MEDITACIA

Meditacia je tréning mysle, pri ktorom sa nasa pozornost’ sustred’'uje na uvedomovanie si
pritomnosti, prostrednictvom napriklad dychu alebo mysle. Ide o to, aby sme sa stali
pozorovatel'om nasho vnutorného sveta, pri vynalozeni minimalneho usilia a neposudzovania.

Definujeme ju ako subor technik, ktoré slizia na rozvinutie a zdokonalenie
koncentrovanej, jasnej a pokojnej mysle a dosiahnutie emocionalnej rovnovahy. Prispieva
k lepSiemu uvedomeniu si a pochopeniu myslienok a emocii. Pomocou meditacie sa mozeme
naucit’ zastavit’ sa a konStruktivnejSie reagovat’ na stresové situacie v praci a kdekol'vek
inde. Ma preukézate'ne mnoho vyhod pre psychicka pohodu.

Ma mnoho foriem a mdézeme ju praktizovat' takmer kdekol'vek. Meditujeme sami alebo aj
v skupine, niekto nas moZze pri meditacii viest’ alebo meditujeme sami v tichu.

Je preukazané, ze vd’aka meditacii sa dostavame do stavu relaxacie. Ukazalo sa, ze dlhodoba
meditacia spOsobuje pozitivne zmeny v mozgu, najmd v Casti, ktord reguluje emocie.
Nasledkom je vécSia empatia, sebauvedomenie a vnimanie emocii. Meditacia tieZ zvysuje
vykonnost’ mozgu, vd’aka lepsej pozornosti a kontroly impulzov. Mnohé studie potvrdili, aj
ze vd’aka rozvijaniu pozornosti sa stavame sa viac v§imavymi v kazdodennom Zivote.

VSIMAVOST (MINDFULNESS)

Vsimavost’ je bytie v pritomnosti (Cokol'vek robime - ked’ ¢itame, tak ¢itame, ked’ poClivame
hudbu, tak poc¢uvame hudbu, ked’ varime, tak varime, atd’.) a uvedomovanie si kazdého
jedného momentu bez posudzovania (je toto dobré alebo zI€?, paci sa mi to alebo sa mi to
nepaci?).

John Kabat-Zinn, jeden z najpopularnejSich autorov zédpadu na tto tému, definuje v§imavost’
ako "uvedomenie, ktoré vznika prostrednictvom cieleného venovania pozornosti v pritomnom
okamihu bez posudzovania".

Primarnou podstatnou zlozkou viimavosti je teda pozornost’. Cim lepsia je nasa pozornost,
tym viac si uvedomujeme vietko, ¢o sa deje. DalSou podstatnou zloZkou v§imavosti je nas
postoj. Je vel'mi dolezité venovat’ pozorovat’ so zvedavost’ou, bez posudzovania, s prijatim
a laskavost’ou.

Vsimavost’ popisuje urcity sposob Zivota. Je to zru¢nost’, ktora sa rozvija trénovanim vedomeého
sustredenia sa na to, ¢o sa deje v pritomnosti. Zahfiia dianie v mysli, v tele a tieZ vo vonkajSom
prostredi.

Existuju medita¢né techniky nazyvané "meditacia vS§imavosti ", ktoré pomahaju zit’ a konat’ vo
vedomej pritomnosti. Existuje mnoho typov meditécii, niektoré z nich popiSeme eSte d’alej
v tomto ¢lanku, meditacia v§imavosti je len jednou z nich.



ROZDIEL MEDZI MEDITACIOU A VSIMAVOSTOU

Meditacia je prepojena so vSimavost'ou, nepredstavuje vSak celkom jedno a to isté. Velmi
zjednodusene povedané meditacia je tréning pozornosti a prostrednictvom tohto tréningu
mozno rozvijat’ rozne kvality vratane v§imavosti.

Meditacia slazi k tomu, aby sme mohli lepSie praktizovat’ v§imavost’ v kazdodennom
Zivote. Je ako chodenie do fitka. Ked’ meditujeme venujeme ¢as trénovaniu svojej pozornosti,
trénovaniu svojej mysle. U¢ime sa bytiu v pritomnom okamihu. Ked chodime do fitka,
rozvijame svaly, venujeme sa primarne svojmu telu.

