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pro narocné dny

PRACOVNI SESIT

napsal Alexej Bycek

Pomdhdm lidem najit rovnovdhu. Mezi vnéjsimi vysledky a vnitfnim klidem.
Mezi casem pro druhé a casem pro sebe. Preddvam ale jen takové postupy, se

kterymi pocitite zménu okamZzité. Zména se totiz déje bud'ted, anebo nikdy.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jeho Sifeni nebo poskytovani
tfetim osobdm bez souhlasu autora je zakazdno a je porusenim autorského zakona,

které mlze byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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Uvod

Tento pracovni sesit je pomuckou k intenzivnimu videokurzu, ve kterém
se naucite tfi meditace na uvolnéni stresu a navraceni do svého stredu.

Shrnuje vSechny zdasadni body videokurzu a obsahuje také postupy
jednotlivych meditaci. Doporucuji ale, nespoléhejte jen na seSit a osvojte
si meditace pri sledovani videi a pfi poslechu nahravek.

Preji vam, at vam tyto meditace pomohou najit uvolnéni a klid i v
narocnych dnech. A kdybyste k nému méli jakykoli dotaz, napiste mi
prosim na alex@alexejbycek.cz

meditace
pro
narocné

Alexej Bycek
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Dychani

Méjte zavienou pusu a dychejte nosem — dovnitf i ven.

Dychejte nejen do hrudniku, ale i dal — az do bficha. To znamen3, zZe
nadech povede pres hrudnik do bficha a vydech od bricha pres hrudnik
ven.

U dychani je dlleZité mit uvolnénd ramena. Ztuhld ramena odrazi stres, a
maji tendenci posouvat ztuhlost dal do téla. Uvolnénim ramenou
pomUzZeme intenzivnimu dychdani a uvolnéni téla i mysleni.

Prvni meditace — uvolnéni téla za chuze

V této meditaci budete s dechem uvolhovat ¢asti téla postupné odshora
doll. Proces ma sedm fazi podle jednotlivych ¢aker, vam ted' staci védét,
které ¢asti téla uvolnit. Postup je nasledujici:

Nadechnéte se nosem azZ do bricha a vydechnéte z bricha ven. S kazdym
dalsim nadechem a vydechem uvolnéte jednu ze sedmi Casti téla.

Hlava a celo

Tvar véetné oci a pusy
Ramena a ruce
Hrudnik a celad zada
Solar plexus

Bricho a kriz

NS Un A WNR

Nohy aZ dolii.

Jesté jednou hluboky nadech a vydech do celého téla.

www.alexejbycek.cz
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Kdyz znate postup na uvolnéni téla, fekneme si, jak ho pouzit za chize.

Chuze je zajimava v tom, Ze mlzZete pocitat kroky. Mysl totiz potfebuje byt
nécim zameéstnana. V tomto pripadé ale neni tfeba nic slozitého, naopak
jen jednoduchy ukol — pocitani krokda.

Na kazdé 4 kroky se nadechnete a na dalSi 4 vydechnete (pokud vam
vyhovuje jind rychlost, tak Cislo upravte podle sebe). Na jeden nadech
(4 kroky) a vydech (4 kroky) uvolnite jednu cast téla, to znamen3, Ze
jednu cast budete mit uvolnénou béhem 8 krokd.

Takto postupné projdete uz uvedenych sedm ¢asti téla (viz postup nas. 4).

Jde o skvély zpUsob, jak se uvolnit — at za chize s pocitanim krokl, nebo i
bez pocitani tfreba v sedé nebo pfi ¢ekani ve fronté. Cely postup trva asi
jednu minutu a mlzZete jej udélat jednou nebo ho zopakovat i vickrat za
sebou.

www.alexejbycek.cz
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Druha meditace — soustredéni na smysly

Oproti prvni meditaci, ktera je spiS mechanicka a uvoliujici, je tato
kreativni a naopak vdm umozni vic zazivat vSechno, co se déje — vic si to
uvédomovat a byt v pritomnosti.

Nase stalé zaméreni na myslenky totiz , krade” nase soustredéni a my pak
méné vnimame intenzitu barev kolem nas, sluchové vjemy i dalsi smysly.
Kdyz se naucite védomé soustredit na své smysly, dojde vlastné ke
znovuobjeveni svéta a jeho krasy.

Nyni vdm vysvétlim konkrétni postup, ktery muizete délat pri piti caje
nebo kafe:

Pred sebou mate hrnek s ndpojem. Podivejte se na néj a soustredte
pohled na nékterou jeho cast. O¢ima si ji podrobné prostudujte. Ted' si
uvédomte, jaké jsou na hrnku barvy. | kdyby to byla jenom jedna, tak si ji
uveédomte — jeji odstin, jestli je lesklad nebo matna, a co ve vds vyvolava.

A ted'si uvédomte svoji ruku — tu, kterou budete zvedat hrnek — pohnéte
jemné prsty. A ted’ se podivejte na ucho hrnku, prsty ho jemné chytte,
prozkoumejte detaily té hmoty, a pak hrnek pomalu zvednéte.

