Hudebni souznéni
a navrat do ticha

1. Féze: Rozeznéni a karaoke (Dobrovolnd hlasitd aktivita)
Probéh:
1.Kazdy z partnerd si vyberou jednu pisef, kterd v ném vyvolava silné vzpominky,
radost nebo emoci (napf. pisef z mladi & zaddtku vztahu).
2.Spoleéné si pusti karaoke verze s textem. Zapojeni je pIné dobrovolné - mohou
zpivat naplno, jemné si broukat, nebo jen nechat hudbu znit.
3.B&hem zpévu a poslechid se zaméfi na to, jak se tén a rytmus §ifi t€lem a jok do
hudby vklédaiji vlastni hlas.
Sledovéni pocitt a télesnych viemd:
« Lektor po odezpivani vyzve k kratkému zastaveni: ,Jaké pocity ve vas zpév probudil2
Kde v téle citite, Ze se energie rozproudila a rozehfdla2 Jaké to bylo sladit své hlasy

a vnimat jeden druhého skrze hudbu?2”

2. Féze: Kontrast - Hluboky ponor do ticha
Pfechod a napojeni:
« Po hlasitém vyzpivani a rozproudéni energie navéze lektor plynulym pfechodem do
zklidnéni.
. Ugastnici si pohodIné lehnou nebo sednou blizko sebe.
« Vnimdni ticha a dojezd vibraci:
o Lektor rozezni tibetskou misu. Tén pozvolna odeznivd, aZ prejde v Gplné ticho.
o ,Sledujte ten ostry kontrast. Jesté pred chvili vase télo rezonovalo hlasem a
hudbou, a ted... vnimeite to ticho kolem vas i ve vds.”
o ,Vnimeite, jak ticho neni prédzdné. Je plné vaseho spolecného dechu, rytmu srdce
a doznivaijicich vibraci. DokéZete v tomto tichu spocinout spolu, bez potfeby

cokoliv fikate”
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