Silu, ohybnost, flexibilitu a ¢okol'vek d’alSie eSte v posiliiovni natrénujeme potom uz len
vyuzivame v kazdodennom Zivote. S1iZi ndm to ked’ sa zohneme zaviazat’ si Snirky, zdvihame
diet'a, vynasame nakup. Vysledkom cvicenia zvicsa je aj pekne vyzerajlce telo a dobry pocit
v iom. Toto vSetko dosiahneme v posiliiovni. Zadmerom ale nie je, aby sme tym vSetkym
disponovali len vo fitku. Nenechdvame to tam po tom ako zatvorime dvere fitka. Berieme si to
so sebou.

Podobne je to aj s meditaciou. Ked’ meditujeme, trénujeme svaly pozornosti mysle. Idedlne
postupne kombinujeme meditaciu aj vSimavost’ (jedno aj druhé). Na meditacnom vankusi
alebo na stolicke si trénujeme to, Co postupne implementujeme do nasho kazdodenného Zivota.
Pozornost’, ktoru si natrénujeme na vankusSi pouzijeme v beznom zivote. Dava nam to
schopnost” a silu praktizovat’ v§imavost. To znamena, Ze postupne viac a viac upriamujeme
svoju pozornost’ na to, ¢o robime, v ktoromkol'vek okamihu poc¢as diia a idealne pocas zvySku
nasho zivota (vzhl'adom na vyhody, ktoré ndm tato prax prinasa).

Pri kaZdej jednej ¢innosti, ktort prave vykondvame, si mdézeme byt v§imavy toho, ¢o robime
a upriamit’ pozornost’ na pritomny okamih. Napriklad, ked’ jeme namiesto toho, aby sme robili
nieco iné, napriklad sledovali televiziu, ¢itali. Plne sa sustredime na jedlo, na jeho chut’, na
cokol'vek, ¢o sa nam deje, na pocity z jedla. Ked sa s nieckym rozpravame, moézeme svoju
plnu pozornost’ upriamit’ na osobu, s ktorou sa rozpravame. Bez toho, aby sme rozmyslali
nad nie¢im inym, po¢livame to, ¢o nam ta osoba hovori.

Takto m6zeme praktizovat’ v§imavost’ v kazdodennom Zivote. V akejkol'vek a kazdej situacii,
¢i uz je to ako sme spomenuli pri jedle, rozhovore, ako aj napriklad pri chddzi, préci, vareni,
upratovani, uceni, atd’. Praktizujeme vSimavost a to bez toho, aby si to niekto v§Simol. Len pri
tom potrebujeme, aby sme trochu spomalili, venovali pozornost’, prestali posudzovat’ a plne
sa zapojili do aktualneho zazitku v pritomnosti.

VYHODY MEDITACIE A MINDFULNESS

Aj ked’ to na prvy pohl'ad nemusi byt zrejmé, prinosy mediticie su pocetné a réznorodé.
V sucasnosti existuju uz tisice vedeckych stadii, a stale pribudaju d’alSie, ktoré dokumentuju
pozitivny vplyv mediticie na naSe psychické, emocionidlne a dokonca aj fyzické zdravie.
Prinosy meditacie pocitime po tom ako si z mediticie vytvorime zvyk, ktory budeme
pravidelne pocas dlhSieho obdobia praktizovat’.



Spolocnosti ako napriklad Goole a Apple uz vyse 10 rokov poskytuju svojim zamestnancom
meditaéné programy s uzitkom nielen pre spoloc¢nost’ ale aj pre zamestnanca.

Mnohi z nés zac¢iname meditovat, aby sme zvladli stres, zbavili sa uzkosti, lepsie spali a citili
sa viac v pohode. Toto vSak zd’aleka nie su jediné prinosy meditacie. Medzi d’alSie benefity
meditacie zaujimavé pre ucitelov bezpochyby patri viacSia odolnost, seba starostlivost’ a
sebadovera. Praktickymi vyhodami, ktoré meditacia prinasa je aj schopnost’ lepSie zvladat’
narocné situicie v triede, vd’aka vicsej trpezlivosti, empatii a vedomej komunikécii. Tiez
prispieva k lepSej koncentracii a zlepSenému vykonu a to pri podstatne mensej namahe.

