CESTA K UVEDOMELEMU ZIVOTU »o.

MEDITACIA PRE
ZACIATOCNIKOV




MEDITACIA

SVETOVE VYSKUMY Z ODBORU PSYCHOLOGIE DOKAZUJU,
ZE MEDITOVANIE:

pomaha odburavat stres, strachy a napétie, upokojuje
nsychiku, lie€i a zlepSuje zdravie, pomaha riesit Zivotné
oroblémy, ul'ah¢uje nachddzat odpovede na bytostné
otazky, pomaha nachadzat cestu k sebe samému.

Meditacii sa pravidelne venuju uspesni podnikatelia a
manazeri.

Medituju aj miliardari Ray Dalio, Richard Branson ci Oprah
Winfrey.

Medituju aj ich vystresovani podriadeni.

Medituju deti, jogini, ludia bez rozdielu veku, pohlavia Ci
vzdelania.







NEUVEDOMELY ZIVOT UVEDOMELY ZIVOT

nemas pod kontrolou vlasné emaécie? citis Meditacia ti pomoze nést stred a harmoniu.
bezmocnost, hnev, krivdu, strach? mas pocit, Veci sa budu diat, ale tvoje reakcie budu
ze ta zivot vlacuje? pod kontrolou.




10 FAKTOV 0 MEDITACII,
KTORE STE MOZNO NEVEDELI

S

ZniZuje pravdepodobnost depresie —belgicka
studia z roku 2013 preukazala, ze meditacia
vedie k znizeniu symptomov spojenych s
depresiou a taktiez pomaha chranit pred
buducimi priznakmi depresie.

Uvedomely zivot v kocke | Meditacia



MEDITACIA - CESTA
K CELOSTNEMU
ZDRAVIU

)

s
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RELAXACIA A ULAVA OD STRESU

studia aplikovana na 3500 dospelych [ud'och potvrdila, ze meditacia
vedie k zniZzeniu stresu. Amygdala — oblast ndsho mozgu, ktora
reaguje na stres, sa meditaciou stava pokojnejsou.

ZLEPSENIE SEBAPOZNANIA

niektoré formy meditacie pomahaju pochopit samého seba, ¢o ¢loveku
umozni rozvijat sa do svojej najlepSej verzie.

ZDRAVOTNE PRINOSY

Pri pravidelnej meditacii nedoslo k poklesu tkaniva bielej hmoty v mozgu,
¢o ma za nasledok atrofiu mozgu — vlakna bielej hmoty su bud
pocetnejsie, hustejsie alebo viac rozvetvené po celom mozgu u dlhodobo
meditujucich. Navyse sa preukazalo aj silnejsie spojenie medzi
jednotlivymi oblastami mozgu (to by mohlo podporit prevenciu ochoreni
typu skler6za multiplex, Alzheimerova choroba atd'.).

Uvedomely zivot v kocke | Meditacia
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‘o  RAST KREATIVITY

ked sa tvoja mysel oslobodi od zbytocnych myslienok a pocitov, vytvori
sa dostatocny priestor pre nové napady a riesenia. Tvoja odlahcena mysel
sa tak stane tvorivejsou.

£ ZLEPSENA VNIMAVOST

pravidelnou meditaciou sa tvoja mysel nauci ignorovat rozne rozptylenia.
Dokazes svoju pozornost nasmerovat presne tam, kam potrebujes.

. ZDRAVOTNE PRINOSY

% ¢ Lepsispanok — meditacia upokoji tvoje telo, mysel a dostane ta do
pokojného stavu, ¢o vedie aj ku kvalitnejSiemu spanku. Studia dokazala, Ze
ucastnici, ktori meditovali, nielenze zaspali skor, ale spali dlhsie nez ti,

MEDITACIA - CESTA ktori sa meditacii nevenovali.
K CELOSTNEMU
ZDRAVIU

Uvedomely zivot v kocke | Meditacia
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v POMAHA BOJOVAT PROTI ZAVISLOSTIAM

dusevna disciplina, ktord dokazes ziskat prostrednictvom meditacie, ti
prinesie vacsiu sebakontrolu.

_+ . ZLEPSENIE PAMATI

Studie potvrdili, Ze meditacia zlepSuje nasu schopnost ukladat a
konsolidovat nové informdcie.

ZDRAVOTNE PRINOSY

= Posilnenie imunity — odburanie stresu vedie k lepsej imunite. Pokial je
& ¢ cClovek neustale vystaveny stresu, ma to nepriaznivé ucinky aj na jeho
Imunitny system.

MEDITACIA - CESTA
K CELOSTNEMU
ZDRAVIU

Uvedomely zivot v kocke | Meditacia



/ meditacie

. UVEDOMELA MEDITAC DENA MEDITACIA
o3 e

, kde vas meditaci
sa ponorite
vizualizacie.

"mindfulness”, teda na uvedomelé U SPI

orezivanie pritomného okamihu pomocot
1acich technik. —

e

g@% '|A V POHYBE TRANSCENDENTA

Senie jogy vo flow - v plynulom toku MEDITACIA
l nergie, alebo meditacia v chodzi.

