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POpiS . Tatf)vteclhnika j? Ob,éis r?af\'/véna ”cesta? skrz télo”,,jelikoi j%.pozornosvtl
: smérovana na rizné ¢asti téla, pouze na jednu v daném okamziku, a konci
uvolnénim pozornosti smérem na celé télo.

1. Zacnéte toto cviceni tak, Zze se posadite pohodiné na zidli, s
narovnanymi zady a chodidly poloZzenymi na zemi. Dalsi
moznosti je poloha v leZze na bfichu s mirné rozkro¢enyma
nohama po stranach, dlanémi nahoru.

2. Jemné zaviete oCi a prfeneste svou pozornost na kontakt mezi
¢astmi vaseho téla a zidli, matraci ¢i zemi.

3. Jakmile se citite pohodIné, vase odi jsou zaviené a mysl jiz neni
zatizena myslenkami tykajici se toho, co jste délali pfed zavienim
odi, zatnéte smérovat svou pozornost na vase chodila a za¢néte
je citit. Soustredte se na kontaktni body, teplotu a jejich polohu
v prostoru. Vsimejte si kazdého pocitu ve vasich chodidlech
presné takového, jaky v danou chvili je.

4. Poté presunte svou pozornost na vase nohy a, stejné jako pred
chvili, se plné soustredte na kazdy pocit v této casti téla. Tézkost,
lehkost, napéti, teplo, kontakt ¢i svédéni. Kdykoliv se setkate s
néjakym pocitem, pouze ho pozorujte, aniz byste se s nim snazili
bojovat. Ato i v pripadé, Ze je neprijemny.

5. Nyni se presurite k vasim zadim. Také v této Casti vase téla
zajisté pocitujete néjaké viemy, jez jsou pfijemné, nepfijemné i
neutrdlni. Pojdte poznavat vase zdda se zvédavosti. Pozorujte,
jak se pocity méni v ramci rGznych podpUrnych bodd vaseho téla.
Snazte se zaznamenat, zda pocitujete néjaké napéti, bolest &i
pocity relaxace.

6. Nasledné presurite svou pozornost k rukam a paZim a objevujte
veskeré vjemy v téchto castech téla se zvédavosti a bez
jakéhokoliv soudu. Nezapomernte udrZovat zvidavy pfistup.

7. Pokracujte nasmérovanim vasi pozornosti k bfichu a hrudniku a
pozorujte viemy, které jsou zpUsobeny vzduchem, ktery vchazi
do vaseho téla a poté vase télo opousti.

8. Pozorujte se zvédavosti pohyb vasich Zeber, pohyby vasi
membrany. Zaroven také pozorujte pocity spojené s neustalym
pracovanim vnitfnich organ(: srdce, Zaludku a stfeva.
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9. Na hrudi a v bfichu mozna mUlzZete zaznamenat pocity spojené s
emocemi jako jsou radost, Uzkost ¢i zloba. Pokud tomu tak je,
pouze si uvédomte tyto pocity, pozorujte je, jako by byly
promitany na obrazovce.

10. Nyni presurite svou pozornost k hlavé. Pozorujte pocity na vasi
kGzi na hlavé a poté vnimejte vas oblicej: celo, o€i, tvare, nos,
usta, bradu a usi. Zistarite otevieni a zvidavi ke vsem pocitim,
které zaznamenate.

11. V neposledni fadé rozvifite svou pozornost a zkuste naslouchat
celému svému télu jako jedné velké bunce. Vnimejte vase télo
jako celistvé a pokud bude vase mysl vyrusena, jednoduse se
vratte k naslouchani vaseho téla a jeho Zivosti, dychani a
pulsovani.

12. Na zavér, vnimejte prostifedi okolo vds a jakmile budete
pfipraveni, s hlubokym nadechem jemné otevrete oci.

Reflexe:

V ramci této aktivity se ucite naslouchat svému télu bez jakékoliv fyzické
aktivity; misto toho néco pfijimate nebo shirate.
Casto vénujeme pozornost nasemu télu pouze tehdy, pokud
potfebujeme néco dokazat, kdyzZ je pred ndmi néjaky vykon nebo pokud
se po nas néco Zada.

Toto cviceni vam také pomaha nahlizZet jinym zplsobem na bolest, at uz
fyzickou ¢i emocionalni, budovat nereaktivni postoj ke konfliktdim di
uplné se boji vyhybat. A zaroven nds toto cvi¢eni uci naslouchat, byt
zvédavy a nesoudit.
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