mindful life
vice radosti, nadhledu, otevirenosti, klidu a lehkosti v Zivoté

Neformalni praxe
VSimavost zamérena na télo v konfliktnich €i nepfijemnych situacich

Tuto metodu mizeme pouzivat kdykoli béhem dne, idealné b&éhem emocné napjatych
nepfijemnych situaci nebo v obdobi konfliktu

1) Pfeneste pozornost na pocity a pocitky v téle (sevieny zaludek, tfesouci se kolena). Poslete
dech do téchto Casti, muzete je zkusit lehce uvolnit, zvlasté jedna-li se o ramena Ci napéti v
obliCeji. Zkuste pfepnout do programu byti.

2) Nechte svou pozornost spocinout na pocitech v téle, zustarite takto v kontaktu se svym
télem.Snazte se pfili§ nehodnotit stav téla &i napéti, prosté zlstat s viemy v téle takovymi jaké
jsou.

3) Zkouseijte v situacich, které jsou Vam nepfijemné, zistat o kousi¢ek déle s védomim
ukotvenym ve svém téle, s otevienosti a zvidavosti.

Tato neformalni praxe je velmi u¢inna v praci s nasimi navykovymi myslenkovymi

schématy. Problémem vétSiny situaci ve kterych se necitime dobfe je to, Ze jsou v nich obsazeny
OBAVY a OCEKAVANI, které se nam promitaji do mysleni. Pfesmérujeme takto nase navykové
mysSlenkové mechanismy na v§imavost vici télu — vici tomu co se v ném déje tady a ted. To nam
velmi pomuze dostat se z programu délani a mysleni do programu byti, a takto nebudeme vytvaret
dal$i mnohokrat zbyteéné obavy a ofekavani, argumenty. Vznikne v situaci prostor, ktery nam
pomuze se uvolnit a muze zprostfedkovat i vhled do situace.

Télo jako ucitel

Mnozi z nas nevénuji svému télu dostatek pozornosti. VSimneme si ho, jen kdyz nas néco boli,
nebo kdyz se nas nékdo dotyka. Télo nas toho muze hodné naucit. Je nam nejen kotvou do
pFitomného okamziku, ale diky nému miZeme najit a 1é&it riizné nase psychické bloky. Cim vice
laskavé pozornosti budeme télu davat, tim vice signalu z téla se naucime ¢ist.

Projevy emoci v téle
Jesté drive nez si emoce uvédomime a nez se objevi v nasem chovani, projevuji se na
télesné urovni. Jsou to €asto jemné signaly, kterych si nevSimame.

KdyZ se nam dafi zaméfovat pozornost na télo, zvlasté pak na pocity v téle spojené s jed-
notlivymi emocemi, jsme schopni Iépe své emoce zvladat. Postupné pozname plizici se
emoce na urovni téla a diky tomu budeme mit moznost s nimi efektivnéji pracovat. To na-
priklad tak, Ze pouzijeme neformalni praxi zastaveni, dfive nez “je pozdé”.

Formalni praxe Skenovani téla
je vyte€nym nastrojem jak se naucit byt v souladu se svym télem. Jak vnimat signaly svého téla.
Skrze tuto praxi, miZzeme nase télo zacit pouzivat jako informacni zdroj,zejména co se tye nasich
emoci. Sjednocuje nasi mysl a télo v jeden pevny celek.
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Mozné komplikace praxe

Casto se béhem praxe, hlavné na zagatku, objevuiji pocity znudéni, netrpélivosti, zabihavé
myslenky - zacneme napfiklad pfemyslet o ¢asti téla, které vénujeme pozornost. To vSe jsou
tendence nasi mysli toulat se a pfepinat do pracovniho rezimu. Pamatujete na pracovni rezim -
program délani? Kdy se Vase mysl snazi hodnotit a odbiha do minulosti a budoucnosti? To je
presné ono. Ve skenovani téla mame prostor pro BYTI.

Jak se mysl propojuje s vnimanim svého téla musi se vytvofit, posilit a pfepojit nespocet nervo-
vych spojeni - coz zabere Cas.

Proto kdykoli se pristihneme, ze jsme z rezimu byti v meditaci prepnuli do rezimu délani,

muzete se pousmat tomu, jak mazané se mysl snazi zase néco délat, a s timto laskavym

usmévem se znova vénovat télu a pritomnému okamziku.

Ospalost

Casto se stava, Zze u skenovani téla jednoduse usneme. Je to proto, protoze vétsSina lidi je
chronicky nedospala. Je to taky signal Vaseho téla. Kdyz usnete, nic hrozného se nedéje, avSak
kdyby se Vam to stavalo pokazdé, zkuste si podlozit hlavu vice polstafi, otevfit, o€i, nebo provadét
skenovani v sedé.

Cas

Jestli Vas napadne, Ze nemate na meditaci ¢as, nezapominejte na to, Ze ve finale se tato asova
investice vyplati. Po néjaké dobé totiz zjistite, Ze jste doma i v praci stale efektivnéjsi, coz je du-
sledkem prekonavani navyklych zplisobu mySleni a jednani, které zabiraji spousty ¢asu



