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3. lekce Télo v pohybu- flexibilita a stabilita

Velmi ddleZita je pro praxi TRPELIVOST a VYTRVALOST. Nepozorujeme pouze objekt(y) jako
dech télo atd., ale vSimame si také mysli samotné: je napjata? klidna? uvolnéna? netrpéliva? roz-
ruSena?. Cokoli se v mysli objevi,mizeme si pro sebe poznamenat ,jak zajimavé! Véera byla mysl
takova, dneska makova kdo vi, co nas jesté ¢eka. VSe podléha neustalé zméné — u€ime se byt fle-
xibilni.

Nesnazime se uklidnit mysl, kdyz je rozruSena. Vezmeme na védomi, ze mysl neni klidna a
pozorujeme roztrzitou nebo rozrusenou mysl. Tohle uvédoméni a pozorovani je prace medi-
tace. Uvédomujeme si véci takové, jaké jsou. Toto je spravny nahled. NEZKOUSEJTE NIC VY-
TVORIT ANI ODSTRANIT

NasSe navykla tendence je reagovat na nase impulzivni myslenky a pocity. Kdyz cvi¢ime zpoma-
leny pohyb, néco co bézné nedélame, je mozné, Ze se objevi netrpélivost. Co je dulezité?vSimnout
si ji - popsat ji, vnimat ji jako pomijivou, zlstat u cvieni a ponofit se “do téla”.

Cim vic dokazeme byt trpélivi s nasimi vnitfnimi procesy (s tim co se nam honi hlavou) tim vic pro-
jevuje v naSem chovani stability a flexibility.

POZOR: Nejde tady o to abychom své emoce potlac¢ovali! Oteviené je vnimame, vnimame to,
co délaji v naSem téle. Rozdil je ten, Ze se u€ime nahlizet na né jako pozorovatel. Coz nam po-
stupem €asu umoznuje mit vétsi odstup. Samozfejmé né vzdy to jde, to je také v poradku.

Muzeme zkusit pristup “mimozemst'ana”, pfedstavovat si, jak kazdy zpomaleny pohyb je
jedine€ny a uzasny, pozorovat s vdimavosti své vlastni pohyby. Vénovat se télu - ponofit se do
téla.

Hodné praxi -cvieni

V tomto tydnu se nam uz zacinaji “hromadit neformaini praxe. Bude jich jesté vic, je dobré si je
vSechny vyzkouSet a trénovat minimalné tyden. Na konci tréninku budete mit vétsi prehled a celou
velkou sadu nastroju (praxi) které jsou schopny kotvit v pfitomném okamziku. Kazdy jsme jedi-
necny a vyhovuje nam a inspiruje nas néco jiného. Ve findle po tréninku bude kazdy z Vas védét,
ktera z neformalnich i formalnich praxi mu nejvice sedi a taky

Pravidelny ¢as
Abyste si to, co Vam sedi dokazali dobfe “
mit vyhrazeny ¢as na trénink a trénovat.

naordinovat” je dulezité mit s tim zkuSenost. Opravdu

Neformalni praxe:

e Mini skenovani téla - pomaha nam navazat kontakt s télem

Jak zUstat relaxovani a stabilni zaroven
o Kofeny - uzemnéni - stabilita
e Rychlé uvolnéni

Prohloubeni dechu
e pomoci pocitani
e pomoci bficha
e pomoci rukou a kolen
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Formalni praxe:
e Pomalé protazeni téla
Nahravka obsahuje jen par zakladnich cvik(l na protazeni - hlavné pro ilustraci, jak v§imavy pohyb
vypada.
Hlavni aspekty praxe jsou:
e pozornost zaméfena do téla
e prekraCovani automatickych reakci (zpomalenti)
e nacvik trpélivosti

o Mduzete jej aplikovat na cvieni - cviky které sami pouzivate a osvédcily se Vam.

e Nize posilam sestavu cviku, které délame v ramci zivého tréninku

e Také doporucuji chodit 1 tydne na lekce jégy nebo thai-chi, kde jde krasné tyto principy vSsi-
mavého pohybu uplatriovat.