Prineste si hrnecek k sobé, podivejte se na ndpoj — jakou ma barvu. Ted’
si pFivorite. Poté si prineste hrnek k ustim, priloZte k puse — jak je citit
materidl té nadoby na rtech? A nakonec se jemné napijte, prozkoumejte,
jak tekutina chutnd vpredu v ustech, a jak na jazyku, a polknéte — pocitte
pritom, jak se napoj rozléva vasim télem az do bricha.

www.alexejbycek.cz
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Vsimnéte si, jestli jste si to uzili nebo byl postup spis naro¢ny. Pokud uz se
vam nechtélo ¢ekat na dalsi kroky a vychutnavat si jednotlivé momenty,
mUZe to znamenat, Ze uz jste navykli spéchat. A to je to, co vam brani
dostat se do svého stfedu a uvédomovat si pritomnost.

P
v

Pfesné jako jste podrobné prosli piti ndpoje, tak mizZete soustfedéni na
smysly praktikovat i pri dalSich ¢innostech — pfi sprchovani, pfi jidle, na
nakupu, kdyz nastupujete do auta, ...

Vnimejte jednotlivé kroky, které délate, rGznymi smysly, a vidy si je
chvilku uvédomujte. Co zrovna délate? Jak na vds plsobi ta nebo ona
barva? Jak na vds pusobi, kdyZ se néceho dotknete?

Doporucuji vam, abyste zacali s pitim ndpoje, popsanym vyse, a udélali si
ztoho ritudl. Je to cinnost, kterou urcité délate casto, a muUzZe vas
neskutecné obohatit a vratit do pfitomnosti.

www.alexejbycek.cz
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Treti meditace — uvolnéni mysli

Abyste se toto cviceni naucili, je lepSi zacit ho praktikovat o samoté,
v prostoru, kde vas nebude nic rusit. Kdyz si jej nékolikrat vyzkousite v
klidném prostoru, muUzete zacit zkousSet i mezi lidmi a v ndro¢néjsich
situacich.

IdedIni trvani je zpocdtku zhruba jedna minuta. Postupné ale muzZete
rozSifovat, az na dobu péti minut.

Vyrazné tim zklidnite a soustredite mysl pro dalsi ¢innosti. Velky smysl
ma udélat toto cviceni rano nez zacinate s pracovnim dnem.

U této meditace jsou zasadni dva body:

1. Neignorujete myslenky ani je nepopirate, naopak jim priznavate
urcity prostor, ale rozhodujete se, Zze nebude tak velky jako dosud.
Ze jim sta¢i mensi prostor.

2. Ziskavate klid. Ten moment, kdy myslenkam zmensite prostor, tak
je ve vétSiné vaseho zorného pole pritomnost, a vy se muzZete
soustredit hlavné na ni.

Nejdriv to nemusite vydrzet dlouho, ale postupné se naucite byt
v pritomnosti bez myslenek i delSi dobu. Proto toto cvi¢eni zacnéte
nejdriv v délce jedné minuty, a kdyz se vam bude darit vydrzet bez
myslenek déle, tak prodluzujte — az na hranici péti minut.
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Postup je nasledujici:
Zavrete oCi.
Udélejte tri hluboké nadechy a vydechy a budte v klidu.

Kdyz se objevi myslenky, pojmenujte, o ¢em jsou (napfr. ,prdce”,
»partner”, ,sloZzenky”, ,auto” ,dovolena”), a dejte je na pomysinou
obrazovku. Tu zmensete a umistéte jakoby za svoji hlavu. Opét se
soustredte na pritomnost, a kdyZ se objevi nové myslenky, opakujte

proces.
Pokracujte 1 minutu.

Nakonec udélejte velky nadech a vydech a otevrete oci.

A jesté dodatek — jak vam tato meditace mize pomoct pred spanim.

KdyZz nem(zZete usnout, je to vétSinou protoZe mate v hlavé spoustu
myslenek, které se navzajem Zivi a toCi se dokola. Pro rychlé usnuti
potfebujete vypnout mysleni, a tahle meditace je k tomu idealni.

Postup pred spanim:

V posteli si Freknéte, Ze ted nebudete az do usnuti na nic myslet, a kdyz se
objevi myslenky, tak je pojmenujete, zmensete a dejte za hlavu. Znovu se
soustredte jen na klid, a na nic nemyslete.

Zpocatku to vyzaduje urcitou silu vale, ale kdyz vytrvate a vidy se znovu
soustredite na klid, tak vam zarucuji, Ze do nékolika minut usnete.
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Zaver

Nyni jsem vam predal tfi intenzivni rychlé meditace. Mohl bych
pokracovat a ukazat vam jich dalsSi desitky, ale tvrdim, Ze tyto tfi jsou
nejucinnéjsi a ze pokryji vétsinu situaci, ve kterych se bézné nachazite.

Pravé v narocnych situacich si stémito meditacemi dokazete pfrivodit
mnohem vétsi klid a zaroven vic sily, abyste zvladali i tézké dny a véci,
ktery vas zatézuji.

Doporucuju vam délat tyto meditace denné, aby mély opravdu intenzivni
ucinek. Kdyz to vydrzite 30 dni, vytvorite navyk a uz vSe budete délat
automaticky. Neuvéfitelné tim posunete kvalitu svého Zivota — prozitka,
vnitini pohody i svych rozhodnuti.

A pokud mate k postupu dotazy nebo se chcete podélit o svou zkuSenost,
napiste mi na alex@alexejbycek.cz — budu rad :-)

Kazdopadné vam preji at meditace co nejvic pomahaji!

Méjte se krasng,

R /4

4

% Alexej Bycek

Kouc¢ a motivacni recnik
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Misto pro vase poznamky
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