Hlavné benefity meditacie a vSimavosti

redukuje stres

zniZuje uzkost’

pomaha prekonat’ depresiu

zvySuje sebauvedomenie a seba-regulaciu (PahSie spracovanie emocii)
zlepSuje sustredenie, pozornost’ a pamét’

predchadza k strate pamiite

spomal’uje proces starnutia

zlepSuje spanok

zZvySuje mnozstvo energie

zniZuje krvny tlak

prispieva k zlepSeniu vzt’ahov (rozvoj empatie a efektivnej komunikacie)
rozvija kreativitu a zvySuje produktivitu

prispieva k pocitu celkovej spokojnosti a radosti

TYPY MEDITACIE

Existuje vela roznych typov meditacie od meditacie sustredenej pozornosti az po vedomé
jedenie. Nasleduje prehl'ad zékladnych technik meditacie. Neexistuje najlepsi typ meditécie,
podstatné je jej skutocne dosledné a pravidelné praktizovanie.

Najlepsie je zaCat' s meditaciou sustredenej pozornosti a so vSimavou meditaciou. St to
najjednoduchsie typy na praktizovanie a zaradenie do bezného Zivota.

Meditacia sustredenej pozornosti

Sustredime sa alebo lepsie povedané sa snazime sustredit’ na jeden objekt. Casto je, najmi pre
zaCiatoCnikov, tymto objektom dych. Sustredime sa na dych v tej Casti tela, kde ho vieme dobre
zachytit’ — nosné dierky, hrud’ alebo brucho. Ciel'om je upokojit’ mysel’, aby sa vedela zostat’
sustredit’ na urCity objekt pocCas urcitého casu. Tymto si trénujeme koncentraciu a pozornost’.
Ked’ si vS§imneme, Ze nasa mysel’ zabludi, jednoducho sa vratime k dychu.



Uvedomovanie si

Tato technika zahfiia uvedomovanie si toho, ¢o rozptyl'uje mysel, ¢o nas odvadza od dychu
alebo iného objektu, na ktory diavame pozornost. Casto sa nam pri meditacii sustredenej
pozornosti stane, ze sa ponorime do myslienky, pocitu alebo emoécie az do takej miery, Ze
prestaneme pozorovat’ dych (alebo iny objekt, na ktory sa pdvodne sustredime), stratime ho.
V tomto pripade je potrebné si myslienku, emociu alebo pocit uvedomit’, vytvorit’ priestor,
nechat’ odist’ a vratit’ sa k objektu pozornosti. Tymto spdsobom sa dozvieme viac o svojich
myslienkovych vzorcoch azatneme si lepSie uvedomovat’ ako sa citime a aké prezivame
emocie.

Sken tela

Ide o jednu z foriem meditacie sustredenej pozornosti na jednotlivé Gasti tela. Casto je nasa
mysel’ odpojend od tela. Touto meditaciou ddvame do suladu telo a mysel’ a tiez trénujeme
pozornost’. Postupujeme od hlavy k noham alebo od noh k hlave. Niekol'ko sekiind zostaneme
pozorovat’ postupne kazda Cast’ tela a uvedomujeme si vSetky pocity v tejto Casti v danom
okamihu — tlak, teplotu, svrbenie, pichnutie alebo ¢okol'vek iné. Je to vel'mi dobry jednoduchsi
tréning pre zaciato¢nikov, pretoze ide o dynamickejsSiu a konkrétnejsiu aktivitu.

