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UVOD

Texty 52 meditaci vznikly v ramci projektu STASTNA HLAVA www.stastnahlava.cz,
ktera odbourdva STRESY a vraci do zivota STESTI pomoci fizenjch meditaci.

Jejich zamérem je zklidnéni mysli, trénovani soustfedéni a relaxace.

Ka?d4 meditace je na urcité téma (SOUSTREDENI NA VLASTNI BYTI, ZNEKLIDNUJICT
EMOCE, RADOST, VDECNOST, ROVNOVAHA, ZDRAVI, SEBELASKA, SEBEVEDOM]I,
RELAXACE, DISCIPLINA, FLEXIBILITA, VNITRNI STESTI, EMOCNTI A FYZICKE PROZIVANT,
POZITIVNI MYSLENT, KONCENTRACE, SEBEPRIJETI, ODPUSTENY, atd.).

Vedeni meditaci je uméni a tyto texty jsou ndvodem, jak zacit a propojit mentdlni hygienu

s jogovou praxi pro Siroky okruh vefejnosti.

Podklady pro ucitele (nejen jogy) k fizenym meditacim s jednotlivymi kroky, jak se neustéle
vracet do pfitomnosti pomoci dechu a bdélé pozornosti vnimat dary Zziti a procitit pocity,

zpracovat emoce a navodit pocit harmonie a vniténi rovnovahy.

Lidé, ktefi nemedituji potfebuji vedeni, aby se nacitili na své vnitifni pocity, vhimali emoce a nasli
bloky, které jim brani v idedlnim Ziti.

Proto je dulezité mit voditka a triky, jak je pfimét k soustfedéni a rozklicovat zdkouti jejich

osobnosti, aby v Zivoté netrpéli, ale naopak byli védomi a Zivot si nédleZité uzivali v radosti.

Moje doporuceni je vést meditace cca 11 minut, aby byly efektivni a udrzely posluchace

v bdélé mysli a védomi pFitomnosti.

Pravidelné meditovani je nejlepsi trénink a osvédcend metoda, jak si zachovat mentdlni zdravi

a psychickou stabilitu.

Zdalezi na vas, kolik toho chcete fikat, jak dlouhé budete mit odmlky ¢i pauzy, zda budete

pouzivat doprovodnou medita¢né-relaxaéni hudbu.

Tyto texty jsou jen pomuickou k obsahové &ésti skryvajici v sobé odvéké moudrosti povzbuzujici

k vS§imavosti a byti v pfitomnosti.

Rizené meditace vedeme s cilem pomoci lidem od trdpenf a destruktivnich emoci, se kterymi si
nevi rady. Jsme pravodci do krajiny vnitini, kde se skryvaji bolesti minulosti, nezahojené rény,
ale také osobnostni poklady a vrozené dary, které maji byt objeveny a znovu pfivlastnény, aby

lidé mohli pInohodnotné Zit a uzivat si hojnosti byti a vlastniho stésti.


http://www.stastnahlava.cz
http://www.stastnahlava.cz

VENOVANI

IMNeditaci prakiikujeme nejen po 51 stestc,
ale i pro SLSE vsech ostatnich GAc,
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Pohodlné se usadte, citite své télo jak dosed4 v pFitomnosti.

Sedite na Zidli, na zemi nebo na polstari, vzpfimeni.

Zavtete oci.

Uvolnéte ramena, ruce poloZte na kolena.

Nez zaéneme, soustiedte se na sviij dech a t¥ikrat se dlouze nadechnéte a vydechnéte.

Nadechujte nosem a vydechujte pusou, nespéchejte.

Pauza na 3 dlouhé nddechy a vydechy.

Ted uz vydechujete nosem.

Dneska se spfatelime s nasim télem.

Chvili trva nez si uvédomime, kde se v nas usazuje napéti. Proto je dulezité své télo citit.
V nasSem téle je nakumulovano hodné tzkosti i stresti, ale my si jich nejsme viibec védomi.

Toto ma i vliv na nasi mysl, ale nez prozkoumame nasi hlavu, je dtlezité se seznamit s nasim
fyzickym télem a rozpoznat, kde je v ném usazena tenze.

Toto védomi podpo¥i nase mysleni, dopfejeme si ¢as a prostor na naciténi sami sebe.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

VyuZijte tento bezpecny prostor k uvédomeéni si vlastniho prozivani, nepohodli, emoci,
negativni nalady.

