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Pribéh pro inspiraci

Kdyz mi bylo 35 (dnes je mi 48), méla jsem
velmi tézkou autonehodu. Pfes rok jsem
leZela v posteli a témér se nehybala. Bylo
pro mé tézké postavit se po roce zpét na
nohy. Kazda ¢ast mého téla byla ztuhld a
kazdy pohyb byl velmi bolestivy. Presto
jsem méla silnou vali zacit se zase
bezbolestné pohybovat. MUj dalsi rok byl
naplnén fyzioterapii a opravdu jsem se
zlepSovala, ale stale jsem se necitila sama
sebou. MUj fyzioterapeut mi navrhnul,
abych zkusila lehkou formu cviceni na

zplUsob meditace.

Silné mi ale doporucoval, abych nezacinala
s cvicenim sama, coZ by mi mohlo ublizit,
ale abych si nasla kvalifikovaného lektora.
MUj prvni lektor byl ¢lovék, ktery mi zménil
Zivot. Byl zkuSeny, kvalifikovany a
doporucili mi ho hned dva lidé, kterym
dlvértuji. Zmény, kterymi jsem si prosla
byly ohromné. Bolesti vyrazné ustoupily,
byla jsem pohybové vice flexibilni a

motivovana pokracovat ve zvolené cesté.

BohuZel, jsem se musela z mésta
odstéhovat a lektora jsem tak ztratila.
Hledala jsem nového lektora, se kterym
pokracovat v meditaci, ale byl to tézky ukol.
Dva roky jsem prakticky nemeditovala.
Bolesti se mi vratily, stejné jako ztuhlost
svalll. Bylo tehdy pro mé pfilis brzy prestat
s tréninkem meditace, protoze mé télo v té
dobé jesté nebylo UpIné zahojené. Nastésti
se v mém mésté otevielo nové studio jogy,
a tak jsem se zapsala na jejich kurzy! Nova
lektorka se sice velmi liSi od mého
predeslého lektora, ale stala se mym guru
pro poslednich 7 let. Nikdy mi nebylo Iépe.
NejenZze mé privedla zpét k meditaci, ale
také k fyzické casti jogy. Inspirovala mé ke
Cteni, studiu a meditaci, diky jejimu vlivu
jsem se také zacala chtit stat lektorkou!
Nova cesta ke zméné ve mé jako rodici
probudila vétsi lidskost a proménila mé ve
vice chapajiciho ¢lovéka, ktery nasloucha

ostatnim.

Katerina, 48, Recko
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Uvod
Vazeni rodice,

V této Casti vas zveme k seznadmeni se s meditaci, coZ je praxe, pfi niz jednotlivci pouzivaji
urcitou techniku - napfriklad soustfedéni mysli na urcity objekt - k tréninku pozornosti a

védomi, aby dosahli jasného a klidného stavu.

PfestoZe se meditace praktikuje v mnoha naboZenskych tradicich, zejména v hinduismu a
buddhismu, neni meditace naboZenstvim, ani nemusi byt vnimana jako duchovni praxe, ale

jako relaxacni technika.

NiZze uvadime historické pozadi a filozofii meditace, ale zamérujeme se také na to, co je

prokazano vyzkumem, na praktické tipy a doporuceni.

Doporucujeme vam precist si prvni kapitoly a provést ukazkova cviceni, abyste zjistili, zda je
tato metoda pro vas vhodna. Pokud ano, a budete chtit ¢ist ddl, zveme vds k sezndmeni se s

jinymi metodami.
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Pro koho je meditace urcena?

Podle naseho ndzoru je meditace pro kazdého. Pfed zahdajenim jakékoli formy cviceni je na

misté poradit se s Vasim lékafem.

Mnoho studii zkoumalo vliv meditace na rGizné zdravotni problémy a existuji dlikazy, Ze mize
snizovat krevni tlak, zmirfiovat pfiznaky syndromu drazdivého tracniku a ulcerdzni kolitidy.
MuUzZe zmirnit ptiznaky Uzkosti a deprese a také nespavost. DalSimi stavy, pfi kterych mize

pomoci, jsou bolesti obecné ¢i odvykani koureni.

