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PROC JE ZACHOD NEJDUCHOVNEIJSI
MiSTO DNE?

e Nejsirusen/a.

e Nikdo nic nechce.

e Tvoje télo uz vi, ze ma pustit.

e Mozek se prepina do klidoveho modu - tzv.
alfa stav.

Fun fact: Ve stavu alfa jsme kreativnéjsi, klidnéjsi
a lépe se nam napojuji pocity.

3 DECHOVE VLNY MEZI CURANIM

Navod, jak béhem 30 vterin zklidnit mysl a
uvolnit napéti.

Dechova vina #1 - Uvolnéni téla
Nadech nosem - az do bricha

Vydech usty - dlouhy, pomaly

Zameér: S vydechem védomeé uvolni ramena,
Celist, bricho..

Predstav si, Ze se celé télo “posadi do sebe”.
Vypinas napéti jako vypinac.

Dechova vina #2 - Uvolnéni mysli
Nadech nosem - v§imni si svych myslenek
Vydech usty - nech je odplout jako mraky

Co se honi hlavou? Nech to tam byt - a paktos
vydechem nech jit.

Nepotrebujes nic ménit. Jen to nechat plynout
ven.

Dechova vina #3 - Napojuji se na sebe
Nadech nosem - ,Jsem tady.®

Vydech usty - ,A je to v poradku.”

Tohle je ten moment klidu. Zadné cile, zadné
vykony.

Jen par vterin, kdy si dovolis byt. Télo vi, co délat.
Staci dychat.

Cela praxe ti zabere méné nez 1 minutu.
Ale jeji ucinek t& mUlze provazet cely den.
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MIKRO-MEDITACE: NEKDY STACI
SLYSET VODU

Zachod je vic nez jen porcelanova svatyné.

Je to perfektni misto pro tzv. ,smyslové kotvy“ -
jednoduche, vSedni podnéty, ktere nas privadeji
zpatky do téla a pritomného okamziku.

Co to jsou smyslové kotvy?
Podle vyzkumU v oblasti somatické psychologie
a neurovédy:

e Nase smysly (zrak, sluch, hmat...) jsou jednim
z nejrychlejsich zplsobU, jak dostat mozek z
rezimu ,premilani (default mode network)
do rezimu pritomnosti a regulace (salience
network).

e Funguje to i bez mantry, chramu nebo appky.
Staci par vjemU - a nervovy systém se
~prepne*.

Na co se muzes naladit i tady:
e Zvuk vody - treba kapky, proud, echo po
splachnuti
- pomaha zpomalit dech a spojit se s rytmem
e Echo prostoru - zvuk tvého dechu, krok,
vlastniho ,,ahhh*
- dava télu informaci, Zze mas prostor
e Dotek studené stény / dveri / prkénka
> ukotvuje té v téle. Nékdy doslova.
e« Kontakt nohou s podlahou
- aktivuje vnimani ,jsem tady, mam se o co
oprit*

A co na to mozek?

e Tvé smysly jsou jako kotvy - kdyz jimi projdes
pozornosti, vystupujes z autopilota.

e« Z neurologického hlediska se aktivuje
parasympatikus = rezim klidu, regenerace a
pritomnosti.

Co muzes zkusit pristé:
»SlySim vodu. Citim chlad. Stojim pevné. Jsem
tady.“ Nic vic neni treba. Mikro-meditace za 15
sekund - hotovo. A pritom tolik zmeény.
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MEDITACE = KDYZ JEN JSI. A SEDIS.

nepotrebujes byt duchovni, staci kdyz jsi lidsky

Nékdy mame pocit, ze meditace je néco, co
musime délat spravné:

s rovnou pateri, mantrou, zavienyma ocCima a
Cistou hlavou.

Ale realita?

Nékdy prosté jen sedis.

Na zachodé. V Kklidu. V tichu. V bezpeci.

A to uplné staci.

Co kdyby kazdé zasednuti bylo jako ,usednuti do
sebe*“?

Ne jako unik. Ale jako navrat.

Nepotrebujes vyjimecné okolnosti.

Staci si dovolit byt tam, kde jsi.

CO S1 O TOM MYSLI MOZEK

aneb neurovéda ze zachodu

Zatimco ty jen ,jdes$ na malou*, tvlj mozek déla
velkeé véci.

MALE NEURO-OKENKO:

Parasympatikus (Cast nervového systému) se
aktivuje:
e Télo se uvolnuje, srdecni tep klesa, dech se
zpomaluje.
e Mozek dostava zpravu: ,,Jsme v Klidu. Ted' se
mUzeme obnovit.“

Zachod je podminény signal bezpedéi:
e Tady nemusis byt ve strehu.
e Tady té nikdo neohrozuje, nehodnoti, neceka
vykon.

Dochazi k prechodu z tzv. ,default mode
network® (vnitfrni monology a premilani vseho
mozného) do ,,salience network®“ - vnimani
smysll a pritomnosti.
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A PRAVE TO JE MEDITACE

Mozek prepnuty z analyzovani na vnimani.
Z hlavy do téla. Z vykonu do byti.

Takze ano - i tvdj zachod mUze byt portal ke
klidu.
Staci usednout. Védomé. A dychat.

UZ JSI ULEVIL/A TELU?

Ted' zkus ulevit i hlavé.

Zachod je skvélej zacatek.

Ale az budes§ mit vic nez 3 minuty
(pristé, vecer... nebo treba kdyz budes
predstirat, ze varis),

doprej si delsSi vydech pro dusi.

Mrkni na kratkej film: ,Kudy k sobé“
17 minut, co té dostanou do vétsSi hloubky nez
splachovani.

Neni to meditacni tutorial.

Je to minidokument. Pribéh nékolika odvazlivc,
kteri se rozhodli zjistit, jestli se klid da najit i
mimo porcelanovy trdn.

- ve svéte, ktery ¢asto huci vic nez splachovac.

>> PUSTIT MINIDOKUMENT
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