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Meditace zamérena na pozornost

Oblast: télo a smysly
. Meditace
Metoda: !
Cil a kt|V|ty Ztisit myslenky neklidné mysli. Zaméfit se na pfitomny okamzik.
. rodice

Ta rget grO u p ‘ lektofi dospélych

Z . 5 minut
Délka: mind
PO iS . 1. Vyberte si misto, kde nebudete ruseni po pfistich 5 minut.

p : 2. PohodlIné se posadte (na zemi v pozici lotosového kvétu nebo si

vyberte zZidli) se vzpfimenym trupem.

3. Zavrete oci a jen dychejte. Soustfedte se na svij dech. MUzZe se
vynofit mnoho myslenek. Nechte je byt a nechte je jit tim, Ze se
zpatky zaméfrite na svUj dech.

4. Pocitejte pozpdtku od 7 do 1, a dychejte zhluboka, zatimco si v
duchu budete fikat “nadech 7- vydech 7, nddech 6- vydech 6, ...,
nadech 1- vydech 1”.

5. Najdéte klid a nechte jej, at vas na par minut naplni. Zaviete oci
a soustfedte se na pfirozené dychani.

6. Otevrete oci.

Reﬂ exe: Jakdkoliv vade aktivita, které vénujete svoji plnou pozornost, je meditace.
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