Meditace je také uréena lidem, kteti radi pracuji na svém dusevnim zdravi.
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Co je to meditace?

Meditace se praktikovala jiz v davné historii, a to v mnoha kulturdch. Praktikuje se jiz nejméné
tfi tisice let od Usvitu indické jogy a je ustfedni disciplinou v jddru kazdého z velkych svétovych
naboZenstvi® . Nicméné meditace vznikla ve starovékém védském obdobi v Indii, je popsana
ve védskych textech a je jednou z metod pouzivanych v djurvédé (védé o Zivoté), komplexnim

systému prirodni péce o zdravi, ktery vznikl v této dobé.

Termin "meditace" se dnes pouZiva pro oznaceni velkého mnozstvi riznych technik, jako je
rozjimani, soustredéni, meditace pod vedenim, meditacni pohybova cviceni, jako je jéga a tai
chi, dechova cvieni a mantry? . Mezi nejznaméjsi odvétvi meditace, se kterymi se mGzeme
setkat, patfi napf: Meditace vsimavosti, transcendentdini meditace, meditace pod vedenim,
meditace Vipassana, meditace milujici laskavosti (meditace Metta), meditace Caker, jogovd
meditace® . Nékteré z nich jsou snazsi, nez jiné a vSechny plsobi na rozliénych drovnich
(smysly, mysl, intelekt a emoce)* . Techniky se mnohdy pfekryvaji, ale jejich Géinky se od sebe

li$i° .

Meditace je tedy zastreSujici pojem, ktery zahrnuje obrovské mnozstvi nejraznéjsich praktik,
a stale neni jasné, jak tyto praktiky klasifikovat® . Obecné Ize Fici, Ze prostfednictvim meditace
Ize odvést pozornost od vnéjsich stresujicich zalezitosti, uvolnit se a soustredit se pouze na
viemy téla’ .

Abychom skutecné porozuméli meditaci z pohledu Védy, musime pochopit, jak se na ¢lovéka
divaji staré Védské texty. Podle Véd je pravym Ucelem meditace napojeni se na své vnitini Ja.

Tohoto cile Ize dosahnout diky medita¢nim technikam.

! Shapiro et al., (2003).

2 Sharma H., (2015).

3 https://www.everydayhealth.com/meditation/types/
4 Sharma H., (2015).

5 Shapiro et al., (2003).

® Matko K., & Sedimeier P., (2019).

7 Hanson & Mendius, (2009)



Erasmus+ KA2 Psychologicka odolnost pro rodice/¢islo: 2020-1-PL01-KA204-081824

Lidska bytost se sklada ze tfi aspektl:

1. Fyzické télo,

2. Vnitrni schopnosti (vnimani duality, napriklad slast a bolest, dobro a zlo atd., intelekt, ktery
analyzuje, rozliSuje, rozhoduje a soudi, ego, Cinitel a prozitek, a Citta, zasobdrna vsech
vzpominek a dojmu ze Zivota, ktera se neustdle méni) a.

3. hluboké vnitini Jd, které je povazovano za neménné Cisté védomi, zdroj veskerého poznani,

inteligence, tvotivosti a vSech pfirodnich zakon(, jimiz se fidi existence.

Meditacni proces, ktery poskytuji védské védy, prevadi koncentraci z vnéjsiho objektivniho
svéta k vnitfnim vjemUm a nakonec presahuje vnéjsi i vnitini, aby dosahla hlubokého vnitfniho
Ja. Tato cesta poskytuje vnitini klid a blazenost, odstrafiuje nahromadény Zivotni stres a vede
k povzbuzeni téla a zlep$eni celkového zdravotniho stavu® . Obecné je tedy meditace skupina

praktik, které pracuji s védomim a pozornosti zptsobem, ktery prospiva celému organismu® .

