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Meditace chdzi

Umélecky

Tato meditace se provadi ve skuping nebo samostatng. Ugastnici se prochdzeji, rozjimaiji a premysleji sami za
sebe, pficemz se stdle vice soustfedi na chuzi a tim pddem i na pritomny okamzik.

Cilova skupina Zivotni prosttedi
Mladi lidé od 13 let Mistnost nebo prostor dostate¢né velky, aby se
vdichni u¢astnici mohli prochdzet v fadé, aniz by se
1-20 osob dotykali.
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Cil/zdmér

Cilem této praktiky je dosahnout meditativniho stavu pritomnosti, ktery nam pomuze vyrovnat se s obtiznymi
pocity a situacemi. Umozni vam rozlisit vnitfni procesy od vngjsich. Doséhnout pritomnosti ve svém téle,
vedeni dechem.

Tento pristup se ndm osvedcil pfi feseni stresujicich a ndroénych témat, jako je klimatickd krize a migrace.

Podrobny navod

Krok 1

Vytvorte kruh, rozehrejte télo, délejte, co citite, Ze pravé potiebujete — protahujte se, protfepdvejte apod.
Vyuzijte jednu nebo dvé pisni¢ky nebo pét az deset minut k prozkoumavdni potieb svého téla. Aktivitu
vysvétlete v kruhu; mistnost by uz méla byt prazdnd. Nastavte ¢asovac na 5—7 minut (zacinajici) az 15 minut
(pokrogili). Zkontrolujte, zda je vase télo uvolnéné, stojite na obou nohdch, mate uvolnéna kolena a ¢elisti a
cvic¢enim vds provdzi vas dech. Spole¢né se nékolikrdt zhluboka nadechnéte. Pred za¢dtkem znovu vysvétlete
skupiné cil této aktivity: vnimat své télo, pozorovat myslenky, jok prichdzeji a odchdzeji, a postupné se stdle
vice sousttedovat na své kroky.

Krok 2

Lidé se postavi do fady. Ujistéte se, Zze kazdy md kolem sebe dostatek prostoru. Ruce si pfidrzujte za zady
nebo pred télem a tuto pozici uz nemérite. Pohled nechte volny, divejte se pred sebe, ale na nic konkrétniho
se nezamefujte.

Krok 3

Nyni se soustfedte na myslenku ,stojim, stojim, stojim” a pak si fikejte ,pravd noha dopredu’, ,leva dopredu” —
formulujte tuto myslenku ve svém rodném jazyce. Poté udélejte krok dopredu a myslete na to. ,Pravd noha
dopredu, leva noha dopredu, pravé noha dopredu...”

Krok 4

Pokud vds pfi chtzi napadne néjakda myslenka, feknéte si v duchu ,zastavit, zastavit, zastavit", zastavte pohyb
a znovu se postavte na obé nohy. Poté tFikrat pojmenujte myslenku, kterd vds napadla, napf. .budoucnost,
budoucnost, budoucnost” nebo pritomnost, minulost, hnév, touha, bolest atd.

Krok 5

Pak si Feknéte ,stojim, stojim, stojim" a za¢néte znovu krdcet. ,Pravd noha dopredu, leva noha dopredu”, jako v
kroku 3. Tento postup se neustdle opakuje. ZUstarte sami u sebe a svych myslenek a soustfedte se na svuj
zdzitek (ne na ostatni).

Krok 6
Kdyz dojdete na konec fady, feknéte si,zména, zména, zména", otocte se za pravym ramenem a zacnéte
znovu ,Pravd noha dopredu, leva noha dopredu ....."

Krok 7
Kdyz uslysite zvuk ¢asovace, zastavte se a zhluboka se nadechnéte.

Po této aktivité mizete bud kreativnim psanim vyjadfit to, co se v lidech vynofilo, nebo dat zuc¢astnénym
pauzu a nechat je o svych zazitcich mluvit v malych skupinkach nebo individuding.

V8echny prozitky a pocity jsou vitdny, neexistuje spravné nebo Spatné. Nezapomerite na cil, kterym je dostat
se do pfitomného okamziku, ke svému télu a dechu, a rozliSovat mezi sebou a svymi myslenkami.




o/~ Tipy pro trenéra

Pokud se rozhodnete pracovat s touto formou
meditace, doporucujeme ji praktikovat kazdy den,
abyste se do ni opravdu ponofili a zvykli si na ni.
Délku meditace volte s rozvahou, neméla by byt
prilis dlouha, ale ani pfili§ kratkd; doporucujeme 7
minut.

Q Komentar

Tato meditaéni praxe vyzaduje viastni zkusenost k
tomu, abyste mohli vést ostafni. Doporucujeme,
abyste ji nejorve nékolik tydni sami zkouseli,
nejlépe pod vedenim. Tak budete moci sdilet i své
zkusenosti.

‘ Alternativa

Tuto meditaci mizete provadét i sami. Mirngjsi
alternativou je prochdzka, pfi které nechdte pod
svyma nohama rust kvétiny — s kazdym krokem,
ktery udélate, pod vasima nohama vyroste
kvétina. MUzete se také prochdzet v prirodé a
toulat se.

Q Zdroj

Christina Rauchbauer se tuto metodu naucila od
Minako Seki (umélkyné buto, Némecko/Japonsko).
Meditace je jednou z forem vipassana meditace.