Pomocou opakovania slovn
ktore sa volaju mantry, niekedy
malou - meditacnym vencom sa
dostavate do stavu rozsireného vedomia.
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~_ POCAS CELOSVETOVEJ
MEDITACIE 21.12.2020
SUCASNE MEDITOVALO
VIAC AKO 144.000 LUDI

DOSPELYCH
SLOVAKOV SA VENUJE
MEDITACII (2017)




STAROVEKY POVOD

MODERNE VYUZITIE

V ociach nasej, zapadnej kultury, je meditacia vnimana
ako stav, ktoréeho existencia je uzko spajana s vychodnymi
uceniami, predovsetkym s tibetskym, hinduistickym alebo
taoistickym nabozenstvom. Z istého pohladu ma toto
tvrdenie realny zaklad, nakolko meditacia hra doélezitu
ulohu vo viacerych duchovnych praktikach spominanych
nabozenstiev. Nespajaj si vsak automaticky meditaciu s
nabozenstvom. Meditacia totiz nie je nabozenstvo. Je to
ucinna technika sebarozvoja, ktoru vdaka svojej sile
jednotlivé nabozenstva vyuzivaju vo svoj prospech.

Uvedomely zivot v kocke | Meditacia


https://positivelife.sk/sebarozvoj/tvoja-mysel-nie-si-ty/

/| MEOTTACIA NIE JE SPOS08, Ako STLSTT svoTu MYSEL. JE To SPOSO8, Ako

'/ VSTUPTT 00 TICHA, KTORE v MmYsLT JE A JE PocHOVANE Po9 50.000 MYE

\WQR ST u,ov‘E\a MmYsLt KAZ0Y OEN.
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UUUZASNY FAKT
A
1500 P. N. L.

Z TOHTO ROKU POCHADZA PRVA ZMIENKA
O MEDITACII.

R




PRECVICOVANIE MEDITACIE ZA(VJI'NAME

MEDITACIA KROK PO KROKU




VYMEDZTE S| CAST DNA.

MbZete meditdciu zaradit na Uplny zaciatok dna, ked' sa este len zobudzate a
kratkou meditaciou si nastartujete den. MoZete ju zaradit aj vecer, tesne pred spanim.
Z hladiska mysle a jej fungovania, je poslednych par minut pred spankom velmi
doélezitych. To, ¢o do mysle v tychto minutach zasejes, bude mat velky vplyv na tvoj
spanok, sny, ale aj celkové nastavenie tvojej mysle. Meditaciu pred spankom mézes
taktiez vyuzit ako urcity typ ventilu, ktory ta zbavi negativnych myslienok, stresu a
napatia, ktoré sa v tvojej mysli za uplynuly den naakumulovali.

NAJDITE SI POKOJNE MIESTO
VHODNE NA MEDITACIU.

Miesto, kde budes meditovat, nesmie byt hluc¢né a
pocas meditacie by si nemal byt nikym a ni¢im
ruseny. Vyskusajte meditaciu v prirode.

POHODLNE SA USADTE.

Pri meditacii mozete sediet v tureckom sede, alebo lezat. Je
na vas co preferujete. Délezité je, aby si pocas meditacie ak
sedis mal tvoj chrbat oporu v podobe steny, pripadne
operadla.



Spravna meditacia

ZATVORTE OCI. SUSTREDTE SA NA
Zatvorené oci vas lepsie DYCHANIE.

p rived L] ku ko n Ce n‘t ra’ Ci i . Je velmi dolezité, aby si sa naucil dychat tak, aby si si z tempa a techniky

svojich nadychov a vydychov dokazal vytvorit G¢inni metdédu navodenia
meditacného stavu. Zavri o¢i, nosom sa zhlboka nadychni a dbaj na to, aby bol
tento nadych vzdy plynuly a kontrolovany. Podstatné je taktieZ sa naucit
zapajat pocas dychania brucho a vykonavat nadych zospodu, cez brusnu
dutinu az hore do pltc. Pokus sa hlboky nadych vo vrchnej polohe na sekundu
udrzat, pokracuj plynulym vydychom cez usta. Po chvilke takéhoto
kontrolovaného dychu by si mal zacat pocitovat uvolnenie tela ale aj mysle.

VNIMAJTE SVOJE
TELO.

Uvedomujte si svoje telo.
Jednotlivé casti, svaly, kosti..
prepojte sa so svojim telom.



Mysel nevieme vyprazdnit!
Mysel vieme zamestnat.
Opakujte mantru:

Sowm Laska.

alebo si pokojne zvolte inu:
napr. OM, | am (Ja som),
Citim pokoj, Relax atd.




'na zaciatku
meditovat hodiny. 20 mindt
opakovania mantry a 3
minuty pokojného oddychu

PO mantrovani je
na zaciatok uplne
postacujuce.

ale ¢as straveny v
ucho plynat. :
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https://www.youtube.com/watch?v=c9EvPRpQv-A

SKOLA MEDITACI
\ B — ) —

SKOLA MEDITACIE

Ak ta zaujimaju rézne techniky meditacie a
chces niektoré z nich vyskusat, pripoj sa do
nasej SKOLY MEDITACIE. Budeme ju robit v
Bratislave, hned ako to bude mozné. Info
najdes aj na stranke Plynutie.

- .-' - o &
- - ]
=l i N
AL r
- i
- T _. ;
S a
y X s
& e
-.‘. F
L i . F ¥
1
. \ e ; i
s ¥ - [
i -
! ¥ A
S
I i
‘l -
4 )
! k-
5
x b
5
T 1 \
0 ) ""-.
L L L%

POBYTY, WORKSHOPY,
ZENSKE KRUHY

Riadené meditacie su sucastou vSetkych
nasich stretnuti, Ci su to zenské kruhy, nase
worshopy o liecivych kamenoch, alebo pobyty
v prirode. Meditujeme vzdy. Info o tych
akutalnych najdes na fb stranke Plynutie.



https://www.facebook.com/plynutie
https://www.facebook.com/plynutie

