PSYCHOLOGICAL Co-funded by the
RESILIENCE Erasmus+ Programme

v for Parents of the European Union

Meditace hory

Oblast: emoce

M etod a: Mindfulness
s sota . Cilem je rozvinout schopnost pozorovdni emoci bez toho, abyste se
CII d ktIVIty' s nimi identifikovali a citili se prehlceni.
Cllova rodice
. . lektofi dospélych
skupina: bey

Délka 10 minut

POpiS' 1. MuzZete zadit cviceni v sedé s chodidly ne zemi a vzpfimenymi

‘ zady.

2. Zavrete ocia nechte svou mysl zpomalit. Zamérte se na svij dech
na dobu 1-2 minut.

3. Pak zamérte svou pozornost na svad chodidla a nohy, uvédomte
si jejich tihu, a jak se dotykaji zemé. S kazdym vydechem si
predstavte, jak jsou ¢im dal tézsi, pevné zakotvené v zemi.

4. Ted svou pozornost pfesurite na sva zada a hlavu, a s kazdym
nadechem si predstavte, Ze se vase télo zveda k nebi, vase zada
se natahuji vzharu.

5. Ted se zamérte na celé své télo: pfi vydechu citite pevnou
zakladnu, ktera klesa k zemi, pfi nadechu citite zada a hlavu, jak
jsou jemné zvedany nahoru.

6. Skrze tyto pocity si predstavte, Ze jste horou, pevnou a tézkou
smérem doll, majestatni smérem nahoru. S predstavou chuvili
zUstarite.

7. Ted si predstavte, Ze na povrch hory pfijde jaro: predstavte si
pestré barvy, shon probouzejicich se zvirat v lese, tajici led v
teplych paprscich slunce. Predstavte si, Ze jaro pozorujete z
pohledu hory: prechazejici fenomén, ktery je mozné seshora
vidét, a ktery nema vliv na polohu hory.

8. Ted'si predstavte, Ze pfislo léto. Horko slunecnych dn( je nékdy
preruseno destém. Predstavte si bourku, ktera tfese kameny a
oblaka, ktera zatmivaji oblohu. Potom také pozorujte obdobi |éta
z pohledu hory: procitte pevnost jejich zakladd a podivejte se z
vrchu, jak obdobi ustupuje.

9. Predstavte si, Ze pfichdzi podzim. Temné mlhy a prvni zimni dny,
které proméni barvu listl na Zlutou. Také pozorujte obdobi jako
pomijivé z pohledu hory. Obdobi, které zabarvi povrch, ale
nepohne se zdklady a nezméni esenci hory.

10. Konecné, predstavte si pfichod zimy, temnota a ticho. Pozorujte
pocity, které obdobi pfindsi, ale pak, vzpomerite si, Ze vse
pozorujete s perspektivy hory: dokonce i zima je pomijiva a
nemuze ovlivnit pevnost hory.
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11. Ated'si pfedstavte, Ze ro¢ni obdobi reprezentuji nase emoce: od
téch nejpfijemnéjsich k nejméné prijemnym, kterych se bojime
nejvice. Misto identifikace s emocemi, mlizeme si zkusit podivat
se na né z pohledu hory: vSiechny emoce jsou prechodné vjemy
a nemohou zménit esenci toho, kdo jsme.

12. Chvili tuto metaforu reflektujte, uvazujte, jak ji mGzZete prenést
do vaseho Zivota. Pak prejdéte zpdatky ke svému dechu, a aZ
budete pripraveni, otevrete oci.

Reflexe:

Metafora hory pomdaha zménit perspektivu s niz nahlizime na nase
emoce: misto toho, abychom s nimi bojovali nebo se jich obavali,
mlzZeme se je naucit pozorovat zakotveni v pocitech pevnosti a
majestatnosti, které ndm proudi télem.
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