S meditaci je podle vyzkumU spojeno mnoho zdravotnich benefitl. Patfi mezi né snizeni
stresu, Uzkosti a deprese, snizeni bolesti (fyzické i duSevni), zlepSeni paméti a zvySeni
vykonnosti'® . Navic se diky meditaci mGze Elovék naudit hlubSimu a pfesnéjsimu poznani

védomi a reality!?! .

8 Sharma H., (2015).

9 Shapiro et al., (2003).
10 Sharma H., (2015).

11 Shapiro et al., (2003).
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Prinosy meditace pro rodice

Rodice casto trpi zvySenou uUzkosti a v kaidodennim Zivoté musi celit nemalo stresovym

situacim. Nékteré z nich mohou pfijit zcela necekané, a rodice se proto na né citi nepfipraveni.

Cviceni meditace a jégy predevsim pomaha ¢lovéku uvédomit si sebe sama, a tim mame na
mysli uvédomit si nejen své slabé, ale i silné stranky, coz je samo o sobé velkym krokem,
zejména pro rodice, ktefi se velmi snadno citi na hranici svych moznosti a ztraceji kontrolu, pfi
vychoveé svych déti. Rodice si nesou zvnitinéné ocekavani spolecnosti, kterd jim prikazuje, aby
vse délali dokonale, coZz by se mélo odrdzet i na vychové jejich déti. Meditace mUzZe rodi¢liim
pomoci zbavit se vnitini kritiky a objektivné nahlédnout, Ze ackoliv nékdy udélaji chybu, délaji
co mohou. Meditace je mUZe naucit vypéstovat si trpélivost k sobé& samym i ke svym blizkym,

byt k sobé shovivavéjsi a celkové soustifedénéjsi a klidnéjsi.

Vzhledem k tomu, Ze existuje mnoho meditacénich technik, nékteré z nich mohou rodice vyuzit
pfi vymysleni her se svymi détmi. Na vybér maji mnoho aktivit pro rozvoj soustfedéni, snizeni
stresu a prozitek Stésti u svych déti. Pfinosem téchto aktivit pro déti je pfiliv Ulevy od starosti,

které si s sebou déti nesou.

Posledni poznatek maze byt jednim z nejdualezitéjsich. Nékteré z obtiznych vzorcl chovani,
které se mohou u ditéte objevit, mohou byt disledkem nedostatecné efektivni komunikace s
rodici. Velmi ¢asto déti odmitaji délat to, co jim rodice fikaji, jako reakci na neuspokojenou
potfebu v minulosti. Za |éta neefektivni komunikace s détmi musi rodice ¢asto Celit naro¢nému
chovéni z jejich strany. Meditace mlze rodi¢iim pomoci uvédomit si, co je tfeba zlepsit v

komunikaci se svymi détmi tim, Ze se zaméfi na své cile a na navazani hlubsiho vztahu.
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Co je potreba pro praxi

Misto a nastroje

Meditace je cviceni, k némuz nepotrebujete témér zZadné specialni misto ani vybaveni.

Potfebujete jen pohodIné misto k sezeni a ¢as, abyste se mohli na cvi¢eni soustredit.

Vyplati se vybrat si misto, které vas uklidni. Naptiklad prazdnd mistnost s jemnymi barvami,

park, les nebo cokoli, co vyhovuje vasi momentalni naladé nebo celkovému vkusu.

Proces uceni

Ackoli kazdy typ mediace mlze vyZadovat jiny postup, obecny postup by mohl byt nasleduijici:

Rozhodnéte se, kde budete meditovat (pokud mozno v soukromi a bez rusivych vlivQ
zvenci).

PohodIné sezeni

Vycistéte si mysl

Meditujte

Dokoncete meditaci

Cas, obleéeni a motivace

Staci vam pohodIiné obleceni a ¢as vénovany meditaci. Pak se soustfedte na sv{j dech a

procistéte tim svou mysl.
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Cviceni: Aktivity pro zacatek

Aktivita 1: Aktivni naslouchani.

