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Vite, jak meditovat? Meditace muze byt
ucinny lék proti stresu

Nejvétsim nepritelem je v dnesni dobé stres. A nejen ten v praci. Jsme
unaveni, pretazeni a casto se zbytecné nervujeme. Pritom je davno
védcilll

Meditace je slovo, které se mezi lidmi ¢im dal tim vice Siri. Jsme unaveni, vystresovani,
potrebujeme si odpocinout. Ale nemame na to cas. Meditace nam muze pomoci, kdyz jsme
pretazeni. Pomuze nam zklidnit se. Ale vite, jak meditovat, aby to bylo spravné?

Meditace umi zajistit klid i pohodu. Umi odstranit také smutek, stres nebo Spatnou ndaladu. Jak
meditovat se muzete naucit i na nejruznéjsich kurzech nebo seminérich. A stoji to za to. Protoze
metoda meditace skutecné funguje.



Meditace pomuze zahnat stres

Nejvétsim nepritelem je v dnesni dobé stres. A nejen ten v praci. Jsme unaveni, pretazeni a casto
se zbyteCné nervujeme. Pritom je davno védci potvrzené, ze potlaCovany stres muze zpusobovat
radu zdravotnich obtizi. A zpisobuje nejen bolest téla, ale i duse. Musime se proto naucit filtrovat
jej z téla ven. Pravé s tim nadm muze pomoci meditace. Nékdy ji muze doplnit i spravné zvolena
mantra, kterd meditaci provazi. Naucte se odpocivat, relaxovat a provadét meditace tak, aby vasemu
télu co nejvice prospivaly. Tim se zbavite i nezdravého napéti a negativnich vliva z okoli. Spravné
provedend meditace vSak vyzaduje jasna pravidla. Nauc¢ime vas, jak meditovat.

Spravny navod, jak meditovat

Nejprve si musite rozmyslet, kdy chcete meditace provadét. Jako idedlni cas se hodi rano nebo
vecCer. Rano je vhodné meditace propojit se cvicenim. K tomuto ucelu se skvéle hodi napriklad
cviceni Pét Tibetanu. Vecer je pak dobry cas pro klidnou meditaci. Nejlepsi doba je pred veceri
nebo az tésné pred spanim.

Reknéte rodinég, Ze potrebujete chvili klidu pro sebe, aby vas nevyrusovali. Najdéte si Gtulné a
prostorné misto, kde vam bude dobre. Pustte si aromalampu nebo odparovac éterickych oleju.
Zkratka néco, kam budete moct nakapat Cisté viiné a ty nasledné inhalovat. Skvéle se pro meditace
hodi levandule, rize nebo napriklad jasmin. I kdyz preference viini jsou velmi individudlni. Viné
by ve vas vSak méla vzbuzovat klid a uvolnéni. Uvarte si ¢aj a uvolnéte se. Chvili jen tak sedte
zavrete oCi a uplné ,vypnéte” hlavu. Zapomente na veskeré své starosti. Na cely svét kolem.
Soustredte se jen na chvili ,ted a tady”. Nic vas nesmi rusit, ani vlastni myslenky. Telefon mate
samozrejmé vypnuty anebo ve vedlejsi mistnosti. U meditace nemé co délat.

Jak meditovat: Cesta pres relaxaci

Jakmile budete zcela uvolnéni a ponoreni sami do sebe, muze meditace pokracovat dal. Posadte se
idedlné na zem, nejlepsi je poloha lotosového kvétu. Tedy poloha primo urcena pro meditace. Je
to jednoduse sed na zkrizenych nohou. Pokud je vdm tato poloha neprijemnd nebo je dokonce
bolestiva, pak si lehnéte na zdda a zcela se uvolnéte. Pro meditace je uvolnéni celého téla zasadni.
Postupné uvoliiujte celé télo a soustredte se na to, ze kazdy centimetr vaseho téla je
maximalné uvolnény a odpociva. Celé télo zbavujete napéti. U meditace se zcela zklidnéte.
Pomalu se zhluboka nadechnéte a pomalu vydechujte. S kazdym vydechem se vice a vice uvolnite.
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Dychejte velmi pomalu, prirozené a zlehka. Postupné uvolnujte celé télo, odshora doli. Vnimejte
svij dech.

Navod, jak meditovat

Meditace je véc prijemna a GCinnd. Jen védét, jak spravné meditovat. Do meditace se muzete pustit
pravé ted, kdyz mate za sebou fazi relaxace. Pokud vas budou obtézovat myslenky, nechte je
plynout. Nevénujte jim pozornost, jen je nechte plynout. Po Case vas prestanou rusit uplné. Chce
to jen cvik. A ted prijde na radu i mantra. Ta je nezbytnou soucasti kvalitni meditace.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/jak-meditovat-a-co-nam-pravidelna-meditace-prinasi
https://www.spektrumzdravi.cz/www/transcendentalni-meditace-usmerni-vas-tok-myslenek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/transcendentalni-meditace-usmerni-vas-tok-myslenek

Mantra v prubéhu meditace

Mantra se pri meditaci vyuziva velmi casto. Nejvice se pouziva ve vychodnich nabozenstvich, jako
napriklad buddhismus nebo hinduismus. Mantra je vlastné opakované recitovani jednoho
slova ¢i ténu. Byva to soucast kazdé meditace. Za ukol ma podporit prirozenou schopnost mydli
zklidnit se a soustredit. Umi nas dostat do okamziku ,tady a ted”. Mantra mda za ukol pomoci
nam k vysvobozeni - at uz od stresu nebo vycerpani ¢i unavy. Mantra se odrikava u meditace bud
nahlas, Septem nebo jen myslenkou. Je na vés, co vam nejvice vyhovuje.

Mantra: Nejznamnéjsi buddhistické mantry a jejich vyznam

e OM - odstranuje pychu a zmiriuje ptisobeni ega

e MA - pomaha pri zérlivosti a zahani vliv ega

e NI - poméahé se 1épe odpoutat od vSeho, co nas trapi
o PA - posiluje nasi dusi i télo, dava nam silu

e ME - odstranuje chamtivost a vS§e negativni

e HUNG - zahani hnév a odvadi nas ze svéta paranoie
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https://www.spektrumzdravi.cz/www/zenova-meditace-leci-telo-i-dusi
https://www.spektrumzdravi.cz/www/monika-polednikova

