Doporuceni pro kouce a terapeuty: VloZte do meditaci svou
jedinecnou esenci

Meditace a audionahravky jsou mocnym nastrojem, ale jejich skutec€na sila spociva v tom, jak
je predavas ty sama/sam. Kazdy kouc, terapeut ¢i prlvodce ma svdj vlastni styl, energii a
zpUsob prace s klienty. Proto je dulezZité, abys meditace nejen pouzivala, ale také si je

prizplGsobila - tak, aby byly v souladu s tvym pFirozenym projevem a pFistupem.

Misto doslovného kopirovani si dovol meditace upravit. MUZes néco ubrat, néco pridat, tykat Ci
vykat, zménit délku meditace, tempo, tén hlasu ¢i konkrétni formulace tak, aby to odpovidalo
tobé i potfebam tvych klientl. MoZna mas svuj vlastni zplsob, jak vést k uvolnéni, nebo fraze,
které tvoji klienti Iépe pfijimaji. Neboj se experimentovat a vklddat do meditaci svou intuici a
jedinecny pfistup.

KaZdy clovék vnima slova jinak - a proto je duleZité, aby meditace nebyly pouze nau¢enym
textem, ale Zivym zaZitkem. Kdyz je vedes ze sebe, s dlivérou a pfirozenosti, klienti to
okamZzité pociti. Tvoje autenticita jim pomtZe se vice otevfit, uvolnit a naplno vstiebat to,
co jim meditace prinasi.

PouZivej tedy metody jako inspiraci, ale dej jim svlij osobni otisk. Tak vytvofis hlubsi spojeni s
klienty a podpofis je nejen v relaxaci, ale i v jejich osobnim rlstu a sebepoznani.
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej. Tato meditace té provede technikou vSimavosti téla, znamou také jako Body Scan. Tato
technika ti pomuUZe Iépe vnimat své télo, uvolnit se a vratit se k pritomnému okamZiku. Najdi si
pohodIinou polohu. MiZes si lehnout nebo sedét na klidném misté, kde té nebude nic rusit.
Zavri si oci, pokud je ti to prijemné, nebo nech pohled jemné spocivat.

Zacdtek meditace:

Zacni tim, Ze si uvédomis své dychani. Nemén ho, jen ho vnimej takové, jaké je. Vnimej
nadech... a vydech. Vnimej, jak se tvé télo jemné pohybuje s kazdym dechem. Jak se hrudnik
zveda a klesa. Nyni pfenes svou pozornost na celé télo. Vnimej, jak se citi pravé ted, bez
hodnoceni.

Pokracovdni: Body Scan - &dsti téla:

1. Hlava a oblicej:
Zacni u své hlavy. Soustred se na temeno hlavy. Jaké viemy tam citi$? Mozna tlak,
teplotu, nebo vibec nic - vSe je v poradku. Pfesun pozornost k obliceji. Uvolni Celist,
svaly kolem Ust, oci a Cela.

2. Krkaramena:
PFesun svou pozornost na krk. Vnimej, jestli je napjaty nebo uvolnény. Pomalu zamér
pozornost na ramena. VSimni si, zda neses néjaké napéti. Pokud ano, zkus ramena
jemné uvolnit.

3. PaZe aruce:
Ted presun svou pozornost k pazim. Vnimej horni ¢ast pazi, lokty, pfedlokti, az po dlané
a prsty. Jsou teplé nebo studené? Lehké nebo tézké? Jen je vnime;j.

4. Hrudnik a bficho:
Pfesun pozornost na hrudnik. Vnimej pohyb, ktery zptisobuje dech. Jak se s nddechem
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zveda a s vydechem klesa. Pak se zaméf na bricho. VSimi si, jak se jemné pohybuje s
kazdym dechem.

5. Zada:
Nyni zamé&F svou pozornost na zada. Zacni u horni ¢asti, pfesuf pozornost na stfed zad
a pak dolni ¢ast. MoZna citiS kontakt se Zidli nebo podloZkou. Jaké vjemy si
uvédomujes?

