Relaxaéni meditace - pracovni sesit
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1. - Pfecteny navod.

Ze vSeho nejdrive si prectéte uvodni text k meditaci. Snazte se si predstavit, Ze pouze pozorujete, co se
s vami pri meditaci déje. Vyzkousejte si to praveé ted. Zavrete ocCi a vnimejte chvili své télo. Kde se pravé
nachazite? Jste ve své hlavé? Zkuste si predstavit, Ze se nachazite ve svém srdci. Zaviete nyni oci a
predstavte si to. Povedlo se? Pokud ne zacnéte znovu od zacatku.

Nyni si zkuste predstavit, ze jste v palci své nohy. Zavrete oci a zkuste si to. Byli jste v levé nebo pravé?
Nebo jste byli v obou najednou? Zkuste si to a vnimejte, v které noze se pravé nachazite. Pfi meditaci si
nemusite predstavovat, ze se nachazite v té casti, kterou pravé uvolnujete. Toto cviceni vam vsak umozni
soustredit se na danou c¢ast téla a vnimat, jak se uvoliuje napéti, které pomalu ustupuje.

2. - Prvni tfi poslouchani nahravky 1 nebo 2.

Kterou meditaci zaCnete, zalezi na tom, zda vam vyhovuje vice poslech se sluchatky nebo radéji
poslouchate meditaci bez sluchatek. Pokud je to vsak mozné, dejte prednost poslechu se sluchatky.
Meditace 1 a 2 v sobé obsahuji specialni techniku podprahového vnimani a jsou Gcinnéjsi. Je zde vSak
moznost, Ze vam sluchatka pri meditaci budou vadit a to by stejné ucinek této techniky oslabilo. Pak pro
vas bude ucinnéjsi poslouchat nahravku 1 bez sluchatek. Pokud si nejste jisti, jestli by vam sluchatka pfri
poslechu vadila, pustte si na prvni poslech nahravku 1 a pro druhy poslech si pustte do sluchatek
meditaci 2. Ta meditace, ze které mate lepSi pocit, bude ta, ktera vam nejvice pomuze.
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3. - Poslech 3. zkracené nahravky.

Nahravku 3, tedy zkracenou meditaci, vyzkousejte nejdrive 4. den. To uz vam relaxace nebude pripadat
tak naroéna a budete po ni stejné uvolnéni jako po delSich meditacich. Uéelem je, abyste se naucili
navodit stav relaxace co nejrychleji.

4. - Kratka relaxace béhem dne bez nahravky.

V priibéhu dne si zkuste relaxaci jen tak, Ze si predstavite pokyny, které si pamatujete. Navodit uvolnény
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meditaci.

Stav uvolnéni vas posouva do alfa stavu vaseho védomi. To je stav, kdy jsou potlaceny rozumové
argumenty, které casto stoji v protikladu vSem zménam. Tematické meditace prinaseji do vaseho védomi
nové pohledy a ve stavu alfa jsou proto nasobné ucinnéjsi.
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