Uklidnén{ a spocinuti v tichosti neskute¢né potfebujeme, protoZe se neustdle honime, spéchdame

a pronasledujeme nase myslenky.

Nase mysl je ovlivnénd nasim télesnym proZivanim i pocity, proto se ted soustfedime na vlastni télo
a dopfejme si ¢as k uvédomeéni bezprostfednich pocitti, toto soustiedéni je velice uZite¢né.

S kazdym nadechem se pomalu zanofujte do svého téla.
Miceni nebo relaxacni hudba.
Hodné napéti je chronicky usazeno v nasem téle a my si to ani neuvédomujeme.

Jsme zahlceni obavami, pfemyslenim a povinnostmi.

N4s oblicej je neustdle v zamyslené, zamracené kieci, tak ho uvolnéte, zrelaxujte.



Je opravdu dtlezité doptat nasi hlavé prostor k uklidnéni.

Pravé diky meditaci se télo uvolni a odpocinuté, vyrelaxované télo je stabilni oporou pro nasi mysl.

Mlceni nebo relaxacni hudba.

Nyni se soustfedime na télo.
A% . ’, . . Va4 . A 1/ v ’, .
Postupné budu vyjmenovavat jednotlivé c¢asti, soustfedte se na né a vnimejte,

zda je pravé tam usazena tenze a pokud ano, s vydechem ji dejte vale,
s vydechem ji ze sebe vyZerite.

Zatneme temenem hlavy, zaméfte se na oblicej, vicka, dsta.
Zkontrolujte $iji, krk, ramena, zdda, paZe dolt az k dlanim.

Proskenujte hrudnik, Zaludek, panev, boky, sedaci svaly, stehna, kolena, lytka i prsty u nohou.

Usazené, nepfijemné napéti nebo bolesti ze sebe vydechujeme.
Kdekoli se v naSem téle objevi, jen se na néj zaméite a vydechnéte.
Nédech a hluboky vydech.

Nestydte se vydechovat hlasité, klidné ze sebe vydejte skieky, naiky,

pokud je tiha ve vasem téle nesnesitelna.

TADY a TED je pro vas bezpeéna zéna.

Muzete, cokoli co potfebujete, jste tady pro sebe.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

Citite napojeni se svym télem, jste v ném plné pfitomni.
Odpocivate na zemi nebo na zidli, télo je naprosto uvolnéné.

Nyni mysl ponofte do zrelaxovaného téla.

Vase mysl se v ném usazuje, kotvi a kdyZ mysl na néco mysli, nechte ji.
Snazte se ji nesoudit, neSkatulkovat mysSlenky na dobré a Spatné.

Nepronasledujte je, ani se je nesnazte zastavit.
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Jediné, co musite, soustredte se, Ze jste, tady, nyni.

Znovu se vratte do pfitomnosti.
Odmlka.

Miizete se soustfedit na dech ¢i na hudbu.

Pokud vas myslenky zlobi, zaméfte se na nadechy a vydechy.

Snazte se byt pIné s nimi v pfitomné chvili.

Pravidelnou meditaci praktikujeme byti v pfitomnosti, byt soustfedéni a Stastni ve své kuzi.

ProtoZe bdéla pozornost a disciplina umozni proménu vaseho JA i Zivota k lepsimu.
Odmlka.

V tomto nddherném, pifjemném rozpoloZeni nasi mysli a uvolnéného téla zaéneme novy den.
Myslete na jednu pozitivni vlastnost.

Neéco, co z dnesniho dne udéld opravdu skveély, bdje¢ny den.

Nebo cokoli, co si pfejete na sobé zménit.

Trpélivost, pochopeni s ostatnimi, stédrost, laskavost...

A predstavte si, jak tato vlastnost naplniuje vSechny vase vnitinosti.

Predstavujte si sami sebe, jak s nf kracite denné. Jak diky ni zlepsujete svoje zvyky.

KdyzZ se dneska ptihodi gakékoliv situace, tato vlastnost je prvni, na co vase mysl pomysli.
A vas pristup k fesenf situace se zméni.

Dnesni den je vyznamny, je milnikem vaseho Zivota, protoze do néj vykrocite s lehkosti a néznosti
sobé vlastni.

