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School practice- game/activity

V tomto cviceni se naucis sedét tak pozorné, jako to umi zabka. Umét prestat s ¢cimkoliv, co zrovna
délas, at’ se miizes soustiedit a zpozornét, je dilezity zac¢atek kazdého cviceni. Zabka ti pomfiZe zjistit,
jak se citis, na co myslis a co vlastné délas. Umét se zastavit a vSe pozorné sledovat jsou véci, které se
od ni miZe$ naudit. Zabka umi skdkat. Ale také zastavit se a sedét plné& klidné zatimco sleduje
vSechno co se kolem ni déje. KdyZ sedis klidné jako ona, znamena to Ze se pohnes jen kdyz opravdu
musiS. KdyZ ma Zabka hlad, pohne se aby se najedla. A kdyzZ se lekne, taky se trosku pohne, protoze
se lekla. Nékdy pohne jen jednim okem, protozZe ji do néj spadla kapka desté. Nebo pohne jen jednou

nohou aby se trosku posunula. Ale nijak neplytva energii na véci, které délat viibec nemusi.

Zabka sedi klidné. Uplné klidné. A kdy?Z dycha, jeji biisko se trosku zveda a pak znovu klesne. Ten
pohyb je bdély a klidny. Je pozorny. Zabku jen tak néco nevyrusi. Uvédomuje si vSe, co se kolem ni
déje ale nijak na to nereaguje. D3, sedi klidné a jen vSe pozorné vnima. Nevyskoci pokazdé, kdyzZ si na
néco vzpomene, i kdyZ umi délat opravdu velké skoky. Takhle se totiZ Zabka viibec neunavi. Nedéla
nic jen tak bez divodu. A nenecha se unaset kazdou blaznivou myslenkou, ktera ji napadne. Umi

pirestat skakat a nehybat se.

Ty se taky miizZe$ naucit klidné sedét jako Zabka. Pohodlné se usad’ na zidli, nebo na zemi na polStar.
Narovnej zada a uvolni se. Jestli chces$, mliZes zavrit oci, nebo je troSku priviit. Nespéchej. Dilezité je
sedét opravdu rovné a pohodlné. Nohy mas na zemi, zdda napfimend a ramena dole. Ruce mutze$
nechat volné polozené v kliné. A ted’ si predstav Ze jsi Zabka. Sedi$ nékde na biehu velkého rybnika.
Samoziejmé, Ze nejsi opravdova zaba, ale umis néco co umi opravdova zaba taky. Sedét klidné a bez
hnuti. Abys mohl sedét klidné, potrebujes byt pozorny a klidny. Pozornost ti pomtize neodbihat od
toho co praveé délas. A klid té udrzi na misté a umozni ti vSe poradné vnimat. Pomalu se zacni

soustredit a sed klidné. Jako Zabka. Tvoje ruce ani nohy se nehybou. Nehybe se ani tviij zadecek, ani
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nohy. Nehybe se tva hlava, krk ani zada. Celé télo je nehybné, klidné a uvolnéné. A jak tak sedis, klidné
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a bez hnuti, mtzes si vSimnout spousty véci. MozZna citi$ Ze néjaka ¢ast tvého téla se poirad pohybuje.
Jeden prst, tvoje noha, o¢ni vicka, bricho, nebo néco jiného - to je v poradku. Cilem tohoto cviceni
neni zakazat ti hybat se. Ale véimat si toho Ze nékde v téle se vlastné nepatrné hybeme potad. Ceho
si v§imas praveé ted? Mozna tu a tam vnimas drobny pohyb. Ted' si zkus uvédomit také to, jak se
jemné pohybuje tvoje télo. S kazdym naddechem a vydechem. MiiZe$ obratit svoji pozornost tfeba na
$picku nosu. Tam kudy proudi vzduch dovniti a zase ven. Co pfi tom citis? Kdyz si uvédomujes, ze
dychas, je to zvlastni prozitek, ktery ti dokdZe pomoci uvolnit se. MoZna sviij dech citis i v krku nebo
v hrudniku. A mozZna jesté niZ ve svém biisku. MUiZes si na své biisko poloZit ruce a vnimat ten pohyb
pokazdé kdyZ se nadechne$ a kdyZ vydechnes. Je to docela zadbava, kdyzZ se takhle soustredis$ jen na
svlij dech. MGzZeS si na tom vSimnout spousty véci. Dozvis se, jestli je tvlij dech pravidelny nebo
nepravidelny. Na svém dychani nemusi$ nic ménit. Dychej normalné, jen si v§imej. Kdyz se tviij dech
po chvilce zklidni a prohloubi, zjistis, Ze tvoje télo je také klidnéjsi. A tieba i uvolnénéjsi. Také tvoje
myslenky se ztiSily. Dychani uklidiiuje. Zhluboka se nadechni a opét vydechni. Kdykoli se nadechnes
tvoje brisko se trochu nadzvedne. A kdykoliv vydechnes, trochu klesne. Podivej se na to. Je piijemné
soustredit se na sviij dech, piijemné kdyz se uklidnis. A pritom dychani nevyzaduje zadné zvlastni
usili. Tvoje télo dycha dplné samo. Jesté chvilku pozoruj, jak se pohybuje tviij dech. Zveda se a klesa.
Vzduch proudi dovnitf a ven. Pozornost a dychani té krasné uklidni. Citis to? Od Zabky se toho mizes
hodné naucit. Miize$ se naucit, jak nereagovat na vsechno co slysis, vidis, nebo na to co té zrovna
napadne. VSechno okolo sebe sleduje$ ale reagujes$ jen kdyz opravdu musis, jen kdyZ to ma néjaky
diivod. Sedis klidné, bdéle a pozorné jako Zabka. Trénuj to a bude$ ¢im dale tim lepsi. Budes si
pamatovat vic véci, vice si vSimat co se kolem tebe déje. Pieji ti pro dneSni den hodné pozornosti a

klidu.
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