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Pod pojmem meditace se nam vétsinou vybavi jogin v pozici lotosového sedu a
mrucici onmm. Meditovat ale mize UpIné kazdy, kdekoliv a kdykoliv a dokonce
k tomu vlbec nic nepotrebuje. Meditace je jednoduché a snadno dostupné
cvicCeni, které pri pravidelné praxi ucinné zklidnuje roztékanou mysi.
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Meditace jde ruku v ruce s mindfulness, coz je v podstaté vSimavost.

= Cilem takové meditace je vnimani pritomného okamziku a
soustredéni se na aktivitu, kterou prave vykonavame. Méla by nas



ukotvit v pritomnosti, zbavit obav z budoucnosti a odsunout do
pozadi neodbytné myslenky na situace, které uz nemizeme nijak
zmeénit.

Béhem dne ndsS mozek neustale pracuje a vytvari tisice myslenek, asociaci,
napadl a dalsSich podnétl. Nékteré neodbytné myslenky nds mohou dohnat i
ve chvilich, kdy o né vibec nestojime. A pravé odehnat tyto myslenky nam
muUze pomoci praktikovani meditaci a mindfulness.

Zastavte myslenky...

Meditace predstavuje nastroj trénovani nasi mysli. Zda se to snadné, sedét a
na nic nemyslet, ale pokud to vyzkousite, zjistite, Ze mysl neustdle utika ke
kazdodennim povinnostem, rlznym udalostem a podnétlm, které vas
obklopuiji.



Mindfullness lze aplikovat
kdekoliv a kdykoliv,
napfiklad na prochazce v
prirode, vareni, kresleni
nebo jiné libovolné aktiviteé.
Meditace i mindfulness
pomaha napfiklad i s
depresemi, Uzkostmi Ci s
poruchami zpUGsobenymi
stresem. b~

S ¢im muze meditace pomoci?

= snizeni hladiny stresu

= lepsi zvladani Uzkostnych stavd

= vySSi emocCni vyrovnanost a odolnost

poznani sebe sama a plné soustredéni na vlastni nitro

udrzovani dobré kondice mozku a predchazeni ztratam paméti ve vyssim
veku

= zlepseni nalady

= pomoc Vv boji se zavislostmi
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= lepsi zvladani dlouhotrvajici ¢i chronické bolesti
= snizovani krevniho tlaku a nasledné zmirnéni rizika mnoha zdravotnich
potizi

Obrovskou vyhodou
meditace je, ze k ni neni
potfeba zadné specialni
vybaveni, pro zacatek staci
klidné misto, polstarek
nebo Zidle. Meditace je ;r'
dostupna kdykoliv a # *
kdekoliv, doma, v parku, v &
praci o pauze i na dovolené. g
Stadf jen zadit. ;

Vnimejte svuj vlastni dech

Tento typ meditace podporuje védomé dychdni, kdy se soustfedime na
pomalé a klidné dychani a snazime se dech posilat do jednotlivych Casti téla.
Vyzkousejte to sami. Mozna zjistite, Ze vas dech mdze byt daleko hlubsi a delsi,
nez jste si dosud mysileli.



Cilem tohoto cviCeni je soustredit veskerou svou pozornost jen na dech a
zastavit proud myslenek, které se derou do vasi hlavy. Zkuste si predstavit
tyto mysSlenky jako balonky, které, kdyz se priblizi k vasi hlavé, lehce
odpinknete zase pry¢. Pozorovani dechu mlzete zaradit také jako soucast
ostatnich meditacnich cviCeni, napriklad na zaCatek a konec mindfulness
meditace.
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