Pokyny k meditacnimu cviceni:

Zaposlouchejte se do nahravky a snaZte se vSe, co v ni zazni, prozit zpiisobem, kterym to VaSe mysl
dovoli. Mezi jednotlivymi castmi meditace je vZdy urcity Casovy prostor, ktery vyuZijte k provadéni
vSeho, co v nahravce zazni — tedy vytvareni predstav, vjemd i pocitd.

Aby cviceni probéhlo co nejefektivnéji, je vhodné se uchylit v jeho priibéhu na misto, kde se citite
pohodIné, bezpecné a predevSim mate opravdovy klid (je potfeba eliminovat vSechny rusivé zvuky
— jako vypnout televizi, radio, ponechat jen nahravku — pokud budete poslouchat na mobilu, dejte si
ji dostatecné daleko od svého téla, to také plati o PC)

Zaujméte Vasi oblibenou polohu na oblibeném misté, pokud je to jen trochu moZné.
Uvolnéte se (uvolnéna by méla byt predevSim ramena, ktera nijak nezatahujte).
Volné, pomalu a zhluboka (pfirozené, nendasiln€) dychejte do bFicha.

Zavrete oCi.

Pust’te si nahravku.
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K dispozici mate 3 nahravky ve formatu MP3.
Prvni nahravka meditace je bez hudby. V dalSich dvou mate na vybér ze dvou rtiznych skladeb.

Jakou nahravku budete preferovat, zaleZi pouze na Vas. Vyberte si tedy tu, ktera se vam libi.



