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RelaǆačŶí ŵeditaĐe - pracovní sešit 
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1. - PřečteŶý Ŷávod. 
Ze všeho Ŷejdříve si přečtěte úvodŶí teǆt k ŵeditaĐi. SŶažte se si představit, že pouze pozorujete, Đo se 
s váŵi při ŵeditaĐi děje. VǇzkoušejte si to právě teď. Zavřete oči a vŶíŵejte Đhvíli své tělo. Kde se právě 
ŶaĐházíte? Jste ve své hlavě? Zkuste si představit, že se ŶaĐházíte ve svéŵ srdĐi. Zavřete ŶǇŶí oči a 
představte si to. Povedlo se? Pokud Ŷe začŶěte zŶovu od začátku.  

NǇŶí si zkuste představit, že jste v palci své ŶohǇ. Zavřete oči a zkuste si to. BǇli jste v levé nebo pravé? 

Nebo jste byli v obou najednou? Zkuste si to a vnímejte, v které Ŷoze se právě ŶaĐházíte. Při ŵeditaĐi si 
Ŷeŵusíte představovat, že se ŶaĐházíte v té části, kterou právě uvolňujete. Toto ĐvičeŶí váŵ však uŵožŶí 
soustředit se Ŷa daŶou část těla a vŶíŵat, jak se uvolňuje Ŷapětí, které poŵalu ustupuje. 

2. - PrvŶí tři poslouchání nahrávky 1 nebo 2. 

Kterou ŵeditaĐí začŶete, záleží Ŷa toŵ, zda váŵ vǇhovuje víĐe posleĐh se sluĐhátkǇ Ŷeďo raději 
poslouĐháte ŵeditaĐi ďez sluĐhátek. Pokud je to však ŵožŶé, dejte předŶost posleĐhu se sluĐhátkǇ. 
Meditace 1 a 2 v soďě oďsahují speĐiálŶí teĐhŶiku podprahového vŶíŵáŶí a jsou účiŶŶější. Je zde však 
ŵožŶost, že váŵ sluĐhátka při ŵeditaĐi ďudou vadit a to ďǇ stejŶě účiŶek této teĐhŶikǇ oslaďilo. Pak pro 

vás ďude účiŶŶější poslouĐhat Ŷahrávku ϭ bez sluchátek. Pokud si nejste jisti, jestli by vám sluĐhátka při 
poslechu vadila, pusťte si Ŷa prvŶí posleĐh Ŷahrávku ϭ a pro druhý posleĐh si pusťte do sluĐhátek 
ŵeditaĐi Ϯ. Ta ŵeditaĐe, ze které ŵáte lepší poĐit, ďude ta, která váŵ ŶejvíĐe poŵůže.  
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3. - Poslech 3. zkrácené nahrávky. 

Nahrávku ϯ, tedǇ zkráĐeŶou ŵeditaĐi, vǇzkoušejte Ŷejdříve ϰ. deŶ. To už váŵ relaǆaĐe Ŷeďude připadat 
tak ŶáročŶá a ďudete po Ŷí stejŶě uvolŶěŶí jako po delšíĐh ŵeditaĐíĐh. Účeleŵ je, aďǇste se Ŷaučili 
navodit stav relaxace co nejrychleji.  

4. - Krátká relaxace ďěheŵ dŶe ďez ŶahrávkǇ. 

V průďěhu dŶe si zkuste relaǆaĐi jeŶ tak, že si představíte pokyny, které si pamatujete. Navodit uvolŶěŶý 
stav ďude pro vás o to jedŶodušší, číŵ častěji to ďudete zkoušet. Bude se váŵ to hodit u všeĐh dalšíĐh 
meditací. 

Stav uvolŶěŶí vás posouvá do alfa stavu vašeho vědoŵí. To je stav, kdǇ jsou potlačeŶǇ rozuŵové 
arguŵeŶtǇ, které často stojí v protikladu všeŵ zŵěŶáŵ. TeŵatiĐké ŵeditaĐe přiŶášejí do vašeho vědoŵí 
Ŷové pohledǇ a ve stavu alfa jsou proto ŶásoďŶě účiŶŶější. 
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