Zlstat soustfedény a snazit se skutecné porozumét, kdyz s vdmi nékdo mluvi, je ¢asto narocné,
a i kdyz si vétSina z nds mysli, Ze jsme velmi dobfi posluchaci, ve skutecnosti tomu tak nemusi
byt. Casto se stavd, Ze zatimco k ndm nékdo mluvi, néco ndm vysvétluje nebo se s ndmi déli o
néjakou zkuSenost, nase mysl cestuje k vlastnim myslenkam, prdci, vécem, které jsme
zapomnéli udélat atd. nebo k tomu, co se chystame ftict jako odpovéd. Stru¢né feceno, nds
"opi¢i mozek" nam brani soustredit se na mluvciho a na to, co ndm chce ¢lovék fici, porozumét
mu a komunikovat s nim na hluboké urovni. Tato ¢innost souvisi jednak se sebepozorovanim

(akt meditace) a jednak se soustfedénou pozornosti (dalsi akt meditace).

Krok 1: Rozhodnéte se, Ze po cely den budete pozorovat, jak ¢asto vase myslenky unikaji z
diskuse s lidmi, se kterymi komunikujete. MUZete si je zapsat do deniku, abyste se nad tim

mohli pozdéji zamyslet. Zkuste to i pfi komunikaci s vasimi détmi.

Krok 2: Snazte se zapojit do kazdé konverzace, ve které se ten den ocitnete. Divejte se lidem
do oci, soustredte se na to, co fikaji, vyhybejte se hodnoceni nebo hledani odpovédi typu "ano,
ale..." nebo "ja...". Prosté se snazte "vidét" hluboko do jejich nitra, zcela je vyslechnéte. Zkuste

to i se svymi détmi...hlavné se svymi détmi.

Krok 3: Zamyslete se nad touto zkusenosti. Uvédomite si, jak je tézké zUstat soustifedény jako

posluchaé, nékdy dokonce vyéerpavajici. Zapiste si své myslenky do deniku.

AKktivita 2: Vytvorte si nasténku vizi a stanovte si zamér.
Krok 1: Na tabuli, karton nebo kus papiru napiste své cile a vizi své budoucnosti. Nevadi, pokud
(zatim) nevite, jak je naplnite. Nezada se po vas, abyste napsali plan, jak jich dosahnete. Prosté

je jen napiste.
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Krok 2: Vyzdobte si nasténku kresbami, obrazky, Cisly, barvami nebo ¢imkoli jinym.

Krok 3: Stanovte si zdmér, ktery mlze zastfeSovat vSechny Vase cile. Zdmér by mél byt

pozitivni a kratky. Jakmile jej vymyslite, napiste jej také na tabuli.

Krok 4: UloZte si nasténku s vizemi na skryté misto, ale nezapomernte na svlj zameér.

Krok 5: Opakujte si v duchu svij zdmér pokazdé, kdyz zacinate a koncite meditaci, kterou jste

se rozhodli praktikovat, nebo po prandjamé.

Aktivita 3: Vytvoreni vzpominky
Jedna se o aktivitu, kterou mohou rodice provadét se svymi détmi, aby si vzajemné porozuméli

a navazali hlubsi kontakt.

Krok 1: Najdéte s ditétem krabicku a vytvorte z ni misto na vzpominky.

Krok 2: Povidejte si o velké udalosti svého Zivota/roku/mésice nebo dokonce dne, které by si
chtéli uchovat jako vzpominku ve své krabié¢ce. Co by si chtéli uchovat navzdy a nikdy na to
nezapomenout? Do krabicky mlzete spolecné vlozit predmét, ktery je se vzpominkou spojen,
tfeba fotku, obrazek nebo cokoli si bude dit prat.

Krok 3: Ozdobte krabicku.

Krok 4: Uchovejte ji na bezpeéném misté, abyste se ke vzpominkdm mohli pozdéji vratit.

Proberte s détmi divody, proc si chtéji danou vzpominku, pfedmét apod. uchovat. Jak se diky

nim citi?

10
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