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Proti stresu

| kdyz se v dnesni dobé meditace bézné pouziva spis k relaxaci
a snizovani stresu, ptivodné méla pomoci hlavné prohloubit
porozumeéni posvatnym a mystickym silam zivota. Méla umoznit
probudit v nas zajem o nasi duchovni podstatu a hledani sebe sama.
Zaroven vytvorit podminky, abychom vidéli véci jasnéji, citili se
klidnéji a spokojenéji a byli laskavi k sobé i ostatnim bez ohledu na to,
co se v nasem zivote déje.
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dnesni uspéchané dobé je me-
Vditace jakousi vyzivou pro télo

i dusi a tim ma pro nas dalekosahlé
a dlouhodobé benefity. Nejenze snizuje
hladinu stresu, pomaha od bolesti a zlep-
Suje soustiedéni, ale zaroven s pravidel-
nym praktikovanim meditace kultivujeme
svoji osobnost a prohlubujeme svoji cestu
k ,velkému" ja neboli ¢istému absolutni-
mu védomi.

Meditaci si vic uvédomujeme ticho

v nas — ticho jako prazaklad nasi existence.
V momenté, kdy se nam podafi v neu-
stalém toku myslenek toto ticho nalézt,
pochopime silu pfitomného okamziku
a posuneme se o dalsi kriacek na cesté
znovuobjevovani svého nitra a pravé
podstaty. V momenté, kdy zavnimame
vnitfni ticho, byt jen na zlomek vtefiny,
nase pfirozenost ho bude chtit kultivo-
vat a prohlubovat. Za¢neme si ¢im dal
vic uvédomovat, Ze to, co nam brani ve
spokojeném zivoté, je nase ,malé” ja (ego)
obklopené myslenkami, jez nam neda
vydechnout a neustale atakuje nasi pozor-
nost a odklani od nas pritomnosti.

TICHO V NAS

Kde je to ticho? Jak se k nému v meditaci
dostat? To jsou otazky, jez jsem si kladl
také, hlavné na zacatku své meditacni
praxe. ,Zacatky jsou vzdycky tézkeé," rekl

by klasik, a u meditace to plati dvojnasob.
Pamatuiji si, Ze kdyz jsem zavrel o¢i, hlavou
se mi zacalo honit daleko vic myslenek nez
predtim, az se to skoro nedalo vydrzet.
,Byt sam se sebou neni sranda, co?” rekl

mi jednou ucitel tai-¢i. ,Neber se tak vazné
a nech ty myslenky prosté byt Nechat

je byt? Nechat véci a myslenky, at se déji?
Bud'prosté pozorovatelem!

Postupné jsem zacal myslenky pozoro-
vat, aniz bych se s nimi ztotoznoval. Nékdy
jsem si misto nich predstavil oblohu
a z pulzujicich myslenek se staly plujici
mraky unasejici moje ja vstric novym
meditacnim dobrodruzstvim. Nékdy
jsem si zase predstavoval, ze své myslenky
prosté vygumuju a nahradim je sluncem,
morem, pfirodou, privétivou a laskavou
tvaii moji babicky — néc¢im, co ve mné
vzdycky vzbuzovalo klid a pokoj. Ale kde
je ten prachod k absolutnimu tichu, kde je
to sidlo moji duse?

To ticho je za myslenkami, vzpomnél
jsem si. A jak se k nému dostat? V mou-
drych knihach se pise, ze mezi dvéma
myslenkami, ale i mezi dvéma dechy,
existuje mala mezera, ve které se nepre-

trzité objevuje Cisté byti a védomi, kde je
absolutni ticho, klid a mir. Vstoupit mezi
dvé myslenky neni pro zac¢ate¢nika nijak
jednoduché, ale dech mUze byt vyborny
ucitel i pomocnik. V ném je mozné tuto
mezeru snaze zavnimat a prohloubit diky
nému meditaci.

