Jak nejlépe vyuzit meditaci?

Reknéme si par slov o pojmech a hned odpovim na otazku.

Meditace
Védomé uvedeni mysli do stavu, kdy se zamyslime nad jednou nebo
vice otazkami a tématy. Védoma je proto, ze zklidnime télo i mysl.

Télo

Jak ho zklidnime? V prvni fadé si zvolime pohodinou polohu téla, ktera nas nebude nutit se
prevalovat, premistovat. Nebude nas nic tlacit a budeme moc v této poloze vydrzet nékolik
desitek minut. Nase fyzicka schranka je spojena s nasi mysli. A kdyz ji "neni dobre", rusi mysl,
vysila signaly, které narusuji tok myslenek. Proto je dulezité najit skvélou polohu téla, kde se bude
moc uvolnit a nebude rusit mysl.
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Mysl

Mysl je potfeba zklidnit a nasmérovat aby pro nas zpracovala to co potfebujeme. Je neuvéritelné
vykonna a ma doslova nepredstavitelné moznosti co se tyka objemu a forem informaci, které
dokaze najednou zpracovat a nakonec najit feSeni z nepredstavitelného mnozstvi variant.

Bohuzel mame i tu ¢ast mysli, ktera se da nazvat jako Opici hlas. Je to ten hlas, ktery nas
neustale vyruSuje a povida a chrli na nas napady a nazory. Vétsinou to jsou kontexty, souvislosti s
tim co prave slysime, vidime, citime, vnimame. Souvislosti s tim, co jsme zaZili s podobnou
situaci, zazitkem.

Co s tim? Jak se da Opici hlas utisit?
Dejte mu Ukol. Reknéte: sleduj nadech a vydech. Nic jiného. Nadech. Vydech.
A to je ono. Opici hlas bude sledovat dech a vy se budete moc vénovat vaSemu zaméru.

Co je to vedena meditace?

Meditace, meditacni stav se da navodit mnoha zpdsoby. Je to vlastné stav na pomezi védomi a
spanku, kdy mame uvolnéné télo a jemné uvolnime i mysl a nasméfujeme ji na konkrétni zamér/
téma. Mysl ndm potom zacne prinaset odpovédi, zajimava spojeni a reseni.

Medita¢ni stav dokdzeme navodit pfijemnou hudbou. Dokonce i pravidelnym zvukem jemného
desté, Sumeéni vétru nebo listi, zvuky proudici vody.

Vedena meditace kombinuje zvuk vybrané hudby s lidskym hlasem, ktery pomaha, sméruje,
"vede" ¢lovéka nejprve do uvolnéni a nasledné do nasmérovani mysleni do tématu meditace.
Tématem mize byt napriklad bezpeci, uvolnéni od stresu, Uleva od bolesti apod.

Pro¢ nam mize vedena meditace pomoc?

Je naro¢né abychom si sami fikali "vedeni" - jednotlivé kroky uvedeni do medita¢niho stavu a
zaroven ho prozivali. Proto se zacaly délat vedené meditace na rlizna témata, ktera vétsinou lidi
fesi v kazdodennim zZivoté. Je jednodussi a prijemné;jsi se nechat "vést" do tématu nékym jinym,
jehoz hlas je nam pfijemny a vyhovuje nam



Jak nejlépe mohu vyuzit meditaci?

1 - Vybrat si téma, které pravé resim

2 - Vlybrat hlas, ktery mi vyhovuje

3 - Najit si ¢as a misto kde nebudu ruseny po dobu meditace

4 - Najit nejlepsi polohu vsedé nebo vieze, kdy télo nebude nic tlacit

5 - PIné se soustiedit na SVUJ CAS A PROSTOR a umoznit si v ném meditace vychutnat
Diky témto péti jednoduchym bodlm dokazete plné meditace vyuzit.

Vyuzit pIného potencialu nasmérované mysli na jedno téma a nechat ho vyresit.
Nebo se jen pIné uvolnit. Zbavit stresu. Zbavit se bolesti nebo ji zmirnit. Uklidnit se.

Napiste mi na mdj email: lucie@luciehorenska.cz jaka témata resite a co za téma byste chtéli mit v
podobé meditace. Co by vam pomohlo.

Dékuji predem za vase emaily a téSim se na vase dotazy a prani.

Lucie Horenska
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