Poznamka pro uéitele:
S textem je vhodné se seznamit pred zahajenim aktivity. Doporucujeme ¢ist pomalu a délat dostatecné pauzy.

PohodIné si lehni nebo se posad tak, aby ti bylo pfijemné a mohl jsi uvolnit celé télo. Zkus si uvédomit,
jak se tvoje télo dotyka zemé. Jak se ti leZi, jestli neni potfeba je$té néco zménit (pokrdit nohy, podlozit
hlavu apod.). Pomali¢ku se z tohoto nového mista rozhlédni po mistnosti, podivej se vedle sebe

(vpravo i vlevo), podivej se na strop a smérem k noham. Zavti odi a ttikrat se zhluboka nadechni

a zase vydechni. Pokus se zklidnit svou mysl| a véechno, co té ted napada, nech odejit.

Pfenes pozornost ke svému télu.

Nyni si zkus predstavit, ze se vydavas na prizkum tvého vnitfniho svéta. Pomysina baterka, kterou
drzi$ v ruce, ti pomUze toto misto prozkoumat, vice z néj vidét. Jako prvni se podivej do oblasti tvych
nohou/chodidel. Nejdfiv pojd prozkoumat pravou nohu: posvit si na své prsty, nart i kotnik, pak pomalu
presun pozornost k levé noze. Nespéchej, dej si na ¢as. Zkus se zamyslet, kolik toho s tebou tvoje
nohy uz nachodily. Na jaké zajimavé misto by ses jednou rad podival? Postupuj ve zkoumani téla dal,
nyni si posvit na oblast kolen. Kdyby mohla mit kolena uvnitf néjakou barvu, jaka by to byla? Jakou
barvu v Zivoté mas rad? Nyni postup dal pres stehna a panev az do oblasti b¥icha. Klidné si tam poloz
ruku a pohlad ho. Zamé¥ pozornost na sv(ij zaludek. Je tam klid, nebo citi$ hlad? Jaké jidlo rad jis?

Je to néco studeného, nebo naopak teplého? Zkus si fict, zda je jidlo, které mas rad, zdravé a tvému
télu prospésné. Kousek od bticha lezi srdce, pojd projit i touto oblasti. Vnimas, Ze bije klidné,

nebo naopak rychle? Zkus se ted zhluboka nadechnout a vydechnout do svého hrudniku. K ¢emu
nebo ke komu ve svém Zivoté citi$ lasku? Dejte si Cas a zamysli se. Pojd prozkoumat i oblast ramen

a lopatek. Je v tvém zivoté néco, o ¢em bys tekl, Ze ti lezi na ramenou? Néco, z ceho mas strach?
Pokud néco takového je, zkus to ze svych ramen jemné settepat. Pojdme se podivat dal, na ruce. Svit
baterkou pomalu od ramen pfes paze, lokty, predlokti az na dlané. Zkus si uvédomit, zda je mas teplé,
nebo studené. Co tvoje ruce, co rady délaji? PiSou? Kresli? Hraji na hudebni nastroj?

V nasem prlzkumu téla se pomali¢ku blizime ke konci: na zavér nas ceké oblast hlavy. Pojd si ji
ddkladné prohlédnout, prozkoumat, co vSechno tam objevis. Nejdfiv se na chvili zastav u Ust. Pojdme
se ted vsSichni usmat. Je néco, o ¢em rad v Zivoté mluvis? S kym si nejlépe popovidas, zasméjes se?
Kdyz si ted uvédomis svoje oci, mlzes s nimi jemné zakrouzit. Na co se rady divaji? A tvoje usi?

Co rady poslouchaji? Maji tvoje usi rady hudbu, nebo naopak ticho? Pomalu pfesun pozornost k nosu.
Je néjaka viiné, kterou mas rad? Pripadné smrad, ktery nesnesed? Od nosu ted sko& na své Celo,
poloz si na néj ruku a zkus si vybavit, o éem rad premysli§. Posledni, kam si na cesté posvitime,

jsou vlasy. Tam se ukryvaji sny a pfani. Co je tviij sen? Co by sis v Zivoté pral?

Zkus jesté chvilicku zGstat uvnitt svého téla, uvédom si svlij dech, zhluboka se nadechni a vydechni.
Pomalicku otvirej oci. Znovu se podivej po mistnosti, podivej se okolo sebe a zkus se o¢ima pomalu
propojit s ostatnimi. Z lehu vstavej pres pravy bok.




