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Meditace 5 smyslu

Zaméreni se na smysly je jedna z technik rozvoje vsimavosti (mindfulness). Jejim cilem je
pfepnout z hlavy plné dotérnych myslenek do smysli, do téla. PomUze Vam ve chvilich, kdy
potfebujete navodit pocit klidu, posilit soustfedéni, zamérit pozornost do pfitomného
okamziku a zase najit ,,pevnou pudu pod nohama®“.

Jak techniku provadét? Zastavte se pravé v té poloze, v jaké jste, nebo si ji mirné upravte do
pohodli. IdedIné méjte zaviené oci. Pokud ale ¢ekate na svoji prezentaci v mistnosti pIné lidi a
oci mit zaviené nechcete, jenom se snazte i s otevienyma oc¢ima vnimat svét postupné pres
jiné smysly:

1. Hmat: Kde se vase télo dotyka Zidle, podlahy? Uvédomte si kontakt obleceni s pokozkou.
Jaky je to pocit mit néco na sobé? atd.

Chut: Jakou chut mate v puse?

Cich: Jaké viiné ¢ pachy v tuto chvili citite?

Sluch: Co slysite? V mistnosti, na chodbé, za oknem, venku...
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Zrak: Pozorujte, co je kolem vas — barvy, tvary, predméty, lidi atd.

Potom si uvédomte, jak se citite. Jste uvolnéni? Ustal alespon trochu hukot myslenek ve vasi
hlavé?

Tuto techniku mlZete pouzivat pfi jakékoli ¢innosti, nejen pfi praci s trémou, ale také pro
celkové zklidnéni. Vraci nds do pritomnosti, pomaha zlepsit nase soustfedéni, kontrolu nad
nasSimi myslenkami a brani emoc¢nim Unostm.



