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ZOPAKOVANIE Z MINU A

Ktolnamjvikratkosti

Srdce a rozum. Emadcie. Emocna
inteligencia.

Meditacia (vizualizacia)

Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit



ZOPAKOVANIE Z MINU A

Nas zivot neovlada len nas ROZUM
(vedomie), ale este viac SRDCE
(podvedomie).

Zatial ¢o rozum hovori a rozumie reci faktov,
myslienok, idei,...

... srdce rozumie reCi emocii a su€asne aj
hovori reCou emacii, ktorymi nas ovlada, €i
aspon mocne ovplyvnuje.

Ak chceme v comkol'vek uspiet’, musime o
tom presvedcit’ nase srdce.

To znamena, ze sa mu musime prihovarat’
recou emaocii.

Da sa to tak, ze alebo robime to, na com nam
zalezi, ¢o najemotivnejSim (robime to s
chut’ou, oslavujeme a vychutnavame si
uspechy,...); alebo vopred vizualizujeme

(meditujeme) to, €o chceme dosiahnut’ a
vopred si vychutnavame city s tym spojené.




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



Rozjimanie podla rozpisu — ako
napredujete?

Nejaké problemy? Otazky?
Pripomienky?

Relaxacia — trénovali ste aj tento
tyzden? Darila sa?

Mate ju uz dostato€ne nacvicenu?
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POHLTIT a UCHVATIT

« Na zacdiatku je INFORMACIA: slovo, hudba,
obraz, udalost,...

 ktora namiesto toho, aby sme ju iba prijali
(vypoculi, zazreli,...)

« intenzivne PREZIJEME,

« nechame sa fiou uplne UCHVATIT a
POHLTIT.

Cielom je intenzivny zazitok, vyvolavajuci
mocné city a emécie.




PRE MNOHYCH NEZ\VKIFAWS

NA JEDNEJ STRANE je meditovanie pre
nas ¢imsi prirodzenym — a kazdy z nas
sme to uz aspon trochu zazili, ked sme sa
nad nie€¢im ,,zamysleli“, ¢i niekam
»Zapozerali®.

NA DRUHEJ STRANE
cielena a chcena meditacia
je pre mnohych z nas mozno
nezvykla a este sme ju nikdy
neskusali.

DNES urobime PRVY
KROK do sveta
takejto zamernej
meditacie.



| ZACNEME HUDBOUM

Dévody su nasledovné:

 hudba ma spravidla
silnejsi emocionalny
naboj, nez slovo, Ci obraz;

* mOze zniet’ aj pocas
meditacie a tak ju tiez
ulfahcuje.

Vd'aka tomu sa budeme
moct’ so stavom meditacie
Fahsie spriatelit’ a
navyknut’ si nan.



TELESNA POLOHA...:

Pohodlne sa posadite.

Samozrejme, mézeme vyuzit’ polohu, osvedéenu z minulej
relaxacie: vzpriamena poloha na stolicke (porov. obrazok).

Len zopakujeme:

Poloha musi taka, aby umoznovala

!  ¢o najlepsiu stabilitu tela,
* ktoré sa potom moze dokonale uvolnit’,

» bez toho, aby muselo svalové napatie udrziavat’
tela!

—




* ... sme uplne pasivni: o ni€ neusilujeme, nikam
nesmerujeme, nesnazime sa ni¢ ovladat’, ani kontrolovat’.

* Na druhej strane sa ani nijako nebranime pocitom a
reakciam, ktoré v nas meditovana informacia vyvolava:
obrazy, nalady, pocity, mozno pribeh,... Naopak, otvarame
sa, uvoliujeme, nechame sa nou unasat’, volne a
slobodne.

* Nakoniec meditaciu pocas jej trvania nijako nehodnotime
a nesnhazime sa priebezne overovat’, €i ,,uz meditujeme*,
alebo ,,este nie“. To by ju spolahlivo zabilo!

- ESte raz pripomenieme KLUCOVE SLOVA:
- POHLTIT a UCHVATIT




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!
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BRAKIIICKY NACVIK:

» Na zaciatok si pustime relaxaénu hudbu. Po€as nej uz
kazdy sam — bez toho, aby Vas pri tom niekto viedol
slovom — ¢o najviac uvolni svoje telo a upokoji a
vyprazdni svoju mysel.

* Potom bude kratka pauza ticha.

* Po nej zaéne MEDITACNA HUDBA, dynamicka a
emotivna.

Vasou ulohou bude nechat’ sa touto hudbou pohltit’,
uchvatit’, unasat’, nechat’ ju, nech vo Vas volne a
slobodne vyvolava nalady, pocity, obrazy, pribehy,
cokol'vek.

Nijako jej v tom nebranit’, nijako nehodnotit’, ani
nekontrolovat’ to, o sa s Vami poc¢as meditacie bude
diat, jednoducho

PODDAT SA UPLNE HUDBE!



Zavrite ocl,

ZACINAME!



REFLEXIA:

Ako ste prezili meditaciu hudby?

* Bol to rozdielny zazitok, nez ,,bezne
pocuvanie“ hudby, na ktoré sme
zvyknuti?

* Prezili ste nejaké konkrétne nalady,
pocity?

* Vyvolala vo Vas hudba nejakeé
obrazy?

* Vyrozpravala Vam pribeh?

Podelte sa navzajom!
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MEDITACIA je nie¢o Uplne pasivne. Preto sa musite
este pred nou oslobodit’ od:

- pokusenia KONTROLOVAT jej priebeh

- pokusenia umelo VYVOLAVAT v sebe nejaké
pocity, €¢i nalady a naopak iné odmietat’

« pokuseniu HODNOTIT meditaciu poéas jej trvania
a skumat), ¢i je, alebo nie je uspesna a usilovat’ sa,
aby ,,bola dobra“

- nauéte sa byt niéim viac, nez ZAANGAZOVANYMI
POZOROVATELMI, ktori sa nechavaju volne unasat’
| vinami meditacie, ktori nechavaju, aby ich

- | meditacna myslienka sama a volne napinala a ktori
sa jej vystavuju rovnako volne, pasivne a nenasilne,
ako opalujuci sa dovolenkari sa vystavuju na plazi
sinku, alebo plachetnica vetru a vinam, ktoré ju
zenu svojim smerom.




TELESNA POLOHA:

Zvolte si taku, v ktorej ste maximalne uvolneni, ni¢
Vas nerusi, ale zaroven stale bdeli, bez driemania a
zaspavania. Tomu podriad’te aj €as meditacie.

Okrem sedenia na stoliCke esSte lepSia je pozicia tzv.
diamantového sedu — s pomocou meditacného
sSamli¢ka je pouzitel'na v praxi pre kazdého:




TELESNA POLOHA:

Vynikajucou a nam Eurépanom vel'mi blizkou
alternativou diamantového sedu moéze byt sed na
kl'akosede.




TELESNA POLOHA:

Ak uprednostrniujete vzpriameny sed na stolicke,
mozno nebude zlé, ak sa poobzerate po presne

pravouhlej stolicke — ob¢as sa takéto predavaju
Specialne za ucelom meditacie.




TELESNA POLOHA:

Je mozné pri meditacii aj lezat’.

Vyhodou je uvolnenost’ a pohodlie.

Nevyhodou je, ze tato poloha v nas menej
podporuje bdelost’ — a ¢asto vedie k driemaniu
pocas meditacie, €¢o nechceme...




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



Pocas nasledujuceho tyzdna
vynechajte rozjimania.

Namiesto nich sa denne po
predchadzajucej relaxacii
venujte meditacii hudby!
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