MEDITACE

HC /P



KONCENTRACE —
MEDITACE

* Koncentrace — DHARANA — soustredeni mysli na vnéjsi, nebo
vnitrni objekt

* Umeéni se uplné ponorit do toho, co pravé delame a
zapomenout na vse ostatni — pracovat s plnym vnitfnim
zaujetim a nedélat zbytecné vice véci najednou.

* Je to psychicky proces, pri kterém neprovadime zadné
pohyby.

* Koncentrace umoznuje nasledné vedomou kontrolu a rizeni
mysli.



Jednotlive kroky koncentrace (5 — 20
minut)

1) Zaujmout pohodlnou pozici (jogovy sed, leh ..)

2) Uvolnéni celého téla pri vzprimené pateri

3) Ve stavu ustalené mysli vyslovit v duchu pozitivni prani — sankalpu
(2x ji zopakujeme)

4) Imaginace — predstava, ktera pomaha v koncentraci udrzet ustalené
vedomi (predmeétem Imaginace — stred mezi obocCim, srdce, aj.)
5) Opét zopakujeme 3x sankalpu

6) Prohloubime dech a uvédomime si, v jaké pozici se nachazime,
vhnimame zvuky okoli, rozhybeme prsty a koncetiny, treme dlané a
poté je zlehka prilozime ke stale zavienym o¢im — pod dlanémi je
otevieme, dlané oddalime.



Koncentrace na vnejsi predmet — BAHIR
TRATAK

* Na kvétinu, na plamen svicky, meésic, obrazec
* Prfedmet pozorujeme ve vzdalenosti 1m v Urovni nasich oci

* Dostavi-li se paleni oCi — vicka zavieme do odeznéni neprijemného
pocitu. Pri zavfenych oci se nam predmeét zobrazi v negativni projekci
— soustredime se na nej a po slabnuti oCi otevreme.

* Cely proces opakujeme 4x.



Koncentrace na zvuk

e Zvuk vyvolava v nasem téle urcité vibrace — vyhledavame zvuky, které
jsou nam prijemné — vyvolavaji pozitivni vibrace v nasem téle
 Suméni vody, zvuky zvonu

e Koncentrace na zvuk OM — zakladni vibrace, je symbolem ¢&istého
vedomi

Zpivani OM tak dlouho, jak udrzime dech, poté se opét nadechneme a
zpivame OM
OM zpivame pied mentalnim cviéenim, pranajamou a meditaci



Koncentrace na mantry

e Technika DZAPA (opakovani mantry) — nechdme znit mantru celym
télem, celou bytosti. Pouzivaji se ruzna sanskrtska slova, ktera
muzeme hlasité vyslovovat, nebo bez hlasitého vyslovovani —jen v
duchu, mentalné:

»RAMY,
SO HAM“
., SANTI“

Po této koncentraci prechazime na koncentraci na vnitfni predmeét (na
svUj dech, na jednotlivé Cakry, na télo v asanach...)



MEDITACE — DHJANA (7. stupen
Radzajogy)
* Navazuje na koncentraci, je nejvyssi jogova technika

* Dokonalé vnitrni zklidnéni, vede k poznani sebe sama

* Dochazi k pocitu harmonie, sjednoceni, k pocitu jednoty vseho
kosmickéeho byti

* Dodrzovat pravidlo pro uspésnou meditaci - meditaci provadeéet
pravidelné — ve stejnou dobu( rano, nebo vecer) a na stejném misté

* Dulezité je vnitrni naladéni a rozpolozeni mysli (radostné)

e Stav mysli se odrazi v nasich nejcastéjsich myslenkach — proto by mély
byt pozitivni — ty se poté projevuji v Cinech.



Priklad meditace:

* Zaujmout pohodiny sed se vzprimenou pateri, prava ruka v leve dlani volne v

kline, oCi privieni, nebo zavrené

* 3x zazpivame OM

Uvolnit se v pozici — zpomalit a zklidnit dech, soustredit se dovnitr — na nejake
misto (srdecni ¢akru, solar plexus, misto mezi obocim..)

V miste, na které se koncentrujeme si predstavime zdrici bod a nechame celé
nitro pronikat zaricimi paprsky tohoto svetla (paprsky lasky a porozumeni) —
pozorujeme toto svétlo, nijak nezasahujeme.

{

Po celou dobu meditace miizeme mentalné opakovat mantru (,,0M*, ,,SO HAM?,
,AHAM BRAHMA ASMI“, ,OM, GURU DIP NAHAMA®) tak dlouho, jak je nam to
prijemné.

Ukonceni — sledovat svuj dech, sledovat, jak se télo pri nadechu aktivuje a pfi
vydechu zbavuje vSeho nepotrebného, vSech necistot, uvedomime si svoji pozici,
kde se nachazime, procitime celé télo, nekolikrat se zhluboka nadechneme a
vydechneme. 3x zazpivame ,,OM® Treme dlane, az jsou teplé prilozime k oCim —
nechame teplo proudit do oci a do celé hlavy. Po ukonéeni meditace zlstaneme
po urcitou dobu v klidu, tiSe, s nikym nekomunikujeme (stav MAUNA).



