aneb cesta ,,do sebe”

Meditace nam umoznuje dostat se dovnitr
vlastni bytosti, do vlastniho nitra, upokojit
nasi mysl. Pomaha tu trénink i rlzné tech-
niky a prostfedky, jako nap¥. hudba, priroda,
obraz, dechova Gi pohybova cviceni. Medi-
tace vétSinou probiha v Ustrani, v klidu,

0 samotg.
- §\ 3 Pro€ je dileZité ucit se ztisit? Ve ztiseni se

priblizujeme k sobé i k tomu, co nas presa-
1] _ huje. Napadaji nas jiné a nové véci. To nové
P e a jiné miZeme nasledné prenést do naseho
' | Zivota. Meditovat znamena zastavit se, opro-
stit se v dané chvili od Casu 1 mista a na-
sledné zalit znovu a jinak. Prvni véc, kterou
je tfeba udélat, je nautit se vnimat ticho.
Nejde jen o ticho zvné&jsku, ale o nas vnitini
M klid. Jak se ztisit?

CESTA K SOBE, DANE MEDITACNI TECHNIKY
CESTA K POKLADU MUZEME REALIZOVAT V PRIRODE,

S . ZA DOPROVODU MEDITATIVNI
d mozné struktury meditace: HUDBY, DULEZITA JE NUTNOST
ZKLIDNENI A UVOLNENL

CESTA K TICHU
Cas: 70 minut Pocet Gcastnikd: individudlni aktivita
Pomuicky: Viytvoreni nerusengho prostoru pro kazdého dcastnika

Béhem aktivity ma G&astnik zjistit, jak se od rozptyleni dostat co nejrychleji
zpét k sobé a jakou cestou miZe prejit z hluku do ticha.

Vyzkouseni riiznych technik:

Lehnéte si na zada na podlahu, lezte lezérné a uvolnéng, volné dychejte,
poslouchejte tlukot srdce. Tato jednoducha zkusenost uklidiiuje a také nabizi
nahled na trvalost a kolobéh Zivota.

Mizeme nabidnout moZnost chdze, v klidu a bez spéchu s tim, zZe se

po kazdém kroku zastavime a opakujeme stale stejna slova (napf. ng ceste,
na cesté apod. ). Toto cviceni uklidiiuje a déva moznost

si uvédomit zkusenost byti na cesté.

Mizeme nabidnout moznost sedét vzpfimené na zidli, polozit ruce

na kolena, vytvorit z nich misku a v tomto gestu pfijeti zlistat

tiSe a nehybné sedét. Timto gestem se prohlubuje vnimavost.




Meditace

d pracujeme se skupinou nactiletych, je potfebné,
prvni aktivity, s jejichZ pomoci je chceme
naucit meditovat, se odehravaly individualné.

im z dulezitych aspekti je prostredi aktivity.
orucuje se vyhnout mistim, kde se kazdodenné
odehrava spolecny program/vyuka.

m nactiletych je lunapark, my je ale na tomto miste
e do kaple. Chceme jim nabidnout, aby se udili
prekonavat sami sebe. Aby se dokazali zorientovat
ve svété plném barev, svétel, moznosti a pravd.
Clovék musi ve své svobodé a lasce — znovu a znovu -
prekracovat sam sebe. Silu mize nachazet
pravé i v technice ztisSeni.

Vase vlastni napady k tématu:

Vice informaci o technice meditace nabizf kniha
Mindfulness u déti a dospivagicich (2019).
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