Meditaci pfindsite pozitivni vlastnosti do svého Zitf a zaroven jste napojeni na své pocity,
jste v téle'a vSe 1épe, védomeé prozivite.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

Nyni se pomalu vratte do mistnosti.Vcitte se opét do svého téla sedictho na zemi nebo na zidli.
Jemné oteviete oci. Gratuluji Vam k Vasi prvni meditaci.

1A v 4 A4 . 4 4 O v e
Budte Stastni v pfitomnosti a ve své vlastni kuzi!!!
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PohodlIné se usadte, citite své t&lo jak dosed4 v piitomnosti.

Uvolnéte se. Sedite na zemi, na polstafi nebo na Zidli.

Soustfedte se na svoje zdda, jsou vzpiimend, ale zrelaxovana.

Uvolnéte ramena, polozZte ruce na kolena, plosky nohou se dotykaji podlahy, pokud sedite na zidli.

S jemnosti zaviete oci.

Sousttedte se na svtij dech.
Zacneme tiemi dlouhymi nddechy a vydechy.
Nadechujte nosem a vydechujte pusou.

Pomalu. Naprosto uvolnéné, nespéchejte.

Pauza na t¥i dlouhé nddechy a vijdechy.

Nyni se soustfedime na télo.
v v v Y Z b4 Ve 7, Zz b4
Kdyz feknu urcitou ¢ést téla, pfivedte pozornost praveé tam
a uvédomte si, zda je v ni uloZeno napéti a jestli pravé tam vdas néco boli ¢i citite nepohodli.

Pokud ano, s vydechem se snaZte tenzi ze sebe vypustit.

Zacneme temenem hlavy, sméfujte k obliceji.
Zaméite se na §iji, ramena, zdda, na paze dolt az k dlanim.

Proskenujte hrudnik, oblast zaludku, pdnev, boky, sedaci svaly, stehna, kolena, lytka i prsty u nohou.

Mlceni nebo relaxacni hudba.

KdyZ jsme zkontrolovali nase télo, do této zrelaxované bytosti zapustime nase védomi.

Uvédomte si fungovani své mysli. Pozorujte ji.

Neustale vas odtahuje od pfitomného byti.

Od prozivani pravé tady, tohoto jedinecného, vzacného okamziku.
Sledujeme-li nase mysleni, uvédomime si,

Ze nas casto nase mysl vtahne do minulosti nebo uvazuje o budoucnosti.

14



Je pro nds tézké nenechat se strhnout myslenkami a ztistat pfitomni.
Soustiedte se na to, Ze tady sedite a pozorujte se.

Na co myslite, kam vase mysl smétuje....?

Odmlka.

Paradoxné, kdyZ zacneme s meditaci, tak se ndm zd4, Ze nase mysl je velice zaneprdzdnéna,

Vv,

Ale tak to neni, je ipIné normadlni, jenze sedime v klidu a jen s ni, tak ndm pfijde k nevydrZeni.

Protoze sedime v tichosti, tak nds hlasité vyrusuje, odtahuje nasi pozornost od soustiedéni.

Takové chaotické mysli, se ¥ika OPICI MYSL.
Je totiZ jako rozdovadénd opice, kterd neposedné skotaci, pfeskakuje z vétve na vétey,
k¥i¢i a zlobi, bere si co chce.

Pozorujte se, jak na tom jste.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

Sledujte se...

VaSe mysl zase odkraci do minulosti nebo bloudi v budoucnosti.
Kde se nachdzite nejcastéji?

Uvédomte si to a zase se soustfedte na své dychdnd.

Pfiméjte mysl byt pfitomnosti, vtdhnéte ji sem, at’je tady s vami.

Nejlepsi trik je soustfedit se na nddechy a vydechy.

Nejjednodussi moznosti je mit zachytny bod, ktery vim dopieje ukotvit se v SOBE.
Najit CENTRUM vasSeho byti.
Miizete se soustiedit jemné na sviij DECH (nebo na hudbu v pozadi).

Tyto dvé kotvy vam pomtizou usadit se vice v pfitomnosti.

Odmlka.

15



KdyZ na néco pomyslite, feknéte si:
,Je to jen myslenka. Ted mé nezajim4, je nepodstatnd.”