6. Nohy:
PFesun pozornost k noham. Zacni u kycli, pak se zamér na stehna, kolena a lytka.
Pokracuj aZ ke kotniklim, chodidlim a prstim na nohou. Vnimej kontakt chodidel s
podloZkou nebo s obuvi.

76y itace:
Ted vnimej celé télo jako celek. Jak se citi? MoZna sis vSimla nékterych ¢asti, které jsou

uvolnéné, nebo naopak napjaté. Nic nehodnot, jen to zaznamenej. Pfesur svou pozornost zpét
na dech. Vnimej, jak vzduch proudi dovnitF a ven.

Pomalu prived svou pozornost zpét do mistnosti. Vnimej okolni zvuky, kontakt téla s podlozkou
nebo Zidli. Otevri oci, pokud byly zaviené. A nez tuto meditaci ukoncis, vénuj si chvili na
uvédomeni, jak se citiS. Dékuiji ti za tvoji praxi.
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej. Tato kratka meditace té zavede do praxe védomého doteku. Najdi si pohodIné misto a
priprav si predmét, ktery chces béhem meditace drZet - mGze to byt kAmen, musle, hrnek
nebo cokoli, co mas rada. Pokud nemas zadny pfedmét, pouzij ruce, dotykej se napriklad latky
svého obleceni.

:agva,te!:o
Nyni vezmi pfedmét do ruky a chvili ho jen drz. Zavfi oci nebo nech sv(j pohled jemné spocivat
na predmétu. Zacni si vSimat, jaky je na dotek. Je studeny nebo teply? Tvrdy nebo mékky?

Pokratovdni:
Pomalu prsty prejizdéj po povrchu predmétu. Jaka je jeho textura? Je hladky, drsny, nebo néco
mezi tim? Prozkoumej jeho hrany nebo zakfiveni. VSimej si vSech detaild, jako bys tento
predmét vidéla nebo citila poprvé.

Pokud se tvoje mysl zatoula, jemné se vrat' k viemUm z doteku. MdZes si pfipomenout, Ze tvij
Ukol je pouze citit. NemusiS predmét hodnotit, jen ho vnime;j.

Pokud drzi$ své ruce prazdné, zkus si vSimat jejich pocit(i - teploty, tlaku, nebo textury latky,
které se dotykas. Je dotek jemny? Lehce pevny? Zlstan chvili jen v tomto prozitku.

Zaver:

Pomalu poloZ pfredmét nebo nech ruce spocinout na kliné. Zavfi o¢i a chvili vnimej, jaky pocit ti
tato meditace pfinesla. Vrat se do pfitomného okamZiku s klidem a vdécnosti.
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej. Tato meditace té zavede do praxe védomého pozorovani okoli. Najdi si klidné misto, kde
muZes nerusené sedét nebo stat. Viyber si jeden bod nebo objekt ve svém okoli, na ktery se
budes soustredit. MUZe to byt cokoli - kvétina, obraz, lampa, nebo pohled z okna.

Zacdtek:

Zacni tim, Ze si uvédomis své okoli. Pohledem prejed po mistnosti nebo krajing, ve které se
nachazis. Poté se zamér na svij vybrany bod nebo objekt. Jen se na néj divej, jako bys ho vidéla
poprvé.

Zkoumej detaily. Jaky ma objekt tvar? Jaké barvy na ném vidiS? Jsou barvy jasné, nebo tlumené?
Zaznamenej si rlizné odstiny a textury, které vidis.

Vnimej, jak svétlo dopada na povrch objektu. Jsou tam stiny? Jak se méni, kdyz pohybujes
hlavou nebo ménis uhel pohledu?