PRAVA PODSTATA

Zacal jsem se tedy védomé koncentrovat
pouze na dech (zvlast pfi za¢atku medita-
ce) a postupné ho prodluzovat a zpo-
malovat. Najednou jsem si uvédomil, ze

v momenté zpomaleni dechu se zpomalily
i moje myslenky a pfi zastaveni a kratké
pauze po plném vydechu se mysl zastavila
uplné. Tam je to misto pfitomnosti a ticha,
které mizete prohlubovat a kultivovat

p¥i kazdém dalsim nadechu a vydechu.
Misto, jez mUzete postupné objevovat

a tvorit z ného soucast sebe sama. Ne,

Ze by jiz soucasti nebylo — bylo a je v nas
neustale, je to nase podstata — ale je dobré

Michal VALENTA

Vénuje se lektorské ¢innosti v oblasti
pristroju celostni mediciny.
Zalozil centrum Oberonic.

ho znovu upevnit a rozpomenout se na
néj. Jako déti jsme ,v meditaci” byli porad.
Pfitomnost byla nasi prirozenou soucasti,
ale postupné se zacala vytracet, predevsim
pfi nastupu do $koly. Pravidelné praktiko-
vani meditace nam znovu odhaluje tuto
bozskou podstatu, se kterou jsme prisli

na svét.

Je dobré vést nadech od kycli po patefi
nahoru az nad hlavu a vydech zase zpét
odshora po pateii dolli. U vydechu je
dobré nepospichat, pékné ho protahnout
a prohloubit. V momenté pIného vydechu
mzete v piedstavé jesté s vydechem par
vtefin pokracovat, tim vic v sobé pro-
hloubite ticho a klid. Pokud u toho jesté
zvladnete prenést pozornost z hlavy do
srdce — budou se dit zazraky.

Taky je dobré, kdyz vas néco boli, poma-
lu pozornosti smérovat vydech do tohoto
mista a v predstavé to misto nebo organ
harmonizovat a pozvolna ho vydechem
uvolnovat. Tato ,technika”“ dokaze pomoci
napiiklad od bolesti pohybového aparatu
nebo i k regeneraci néjakého oslabeného
nebo nemocného organu.

Zivot mlize byt nékdy stresujici a na-
ro¢ny a kvali tomu si myslime, Ze véci
nemuzeme ovlivnit. Meditace, ale i dech
nas u¢i uvédomeéni o nas samotnych. Dava
nam nahlédnout do nasich nevédomych
vzorcli chovani, program( a nastaveni, jez
nas mlzou v Zivoté svazovat a branit nam
rozkvést. U¢i nas uzivat si Zivota v pri-
tomném okamziku, beze spéchu, strachu,
stresu a agrese. Kultivuje v nas ticho, jez je
v dnesni dobé tak vzacné, a presto neusta-
le vSudypfitomné — je v nas. @
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HLUBOKE

DYCHANI

fi hlubokém dychani si pohodIné

sednéte. Jednu ruku polozte na bficho

a druhou na hrudnik. Dychejte lehce
nosem. Pfi tomto dychani se zvedaji a klesaji
obé ruce soucasné. Ve fazi hlubokého dychani
se zveda v podstateé jen ruka na brise, zatimco
hrudnik se témér nehybe. Vdechovanim
tzv. do bficha pfivadite do organismu vic
kysliku a protahujete branici, takze dochazi
k uvolnéni bfisniho svalstva. Nyni zkuste
dychat tak, aby se pfi dychani zvedala jen ruka
polozena na brise. Nadechnéte se nosem do
bricha, ruka na bfise se zvedne, a vydechnéte
Usty, nejlépe hlasité. Po kratké prestavce se
znovu nadechnéte.

Takto dychejte jen tehdy, jste-li pfipraveni.
Vdechujete mnohem vic vzduchu, proto
dychate pomaleji. Pi rychlejSim dychani
zpusobuje nadbytek kysliku toceni hlavy.

V tomto pripadé dychani zpomalte a dychej-
te, jen pokud citite potfebu.

Pokud se prilis nezveda ruka na bfise, ale
spi$ hrudnik, musite dychani cvicit. Zkuste
rukou pfitladit na bficho a nadechnutim ji
vratit do plvodni polohy. Nacvicujte hluboké
dychani, dokud nebudete tuto techniku zvla-
dat téméf automaticky. BEhem dne zkousejte
zhluboka dychat trikrat az Ctyrikrat.

