Priklad uvolnujici meditace

Zavrete oCi a predstavte si polni cestu, po které jdete. Je rovnd, bez prekazek.
Jde se vam dobre, nic vas netizi. Jste klidni a nemate zadné starosti ani
problémy. Nemusite na nic myslet. Je |éto. Slunce sviti a prijemné hreje. Citite,
jak prohtiva vasi kazi. Citite, jak se sluneéni paprsky dotykaji vaseho obliceje,
tvari, nosu a cela. Foukd lehky vanek. Dychate Cerstvy vzduch. Pomalu vchazite
do lesa. Listy strom( prosvitaji sluneéni paprsky. Citite vini spadaného jehlici.
UZivate si ticha a klidu. Na nic nemyslite. Jen na svobodu, kterou mate. Slunce
se svymi paprsky dotyka zemé. Sedate si do stinu. Dotykate se zemé. Hladite
chladny mech. Citite energii celého lesa. Pomalu vstavate a krok za krokem
vychdzite na louku. VSude kolem létaji v€ely a motyli. Lechtaji vas stébla vysoké
travy. Sméjete se, jste Stastni. Probudte se pomalu ze snu a otevrete oci.

Priklad tematicky zamérené meditace

Pravé parkujete u ndkupniho centra. Oteviraji se pred vami sklenéné dvere a vy
vchazite dal a myslite jen na to, co dobrého si koupite. Uz z dalky citite vlni
Cerstvého peciva. Pred sebou vidite fadu ndkupnich koSik(. Do nejblizSiho
strkate minci a vydavate se na pout mezi regaly. Hned u vstupu je Cerstvé
ovoce. Jen se nadechnete a citite vlni exotiky, pfedstavujete si vysoké palmy a
svitici slunce. Do kosSiku pokladate kokos, trs banand a ¢ervené jahody. Jdete o
kousek dal a citite ¢erstvé zoranou zem, ktera skytd domov rozlicnym druhlm
zeleniny - bramboram, cibuli, ¢esneku a redkvickdm. Kosik se pomalu plini a vy
pokracujete do oddéleni mléénych vyrobk(. Veseld krava se na vas sméje a
radostné buci. Pohladite ji. V koSiku pribylo mléko, syr a smetana. Hledate jesté
maso. Reznik vam kréji ten nejlepsi kousek svickové, kterou md. Uz vidite
bublajici omacku a stoupajici paru z knedlik(. Blizite se ke kase, ale dnes tu neni
zadna fronta. Vidite jen ceduli, na které je napsano, Ze je dnes vSe zdarma.
Bezstarostné projizdite kolem pokladny a tésite se domu.
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