Pokud je to prirodni objekt, napfiklad strom, kvétina nebo kamen, vSimni si jeho jedinecnosti.
MozZna objeviS drobné nepravidelnosti, které ho délaji krasnym. Pokud se divas z okna, sleduj
pohyb, napfiklad vitr v listi nebo mraky na obloze.

Nech svou mysl spocinout pouze v tomto pozorovani. Pokud se objevi myslenky, jemné se vrat
zpét ke svému objektu.
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Zdveér:
Pomalu uvolni sv(j pohled a rozsir ho zpét na celé okoli. Vnimej, jaky pocit ti pfineslo toto

védomé pozorovani. Mozna sis vSimla detaild, které bézné prehlizis. Vénuj si chvili na
uvédomeéni, jak se nyni citi$, a podékuj si za €as, ktery sis vénovala.

Text pro audionahravku:
Uvod:

Vitej v kratké relaxaéni meditaci zamérené na uzemnéni pomoci techniky 5-4-3-2-1. Tato praxe
ti pomUZe vratit se zpét do pritomného okamZiku, sniZit stres a najit klid, at' uz prochazis
narocnou situaci, nebo si jen prejes chvili odpocinout. V této meditaci se zamé&Frime na své
smysly, abychom pfivedli mysl zpét do kontaktu s realitou. Najdi si pohodIné misto, kde té nic
nebude rusit. MUZes zUstat sedét, stat nebo leZet - vyber si, co je ti prijemné. Zavri oci, pokud ti
to vyhovuje, nebo nech pohled jemné spocinout pfed sebou. Zacnéme tim, Ze si dovolis
zpomalit.

Zacdtek:
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Nejprve si vSimni svého dechu. NemusiS ho ménit, jen si ho uvédom. Sleduj, jak vzduch proudi
nosem nebo Usty dovnitf a ven. Pokud citiS napéti nebo neklid, neni tfeba s tim bojovat. Jen si
vSimni, co se v tobé déje, a pfenes svou pozornost zpét k dechu.

Ted pomalu otevri oci, pokud byly zaviené, a rozhlédni se kolem sebe. Zacneme tim, Ze si
vSimnes péti véci, které miZes vidét. Rozhlédni se kolem a hledej detaily - barvy, tvary, textury,

svétlo nebo stiny. MoZna spatfiS néco, co sis nikdy prfedtim neuvédomil/a. Staci jen pozorovat,
bez hodnoceni.

Pokracovdni meditace:

0N v

1. Dotek - 4 véci, kterych se muZes dotknout:

Ted se zamér na Ctyri véci, kterych se mizes dotknout. MlzZe to byt tvoje obleceni, povrch zidle,
na které sedis, podlaha pod tvymi chodidly, nebo néco, co mas v dosahu. Jaky je pocit pod
tvyma rukama? Hladky, drsny, teply nebo studeny? Jen to vnime;j.

2. Zvuky - 3 véci, které slysis:

Ted se zamér na tfi véci, které mizes slySet. Mozna slysis zvuky z okoli - tfeba hlasy, pohyb,
nebo Sum v pozadi. MUZes vnimat i zvuky svého vlastniho téla - tfeba dech nebo srdecni tep.
Poslouchej bez hodnoceni, jen prijimej tyto zvuky tak, jak prichazeji.

3. Cich - 2 vé&ci, které muazes citit:
Ted zkus vnimat dvé vané. MoZna citi$ vini vzduchu, kavy, jidla, nebo i svlj parfém. Pokud nic
necitis, jen si toho vSimni. | to je v poradku.

4. Chut - 1 véc, kterou mliZze$ ochutnat:

Nakonec se zamér na jednu véc, kterou muzes ochutnat. MUZe to byt chut tvych Ust, ndpoje,
ktery jsi praveé pil/a, nebo jen obecny pocit v Ustech. Soustfed se na tento posledni smyslovy
vjem a dovol si pIné ho vnimat.
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Zaver:

Ted si opét vSimni celého svého téla. Vnimej kontakt chodidel s podlahou, rukou s pfedméty,
které drzis, nebo kontakt téla s podlozkou, na které sedis. Sleduj, jak se citiS - mozna vice
uzemnény/a nebo klidny/a.

