Deini 5
Uvedomovanie si tela

Vitajte v piatom dni nasich meditacii. Doteraz sme praktizovali najma vSimanie si dychu.
Dnes sa budeme venovat’ nieComu trochu inému. Roz$irime pozornost’ na celé telo a budeme
praktizovat’ techniku, ktora je znama ako skenovanie tela. Pomdze nam viac Si rozvinat
uvedomenie si svojho tela.

Mozno sa pytate: "PreCo by sme Si mali rozvijat' uvedomovanie si svojho tela?" "Preco
nezostaneme len pri dychu?" Existuje na to viacero dovodov. Prvym dovodom je, ze
v§imavost’ nie je len o tom, aby sme sa naucili dobre pozorovat’ dych.

Vsimavost’ je o otvoreni sa vSetkym aspektom nasho Zivota, vratane tela.

Zial', vaG§ina z nés stratila kontakt so svojim telom. Va&sinu svojho Zivota Zijeme strateni vo
svojej hlave, totalne zacykleni v pribehoch o svojom zivote, ktoré si o iom hovorime.
Skenovanie tela ndm pomoze naladit’ sa na naSe telo, spojit’ sa s nim a tym nam umozni
prerusit’ pribehy nasej mysle a oddychnut’ si od nich.

Dalsim dévodom, preéo je uvedomovanie si svojho tela uZitoéné je, ze sa nauéime vnimat’
Svoj stres a napétie a vedome ich uvolnovat. V tele mame ¢asto ulozeného vela stresu a
napétia. Napriklad v ramenach, v péstiach, vo svaloch na tvari.

Cim viac si prehibime uvedomenie si tela, tym lepsie budeme schopni si skutoéne v§imnut’,
kedy sa citime vystresovani a napdti a mézeme zacat’ zmierfiovat' toto napitiec a pomaly
uvolnovat’ jednotlivé Casti tela.

Pravdepodobne viete, aké to je, ked’ sa na konci dna vratite domov a uvedomite si, Ze je z vas
jeden velky uzol stresu a napitia. Ak praktizujeme vSimavost’ tela, postupne sa naucime
v§imnut’ Si napédtie uz aj pocas dia. Vd’aka tomu, Ze spozorujeme napriklad stiahnuté ramena,
zat'até piste, zat'atu Cel'ust, ked’ sa nahnevame, mdzeme tieto Casti tela vedome priebezne
uvolnovat’ skor nez sa napétie nahromadi. Toto je teda jedna z velkych vyhod praktizovania
uvedomovania si tela a meditacie skenovania tela.

Ako teda vlastne praktizujeme meditaciu skenovania tela? Je to vel'mi podobné tomu, ako
praktizujeme vsimavé dychanie. Akurat, ze si v§imame fyzické pocity v tele a upriamujeme
SvVoju pozornost’ na rozne Casti tela, namiesto toho, aby sme zostali len pri dychu.

Takze to, Co budete robit’ je, ze budete prechadzat’ po celom vasom tele Cast’ po Casti, kisok
po kusku a jednoducho budete presuvat’ vaSu pozornost’ na rézne miesta. VSimat’ si vSetky
fyzické pocity, ktoré budete pocitovat. Mdze sa stat, Zze na niektorych miestach nebudete
citit’ ni¢, a to je uplne v poriadku. Tam si len uvedomite si, Ze ziadny pocit nevnimate a len
prijmete skuto¢nost’, Ze je to tak.

Ak ste pripraveni vyskusat’ si meditaciu skenovania tela, pokracujte a spustite si dnesné audio.
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