#3 Vedomi jednoty teéla a dechu

Zakladni pozice:
meditacni sed

Dychani:
normalni dech

Délka trvani:
zpocatku 10-20 minut, pozdéji 30-60 minut

Pfiprava na meditacni cviceni :

Zvolte si ten druh sedu, ktery je vam nejpohodInéjsi a v némz jste
schopni setrvat uvolnéné a nehybné béhem celého cviceni.

Trup je vzpfimeny. Hlava, Sije a zada jsou v jedné primce.
MUZete se zahalit do meditacniho 3alu.

Dlané spocivaji na kolenou nebo stehnech v pozici ¢in mudry.
Zavrete oci.

Uvolnéte svaly v obliceji, zvlasté ocni vicka a Celo.

Prohlubujte uvolnéni celého téla tim, Ze budete védomé uvolnovat
bricho, lokty, spodni Celist a Celo - jsou-li tyto klicové oblasti
uvolnéné, je uvolnéna i poloha v sedu.

Setrvejte v této pozici pfiblizné 5 minut a snazte se zklidnit
myslenky i pocity.

Meditacni cviceni :

Védomi jednoty téla a dechu

Pozorujte svlj normalni dech a uvédomuite si, jak nadechujete a
vydechujete. (5 min)

Vnimejte jednotu téla a dechu. Procitujte a pozoruijte, jak se télo s
nadechem rozpina a s vydechem smrstuje. (5 min)



« Vnimejte, ze vzduch neprochazi pouze nosem, ale proudi do
celého téla. (10 min)

Ukonceni medita€niho cvi€eni
« Protrete si dlané, poloZte je na obli¢ej a prohrejte si oblicejove
svaly.

« Predklonte se tak, ze se Celo dotkne zemé, paze lezi uvolnéné na
podloZce vedle hlavy. Vnimejte prokrveni svall v obliceji. Z0starite
chvili vtomto prfedklonu, tim se po nehybném sezeni znovu
rozproudi krevni obéh a dojde k prokrveni hlavy.

« Pomalu se narovnejte a otevrete oci.

. Zazpivejte OM.




