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VITE!

V teto nahravce muzes objevit vice prostoru, nez se na prvni pohled zda. Jak zpival Avicii - “There’s an
endless road to rediscover”. Pozary vod skyta moznost se uvolnit, pustit ocekavani a jen byt.
Uvédomovat si prostor, kdyz jsi otevieny, nic nesoudis a nic neménis. Je to vzacné a subtilni a je velmi
jednoduché ten prostor minout, i kdyz je prfimo pred nami.

Jestli je tohle povidani moc sloZity, v pohodé. Nech to bejt a jen vnimej dech, beat a zUstan tak, jak jsi.
S dlvérou v otevienost si vse dosedne ¢asem samo na své misto.

A tak poslouchej, vnimej a uzivej si Mindful Rap Reset kdykoliv bude$ mit chut a ¢as, zejména, kdyz se Ti
bude zdat, Ze se chces na chvilku zastavit a odpocinout si.
Tip: Kvalitni zvuk - uzij si track ve sluchatkach pro maximalni zazitek.

Tobé miuzZe byt ten song ku prospéchu hned na nékolika trovnich:

Emoce

Hudba ma moc zménit v nas emoce - je to spolecnik duse, jak zpiva kapela SNAP! v roce 1992: “Rhythm is
a dancer, it's a soul's companion”.
Vnimej atmosféru hudebniho prostredi. Ponor se.
Uvédom si hfegjivé, jemné a hravé tony piana. VSimni si i dlouhych tahlych tonl v pozadi, které dodaji klid i
dynamickou zménu a doprovodného zenského hlasu, ktery atmosféru dokresluje.

Mysl

VSimavost a pritomny okamzik.
Zapoj mysl. Vnimej jasny a zfetelny fad bicich, jistotu, kde se stfida napéti a uvolnéni - rytmus - uvédom si
rytmus - ted, ted, ted. Rozlisuj perkuse hluboké a dunivé, rychlé vysoke a lehke kovové chrastici.

Télo

Jako ¢lovék mas schopnost rytmické synchronizace - tvoje télo se automaticky sladi s externim rytmem,
jako je hudba. Bez premysleni. Vyuzij této schopnosti a jemné se pohybuj s vinou rytmu, ktera té vede -
prijmi ji jako svoji vérnou podporu. Mazes tak uvolnit napéti v ramenou i v hrudniku ¢i v bocich nebo krku.
Kdyz rytmus vymizi, pokracuj v pohybu, anebo se jemné zastav a jen bud tak, jak jsi - otevieny/a a bez
nutnosti cokoliv ménit.
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POZARY VOD

(female vocal) | see Ya’'ll match up.

SekuriTY anebo sekuriJA?

Tva pozornost neni moje
je jenom tva.
Chranis ji anebo jen bla bla bla?

Atak stop
Vnimej. Vnimej strop.

A ted podlahu dole, ty vole!

Obejmi se a vnimej podlahu dole.

Cekas, Ze ti Feknu zas vole?
Nech to bejt a vnime;j.

Zadnej hejt. Ted splyve;j.
Pét, Ctyri, tfi, dva, jedna, bud:

nedélas nic, nesud.

prostor

Nadech - vydech.
prostor

SPACE. Mékky oci. NICE!
Ted muizes. OCi. NICE!
Na chvilku se nesnaz

nesnaz se o nic.

— silny potencial, voda normalné nehori,
zména, dynamika

— vidim, jak jste vSichni na stejné viné

— pocit bezpe¢i mas v rukou Ty!

— vyskocC z autopilota

— realita svéta, ne vzdy je kazdy mily,

ale je to test, ted’ jen vnimej

—> muZzes se uvolnit

— prazdnota neni nicota, je to otevrenost

hrejivost a svoboda

— vnimej prostor, ktery Té obklopuje

— protoZe prostor je opak uzkosti

— uvolni pohled, povol svaly kolem oci

— vyuzij tuto chvilku pro sebe,

na moment nic nemusis a nikdo se

nekouka
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Jen koukej na strop

jak panic

na fotku z magazinu
Playboye.

Nech to na sebe jen pUsobit
tak to je

spravne. Jak viny pfiboje

priboje viny plisobiatyuz stop

uz jsi otevrengjsi, chléb nas vezdejsi
ma taky mezery - bublina

je i tam, kde ji necekas

skulina

mezi dechy stop

Jak se jen mlzes poradné rozjet, kdyz jsi
nezastavil ani na obéd. Tos™ utavil. Opét.

stop

ObejmiSE-jmi a dej mi 5.

Let's let a snes se zpét

na zem.

