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Uklidnujici dotek

télo a smysly

Oblast:

Metoda:

Neurovéda

Cil aktivity:

Cilem cviceni je uvédomit si uklidnujici efekt, ktery ma dotek.

CI |Ova rodice
. . lektofi dospélych
skupina: bey
z . 10 minut
Délka: miny
1. Posadte se do pohodiné pozice se vzpfimenymi zady a s chodidly

Popis:

10.

11.
12.

pevné na zemi. Zavrete oCi a pfivedte pozornost k Vasemu dechu
a na chvili zpomalte.

Potom presunte Vasi pozornost na VasSe ruce. Naslouchejte
pocitlim, které prichazeji z vasich prstd, dlani a hibetl rukou.

S kazdym prstem trosku zahybejte a vSimejte si, co pfi pohybu
pocitujete.

PFedstavte si, co vSechno Vase ruce umi: jak by vypadal Vas Zivot
bez rukou? Po tomto uvédoméni pfivedte svou laskavost a
pozornost k Vasim rukdm a predstavte si, Ze jim Septate:
“Dékuji.”

Nyni pomalu presurite jednu ruku na svou hrud.

Zameéfte se na pocit z pohybu Vasi hrudi, ktery vytvari Vas dech.
Rytmické stoupdani a klesani. Mozna muZete Vasi rukou citit i
tlukot srdce. Pozorujte, jaké pocity ve Vasi hrudi tento kontakt
vyvolava, Vas nézny a jemny dotek.

PfiloZte svou ruku na svou tvar a zkoumejte Vasi pokozku a rysy
svymi prsty. Mozna budete mit tendenci zUstavat u nedostatkd,
ale jednoduse zkuste zUstat zvidavi a zkoumejte kazdy pocit, jako
byste ho citili poprvé.

Poté zménte zamér svého dotyku z prlzkumného na pedujici.
MuizZete zménit tlak, rychlost ¢i intenzitu svého dotyku:
predstavte si, Ze své Celo, tvare a bradu hladite s laskou.

Nyni poloZte svou ruku na koleno a zaméfte pozornost na své
télo. VSimejte si kazdé casti Vaseho téla a pfipadné tenze,
téZkosti nebo bolesti.

Poté svou ruku poloZte na bolavé misto s péci a pfijetim. Nechte
svou ruku na tomto misté a nechte jeji bravu a delikatnost
absorbovat do kize.

Nechte svou ruku, at se postara o suzovanou ¢ast Vaseho téla.
Nakonec svou ruku poloZte opét na koleno, zamérte pozornost
na svUj dech, po chvili se nadechnéte zhluboka a otevrete oci.

Reflexe:

Tohle cviceni pomaha reflektovat fyziologicky efekt dotyku, hlavné pak
uklidnujici ucinek, ktery maze mit. Diky uvédoméni tohoto ucinku pak
mUzZeme pouZivat dotek jako ndstroj k regulaci nasich emoci.
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