AZ budes pfipraven/a, pomalu presuri svou pozornost zpét do mistnosti. MUZes se protahnout,
otevrit oci, pokud byly zaviené, a vratit se do svého dne. Pamatuj, Ze tuto techniku mazes
kdykoli pouzit, kdyz budes potfebovat zklidnit mysl nebo se vratit do prfitomného okamziku.
Dékuiji, Ze jsi si vénoval/a tento cas.

Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej v kratké meditaci zamérené na védomé dychani a pocitani. Tato technika ti pomuUze
zklidnit mysl, posilit koncentraci a vratit se do pritomného okamziku. Najdi si pohodinou
polohu, kde té nic nebude rusit. MUzes si sednout s rovnymi zady, nebo si lehnout. Zavfi oci,
pokud ti to vyhovuje, nebo nech pohled jemné spocinout pred sebou. Neni tfeba nic hodnotit
ani posuzovat, jen dovol své mysli a télu zpomalit. Zacnéme.

Zacdtek:

Jemné pfesméruj svou pozornost na dech. Vnimej, jak vzduch proudi do tvého téla nosem, a jak
jej zase opousti. Nemé&n nic, jen pozoruj, jak se dech odehrava sam od sebe. S kazdym
nadechem si tiSe Fekni v duchu &islo ,jedna” a s vydechem ,dva“. DalSi nadech je ,t¥i“, dalSi
vydech ,Ctyri”. Pokracuj timto zpusobem aZ do deseti a poté zacni znovu od jedné.
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Pokracovdni:

1. Pokud se ztratiS v pocitani, nebo té rozptyli myslenky, neni to chyba. Jen se jemné vrat

zpét k ,jedna”. Dychej pfirozené.
2. Sleduj rytmus svého dechu. Je jeden dech delSi nez druhy? Jaky pocit pFichazi, kdyz se

soustrediS na nadechy a vydechy?
3. Pokracuj v pocitani a dovol si zlistat pIné pfitomny. Nadech, vydech. JednodusSe pozoruj,

jak té dech ukotvuje v pfitomném okamziku.

Zdveér:

Pomalu prestan pocitat a nech dech plynout pfirozené. Vnimej, jak se ted citis. Jaké je tvé télo?
Jaka je tvoje mys|? AZ budes pripraven/a, jemné otevfi o€i nebo zamé&rF svou pozornost na
prostor kolem sebe. Tuto techniku mazes pouzit kdykoli béhem dne, kdyZ potrebujes zklidnit

mysl nebo najit rovnovahu. Dékuiji, Ze sis dopral/a tuto chvili pro sebe.

Text pro audionahravku:
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Uvod:

Vitej u této meditace zamérené na uvolfiovani stresu pomoci vydechu. Tato praxe ti umozni
védomé pracovat se svym dechem, pomaha uvolnit napéti a ziskat zpét pocit klidu. Dech je
mocny nastroj - jednoduchy, vzdy dostupny a pfirozeny prostfedek ke zvladani stresu.

Najdi si pohodIné misto, kde té nikdo nebude rusit. MGzZes si sednout na zidli s chodidly pevné
na zemi, nebo si lehnout na zada, pokud ti to vyhovuje. Zavfi o€i, pokud ti je to pfijemné, a
dovol si na chvili jen byt. Nemusi$ nic ménit ani délat - jen naslouchej mym sloviim a sleduj
svuj dech.

Zacdtek:

Zacnéme tim, Ze si jemné uvédomis svUj prirozeny dech. Bez potieby ho ménit jen sleduj, jak
vzduch vstupuje do tvého téla a jak ho zase opousti. Nadechni se nosem... a vydechni Usty.
Predstav si, Ze kazdy vydech ti pomaha uvolnit jakékoli napéti, které mozna citis.

