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MEDITACE

¢ se nejcastéji rozumi rtizné praktiky prohlubovani soustredéni

\/

¢ cilem meditace je ale zeymena jeji zklidnéni a ziskani vhledu

Meditace v budhismu:
Meditace zklidnéni mysli
- pokojna meditace, kterad rozviji klidnou mysl

Meditace vhledu
- meditace, ktera rozviji vhled do podstaty mysli

Cviceni:
buddhisticka meditace diamantoveé cesty — meditace na Budhu



RELAXACE

% je stav, kdy se v lidském téle uvolnuje svalove a psychické napéti
* pomaha nabrat nove sily, zregenerovat telo a dusi, ziskat odstup
¢ télo se tak zbavuje stresu a unavy

K nej¢astéjSim relaxaénim technikam patfri:
- autogenni trénink
- Jacobsenova progresivni relaxace
- dechova cvicCeni
- masaze
- kresba mandal nebo jina tvoriva Cinnost
- poslech relaxacni hudby

Cviceni:
Jacobsenova progresivni relaxace




Jacobsenova progresivni
relaxace

CviCit muzete vsedé i vleZze podle toho, jaka poloha vam bude vice
vyhovovat. Vyberte tichou mistnost bez rusivych podnétu. Ruce nechte
podél téla. Zavrete ocCi, vdechujte nosem a vydechujte usty nebo
nosem. Jacobsonova progresivni relaxace se sklada ze Sesti
zakladnich cviku:

. uvolnéni rukou a pazi,

. uvolnéni obliCeje,

. uvolnéni Sije, ramen a horni casti zad,
. uvolnéni hrudi, bficha a zad,

. uvolnéni beder, stehen a lytek,

. uvolnéni celého téla.
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JOga

Joga je komplexni cviCeni skladajici se ze 3
casti

asan (telesnych pozic),

pranajamy (dechovych cvicCeni)

meditace.
Tento stary komplex pochazi z Indie a stejne
jako Tai-chi zamestnava vsechny slozky byti
zaroven. Telesne cviceni je jine nez beézne

styly cviCeni. Nejsou narocné na kondici, spise
na vuli.

Asany se plynule skladaji do sestav, které jsou
propojeny s dychanim.



Joginska cviceni

Pozdrav slunci

,,Fvouci lev”

CviCenec se posadi na paty, kolena jsou mirnée
od sebe a prsty nohou oprené o podlozku. Ruce
jsou propnuté a oprené o zem mezi koleny, prsty
roztazené od sebe. ZacCina se hlubokym
nadechem od beder, kulatych zad az pod klicni
kosti, ramena se muzou trochu zvednout. S
vydechem se vaha téla prenese trochu dopredu,
prohnou se zada a hlava se trochu predsune.
Dité vyplazne jazyk, vytresti oCi a z bricha silné
,Jve jako lev® —doporucCuje se samohlaska a.
Opakuje se 3x.






