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Otevrena meditace

Oblast: t€lo 2 smysly
mysl a presvédceni
M etOd a: Meditace
CII 3 kthlty: :/c\)/jszyfteedpéz?orovam jako zpUsob, jak uklidnit svou mysl a nalézt
C”OVé rodice
S kU p | na: lektofi dospélych

Délka 5 minut

PO plS . 1. Najdéte si misto, kde nebudete ruseni na dalsich 5 minut.

‘ 2. PohodIné se posadte (na zemi v pozici lotosového kvétu nebo
na Zidli) se vzptimenym trupem.

Zaviete ofi a jen dychejte. Nechte své myslenky byt jen tak.

4. Pozorujte své myslenky, ale s odstupem. Nenechte se zahltit
emocemi, které prinasi.

5. Pokuste se o urcity odstup od vasich myslenek, nezacinejte
vnitini dialog a nepredstavujte si situace. Jen myslenky
pozorujte zvendi. V pribéhu pozorovani myslete na svij dech a
pfirozené dychejte. Pokud se citite pripraveni, oteviete oci.

Reﬂ exe: Meditaci mdzZete praktikovat kdykoliv a kdekoliv, protoze své télo mate

‘ vidy s sebou, stejné jako sv(j dech a myslenky.
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