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Kazdy, kdo se zajima o pohyb a cviceni, si miZe vcelku snadno nastudovat, jak
se dostat do formy. Zlepseni psychické kondice je ale néco, ¢emu se cilené a
systematicky vénuje malokdo. Pritom duSevni rovnovaha je pfinejmensim
stejné dllezitd jako Stihld postava a pruzné svaly. Jak ale trénovat psychiku?
Vyzkousejte meditaci!
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Z terminu meditace maji lidé casto smiSené pocity. Spojuji si ho s ponékud
~podezfelym” duchovnem, sektami nebo pfimo s vyslovenym Sarlatanstvim.
Jde ale z velké casti o predsudky.

~Meditace je technika, pomoci které se clovék uci kontrolovat své



vlastni myslenky, rozumét svym pocitim a pozndvat sebe sama. Je to
metoda, pri které se clovek uci vypnout myslenky a hlavu a zaméruje
svou pozornost dovnitf, na své myslenky a pocity. Z dostupnych
vyzkumU jsou potvrzené ucinky meditaci prfedevsim pfri stavech
bolesti, depresich. Velmi dobré vyuZziti maji meditace i u poruch
prijimani potravy, ADHD poruchach a nakladani se stresem,”
vysvétluje fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.

= Diky meditaci mlzete ziskat psychickou rovnovahu, kterou rada lidi v
dnesSnim uspéchaném a komplikovaném svéte postrada.

Samostatné, nebo na kurzu?
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Uzavrengjsi lidé vétSinou davaji prednost soukromi a klidu, ti vice spolecensky
zamereni zvoli moznost ucit se ve skupiné.

~Kazdému mize vyhovovat jiny pristup. Pokud tdpete a nevite jak
zacit, je kurz pro vas tou spravnou volbou, kde se naucite jak na to, a
zdokonalovat v meditaci se pak uZz mizete sami doma,” mysli si

Martina Karasova.

Ackoliv je meditace postup stary tisice let, pomoci vdm s ni mohou i moderni
technologie. Tak jako existuji fitness naramky hlidajici vas tep pfi béhu a radici,



zda pridat Ci ubrat, Ize si pofidit i programy, které Clovéka provedou prvnimi
meditaénimi krucky.

,Zacatecnikim, ale i pokroc¢ilym mohou pomoci vedené meditace,
které si miZete stahnout i jako aplikaci do telefonu - napr. Cla nebo
Headspace, “ fika fyzioterapeutka.

Spravné dychani je kli¢

Nejjednodussi zaklady meditace mizete vyzkouset jesté drive, nez si poridite
knihy, stahnete aplikace nebo vyhledate kurz. Lehnéte si na podlozku v klidné
mistnosti, kde vas nebude nikdo rusit, a soustredte se na vlastni nadech a
vydech. NejspiS vas napoprvé prekvapi, jak dychate rychle a povrchné. Kdyz
svlj dech pIné vnimate, snazte se ho zpomalit a zintenzivnit.

Aby byla meditace efektivni, je tfeba vyuzivat celou kapacitu plic. Nejprve
byste se méli nadechovat do bricha a az pak do hrudniku. Pro za¢atek pomize
polozit si jednu dlan na brisko a druhou z boku na hrudni koS a sledovat, jak se
zvedaji. Vydechnéte vzduch nejprve z bficha a az pak z hrudniku. Kdyz tento
typ dechu zvlddnete, mlzete zaradit i kratké zadrzeni vzduchu mezi
nadechem a vydechem.
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~Meditovat mizZete také pri tzv. ,body scénu”, tedy postupnym
uvédomovanim si pociti v jednotlivych ¢astech svého téla,”
pfipomina Martina Karasova.

Jde o techniku, pfi niz se =y t
nejprve soustredite na
nohy. Predstavujete si, jak
jsou tézké, vnimate
vsechny body, kde se vase
dolni koncetiny dotykaji
podlozky. Stejné pak
postupujete i u dalSich Casti
téla az k hlavé. Meditovat
neni pochopitelné tfeba jen
v leze. Naopak!

Techniky dusSevniho tréninku zahrnuje i rada fyzickych cviceni, Casto jsou
plvodné i jejich nedilnou soucasti a byly nasilné ,amputovany*, kdyZz metodu
prejimal materidlné zaméreny zapadni svét.

.Skvéle vypracované meditacni techniky ma joga nebo tai



chi,” pripomina Martina Karasova.

Pozor na podezrelé guru

Meditace prinasi vétsinou sama pozitiva, ale je prece jen treba byt v
nékterych pripadech pfi jejim praktikovani obezretny.

,Odbornici meditaci nedoporucuji osobam s poruchou osobnosti nebo
se sklony k depresim, pokud tedy nejsou soucasti rizené
psychoterapie,” varuje Martina Karasova.

VSichni by si pak méli davat pozor na meditace nabizené samozvanymi guru,
kteri od svych zak( vyzaduji slepou poslusnost a tvrdi, Ze znaji jedinou a
absolutni pravdu. Meditace je cesta, po které mdze jit kazdy sém a svou vlastni
rychlosti. Pokud vam nékdo tvrdi, ze jen on vas po ni provede, je to vzdycky
podezrelé.
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jak spravné dychat j6éga jdgovy dech meditace psychickéd pohoda relaxace
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