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Superuplnkova meditace

Rada bych Vam podékovala, Ze jste se rozhodli mou meditaci
vyzkousSet a uskutecnit. Pokud mate tu moznost, namluvte si ji
predem na telefon a pustte si k fizené meditaci vlastni hlas.
Chapu, Ze mlzete uprednostnit tzv. improvizaci. Pak bude stacit,
kdyZ si meditaci jednou, dvakrat prectete a budete se fidit sami
bud potichu nebo i nahlas. At se rozhodnete jakkoliv, udélejte si
predevsim pohodli. Sednéte si, narovnejte zada a zaCnéte
zhluboka dychat.

1. faze

Nadech, vydech. Uvédomuiji si, kde jsem. Citim své nohy. Citim sva stehna. Citim své pozadi, sva
zada, bficho, ruce. Citim sva prsa. Citim svUj krk. Nadech. Vydech. Citim vriek své hlavy. Uvédomuji
si kazdou ¢ast svého téla. Soustiedim se na né. Ted' si vSimam svého dechu. Nadech. Vydech.
Dychdm svobodné. MUj dech plyne, jak chce. Nijak nezasahuji. Pouze ho pozoruji. Nadech. Vydech.
2. faze

Zatimco sleduji svlj dech, ma pozornost se na néj pomalu upind. Nic jiného nevnimam a vSimam si,
Ze se ma pozornost a védomi posunuly do oblasti mé hrudi k dechu. Je to zvlastni a pfijemné
zaroven. Uzivam si byti v této Casti téla. Citim, jak se samovolné uvoliuji. Vnimam pfiliv energie a
radosti. V tomto stavu jesté chvili setrvam.

3. faze

Zameéftuji svou pozornost do svého nitra. Sta¢im pohled doll a dozadu. Usmivam se. Volam samu
sebe a zvu se dal. Rikam si: ,Vnimam své ja. Nyni jsme propojeni. Koneéné. Té3il/a jsem se na tebe.
Nasloucham ti. Jak se citi§?“

Prozivdm pocit sebe sama, ktery presahuje mé télo. Uvédomuiji si hloubku a velikost svého ja. Na
nic se neptam. Jen prozivam pocit euforie a Stésti. Konecné jsem Uplny/a. Jsem Stastny/a. Preji si
zUstat sdm/a sebou co nejdéle. DAl tise dycham a zlistdvam v soucasném stavu propojeni.

4. faze

Stastna, osvéiend a s Usmévem stacim svoji pozornost zpét ke svému dechu. Uvédomuji si, Ze jsem
ve svém hrudniku. VSimam si, kudy vede nadech a vracim své védomi zpét do hlavy. Nadech.
Vydech. Uvédomuiji si své télo. Kazdou jeho ¢ast. Pomalu pohnu prsty na rukou, na nohou.
Zakroutim zapéstim, pak celymi pazemi. Pohnu hlavou. Protahnu se. Uvédomuiji si misto a Cas. Stale
vnimam pocit stésti. PIn/a energie vstavam a vracim se do béZného Zivota.

Zapis meditace:

Tento material je mym autorskym dilem a vénovala jsem mu mnoho pozornosti a energie. Proto Vas prosim o respektovani
autorského zakona. Budete-li chtit tento material poskytnout dalSim lidem, odkazte je na stranku www.okouzlena.cz, kde je
material zdarma ke stazeni.