Ted zkus své nadechy a vydechy lehce prohloubit. Nddech nosem - pomalu, jemné. A ted
dlouhy vydech Usty, jako bys chtél s vydechem uvolnit vSe, co té tiZi. Pfedstav si, Ze kazdy
vydech odnasi kousek stresu, jako by ho odplavoval pryc.

PFi kaZzdém dalSim nadechu dovol svému télu pFijimat klid a pohodu. A s kazdym vydechem si
predstav, jak odevzdavas napéti, starosti nebo cokoli, co nepotfebujeS. Nadech... a vydech. Jen
dychej a nech stres odchazet.

Pokracovdni:

1. Prvni faze - uvédoméni téla a napéti:
Ted'si zkus uvédomit své télo. Jak se citi? Mozna si vSimnes urcitého napéti v ramenou,
Celisti, nebo v oblasti bricha. Nemusis to nijak ménit, jen to pozoruj.
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A s dalSim vydechem si pfedstav, Ze praveé toto misto se uvolfiuje. Nadech... a pfi vydechu nech
ramena klesnout. Nadech... a pfi vydechu jemné povol Celist. Nadech... a s vydechem nech celé

vev s

télo byt o néco klidnégjsi. Jen sleduj, jak se kazdym dechem citi$ lehci.

2. Druha faze - vizualizace uvolhovani stresu:
Predstav si, Ze s kazdym vydechem z tebe stres odchazi jako temny mrak, ktery se

rozplyva ve vzduchu. Nadech pfinasi ¢isté svétlo nebo klidné teplo a vydech odnasi vse,
co té zatézuje.

Kazdy nadech je pfilezitost k novému zacatku. Kazdy vydech je odevzdani minulého okamziku,
starosti a napéti. Jen pokracuj v tomto rytmu - nadech klidu, vydech uvolnéni.

3. Tretifaze - spojeni s klidem:
Ted se zamér na pocity, které prichazeji. Mozna si vSimnes, Ze tvé télo je klidné&jsi, dech
pomalejsi, mysl volng&jsi. Pokud stale citi$ néjaké napéti, jen si to vSimni, bez
posuzovani. Nadech... a vydech.

MUZes si predstavit, Ze tvé télo je jako nadoba, kterou plIni svétlo nebo energie klidu. S kazdym
nadechem ji pInisS vic a vic. A s kazdym vydechem se zbavujes v3eho, co té tizi.

Pomalu presur svou pozornost zpét do mistnosti, kde se nachazis. Vnimej pevnou pudu pod
nohama, kontakt téla s podlozkou nebo Zidli. Mozna lehce pohni prsty na rukou nebo nohou,
jemné protahni ramena.

AZ budes pfipraven, otevri oci. Vezmi si s sebou tento pocit klidu do svého dne. Kdykoli se
budes citit pretizeny nebo napjaty, vzpomer si, Ze tv(j dech je tu vzdy pro tebe. Staci se
zastavit, nadechnout a dlouze vydechnout. Dékuiji ti za to, Ze sis dopral tento €as pro sebe. Preji
ti klid a pohodu po cely den.
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej u této meditace vdécnosti. Tato praxe ti pomUze zaméfit svou pozornost na to, za co jsi ve
svém Zivoté vdécny. UCi nas vidét krasu a hodnotu v mali¢kostech kazdodenniho Zivota,
posilovat pozitivni emoce a spojit se se svym srdcem. Tuto meditaci mizes provadét kdykoli,
kdy se chces zastavit, zklidnit a pfipomenout si, co je pro tebe dllezZité.