Hluboké dychani ucinné odstranuje napéti
pii nitrozilni aplikaci lékd nebo odbéru krve.
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Lékar, propagator holistické a prirodni

mediciny. Je autorem knih Zanét — skryty zabijak,
Tvoje imunita je tvij nejlepsi Iékar a mnoha dalsich
publikaci se zdravotni tematikou. Pravé vysla

jeho knizni novinka Kompas dokonalého zdravi.

ZENOVA DECHOVA MEDITACE

V pohodlném obleceni se posadte se
vzptimenou patefi. Zaviete oci. Zklidnéte se

a snazte se co nejméné vnimat okoli. Obratte
pozornost do nitra a pozorujte dychani —
nadech a vydech. Vnimeijte, jak nosem proudi
do plic studeny vzduch, vizualizujte si, jak pIni
plice a jak teply vzduch vychazi pres rty ven.
Vase pozornost je zaméfena jen na dychani.
Vnimate dychani, ale nepremyslite o ném.

Nyni zacnéte v duchu pii kazdém vydechu
poditat: jedna, dva, tii, Ctyri. Nepremyslej-
te o poditani, ani o jeho vyznamu, jen se
sledujte, jak dychate a poditate. Principem je
nenasilna koncentrace v dané chvili na jednu
véc. Pfistihnete-li se, Ze se vam zatoulaly my-
$lenky, nenechte se tim vyvést z miry a vratte
se zpét k pocitani. Casem s nim splynete
a zazijete smysl zenové dechové meditace:
zklidnéni. Tato meditace muize byt brana jako
Gvod k jiné mentalni technice nebo praktiko-
vana jako samostatna.

Dychaci techniky, vizualizace a autohypno-
za patfi k obecné osvédcenym relaxaénim
technikam. Meditace se projevuje mnoha
Gcinky: snizuje stres, posiluje imunitu, zvySuje
energii a pocit klidu. V roce 1991 provedla
Virginia Jenkins studii, kde prokazala, jak me-
ditace reguluje metabolismus, snizuje izkosti
a deprese. @

MUDr. David FRE]

DECH JAKO LEK

Michal VALENTA

celostni terapeut,
zakladatel Centra Oberonic

Je prokazano, ze hlubokeé
dychani snizuje Gzkost a zvysuje
aktivitu parasympatického
nervového systému prostied-
nictvim aktivovani bloudivé-
ho nervu. Idedlni je pomalé
hluboké dychani nosem do
bficha a branice. Hlavné vydech
je velmi dulezity. Pii kazdém
dlouhém védomém vydechu
bloudivy nerv vyplavi do srdce
urcité mnozstvi acetylcholinu —
zklidnujici latky, ktera zpomalu-
je frekvenci srdce a zvysuje vari-
abilitu srde¢niho rytmu (HRV).
Silny tonus bloudivého nervu
a vyssi HRV jdou ruku v ruce
a jsou znamkami celkového
psychického a fyzického zdravi
a dobré pohody. To je kli¢ i ke
stimulaci bloudivého nervu
a dosazeni stavu uvolnéni.
Zaroven pozornost zamérena
na dychani stimuluje a posi-
luje zdravi mozku, usnadnuje
motilitu (pohyblivost) traviciho
traktu a zklidnuje organismus.
Dobré fungovani bloudivé-
ho nervu je zasadni pro nase
zdravi a dlouhovékost, protoze
parasympatické vétve blou-
divého nervu jsou spojené se
véemi organy (kromé nadled-
vinek), a to od krku dolti az po
druhou ¢ast pricného tracniku.
To znamena, ze bloudivy nerv
je primarni slozkou parasym-
patického nervového systému,
a tudiz sehrava klicovou roli ve
vykonavani Gkont, jako jsou
srdecni tep, rytmus dychani,
gastrointestinalni peristaltika,
poceni, detoxikace a mnoho
dalsich funkci. Novy vyzkum
odhalil, ze bloudivy nerv muze
také predstavovat chybéjici
spojnici v lé¢eni ohrozujicich
chronickych zanét a pocatek
nové vzrusujici oblasti [écby
zavaznych nevylécitelnych
nemoci.
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