Propojeni dechem a dotekem:
Spolecny vylet k mo¥i

1. Uvodni &ast: Piipravy na biehu a zklidnéni dechu (Samostatné)
+ Poloha a atmosféra:
o Ucastnici lezi pohodIné na zddech na zinénce nebo vibroakustickém vaku, kazdy
ve svém prostoru.
o V mistnosti bézi jemné tlumené svétlo. Zni klidnd relaxaéni hudba s jemnym
Suménim mofského pfiboje.
« Probéh:

o Lektor navede Géastniky k uvédoméni si vlastniho téla a zklidnéni mysli:

"Pfedstavte si, Ze leZite na vyhidtém, mékkém pisku na mofském brehu. Vnimate
ieho teplo, které vas prostupuie, a citite, jak vés zem plné nese."

o Zaméfeni na vlastni dech: "Sledujte svij dech... kazdy nédech a vydech.
Sledujte, jak s dechem stoupd a klesd vés hrudnik a bficho. Vzduch proudi do
plic stejné lehkym vénkem, ktery foukd nad mofskou hladinou."

o Prohloubeni a zpomaleni dechového rytmu.
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2. Stredni &&st: Spolecnd mofskd vina a dotek napojeni (Ve dvojici)
« Pfechod a navdazéni:
o Lektor vyzve G&astniky, aby se k sobé lehce posunuli nebo otodili tvéii k sobé.

Nabidka doteku (dobrovolnost):

o "Pokud je vém to ob&ma pfijemné a pfirozené, pozvolna si nabidnéte dlané a

jemné se chytnéte za ruce. Jako kdyz se dva lidé potkaji na biehu a chitéji jit k
vodé spoleéné." (Lektor zdrazni, Ze dotek je zcela dobrovolny a staéi napt. jen
lezet blizko u sebe).

« Sladéni dechu (Spoleénd vina):

o "Soustfedte se nyni na stisk ruky a dech toho druhého. Zkuste postupné navazat
na rytmus toho druhého."

o "Predstavte si, Ze vd3 spoleény dech je jako nekongici mofské vina. Spolecny
n&dech je pfiliv - vina pfichdzi z dalky k pobfezi, pfindsi novou silu a svéZest...
Spoleény vydech je odliv - vlna se pozvolna vraci zpét do mofe a odndsi s
sebou veskeré napéti, tnavu a starosti."

o "Dovolte si vnimat, jak skrze tento spolecny odliv a pfiliv vzniké jemné napojeni.
Nejde o silové pfizpisobeni, ale o spoleéné plynuti v jednom mofském rytmu."

o V této fazi nechdme dvojici nékolik minut v tichosti (jen za doprovodu hudby,

mofskych zvukid a svételnych efektd) vnimat dechovou vinu a vzdjemny dotek.
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3. ZAavérednd &ast: Spoleéné leZeni a dojezd u mofe

« Uvolnéni a spoéinuti:
o Lektor po nékolika minutdch jemnym hlasem vyzve k uvolnéni stisku (pokud
chtg&ji), ale ponechd dvojici lezet vedle sebe.
o "Zistante jedté chvili lezet spolu na svém pobfeZi. Vnimejte klid a hloubku mofe,
kterou jste spoleéné vytvofili, a dojezd celého mofského zdZitku."
« Konec cviceni:
o Pozvolné protazeni téla (jako po pfijemném odpoéinku na plézi), otevieni oéi a

prechod ke kratkému sdileni pocifovanych emoci a dojmi z mofské viny (pokud

maiji G&astnici chut).
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