Nikdo nema tvy oCi a sen

tvaj vidis jen ty.

Nemdzu fict ani N, nepom0zu ani Z
kdyz citit klid

vyhraje nejnizsi bid

ktery m(Zzes jen ty vosolit.

That's it!

Jo, hmmm.

— se zvédavosti a v UZasu

— mezera, prostor, v kterém je moznost

pro zménu

— nastroj pro zjemnéni vnimani a trénink

pozornosti a uvedoméni

— jednu ruku poloz na opacny trapéz,
druhou na Zebra z boku, nastroj regulace

nervového systému,
obejmuti = pocit bezpeci

— kazdy musi trénovat prozitek klidu

a otevrenosti sam, zaZit to na vlastni kazi -
ne o tom jen premyslet

— nejnizsi nabidka vyhrava (paradox)
neni to soutéz, klid neprijde silou

— To je ono!
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(female vocal) | see Ya’ll match up.

Kazdej si musi ukazat sam, co zkusi
ja nejsem tu pan

mam jen husi

nu nevidis sam, jak je to kosi

kdyz nechodi bosi?

Astop

Mezera v Case je tu.

V buse na Lhotu. | na Haje.
Mezera v Case je jaka je

a ani o trochu jina

Nemeénit to to je hura

do boje s egem jak robot

co si nevsimlo, ze strop:

Uz - tu - neni.

stop

Néco - se - méni.
Pozary vod.

Jsi to uhod pfesné
pfimo tady je vchod!

Pfimo tady je vchod!
Aaaaa.

Umeét pustit je zaklad
tak jemné, naklad

aby nespad tvrdé a netrefil se do srdce.

— vidim, jak jste vSichni na stejné viné

— Je to Tvdj Zivot, ja mohu jen inspirovat

— vidis, jak Casto ztracime zivot v
onlinu, kdyZ nejsme v prirodé a v divérném

kontaktu s ni?

— uvédoméni prostoru mezi dennimi
udalostmi, uvédomeéni i té nejmensi pauzy
(mezi dechy) ma potencial Té hodit do klidu
— objevujeme “takost” okamziku, u¢ime
se vidét véci tak, jak jsou, bez posuzovani a
impulzivniho reagovani

— tento nahled nam umozniuje videt
jasnéji a svobodnéji, bez predsudkd - proti
tomu vSak stoji ego, které chce vse
interpretovat starymi znamymi vzorci

— s otevrenosti a uvédomeénim prichazi

zmeéna a nové moznosti

— silny potencial nového, neCekaného
vhledu
— vSe potrebné k uvédomeéni mas tady

ted’

— Let go, nechat na chvili vse byt
— s jemnosti a sebelaskou, s laskavosti

— ublizujici selftalk je ¢asto tak

samozrejmy a hruby
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Mas to v hrsti prece
odjakziva, jdi na chvili k fece!
Tam je pokoj, si sam, neboj
ti da klid.

stop
Citis tu hloubku vod?

Uz zas mluvenim mlcis
a mluvit mi¢enim se ucis, jo! Jo!
Aaaah.

stop

Ty k*avo
ten strop
je to tak davno.

Vidét to nechces a musis.
Tou schizou z détstvi se dusis
nebo se nudis?

v

Na posledni chvili mezeru tusi

a nadech zas zkusis

to znova.

stop
Obnova.

Obycejna a simple jak pimpl.
Jo. Je to oby¢

za chvili bude to pryc.

Otevrely se dvere i strop.

— hluboka moudrost je uz v Tobg, jen ji

objevit

— nékdy méné je vice, miceni a opravdové

naslouchani ma v dnesnim svété velikou
hodnotu

— nékdy diky uvolnéni vyplave na

povrch néco neprijemného, anebo se ticho
a otevrenost mohou zdat k nesneseni
nudné

— je to ok! Nemusis bojovat ani utikat

— ponor se hloubéji do viny dechu,
vS§imni si pauzy na konci vydechu

— bud' zvédavy/zvédava

— dlvéruyj

— nejde o nic prevratného ani nového

— a Cas tika kazdému, kolik Ti zbyva?

— svét je Tvdj!
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Nema cenu ted mluvit. Top.

Tak uz pojd! — Necekej na nic

Jenbuda... — aaaaaah, Tvoje chvilka klidu:)

A pamatuj! | kratké, zdanlivé bezvyznamné okamziky otevienosti a uvédomeéni ti Casem daji schopnost
zastavit se a uvolnit se i na pozadani. A to je vdnesnim svéte opravdu SUPERSCHOPNOST!

#TTD Ty to das!

Wi 2
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