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P íklad uvol ující meditace 
 
Zav ete o i a p edstavte si polní cestu, po které jdete. Je rovná, bez p ekážek. 
Jde se vám dob e, nic vás netíží. Jste klidní a nemáte žádné starosti ani 
problémy. Nemusíte na nic myslet. Je léto. Slunce svítí a p íjemn  h eje. Cítíte, 
jak proh ívá vaši k ži. Cítíte, jak se slune ní paprsky dotýkají vašeho obli eje, 
tvá í, nosu a ela. Fouká lehký vánek. Dýcháte erstvý vzduch. Pomalu vcházíte 
do lesa. Listy strom  prosvítají slune ní paprsky. Cítíte v ni spadaného jehli í. 
Užíváte si ticha a klidu. Na nic nemyslíte. Jen na svobodu, kterou máte. Slunce 
se svými paprsky dotýká zem . Sedáte si do stínu. Dotýkáte se zem . Hladíte 
chladný mech. Cítíte energii celého lesa. Pomalu vstáváte a krok za krokem 
vycházíte na louku. Všude kolem létají v ely a motýli. Lechtají vás stébla vysoké 
trávy. Sm jete se, jste š astní. Probu te se pomalu ze snu a otev ete o i. 
 
 
 

P íklad tematicky zam ené meditace 
 
Práv  parkujete u nákupního centra. Otevírají se p ed vámi sklen né dve e a vy 
vcházíte dál a myslíte jen na to, co dobrého si koupíte. Už z dálky cítíte v ni 
erstvého pe iva. P ed sebou vidíte adu nákupních košík . Do nejbližšího 

strkáte minci a vydáváte se na pou  mezi regály. Hned u vstupu je erstvé 
ovoce. Jen se nadechnete a cítíte v ni exotiky, p edstavujete si vysoké palmy a 
svítící slunce. Do košíku pokládáte kokos, trs banán  a ervené jahody. Jdete o 
kousek dál a cítíte erstv  zoranou zem, která skýtá domov rozli ným druh m 
zeleniny - bramborám, cibuli, esneku a edkvi kám. Košík se pomalu plní a vy 
pokra ujete do odd lení mlé ných výrobk . Veselá kráva se na vás sm je a 
radostn  bu í. Pohladíte ji. V košíku p ibylo mléko, sýr a smetana. Hledáte ješt  
maso. ezník vám krájí ten nejlepší kousek sví kové, kterou má. Už vidíte 
bublající omá ku a stoupající páru z knedlík . Blížíte se ke kase, ale dnes tu není 
žádná fronta. Vidíte jen ceduli, na které je napsáno, že je dnes vše zdarma. 
Bezstarostn  projíždíte kolem pokladny a t šíte se dom . 