Meditacia vSimavosti — mindfulness (otvorené pozorovanie)

Pri tejto meditacii ddvame pozornost’ vSetkému, co prezivame. Zakladom je nerobit’ ni¢, len
pozorovat’ vSetko, €o sa objavi v mysli. Len davame pozornost’ na ¢okol'vek, o nds prave
napadne, zaujme alebo rozptyli. Mézu to byt myslienky napriklad vo forme planov alebo
spomienok, zvuk, ktory poc¢ujeme, vSetko ostatné, co vnimame zmyslami, emdcie alebo pocity.
Zékladom je robit’ to bez namahy. Pozorujeme to ako oblaky na oblohe. Ako to pride, tak to
nechavame odist’, bez toho, aby sa k tomu pripuatali a ddme pozornost’ na d’alSie, ¢o prichadza.
Ciel'om je zvedomit’ si svoje mySlienky a uvedomit’ si pocity a emocie.

Vizualizacia

Pri tomto type meditacie si nieco predstavujeme. V podstate sa namiesto dychu ststredime na
mentalny obraz. Pomocou vizualizicie mo6Zeme tieZ zmenit’ svoje myslienky, pocity, emdcie a
spravanie. Ak sa napriklad citime z nie¢oho znepokojeni, mo6Zeme si predstavit, Ze sme na
bezpecnom mieste, obklopeni priateI'mi a rodinou. Alebo ak sa citime smutni, mézeme si
predstavit, Ze sme obklopeni a zaliati Ziarivou farbou.

Meditacia milujucej laskavosti

Ide o jednu z meditacii, ktora sa sustredi na otvaranie srdca. Podmieiiuje mysel’, aby sa dostala
do stavu lahkosti, pokoja, lasky a St’astia. Pestuje milujucu laskavost’ a stcit voci vSetkym
bytostiam vratane nds samych. Ciel'om je rozvijanie pozitivneho a srdecného pristupu voci
kazdému, vratane seba samého a vratane l'udi, s ktorymi t'azko vychddzame, nemame ich radi
alebo sme s nimi v konflikte. Pomocou tejto formy meditacie sa zbavime pocitu nespokojnosti
a nauc¢ime sa nazivat’ s ostatnymi vo vicsej harmonii.

Meditacia pestovania sucitu

Dal$ia meditacia zamerand na otvaranie srdca. Tréning stcitu si zvy&ajne vyzaduje dlhsi &as,
rozvija sa pomaly, krok za krokom. Ciel'om je rozvijanie nestrannosti, uznania a naklonnosti
k inym a schopnosti empatie, aby sa nadm postupne otvorilo srdce a citili sme sucit k sebe aj
k druhym. Cim sme viac stcitni, tym lepgie sa citime.



Meditacia v chodzi

Zakladny typ meditacie v pohybe. Niektorym l'udom sa velmi tazko medituje v sede, ale
v chodzi sa vedia dostat’ do hlbokého meditacného stavu. Vysledok meditacie je taky isty.
Cielom je aj pri tejto meditdcii zosuladit’ telo a mysel’, utiSit’ mysel’ a sustredit’ pozornost’.
Rozdiel je v tom, na Co sa sustredime. Pri tejto meditacii sa zameriavame na pocity v chodidlach
a tele ale nie na dych. Pri meditacii v chddzi robime mensie kroky, pricom sa sustredime na
kazdy jeden krok, na kazdy jeden pohyb. Upriamujeme pozornost’ na paty, chodidla, prsty na
nohach a postupne vnimame, ako sa dotykaji zeme, ako sa dviha noha zo zeme, ako sa presuva,
ako znova dopada na zem. Mdzeme ju praktizovat’ kdekol'vek, kde nie sme vyruSovani.

Vedomé jedenie

Uz z ndzvu vyplyva, Ze meditujeme pri jedeni. Zakladom je jest’ pomaly a dat’ pozornost’ na
cely proces pri jedle, ¢im si umoznime ho naplno prezit’. Jedenie je nie€o, Comu sa venujeme
mnohokrat za den, zvy¢ajne dost’ "bezmyslienkovite". Zvycajne sme rozptyleni rozhovorom,
mobilom, ¢itanim, pozeranim TV, atd.. Pomaha ndm nielen pestovat’ si pozornost’, ale
uvedomovat si lepSie aj to, kedy, ako, ¢o, kol'ko jeme a tiez uzit’ si vizualny, ¢uchovy a chutovy
zazitok z jedla.
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