způsobem ve vás otevíral celý prostor… Otevřete se tomuto pocitu… Rozšiřte se kolem něj…Ať tomu rozumíte jakkoli… Dýchejte do něj a otevřete se mu… 

DOVOLTE SI SVŮJ POCIT 
Terapeut: Dovolte tomuto pocitu, aby jen tak byl. Nemusíte jej mít ráda nebo jej chtít… jenom si ho dovolte a nechejte ho být takový, jaký je…. Zkoumejte ho, dýchejte do něj, otevřete se mu a dovolte mu být takový, jaký je. (Pauza 10 vteřin) Můžete cítit silné nutkání s ním bojovat nebo jej zahánět. Pokud to tak je, přiznejte si, že to nutkání cítíte, aniž byste s ním něco dělala. A pokračujte ve zkoumání svého pocitu. (Pauza 5 vteřin). Nesnažte se jej zbavit nebo jej změnit. Pokud se změní sám od sebe, je to v pořádku. Pokud se nezmění, je to také v pořádku. Změna pocitu nebo zbavení se ho není naším cílem. Cílem je prostě si ho dovolit… nechat ho být… (Pauza 5 vteřin). 

ZPŘEDMĚTNĚTE SVŮJ POCIT 
Terapeut: Představte si, že je váš pocit nějakým předmětem… Jakou má podobu?… Je to kapalina, pevná látka nebo plyn?… Pohybuje se nebo ne?… Jakou má barvu?… Je průhledný nebo neprůhledný?… Pokud byste se mohl dotýkat jeho povrchu, co byste cítili?… Je mokrý nebo suchý?… Drsný nebo hladký?… Horký nebo studený?… Měkký nebo tvrdý? (Pauza 10 vteřin.) Zvědavě tento předmět zkoumejte, dýchejte do něho, otevřete se mu… Nemusí se vám líbit a nemusíte ho ani chtít. Jen mu dovolte, aby byl… a všimněte si, že jste větší než tento předmět. Je jedno, jak velký se zdá být, nikdy nebude větší než vy. (Pauza 10 vteřin) 

NORMALIZUJTE SVŮJ POCIT 
Terapeut: Tento pocit vám dává cennou informaci… Říká vám, že jste normální člověk, který má srdce… říká vám, že jste starostlivá… že jsou v životě věci, na kterých vám záleží… Přesně takto se lidé cítí, když existuje velká propast mezi tím, co chceme, a tím, co máme… Čím větší je ta propast, tím silnější je ten pocit. (Pauza 5 vteřin) 

PROJEVTE SI SOUCIT 
Terapeut: Položte svou ruku na tu část těla, kde pocit nejvíc cítíte… představte si, že to je léčivá ruka… ruka milujícího přítele, rodiče nebo zdravotní sestry… a prociťte teplo proudící z vaší ruky do vašeho těla… nezbavujte se tohoto pocitu, ale udělejte pro něj místo… abyste ho zjemnila a uvolnila. (Pauza 10 vteřin) Držte ho jemně, jako by to bylo plačící dítě nebo vyděšené štěňátko. (Pauza 10 vteřin) A nechte ruku klesnout, znovu do tohoto pocitu vdechněte a rozšiřte se kolem něj. (Pauza 10 vteřin) 

ROZVÍJEJTE VNÍMÁNÍ SVÝCH POCITŮ 
Terapeut: Život je jako divadelní představení… a na jevišti jsou všechny vaše myšlenky a všechny vaše pocity a vůbec vše, co můžete vidět, slyšet, dotknout se toho, ochutnat to nebo očichat… během posledních pár minut jsme ztlumili světla na jevišti a obrátili jsme reflektor na váš pocit… a nyní je čas rozsvítit i ostatní světla… Tak rozsviťte světla na svém těle… všimněte si svých ramen a nohou, hlavy a krku a všimněte si, že dokážete své ruce a nohy ovládat bez ohledu na to, co cítíte… Pohněte s nimi trochu, abyste si to ověřili… taka teď se protáhněte a všímejte si toho protahování… a pusťte světla i na místo kolem sebe… Otevřete oči, rozhlédněte se kolem sebe a všímejte si, co vidíte, co slyšíte… a všimněte si, že tu není jen jeden pocit… je tu pocit uvnitř vašeho těla, v místnosti a ve světě plném příležitostí… a vítejte zpět! 
Praktická poznámka Když toto cvičení všímavosti provádíte, mějte oči otevřené a pozorně sledujte klientku. Dávejte pozor na známky její nepohody nebo vrtění hlavou a v případě potřeby zasáhněte. Když děláte s klienty takovéto delší cvičení, je dobré se jich opakovaně jednoduše zeptat: „Jak se cítíte? Souhlasíte s tím, abychom pokračovali?“
Praktická poznámka Předpokládejme, že vaše klientka řekne něco jako: „Ty pocity jsou pryč“ nebo „Už to skoro vůbec necítím“, „Cítím se teď mnohem lépe“. Pokud se usmějete a řeknete: „No, to je skvělé!“, tak tím podpoříte její snahu o kontrolu jeho emocí a je dost pravděpodobné, že se klientka bude snažit používat to jako techniku na ovládnutí nepříjemných pocitů. Proto se místo toho snažte být nenucení: „Užijte si to, když se to stane. Ale prosím vás, nemyslete si, že je to zázračná hůlka, která vám pomůže kontrolovat vaše pocity. To není. Naším cílem je, abyste se svými pocity přestal zápasit a místo toho mohl vložit energii do činností, které dávají vašemu životu smysl“. Pokud klientka vypadá zmatená nebo rozpolcená, můžete se vrátit zpátky a znovu s ní probrat kreativní beznaděj. 