Najdi si pohodIné misto, kde té nikdo nebude rusit. MUzZes si sednout na zidli, na polstar, nebo
si lehnout. Zavri oci, pokud ti to vyhovuje, a dovol si par okamzikd klidu, kdy nemusis nic délat,
nikam spéchat. Jen bud tady a ted.

v s

Zacdtek:

Zacnéme tim, Ze si uvédomis svij dech. Nadechni se nosem a pomalu vydechni Usty. Jen
pozoruij, jak vzduch vstupuje do tvého téla a jak ho opousti. Nadech. Vydech. Nemusis nic
ménit, jen sleduj pfirozeny rytmus svého dechu.

A ted jemné presun svou pozornost do oblasti svého srdce. Predstav si, Ze tvlj dech proudi
pravé sem - jako bys nadechoval svétlo nebo teplo, které vypliuje tvé srdce klidem. S kazdym
vydechem nech napéti nebo starosti pomalu odchazet. Nadech... vydech.

Jakmile se citiS uvolnény, za¢ni si pfipominat néco nebo nékoho, za co jsi ve svém Zivoté
vdécny. Mozna je to blizky ¢lovék, misto, kde se citiS dobre, nebo prosté dnesni den, kdy sis dal
¢as byt tady. Vyber jednu konkrétni véc, ktera ti pfijde na mysl, a vénuj ji svou plnou pozornost.

Pr bud Své Ja

12



Pokracovdni:

1. Prvni faze - prohloubeni vdé¢nosti:
PFedstav si tuto osobu, misto nebo situaci ve své mysli. Jak se diky ni citi$? MoZna citis
radost, teplo, klid nebo lasku. Pfedstav si, Ze kazdym nadechem tuto vdé¢énost
prohlubujes a kazdym vydechem ji posilas zpét do svéta.

Zkus nyni rozsifit své vnimani na dalsi véci, za které jsi vdécny. MoZna to jsou malickosti - viiné
kavy, tsmév od neznamého ¢loveéka, pohodiné misto, kde pravé ted sediS. Vnimej, jak se tento
pocit vdécnosti rozsSifuje jako jemné svétlo, které zaplfiuje tvé télo.

2. Druha faze - vdé€nost za pritomny okamzik:
Ted se zamér na samotny okamZzik, ve kterém se nachazis. Za co muzes byt vdécny
pravé ted? MoZna za svUlj dech, ktery té drzi pfi Zivoté. Mozna za klid kolem sebe, za to,
Ze si mGzes doprat tento Cas jen pro sebe.

Dovol si pIné ocenit pfitomnost. Nemusi3$ hledat velké divody, staci prosté véci. Kazdy nadech
a vydech je sam o sobé darem.

3. Tretifaze - vdécnost vici sobé:
Nakonec si pfived pozornost k sobé. Za co jsi vdécny na sobé? MoZna za svou odvahu

Celit vyzvam, za svou schopnost milovat nebo za péci, kterou vénujes druhym. Vnimej,
jaky dar je byt tebou.

S kazdym nadechem si pfipomen, Ze jsi hodny vdécnosti - nejen za to, co delas, ale i za to, kym
jsi. Nech tento pocit prostoupit celé tvé télo.
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Z3vér:
Pomalu presun svou pozornost zpét k okolnimu svétu. Uvédom si své télo, jak sediS nebo leZis.

Mozna jemné pohni prsty na rukou nebo nohou. Nadech a vydech. Az budes pripraven, otevfi
oci a chvili zGistan v klidu, neZ vstanes.

PFipomen si, Ze tento pocit vdécnosti mizes nosit s sebou po cely den. Kdykoli se citi$
rozptyleny nebo zahlceny, miZzes se vratit k této praxi, i kdyby jen na par okamzikd. Dékuiji ti za
tvou pritomnost a ochotu spojit se se svym srdcem. Méj krasny zbytek dne.

Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej u této meditace védomého naslouchdni. Tato praxe ti pomUZe zklidnit mysl a naucit se
vnimat zvuky kolem sebe s vétsi pritomnosti a otevienosti. MUZes si ji provadét kdykoli béhem
dne, kdyzZ se potfebujes naladit na pfitomny okamzik a propojit se s okolim. Najdi si pohodIné
misto, kde té nic nebude rusit. MiZes se posadit na Zidli, na pol3tar nebo si klidné lehnout.
Zavri oci, pokud je ti to pFijemné, nebo je nech jemné pooteviené a zamérené na neutralni bod
pred sebou.

Zacdtek:

Zacnéme tim, Ze si uvédomis svij dech. Jemné nasméruj svou pozornost na nadech a vydech.
Nemusis dech nijak ménit, jen ho pozoruj. Jak se vzduch pohybuje tvym télem? MoZzna citis
jemny pohyb hrudniku nebo bficha. Prosté bud tady, pfitomny, ve spojeni se svym dechem.

Pr bud Své Ja
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A ted, jak se dech postupné zklidfiuje, rozSiF svou pozornost do prostoru kolem sebe.
Naslouchej. MoZna zaslechnes$ zvuky zvenku - ruch ulice, Sum vétru, zpév ptakd. Nebo mozna
zvuky uvnitf mistnosti - tikot hodin, huceni topeni, tvij vliastni dech. Nemusi$ nic hodnotit ani
analyzovat. Jen dovol vSem zvukam, aby byly takové, jaké jsou, a vSime;j si, jak se proménuiji.

Pokracovdni:

1. Prvni faze - hluboké naslouchani:
Zacni védomé zamérovat svou pozornost na jeden konkrétni zvuk. Mozna si vyberes
nejhlasitéjsi zvuk v okoli nebo naopak ten nejjemnéjsi, sotva slysitelny. Zistavej u ngj.
Jaky je ten zvuk? Je vysoky nebo nizky? Konstantni, nebo se méni? Pokud ti mySlenky
zacnou utikat, jemné je prived zpét k tomu, co prave slysis.

2. Druha faze - rozSifeni pozornosti:
Jakmile se s timto jednim zvukem seznamis, rozsif svou pozornost. Vnimej vSechny
zvuky, které k tobé prichazeji. Pfedstav si, Ze tvé usi jsou jako radar, ktery zachyti v3e,
co je v okoli. Nehodnot zvuky jako dobré nebo Spatné - prosté je nech byt. Jsou soucasti
tohoto okamZiku.

3. Tretifaze - spojeni se sebou:
A ted, kdyz jsi pIlné pfitomny v prostoru zvukd, obrat svou pozornost zpét k sobé. Jaké
zvuky vydava tvé vlastni télo? MoZna slysis tlukot svého srdce, zvuk svého dechu, nebo
dokonce jemné pohyby uvnitf téla. Uvédom si, jak jsi spojeny s timto okamzikem -
uvnitr i vné sebe.

Zdvér:

Pomalu se vrat zpatky do pfitomného okamZiku. Uvédom si své télo, jak sediS nebo leZis.
Mozna si protahni ruce nebo jemné pohni prsty na nohou. Pokud jsi mél zaviené oci, pomalu je
otevri. Vezmi si chvili na to, abys ocenil svij klidny a vnimavy stav. Kdykoli béhem dne, kdyz se
Citi$ rozptyleny nebo vystresovany, mizes se vratit k této jednoduché praxi naslouchani. Dékuiji
ti za tvUj Cas a pritomnost. Az budes pripraveny, pokracuj do svého dne s klidem a jasnou mysli.

Pr bud Své Ja
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Ahoj, vitej u meditace na uvolnéni napéti rukama. Tato kratka praxe ti pomuZze uvolnit stres a
propojit se se svym télem. Najdi si klidné misto, kde té nic nebude rusit, a udélej si pohodli.
Sedni si, nebo si lehni - cokoliv ti vyhovuje.

v s

Zacdtek:
Zavri oCi a zamér se na svlij dech. Nadech nosem... a vydech Usty. Jesté jednou - hluboky
nadech... a pomaly vydech. Dovol si zklidnit mysl a vénovat se ted jen sobgé.

