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ace je uvolnéni, zplsob, jak relaxovat, je v§ak cela fada. V relaxovaném stavu
doohau ke snizeni fyzického i duSevniho napéti, télo se uvoliie, mySlenky zpomaluji a psychika
se zklidiuje. Mezi télesnym a duSevnim stavem existuie propojeni - jedno se neustale preléva do
druhého. Kdyz uvolnite télo, prenese se toto uvolnéni i do oblasti psychiky, a naopak.
Kazdému vyhovuie jiny zpiisob relaxace, tady je par tipii od nas.

&4: Fyzické aktivity M Sten
Pravidelny pohyb ma na ¢lovéka priznivy vliv,
Miize se jednat o prochazku, vyjizdku na kole, tymove
sporty, cviceni, plavani, béhani, apod.

Zaiitkoveé, odpocinkové, relaxacni. Toje
to pravé &teni. Uzasny a zdravy Gtk od
kazdodenniho stresu. Prostym otevienim
knihy pfijimate pozvani do literarniho
svéta, ktery za vami zavie dvere pied
vS§im negativnim, nepfijemnym, nechténym
a organizovanym

Qﬂ Pfiroda a slunce
Pobyt v pfirodé a jeji pozorovani té dokaze
prijemné zrelaxovat. Slunce t& dobije energii
a prinese ti pfiimneny pocit.

Pokud nemas8 moznost vyrazit do pfirody,
zkus si pustit relaxaéni hudbu nebo zvuky
prirody - dést, Suméni lesa nebo mofe.
Mize$ vyuZit i imaginaci a predstavit si
klidné misto, kde se citis prijemné.




Ace je nastroj, jak se dostat z iluzi mysli, smutku a utrpeni,
které v Zivoté prozivame, zpét do klidu a spokojenosti.

Proc je dobré meditovat?
Meditace ma mnoho védecky prokazanych pfiznivych udinki a to ve vSech riznych oblastech
zivota. Pravidelna meditadni praxe mize mit dopad na duSevni, mentalni i télesné zdravi

Pfinosy meditace
-Velmi hluboka relaxace

. Zbaviie a sniZtie stresu - Posiluie imunitni systém

Sniuie napéti O - ZvySuje Zivotni energie a vitalitu
. Zlepdie koncentraci a focus (@ - Snizuje zkost

Vjrazné zpomaliie proces starnuti - ZlepSuje pozornost a rozhodovani
- Podportie zdravy Zivotni styl - Velmi silné sebepoznani

- Podporuje emocionalni stabilitu

- ZvySuje sebepfieti a sebelasku

- SniZuje Sanci na vznik deprese

Zakladni druhy medi




fipravit na meditaci

e citit§ prijemné. MiiZe to byt kieslo v obyvaku, tichy kout na zahradg,
posezeni na balkoné, ale i pafez v lese.
Vyhrad'si ¢as. Nemusi to byt hodiny, na zadatku staci 2 az b minut. Abys nemusel uvazovat
nad tim, jak dlouho uz medituies a kolik Gasu ti jeSté zbyva, nastav si zvukove upozoméni na
mobilu. ldealni ¢as je tésné po probuzeni nebo pred spanim. Pokud ti to nevyhoviie, zarad
meditaci kdykoli béhem dne.
PohodIné se oblec. Kdyz t& nékde néco tladi nebo odira a necitis se prijemné, jen tézko se
uvolni$ a oprostis se od nepfijemnych pociti. Idealni je volné a vzdusné obleceni.

S navozenim prijemné atmostéry ti pomiZe meditaéni hudba a vonné tyéinky. Meditovat
samozfejmé mizes i bez toho, ale mnoha lidem pomah4 urdita pfiprava a ritualnost meditace.

Jak meditovat

KdyzZ uz si pfipraven, pohodiné se usad tak, at mas pater ve vzpfime
V posedu, jaky si vybere§, se musis citit pfijemné, abys v ném bez prob
t& to nékde nepfijemné tahlo, odkrvovaly se ti nohy a podobng. k
pozici vsedé, lehni si na zada, ale pozor, abys pfi ton
Pak privfi nebo zavri oci a soustred se na svij dect
a zase ven. Je normalni, Ze se ti na my




