Meditativni pozorovani prinasi klid mysli - télo regeneruje

UVOLNENI CELEHO TELA
inspirace z knihy ,,Uéme se Zivotu* - PhDr. Marie Rihova

Postupujte pomalu — jednotlivé kroky chvili procitte... Nejprve je tteba uvolnit télo a
ztisit mysl.

Vychozi poloha je na zddech, nohy mirn¢ od sebe, ruce volné¢ podél tcla, oci lehce
zavieme.

Svym vnitinim zrakem se zadivame dovnitt doprostfed lebky, je tam misto, kde mame
piimy kontakt s nasim védomim. Odtud se vyddme na pout’ po celém nasem téle —
vSechno se déje v myslenkach. Svym védomim pohladime a obkrouzime svéa o¢ni vicka,
je tam spousta napéti a chvéni — védomé na to pomyslime, pfineseme sem uvolnéni a
klid.

Uvolnime vSechny svaly obli¢eje, uvolnime ¢elisti, bradu nechame mirné klesnout.

Uvolnime stfed na ¢ele mezi obo¢im — tieti oko. Kazda myslenka zde budi nezddouci
napéti. Pozorujeme toto misto jakoby zevnitf. Pokud mysleni odpoc¢iva, miizeme zde
spatfit jemné bublinky, nebo vinéni, nebo barvy. Pokud myslenky stale ptichazeji, nechte
je volné probéhnout, u zadné se nezastavujte, s zadnou nezapaste. Reknéte si: ,,Ted’ je
chvile, kterou vénuji vlastnimu nitru.*

Pohlad’te svym védomim vlasovou ¢ast hlavy a pfineste sem klid. Uvolnéte =
pohlad’te $iji, ramena, jedno po druhém a ruce az do koneckl prstil, jednu po druhé.
Uvolnéte svaly na zadech, svaly na hrudniku. Sestupte svym védomim do solaru plexu —
asociaci na slunicko sem promitnéte jemné, uvoliujici slunecni teplo. Obkruzte a
uvolnéte panev a nohy az do koneck prsti, jednu po druhé.

Uvolnéte patet, aby byla prichozi pro energii, pohlad’te a obkruzte obratel po obratli.
Od kostr¢e stoupejte zvolna vzhiiru pres jednotlivé obratle a meziobratlové prostory do
hrudni ¢asti patefe, kde se promita napéti a stres — védome ptineste do celé hrudni patefe
uvolnéni a klid. Stoupejte az do kréni Casti patefe — uvolnéte kréni patef, obratel po
obratli a vrat'te se zp¢ct do stiedu hlavy.

Uvolnéte a osvobod'te 1 sviij dech — je pfijemné jen tak voln¢ dychat. Nékolikrat se
zhluboka nadechnéte z bficha do hrdla a vydechnéte z hrdla do bficha. Nadechy a
vydechy vytvareji esovitou vlnovku. Dechem pfijimame pozitivni, Zivotodarnou energii,
které je vSude okolo nas (prana). Uvédomte si ve vaSem nose pii kazdém naddechu jemné
vibrace 1 jak prochéazi celym vasim télem. Prosvétlete ji svlj hrudnik, ruce az do koneckt
prstii, nohy az do konecki prstii, prosvétlete svoji hlavu i svoji mysl. Celi se prosvétlete.

Pokuste se tuto energii protlacit skrze pokozku a vytvoite z ni okolo svého téla
uceleny obal — svételnou bublinu, sféru. Rozsifte postupné tento prostor tak, aby se vam
v ném dobfe existovalo i dychalo.
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