Poloz si ruce na stehna nebo kolena a vnimej jejich kontakt s télem. VSimni si, jaké pocity
vznikaji - teplo, chlad, jemny tlak. Nyni pfesun ruce na bficho. Nadech... a s vydechem si
predstav, Ze vSechno napéti odchazi pryc.

Pomalu presun ruce na jinou ¢ast téla, napfiklad na hrudnik nebo ramena. MGzeS$ jemné zvysit
tlak rukou a poté uvolnit. Kazdy vydech necha tvé télo vice uvolnit a zklidnit.

Zaver:
Pomalu nech ruce spocinout zpét na stehnech nebo v kliné. Vnimej svij dech a celé télo. Jak se

ted citiS? Tento klid a spojeni si muZes kdykoliv pFivolat zpét. AZ budes pripraven/a, otevfi oci a
vrat'se do prfitomnosti.

Pr bud Své Ja
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Text pro audionahravku:

Uvod:

Vitej v této kratké vizualizaéni meditaci, ktera té zavede na tvé klidné misto - prostor, kde se
citiS bezpecné, pohodIné a v harmonii. Najdi si klidné misto, kde té nikdo nebude rusit.
PohodIné se posad nebo si lehni, zavfi oci a pfiprav se na cestu do svého vnitfniho klidu.

v s

Zacdtek:
Zacni tim, Ze se zaméris na svlj dech. Zhluboka se nadechni nosem... a pomalu vydechni Usty.
Dovol si s kazdym vydechem uvolnit napéti.

PFedstav si, Ze stojiS na cesté, ktera vede k mistu naprostého klidu. MoZna je to misto, které uz
znas, nebo ho pravé ted vytvaris ve své mysli.

Krok za krokem se priblizujes ke svému klidnému mistu. Jak vypada? Mozna je to rozkvetla
louka, tichy les, breh jezera nebo prijemné zafizeny pokoj. VSimej si detaill - co vidi$ kolem
sebe? Jaké barvy té obklopuji?

Pokracovdni:
Zacni zapojovat i své ostatni smysly. Jaky je tam vzduch? Citi$ svéZest morského vanku, vani
kvétin nebo teplo slunec¢nich paprskl na tvé kazi?

Poslouchej zvuky svého klidného mista. MoZna slysiS Suméni listi, zpév ptakd nebo zvuk vin,
které jemné omyvaji breh.

Pr bud Své Ja
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Ted'si predstav, Ze se posadis nebo lehneS na tomto klidném misté. Vnimas, jak té prostupuje
pocit bezpeci a harmonie. S kazdym nadechem pfijimas klid tohoto mista a s kazdym
vydechem odchazi veSkeré napéti.

Zdveér:
Je €as pomalu se vracet. Uvédom si, Ze klid, ktery jsi zde naSel/a, je stale s tebou.

Zacni se soustredit na svlj dech. Nadech... vydech. Pomalu si uvédom své télo, prostor kolem
sebe. MUZes$ jemné pohnout prsty na rukou a na nohou.

AzZ budes pripraven/a, otevfi oci. ZUstan jesté chvili v klidu a nech doznit pfijemny pocit.
Pamatuj, Ze toto misto je vzdy dostupné - kdykoliv budes potiebovat, mlzes se sem vratit.

Pr bud Své Ja
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	Doporučení pro kouče a terapeuty: Vložte do meditací svou jedinečnou esenci 
	Meditace a audionahrávky jsou mocným nástrojem, ale jejich skutečná síla spočívá v tom, jak je předáváš ty sama/sám. Každý kouč, terapeut či průvodce má svůj vlastní styl, energii a způsob práce s klienty. Proto je důležité, abys meditace nejen používala, ale také si je přizpůsobila – tak, aby byly v souladu s tvým přirozeným projevem a přístupem. 
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