Rizeny body scan (10-12 min)

Scéndar

Najdéte si pohodInou pozici. Pokud chcete, zaviete oéi nebo je nechte jemné pooteviené.
Chvili ted’ zaméfte pozornost na svij dech. Vnimeijte, jak se s nédechem vzduch proudi do
vadeho téla a s vydechem vychézi ven, s nddechem se vase bficho zvedéd a s vydechem
klesé dold. Pokud se vém mysl rozbéhne k myslenkdm, jen si toho vé§imnéte a jemné se
vrafte zpdtky k vnimani svého téla.

Vsimnéte si doteku chodidel se zemi. Vimnéte si pocitd v prstech na nohou, v ndrtech a v
patdch. Citite v nich teplo, chlad2 Napéti nebo uvolnéni2 Pokud je v nich néjaky tlak,
povolte ho.

Nyni presufite pozornost ke svym lytkdm a stehndm. Vnimeijte, jak se tyto Eésti téla citi.
Pokud nékde citite napéti, uvolnéte ho.

Ted' se zaméfte na své bricho. Pokud je nékde zafaté, s dalsim vydechem napéti uvolnéte.
Vsimnéte si i svého hrudniku. Jakykoliv tlak znovu povolte.

Pozornost pfesufite na ramena. Vimnéte si, jestli jsou uvolnénd nebo ztuhld. Jakékoliv
napéti zamérné povolte. Soustfedte se na své paze, ruky, i dlané.

Viimnéte si pocitd ve svém obliceji. Je vase &elo hladké nebo v napétig Pokud je zafaté,
povolte ho. Vnimeijte svou &elist, svaly kolem odi, tvére, nos. Vechny &dsti uvolnéte.
Rozdifte ted pozornost na celé télo najednou, od temene hlavy aZ k prstdm na nohou.
Jako byste vnimali jeden celek, jeden dychaijici organismus. Viimeite si, jak spolu
jednotlivé &asti souviseji - s nédechem se cely prostor téla jemné rozsifuje, s vydechem
mékne a usedd. Dopfeite si jesté dva az tfi pomalé, pfirozené nddechy a vydechy.

MdUzZete si pfedstavit, Ze vydech odvédi v3e, co ted nepotiebuijete, a nddech pfindsi

Cerstvost a energii.

Jemné ukonéeni relaxace
Zaé&néte pomalu rozhybévat prsty na rukou a nohou
Pomalu otevrete oéi... rozhlédnéte se kolem sebe.

Jaké je to vrdtit se zpatky do mistnostie
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