A nechte ji, at'se vzdali. Najdéte ptitomnou chvili v dychdni.

Neposuzujte myslenky jako Spatné nebo dobré.
Jsou neutralni, jsou to jen mySlenky.

Hlava je plnd ndpadt, akold, povinnosti.

Nase hlava je jako ocean a mysSlenky jsou jako vlny,

jsou jeho pfirozenou soucasti a nikdy se jich nezbavi.

Stejné jako myslenky jsou soucdsti nasi mysli, naprosto normdlni.

Jde o to, abychom je neprondsledovali, abychom se nenechali strhnout jejich p¥ibojem.
A stejné jako vlny, i mySlenky, kdyzZ se objevi, za kratko se odplavi. Zmizi.

Micent nebo relaxacni hudba.

Vratte se zpatky do svého centra, tam, kde je vase KOTVA.

Podstata Zivota.

Nadechnéte se a vydechnéte. Procitte sebe.

Odmlka.

V tomto uvolnéném, zrelaxovaném téle a vycisténé mysli za¢neme tvorit nds den.
Pfedstavte si sami sebe, jak kracite novym dnem. S lehkost{ a vlidnosti.

Vidite sami sebe, jak spokojené kracite s klidnym vyrazem, plné soustfedéni a s bdélym védomim.
Citite, jak klid a mir prostupuje vasi mysl, celé télo je v harmonii.

Jak dychani vas pozitivné nabiji a jste vnimavi a pFfitomni.

Cely vas den je naplnény klidem a vyrovnanosti.
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Pokud vds néco znepokoji nebo rozhodi, KLID to je prvni, co vds napadne.

Kdyz se sousttfedite, pfindsite sobé vnitini vyrovndni a stabilni prozivani.

Nadechnéte ho zhluboka do sebe.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

S timto pocitem se nyni pomalu vratte do mistnosti.
Vcitte se opét do svého téla sediciho na zemi nebo na zidli.

Otevrete 0di.

Gratulace nejvétsi k vasi druhé meditaci.

Je opravdu parddni, jaké je vaSe usili, jak jste snaZivi, abyste se zménili.
MiZete byt na sebe hrdi.

Je to velky krok a brzy pocitite ve svém Zivoté pokroky a pozitivni zmény.

Meditujte pravidelné, at se zregenerujete.

Vytvatejte hodné radosti a spokojenosti VE VASEM ziti

a BUDTE stastni v pfitomnosti a ve své vlastni kuzi!!!
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v 7 4
Pohodlné se usadte, uvolnéte se.
Citite své télo, jak dosedd v pfitomnosti.
4 7 M z M v 7 P P
Soustfedte se na svoje zdda, jsou vzpiimend, zrelaxovana.

Uvolnéte ramena, poloZte ruce na kolena. S jemnosti zaviete o¢i.

Vnimejte sviij dech. Za¢neme tfemi dlouhymi nddechy a vydechy.
Nadechujte nosem a vydechujte pusou.

Pomalu. Naprosto uvolnéné, nespéchejte.

Pauza na tii dlouhé nddechy a vijdechy.

Zacind kontrola sebe sama.
Jak se citite ve vasem téle? Je v ném usazeny néjaky stres?

Pokud ano, vSe ze sebe diikladné vydechuijte a zbavte se vSeho, co v sobé mit nechcete.

Udéldme si ndS zndmy scan téla.
Zacneme temenem hlavy, sklouzneme k obliceji.
Zaméfte se na §iji, ramena, zdda, na vaSe ruce i dlané.

Proskenujte hrudnik, oblast zaludku, boky, celé nohy od stehen az k prstim u nohou.

MlIceni nebo relaxacni hudba.

Je ve vdas néjakd tiha, dzkosti, bolesti, neptijemné pocity?
Jaké jsou vase emoce?
Jak je na tom vase mysl?

Je klidna nebo neposednd, zaplnénd?

Ponofte mysl do svého téla a zaméfte se na své emocni prozivani.

Velmi casto se nechavame strhnout nasimi emocemi.

Jsou stejné jako destruktivni mySlenky, kdyz se objevi, tak nas pfevalcuji.

Aniz si to uvédomime, bézné se jimi nechiavame strhnout a emocionalné se vystavime

a energeticky vyzdimame. Jsme na dné.
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