Tvoriva uloha ¢é. 5

Kratka meditacia — tzv. Body Scan

Pripravme sa na kratku meditaciu (na stranke). Sprevadzat’ nas bude naSa Zuzka. Vypocujte si ju:
zamerajte svoju v§imavu pozornost’ na svoje telo — zasluzi si ju.

Po meditacii, prosim, odpovedzte na tieto otazky:

1) Aké bola pre Vas tato sktisenost’? Prijemna? Neprijemna? Neutralna? Obohacujuca?
Nudna? (Iné?) Bud’te voci sebe primni a v§imajte si, ako VaSa mysel’ reaguje na tuto
skusenost’. Akykolvek pocit ¢i dojem je uplne v poriadku...

2) Vsimli ste si nejaky rozdiel v tom, ako ste sa citili pred meditaciou a po nej? Alebo
mozno ziaden?

3) Citili ste v tele napétie? Pomohla Vam meditacia v§imavosti voci telu uvolnit’ sa?

4) Bola pre Vas meditacia prili§ dlha alebo naopak prili§ kratka? Nezaspali ste pri nej & ?

5) ISlo vam to l'ahko alebo nie? Popiste svoje t'azkosti.

6) Uvedomili ste si pri nej nieco? (Ak mate pocit, Ze neviete odpovedat’, otazku vynechajte)

7) Vase postrehy (dobrovol'né)

Dakujem!



